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Training & Coaching

Resilienz Training

Herausforderungen und Ruckschlage erfolgreich meistern.

Herausforderungen und Ruckschlége erfolgreich meistern, mit dem Resilienz-
training von der update:

Individuell an die Entwicklungsfelder der Teilnehmer:iinnen angepasst werden die
Inhalte praxisnah und modular vermittelt. Durch die interaktive Teilnahme und

alltagstauglichen Ubungen, wird die Resilienz der Teilnehmer:innen nachhaltig

gesteigert. Zusdtzlich gibt es Bonustipps hach dem Training in Form einer E-Mail
an die Teilnehmenden fuar maximale Nachhaltigkeit.

Uber die Trainerin:

Die Trainerin vereint das Thema Resilienz in Theorie und Praxis auf

einzigartige Weise in einer Person. Als studierte Wirtschaftspsychologin ist sie
nicht nur mit den theoretischen Modellen der Resilienz vertraut. Auch einmalige
praktische Erfahrungen in Bezug auf das Thema psychische Widerstandskraft
erhielt sie durch ihre eigene schwere Herzerkrankung, wéhrend der sie zwei
Herzstillstdnde und 2021 sogar eine Herztransplantation Uberlebte.

Lerninhalte:

"Was bedeutet Resilienz?" | "Wieso ist Resilienz fur mich wichtig und wann brau-
che ich sie?" | "Was zeichnet resiliente Menschen aus?” | "Welche Persénlich-
keitseigenschaften gilt es zu trainieren, um resilienter zu werden?" | "Wie ist es
um meine eigene Resilienz bestellt?" | "Welche Resilienzfaktoren sind Uber die
gesamte Gruppe hinweg am schwdéchsten ausgepragt?” | "Wie kann ich meine
personliche Resilienz trainieren und somit nachhaltig steigern?”
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Die TN wissen was Resilienz » Die TN wissen wie gut ihre » Die TN wissen mit welche Ubun-
bedeutet, welche Persénlich- eigene Resilienz zum aktuel- gen sie gezielt ihre persénliche

keitseigenschaften sich hinter len Zeitpunkt ist und in wel- Resilienz nachhaltig steigern &

dem Begriff verbergen und chen Teilaspekten sie durch somit in Zukunft stressresisten-
weshalb Resilienz so wichtig fur Training optimiert werden ter und mental stabiler agieren
sie selbst ist. kann. kénnen.
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