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RESILIENZ
Eine Schliisselkompetenz in stiirmischen Zeiten

Zielgruppe
alle Fihrungskrafte

Einfuhrung

Unter Resilienz verstehen wir die Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen gesund und stabil zu
tberstehen. Resilienz hilft, mit Krisen besser umzugehen und sich Gesundheit und Wohlbefin-
den auch unter herausfordernden Rahmenbedingungen zu erhalten.

Das Gute daran ist, diese psychische Widerstandskraft Idsst sich erlernen und trainieren.

Ziel

« Sie kennen die sieben Resilienzfaktoren und ihre Bedeutung fir die eigene Gesundheit
und Leistungsfahigkeit.

«  Sie haben Ihre eigenen Starken und Schwéchen in Bezug auf lhre Resilienzfahigkeit ana-
lysiert und wissen, wie Sie sich hier weiter optimieren kénnen.

«  Sie erhalten Methoden und Ubungen um lhre Resilienzfahigkeit auch in Krisensituationen
zu stdrken.

Leitlinienbezug
«  Wir fordern systematisch unsere Mitarbeiter*innen und Fiihrungskrafte.
«  Wandel ist unser Alltag. Wir sind veranderungsbereit und suchen stets nach noch besseren

Ldsungen.

Programm

»  Resilienz-Check - wie kann ich meine personlichen Starken und Schwéchen fiir mich (an-)
erkennen?

»  Welche Ansatzpunkte bietet das Resilienzkonzept zur persénlichen Kompetenzerweite-
rung?

«  Welche Ubungen und Methoden kann ich fiir mich zur Stérkung meiner Resilienzfihigkeit
einsetzen?

«  Tipps und Tricks fir die Umsetzung im Alltag
«  Praktische Anwendung einfacher Ubungen

Seminarnummer:
Q3.1.31

Methode:
Theoretischer Input, praktische
Ubungen

Referent*in:
Sandra Kuhn-Krainick
Dipl.-Psychologin

Termin:
07.07.2021
16.07.2021

Zeit:
jeweils 09:00 Uhr - 12:00 Uhr

Ort:
Die Durchfiihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings

Anmeldeschluss:
02.06.2021

Gebiihr:
zentral finanziert



