
MEHR RESILIENZ IM ARBEITSALLTAG 
Mit einfachen Workhacks zum Erfolg

Zielgruppe
alle Mitarbeitenden

Einführung
Resilienz ist die Fähigkeit, die eigenen Ressourcen gut zu nutzen und fl exibel auf äußere Um-
stände und Krisensituationen zu reagieren. Damit ist Resilienz eine hervorragende Grundlage, 
um stressfrei zu arbeiten und den berufl ichen und privaten Alltag zu bewältigen. Resilienz hilft 
aber auch, Gesundheit, psychische Belastbarkeit und seelische Ausgeglichenheit zu erhalten 
und zu stärken und sie gilt heute als Schlüsselkompetenz für berufl ichen und privaten Erfolg 
und ein zufriedenes, ausgeglichenes Leben. Das Beste dabei: Resilienz lässt sich trainieren!

Unsere Workhacks für Resilienz im Arbeitsalltag sind kleine, leicht durchführbare Interven-
tionen, mit denen Sie sich Ihre Ressourcen bewusst machen und Stress und Überforderung 
entgegenwirken. Lernen Sie, wie Sie mit minimalem Einsatz wirkungsvolle Veränderungen 
herbeiführen und stressfreier und resilienter durch den Tag kommen.  

Ziel
• Sie kennen die Grundprinzipien der Resilienz.
• Sie wissen, wie Sie ihre Widerstandskraft stärken.
• Sie können Ihre eigenen Ressourcen aktivieren.

Programm
Die Grundprinzipien der Resilienz 
• Theoretische Einführung: Was ist Resilienz?
• Der persönliche Resilienz-Check

Resilienz stärken
• Aufmerksamkeit auf Ressourcen lenken
• Resiliente Denkmuster entwickeln
• Selbstwirksamkeit wahrnehmen und ausbauen
• schnelle Übungen, Tipps und Tricks
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Seminarnummer: 
Q1.2.3.4

Methode: 
Theoretischer Input, Übung, 
gemeinsame Refl exion 
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zertifi zierte Mediatorin, systemi-
sche Beraterin, Trainerin

Termin: 
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