Resilienz — Starken der personlichen Widerstandskraft
(«H33757»)

Méchten Sie trotz hoher Anforderungen und komplexer Arbeitsbedingungen kraftvoll und gelassen
bleiben und aus Widrigkeiten Nutzen ziehen? In diesem Kurs erfahren Sie mehr Gber Resilienz und wie
diese innere Starke Ihnen hilft, widerstandsféhig zu bleiben.

Dauer: 2 Tage
Preis: 2'200.- zzgl. 8.1% MWST

Inhalt

1Was ist Resilienz?

e Historie des Begriffs und Bedeutung fur die Entwicklung der eigenen psychischen
Widerstandskraft

® Resilienz, emotionale Infelligenz, Salutogenese und Stressbewdltigung - wie hangen sie
zusammen?

e Der Rahmen personlicher und beruflicher Wirksamkeit

2 Faktoren und Schlisselelemente fur mehr innere Widerstandskraft

¢ Die sieben Resilienzstrategien: von Emotionssteuerung bis hin zu Zielorientierung

¢ Die Methoden: von Achtsambkeit bis hin zu konstruktivem Denken

e Schritt fur Schritt zu mehr Resilienz

¢ Dem Wandel begegnen, Situationen akkurat einschédtzen

¢ Wechselwirkung von Kérper-Gedanken-Handlungen

® Wahrnehmung von konstruktiven und destruktiven Denkmustern

e SelbstfUhrung auf dem Weg zu erhdhter Widerstandskraft und Ressourcenreichtum
e Ziele setzen, Methoden gewinnbringend und individuell nutzen

3 Resilienz-Coaching

¢ Analyse des eigenen Resilienzprofils

¢ Resilienz-Baukasten fur den Biroalltag

e Grundmuster, Einstellungen und Bewertungen Uberprifen
e Achtsamkeit kennenlernen und nutzen

¢ Handlungsspielrdume klarer erkennen

¢ Konkrete Vorhaben festlegen und Commitment

Key Learnings

¢ Kennenlernen der sieben Sdulen der Resilienz

e Stdrken der eigenen Widerstandskraft und des eigenen Ressourcenreichtums durch eine klarere
Selbstwahrnehmung, Selbstfuhrung und realistische Akzeptanz

® Lernen, souverdner und gelassener zu werden im Umgang mit stirmischen Zeiten

e Optimaleres Ausloten der eigenen Handlungsspielrdume und Optionen

e Wahren der eigenen Grenzen und Agieren mit realistischen Zielen

Methodik & Didaktik

Impulsbeitrége und Interaktionen im Mix: Einzel- und Gruppentbungen, Praxisfalle, moderierte
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Zielpublikum

Dieser Kurs richtet sich an Fach- und Fihrungskrafte und alle Mitarbeitenden, die ihre naturliche

Widerstandskraft gegentber belastenden Situationen stdrken méchten.

Zusatzinfo

Dieses Training kann auf Wunsch auch virtuell angeboten werden.

Haben Sie Fragen oder méchten Sie einen Firmenkurs
buchen?

Wir beraten Sie gerne unter 044 447 2121 oder info@digicomp.ch. Detaillierte
Infos zu den Terminen finden Sie unter
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https://www.digicomp.ch/weiterbildung-leadership-soft-skills/soft-skills/kurs-resilienz-staerken-der-persoenlichen-widerstandskraft

