Resilienztraining

. ]
Die innere Widerstandskraft starken

Resilienztraining starkt Ihre innere Widerstandskraft gegen Belastungen, fordert einen konstruktiven Umgang
mit Stresssituationen, hilft Krisensituationen zu bewaltigen und auf die eigenen Ressourcen und Starken zu
vertrauven.

Besonders im stressigen Arbeitsalltag kann Ihnen das Resilienztraining helfen, einen kithlen Kopf zu bewahren
und Belastungen besser Stand zu halten.

Inhalte
e Die7Sdulen der Resilienz
e  Bestandsaufnahme: Kraftrauber und Energiespender
e  Grenzen wahrnehmen, Grenzen setzen
e  Selbstfursorge starken
e  Positive Erlebnisse wahrnehmen und férdern
e Achtsamkeit im Alltag
e  Losungsansatze durch Perspektivenwechsel
e  Entspannungs- und Meditationsibungen

Zielgruppe
Offen fUr alle Interessierten

Referenten

Isa Hoflich, Gesundheitscoach
Seminargebihr

399,00 EUR

8—16 Teilnehmer*innen

Akkreditierung
Fortbildungspunkte werden bei der Arztekammer bzw. der Registrierung beruflich Pflegender beantragt.

Termine
26.08.2024 -27.08.2024
09:00 —16:15 Uhr
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