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Die beruflich bedingte Belastung nimmt vielfach zu.
Gleichzeitig ist die eigene berufliche und private Ge-
schichte durch Aufs und Abs gepragt, die gerade auch in
Krisensituationen mit starkem personlichem Druck ver-
bunden sind. Menschen haben unterschiedliche Bewalti-
gungsformen, um mit Belastungen umzugehen. In der
Resilienz-Forschung wird auch empirisch analysiert, tber
welche Ressourcen Menschen verfligen, die auch
schwere Belastungen erfolgreich Gberwinden. Was starkt
meine Widerstandskraft im Umgang mit Krisen- und
Drucksituationen? Auf der Grundlage von Ergebnissen der
Resilienz-Forschung erarbeiten sich die Teilnehmenden
im Seminar Zugang zu ihren persénlichen Ressourcen im
Umgang mit Belastungen und Krisen.

© ZIEL DES SEMINARS

Praktische Wege zur Starkung der eigenen
Widerstandskraft im Umgang mit Belastungen
und Krisen aufzeigen und die Teilnehmenden
darin unterstiitzen, ihren personlichen Weg fiir
den erfolgreichen Umgang mit
Belastungssituationen zu finden.
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Druck und Krisen — Was mich beeintrachtigt und
belastet

Was Resilienz bedeutet
Was resiliente Menschen auszeichnet
Was Krisen bewirken

Wie ich in meiner eigenen Biographie
Resilienzpotenziale entdecke

Wie ich Risikofaktoren vermeide
Wie ich personliche Schutzfaktoren starke

Wie ich meine Ressourcen in aktuellen
Belastungssituationen aktiviere

Wie ich meine emotionale Stabilitat und Balance
erhohe
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