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RESILIENZ
Immer schneller, immer mehr – nahezu in allen Branchen sind Führungskräfte und Mitarbeiter/-innen gefordert,  
in kürzester Zeit immer mehr Aufgaben zu bewältigen. In diesem Seminar lernen Sie das eigene Verhalten kennen  
und entwickeln Methoden, um Herausforderungen und schwierige Phasen besser zu bewältigen. Sie lernen, wie 
Resilienz entsteht und wie Sie Ihre persönliche Resilienz stärken bzw. eine hohe Widerstandsfähig keit entwickeln 
können.

ZIELGRUPPE

Das Training richtet sich an MitarbeiterInnen aus allen 
beruf ichen Bereichen, die an der Verbesserung der 
Resilienz für sich selbst oder ihr Team interessiert sind. 
Das Ziel des Seminars ist es, die Resilienz der Teilnehmen-
den zu steigern, um mit herausfordernden Situationen 
besser zurechtzukommen. 

ÜBERBLICK

	l  Die Resilienz-Kompetenzfelder und -Bausteine 
	l  Selbstführung und die konstruktive Steuerung  

der Emotionen als Erfolgsfaktor 
	l  Mit Herausforderungen umgehen – Hürden,  

Schwierigkeiten und Niederlagen besser überwinden 
	l  Methoden zur Stressbewältigung 
	l  Eine aktive Gestaltungshaltung aufbauen sowie 

lösungsorientiertes Denken und Handeln praktizieren 
	l  Methoden um Selbstwirksamkeit, Optimismus  

und Zuversicht aufzubauen 
	l  Persönliche Ressourcen, Kraftquellen sowie 

-potentiale erkennen und ausbauen 
	l  Verhaltensänderungen im Alltag umsetzen 
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SCHWERPUNKTE

	l  Die eigenen Denk- und Verhaltensmuster im Umgang 
mit Druck, Krisen sowie Stress zu analysieren und Ihr 
persönliches Resilienz-Profil einzuschätzen 

	l  Wirksame Methoden für den Umgang mit Schwierig-
keiten und Stress sowie für mehr emotionale  
und mentale Stärke

	l  Persönliche Kraftquellen zu erkennen und zu nutzen
	l Entwicklung eines persönlichen Aktionsplans 

PROGRAMMINHALTE

Die folgenden Punkte bieten eine Übersicht über die 
mög lichen Trainingsinhalte. Diese werden anhand des 
individuellen Bedarfs und den Anforderungen der Teilneh-
menden erstellt.

Situationsklärung, Standortbestimmung

	l  Resilienz und Stressbewältigung im Arbeitsalltag
	l  Möglichkeiten für die Entwicklung der eigenen 

psychischen Widerstandskraft
	l  Analyse des eigenen Resilienz-Profils
	l  Standortbestimmung – wie bin ich bislang mit 

Herausforderungen und schwierigen Situationen 
umgegangen?

	l  Handlungsspielräume erkennen und  
den Wandel einleiten

	l  Persönliche und berufliche Wirksamkeit

Identität, Werte, Prägungen, innere Antreiber 

	l  Die Macht der Gedanken
	l  Grundmuster, Einstellungen und  

Bewertungen überprüfen
	l  Wie das Denken, Fühlen und Handeln zusammen-

hängen und sich gegenseitig beeinfussen
	l  Das Bewusstheitsrad 
	l  Veränderung hinderlicher eigener Glaubenssätze

Innere Widerstandsfähigkeit

	l  Die 7 Säulen der Resilienz
	l  Erarbeitung von Schlüsselqualifikationen  

für die einzelnen Säulen
	l  Voraussetzung für Resilienz: Achtsamkeit  

und Empathie für sich selbst

Fremdbestimmung – Selbstbestimmung 

	l  Von der Sinnesempfindung bis zur Handlung  
und wie wir diese bewusst steuern können

	l  Verantwortung für das eigene Tun übernehmen
	l  Persönliche Bewertungen/Einstellungen

Ressourcenaufbau, Handlungsoptionen 

	l  Eigene Ressourcen sammeln
	l  Systematische Problemlösung
	l  Körperbezogene Techniken (Training zur kurz - 

fristigen Entspannung, Atmung im Fünfertakt)
	l  Praktisches Training zur Erhöhung des 

hedonistischen Potenzials
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