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Gesunde Selbstfuhrung

Erweitern Sie lhr Wissen zum Thema Selbstfiihrung und
Resilienz, und §_t5rken Sie dabei lhre innere Widerstandskraft
durch gezielte Ubungen.

INHALT

Krisen und Belastungen gehdren zu unserem Leben dazu. Ob
und wie gut wir damit umgehen kénnen, hangt von unserer
inneren Widerstandskraft, unserer Resilienz, ab. Dieser
Seminartag soll lhnen in Ihrem turbulenten Alltag Zeit zum
Innehalten geben - ganz im Sinne von: Wie fuhre ich mich selbst,
und was kann ich aus der Resilienzforschung fir mich konkret
mitnehmen, um mich besser fir die nachsten Herausforderungen
zu wappnen? Wir beschaftigen uns mit dem Thema Stress und
Stressmanagement und werden uns nach einem Einblick in die
Resilienzforschung die "Schlissel" zu mehr innerer Starke
genauer ansehen: Was genau verbirgt sich hinter jedem
SchlUsselfaktor, und was kann ich ganz persdnlich tun, um diese
Fahigkeiten bei mir weiter auszubauen? Viele hilfreiche

Tipps und praktische Ubungen aus dem ressourcenorientierten
Coaching und Resilienztraining erwarten Sie.

ZIELE
e Sie kennen die Schlisselfaktoren zu mehr innerer
Widerstandskraft.

e Sie flhren eine innere Standortbestimmung lhrer eigenen
Resilienz durch.

e Sie erlernen Methoden und entwickeln Ideen zum Ausbau
einer gesunden Selbstfiihrung.

HINWEIS

Bitte bringen Sie ein internetfahiges Smartphone mit Kopfhorer
zum Download einer kostenfreien App sowie eine Isomatte, eine
Decke und eventuell ein kleines Kissen mit.

Dieser Kurs ist als Vertiefungsschulung gemanR § 9 Satz 7 der
Praventionsordnung des Bistums Aachen anerkannt.

ZIELGRUPPE
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, Interessierte aus allen Bereichen



