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Resilienz ist die Fahigkeit, Belastungen und Krisen widerstandskréftig zu begegnen und gut
zu meistern. Sie entsteht durch das Erleben und Bestehen von schwierigen
Herausforderungen. Praventiv kann man sich immer wieder in 7 Kernkompetenzen starken,
um fir die néchsten belastenden Lebensmomente vorbereitet zu sein: Optimismus,
Akzeptanz, Losungsorientierung, Selbstregulation & Stressmanagement, Verantwortung
Ubernehmen, Beziehungen gestalten und Zukunftsplanung. Der Workshop ladet ein, sich
dieser Widerstands- und Kraftquellen bewusst zu werden und Wege zu entdecken, diese zu
starken.

e Die Resilienz-Faktoren und die damit einhergehenden Haltungen und Fahigkeiten kennen
lernen und in Bezug auf das eigene Leben reflektieren
e Ansatze zur Stéarkung der eigenen (und organisationalen) Resilienz finden
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