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Training  zum Thema

Gesamtziel

Zielgruppe

Mögliche Bausteine des Trainings

Methode

Teilnehmerzahl

Dauer

Ort, Termine und Preise

INFOBLATT
"RESILIENZ"

Resilienz

Verbesserung Ihrer Resilienzfähigkeit

Alle, die an Ihren Ressourcen zur Resilenzsteigerung arbeiten  
möchten

Fach- und Führungskräfte

Ursachen von Stress

Den eigenen Stresstyp kennenlernen

Analyse der eigenen "Stressoren"

Zeitdiebe und Zeitfallen erkennen 

Energieräuber und Energiespender identifizieren

Burnout-Symptome erkennen

Vom Problem zur Lösung kommen

Methoden des Zeitmanagements

Reduktion von "Stressoren"

Grenzen setzen: Nein-Sagen lernen

Individuelle Lösungen und Strategien erarbeiten

Ziele setzen und verfolgen

Effektiv und effizient arbeiten

Strategien und Methoden der Stressbewältigung

Wege zu einer guten "Work-Life-Balance"

Weitere Bausteine nach Absprache

Theoretischer Input

Diskussionen

Einzel- und Gruppenarbeit

Übungen

Rollenspiel

Max.14 Teilnehmer

1- 2 Tage

3 Tage

Nach Absprache

Nach Absprache

 


