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Was Schwamme und Bambus gemeinsam haben -

Psychische Belastungen im Job erkennen und
die eigene Resilienz (Widerstandskraft) starken

,Bewahre mich vor dem naiven Glauben, es musste im Leben alles gelingen. Schenke mir die
nUchterne Erkenntnis, dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge, RUckschldge eine selbstver-
stdndliche Zugabe zum Leben sind, durch die wir wachsen und reifen." (~anioine de st. Exupéry)

Herausfordernde Situationen, sowohl im Privat-
leben (z.B. Beziehungsprobleme, finanzielle
Sorgen, Krankheit, Unfall, Tod) als auch im beruf-
lichen Umfeld (z.B. Kindigung, Ubernahme
neuer Aufgaben, hoher Arbeitsdruck), gehéren
zum Leben. Doch warum bewdlligen einige
Menschen Stress, Druck, Konflikte, Krisen, Nieder-
lagen, Misserfolge oder Schicksalsschlage besser
als anderee Was zeichnet sie aus?

Die Antwort lautet: ,Resilienz”, d.h. sie sind
psychisch widerstandsfahiger. Das Wort ,,Resili-
enz" stammt aus dem Lateinischen (resilire) und
bedeutet ,zurGckspringen” oder ,,abprallen®.
Vergleichbar mit einem Schwamm, der nach
einer Druckeinwirkung in seine urspringliche
Form zurUckkehrt, oder einem vom Wind gebo-
genen Bambus, der sich anschlieBend wieder
aufrichtet, verfGgen resiliente Menschen Uber die
Fahigkeit, sich trotz schwieriger Umstande wieder
zu erholen und aufzustehen. FUr Resilienz steht
daher auch das Bild des Stehaufmdnnchens.

Die Forschung zeigt, dass es verschiedene Schutz-
faktoren, u.a. Optimismus, Akzeptanz, L&sungs-
orienfierung,  Selbstregulation,  Selbstverant-
wortung, Beziehungen, Zukunftsgestaltung und

Improvisationsvermdgen, gibt. Resilienz ist keine
angeborene Fdhigkeit, sondern kann lebens-
lang gelernt und aufgebaut werden. Ahnlich wie
wir unser korperliches Immunsystem trainieren
konnen (z.B. regelmd&Bige Bewegung, gesunde
Erndhrung, ausreichend Schlaf), kénnen wir auch
unser psychisches Immunsystem starken.

Resilienzférderung wird, insbesondere vor dem
Hintergrund der zunehmenden Komplexit&t und
der zahlreichen Verdnderungsprozesse in der
Arbeitswelt, eine immer wichtigere Aufgabe fur
Unternehmen. Wie Unternehmen schwierige Situ-
afionen bewdltigen, hdngt neben der FUhrungs-,
Team- und Organisationskultur auch von den
individuellen Fahigkeiten der Beschdaftigten ab.

Gerne unterstUtzen wir Sie dabei, die individuelle
Resilienz Ihrer Beschdftigten durch die Vermitt-
lung verschiedener Strategien zu fdérdern und
begleiten Sie auf dem Weg zu einem gesunden
und resilienten Unternehmen.
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IMPULSVORTRAG

WORKSHOP

Im Rahmen eines Impulsvortrages findet eine
erste Information zu dem Thema Resilienz staft.
Was ist eigentlich Resilienze WofUr bendtigt man
Resilienze Was sind Resilienzfaktoreneg Resilienz
férdern — wie geht das?

Ziel ist es, die Teilnehmenden fUr die Thematik zu
sensibilisieren und erste DenkanstoBe zu geben.

Gerne passen wir den Schwerpunkt des Vortra-
ges an aktfuelle Bedarfe in Ihrem Unternehmen
an.

variabel
ca. 45-60 Minuten

Teilnehmer:
Daver:

Zielgruppe/ Teilnehmerkreis:

Beschaftigte aller Hierarchieebenen, die ihr
Wissen und K&nnen rund um das Thema Resilienz
erweitern mdchten.

Schulungsort:

Inhouse-Veranstaltung direkt in lhrer Firma, auf
Wunsch in unseren RGumlichkeiten oder online

Auf Anfrage

Da die Veranstaltungen individuell und kunden-
spezifisch nach Bedarf geplant werden, verzich-
ten wir darauf, Pauschalpreise anzugeben. Gern
unterbreiten wir Ihnen ein individuelles Angebof.

Ziel des Workshops ist es, die Teilnehmenden fur
die Thematik Resilienz zu sensibilisieren und die
eigene Widerstandskraft zu starken, um besser
mit herausfordernden Situationen umgehen zu
kénnen. Die Teilnehmenden erhalten ein grund-
legendes Verstandnis fUr die Thema ,,Resilienz”
und fUhren konkrete Ubungen durch.

Neben der EinfUhrung in die Thematik werden
- angelehnt an die Schutzfaktoren (u.a. Opfi-
mismus, Akzeptanz, Lésungsorientfierung, Selbst-
regulation, Selbstverantwortung, Beziehungen,
Zukunftsgestaltung und Improvisationsvermo-
gen) - verschiedene Handlungsoptionen und
Ubungen vorgestellt, welche die Teiinehmenden
anschlieBend in ihrem Alltag anwenden kdnnen.

Wir legen bei der Zusammenstellung der Work-
shop-Bausteine besonders hohen Wert darauf,
dass die Inhalte den Bedarfen lhres Unterneh-
mens sowie der Teilnehmenden enfsprechen
und sie bei herausfordernden Situatfionen im
(Arbeits-) Allfag unterstUtzen.

Nutzen Sie unser Know-How fUr die Starkung lhrer
persdnlichen Widerstandskraft.

8- 15 Personen
Halbtagsworkshop

Anfrage & Kontakt

Unser Team der Abfeilung Befriebliches
Gesundheitsmanagement beantwortet gern
alle Inre Fragen per Telefon oder E-Mail unter:

Teilnehmer:
Daver:

0531 35444-24

gesundheit@eversonline.de
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