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Fir Ihren Erfolg auf [hrer Buhne

Resilienz

Carmen Lange,
Referentin/Seminarleitung

Diplom Biologin |
Expertin fir Personal- und Fihrungskrafteentwicklung |
Resilienzberatung und Gesundheit

Das Prinzip der ,Steh-auf-Menschen”

Ziel
Starkung der inneren
Widerstandskraft

Inhalte und Methoden
Selbstbewusst und kraftvoll
durch den Alltag

Starkung Ihrer Gesundheit und Leistungsfahigkeit,
Entwicklung einer inneren Haltung zur Starkung
der psychischen Widerstandskraft.

Grundlagenwissen und biologische
Zusammenhéange:
e Resilienz und ihre Wirkebenen:
Der Mensch als Ganzes betrachtet
e /wischen Wahrnehmung und Beurteilung:
Wie funktioniert unser Gehirn?
e Warum stresst der moderne Alltag?
Unsere ,Steinzeit-Gene in der Hightech-Welt"

Ubungen:

e Kompetente Selbststeuerung:

ErschlieBung von Handlungsspielrdumen

und Erhdhung der Selbstwirksamkeit
Erkennen und Losldsung von einschrankenden
Denk- und Handlungsmustern
Reibungsverluste reduzieren durch gelungene
Kommunikation als Basis effizienter Interaktion
Gezielte Burn-out-Pravention:

ErschlieBung innerer Kraftquellen und

Pflege des personlichen Energiehaushaltes
Perspektivenwechsel - Unterschiedlichkeit
wahrnehmen, (wert-]Jschatzen und nutzen

Korper- und Achtsamkeitstibungen
e Qigong
e Atemibungen, u.a.



