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COACHING & RESILIENZ

Resilienztraining

Schwierigkeiten Uberwinden - neue Wege entdecken
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Im Arbeitsalltag und im Privatleben gilt es - insbesondere in den aktuellen krisenbehafteten Zeiten - sich
nicht unterkriegen zu lassen und den Uberblick zu behalten. Durch die Entwicklung einer hohen persénlichen
Resilienz, haben Sie besondere Fahigkeiten und Ressourcen, die Sie schitzen und Ihnen die Ruhe und Starke
verleihen, die Sie wiederum bendtigen, um in den beruflichen und privaten Spannungsfeldern gesund und er-
folgreich zu bleiben. Das gegliickte Uberwinden von schwierigen Situationen wird zum Katalysator fiir persén-
liches, gesundes Wachstum. Sie entdecken neue Mdglichkeiten, von denen Sie und Ihr Umfeld profitieren.

Resilienz - die Mentalitat der Gelassenheit und Starke

Was haben Sie von unserem Resilienztraining? Termine 2023:

. Sie lernen, wie Sie mehr Gleichgewicht in Ihren Alltag bringen 24.01.—25.01.23 | Tubingen

und fur eine ausgewogenen Work-Life-Balance sorgen konnen.
04.02.—05.02.23 | Stuttgart

. Sie wissen, wie Sie Stress vermeiden bzw. abbauen konnen. (WE-Kurs)

. Sie bgugn en.'l Reglllenz-Reser\/qr auf, welches Sie durch 28,03.—29.03.23 | Tiibingen
schwierige Situationen und Krisen tragen kann.

04.04.—05.04.23 | Stuttgart

. Sie kdnnen Ihre Beziehungen optimal gestalten und Ihre
Netzwerke ausbauen. 26.07.—27.07.23 | Miinchen

. Sie starken lhre psychische Widerstandskraft und steigern

. 25.11.—26.11.23 | Stuttgart
dadurch lhre Stressresistenz und Ausstrahlung auf andere. | Stuttgar

(WE-Kurs)
. Sie entdecken neue Wege fur Problemlésungen und gewinnen

eine hohere innere Zufriedenheit. 05.12—06.12.23 | Tubingen

Anmeldung und Informationen:

www.bletzinger-coaching.de | Telefon07124|9337510 | kontakt@bletzinger-coaching.de
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Trainingsinhalte

In dem Workshop lernen Sie das Resilienzkonzept vertieft kennen und verstehen, welchen Einfluss Resilienz
auf Ihre Rolle im Beruf und im Privaten nimmt. Sie erkennen die Zusammenhange zwischen Stress, Gesund-
heit und Resilienz und finden heraus, wo Sie selbst aktuell stehen. Anhand der 7 Saulen der Resilienz er-
kennen Sie, wo Sie bereits sehr gut aufgestellt sind und wo noch Schwachen bestehen, an denen Sie weiter-
arbeiten kénnen. Durch Selbstreflexionsprozesse und Ubungen entwickeln Sie sich wahrend des Trainings
kontinuierlich weiter und erhéhen lhre persdnlichen Problemldsungsfahigkeiten.

Was das Resilienztraining besonders macht?

In dem Resilienztraining wird Resilienz, bzw. die Resilienzfaktoren, nicht nur kognitiv erkennbar, sondern
durch einen umfassenden Methodenmix mit allen Sinnen erfahrbar gemacht. Denn das bewusste Wissen
um die Wirkmechanismen allein ist nicht ausreichend zum Aufbau von Resilienz. Die férderliche Weiterent-
wicklung tief angelegter Denk- und Verhaltensmuster ist eine grolRere Aufgabe, zu der das Resilienztraining
den passenden EinfiUhrungsrahmen darstellen kann. Sie lernen und Uben unterstutzt durch mich neue Stra-
tegien und Methoden und kdnnen sich so Ihr eigenes Trainingsprogramm zur Forderung lhrer personli-
chen Resilienz zusammenstellen. Anhand Ihrer eigenen Beispiele finden Sie in den Ubungen heraus, warum
Situationen sind wie sie sind, was Ihre eigenen Anteile daran sind und wie eine veranderte resiliente, selbst-
bestimmte Haltung und Verhaltensweise aussehen kdnnte. Sie nehmen damit Einfluss auf lhre eigene Leis-
tungsfahigkeit und Motivation und damit auch auf Ihr Umfeld.

Trainingsablauf und Methodik

Das Training enthalt Vortragseinheiten mit Diskussionsrunden zur Einfihrung in die Stresstheorie und
das Resilienzkonzept mit seinen einzelnen Resilienzfaktoren. In den Ubungseinheiten, die in Einzelarbeit,
Gruppenarbeit oder im Plenum durchgefuhrt werden, entwickeln Sie Ihre Resilienzfaktoren gezielt und un-
terstutzt durch die Trainer, weiter. Durch Reflexionsprozesse in der Gruppe vertiefen Sie Ihre Erfahrungen
und gewinnen neue Perspektiven. Im Workshop eingesetzt, wird ein vielseitiger, interessanter Methoden-
mix aus dem kognitiven Resilienztraining, dem Mentaltraining, der positiven Psychologie, der Achtsam-
keitspraxis, dem systemischen Coaching, u.w., der tiefe Erkenntnisse und Weiterentwicklungen ermog-
licht. Sie erhalten zahlreiche Tipps zum nachhaltigen Uben und Integrieren des Erlernten und Erprobten in
lhre FUhrungspraxis.

lhre Trainerin

2-Tages-Workshop
1. Tag: 09h00—17h00

2. Tag: 09h00—17h00
Kosten: € 545,- inkl. MwSt.

(ohne Unterkunft und Verpflegung)
Frithbucherrabatt: 10 % / 60 Tage vor
Workshopbeginn

Rena Bletzinger Extra-Inklusive:

. . . . 1-stundiges Online-Follow-up-Coachin
Lernen Sie mich kennen: www.bletzinger-coaching.de/ueber-uns 8 P 8

Anmeldung und Informationen:
www.bletzinger-coaching.de | Telefon 07124 | 9337510 | kontakt@bletzinger-coaching.de



