Resilienz

TRAINING ZUR PSYCHISCHEN WIDERSTANDSFAHIGKEIT

Von den Krankenkassen anerkannt und bezuschusst

Ekram Bsiri - info@office-coach.me



10- WOCHIGES TRAINING

Aus der Krise
wachsen lernen

Wenn Menschen in belastenden

Situationen psychisch stabil bleiben, nennen Psychologen diese

Fihigkeit Resilienz.

STARKEN SIE ITHRE
PSYCHE

Resilienz bezeichnet man aus
psychologischer Sicht auch als
psychische Widerstandfahigkeit.
Eine Vielzahl an wissenschaftlicher
Untersuchungen legt nahe, dass
insbesondere die sogenannten
Resilienzfaktoren als
Schutzfaktoren fungieren.

Die Aktivierung dieser Faktoren
kann die gesundheitsférdernd und
praventiv wirksam sein.

Aus diesem Grund sind das
Training von Resilienz mittlerweile
auch von den Krankenkassen
anerkannt und werden mit bis zu
75,-€ bezuschusst.

Der Praventionskurs ,,LOOVANZ.
Das Resilienz-
Trainingsprogramm fur
Erwachsene zur
Stressbewaltigung” tragt zur
Starkung lhrer psychosozialen
Gesundheit bei.

Sie lernen wichtige Kompetenzen
kennen, die Ihnen beim
Stressmanagement helfen und
auch vieles an Werkzeug, dass Sie
dabei unterstitzt, wie Sie ihre
Ressourcen gezielt einsetzen
kdénnen, zuversichtlicher

in die Zukunft blicken kénnen und
Ihre psychische Flexibilitat
erweitern.

Weitere Ziele dieses Kurses sind:

e Verstandnis von Resilienz entwickeln

e Wege zur Erhaltung der
psychosozialen Gesundheit erkennen

e Schutz- und Resilienzfaktoren
entwickeln

e Sicherer Umgang mit Belastungen,

e Stresssituationen und Misserfolgen

e Stressmanagement-Techniken
anwenden

e Wie kdnnen Sie Stress reduzieren
oder vermeiden?

e Welchen Einfluss haben
Veranderungen in meinen
personlichen Motiven, persénlichen
Einstellungen und persoénlichen
Bewertungen?

e Was hilft mir mit akutem Stress
umzugehen (kérperlich und
psychisch)?

e Verantwortung Ubernehmen

e Positve Beziehungen aufbauen

e Selbstbewusstsein starken

e Umbruchsphasen besser bewaltigen

IHR NUTZEN:

Sie lernen in diesem wissenschaftliche
fundierten psychologischen Training:

* Protektive Schutzfaktoren zu
kultivieren

* Stressbelastungen zu reduzieren

» Gesundheitsforderliches Verhalten
aufzubauen

Es wird Ihnen in diesem 10- Wochen-
Kurs viel alltagsrelevantes Handlungs-
und Effektwissen vermittelt, was
schlieBlich Ihre in sehr vielen Bereichen
fordern wird.

Dieses Training ist von der Zentralen Priifstelle
Prdavention anerkannt und zertifiziert, sodass Sie
einen Zuschuss Ihrer Krankenkasse erhalten
kénnen.
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ONLINE TRAINING

Aufgrund der aktuellen Corona-Situation erhalten Sie
derzeit die Moglichkeit dieses Training als Online und
Videobasiertes Training zu erhalten.

In wéochentlichen Live-Meetings werden wir uns mit 6 bis
10 TeilnehmerInnen treffen und es findet eine interaktive
Schulung statt.

Trotz der Distanz ist eine aktive Teilnahme und ein
Austausch moglich.

Hierfiir habe ich mir mit viel Kreativitdt besondere
Trainingsmethoden fiir Sie ausgesucht.

Durch Ubungen, die sie individuell und in der Gruppe
bearbeiten, und auch durch den Austausch in der
Gruppe, werden sich fir Sie neue Erkenntnisse

auftun, Sie werden bestehende Ressourcen deutlicher
erkennen und ab nun besser nutzen konnen, Sie lernen
sich selbst besser kennen und werden sich
weiterentwickeln.

ZIELGRUPPE

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre persénliche
psychische Belastbarkeit verbessern und ausbauen méchten.
Dieses Resilienztraining geht tiber 10 Wochen mit einer
Einheit pro Woche mit jeweils 90 Minuten.

ZEITEN

Das Training startet am 21.01.2021 und geht bis zum
25.03.2021, jeweils Donnerstags von 17:30 Uhr bis 19:00 Uhr

PREIS

Far die Teilnahme an 10 Sitzungen je 90 Minuten und alle
Teilnehmerunterlagen zahlen Sie statt 397,-€ nur 249,-€ .
Sie haben die Méglichkeit dariiber hinaus einen Zuschuss
von lhrer Krankenkasse in Hohe von ca. 75,-€ zu erhalten.

Das Training startet am 21.01.2021 und geht bis zum
25.03.2021, jeweils Donnerstags von 17:30 Uhr bis 19:00 Uhr
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