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STÄRKEN SIE IHRE
PSYCHE

Resilienz bezeichnet man aus
psychologischer Sicht auch als
psychische Widerstandfähigkeit. 
Eine Vielzahl an wissenschaftlicher
Untersuchungen legt nahe, dass
insbesondere die sogenannten
Resilienzfaktoren als
Schutzfaktoren fungieren. 
Die Aktivierung dieser Faktoren
kann die gesundheitsfördernd und
präventiv wirksam sein. 

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

Der Präventionskurs „LOOVANZ.
Das Resilienz-
Trainingsprogramm für
Erwachsene zur
Stressbewältigung“ trägt zur
Stärkung Ihrer psychosozialen
Gesundheit bei.

Sie lernen wichtige Kompetenzen
kennen, die Ihnen beim
Stressmanagement helfen und
auch vieles an Werkzeug, dass Sie
dabei unterstützt, wie Sie ihre
Ressourcen gezielt einsetzen
können, zuversichtlicher
in die Zukunft blicken können und
Ihre psychische Flexibilität
erweitern.

Aus der Krise
wachsen lernen
Wenn Menschen in belastenden
Situationen psychisch stabil bleiben, nennen Psychologen diese
Fähigkeit Resilienz.

1 0 -  W Ö C H I G E S  T R A I N I N G
Verständnis von Resilienz entwickeln
Wege zur Erhaltung der
psychosozialen Gesundheit erkennen
Schutz- und Resilienzfaktoren
entwickeln
Sicherer Umgang mit Belastungen,
Stresssituationen und Misserfolgen
Stressmanagement-Techniken
anwenden
Wie können Sie Stress reduzieren
oder vermeiden?
Welchen Einfluss haben
Veränderungen in meinen
persönlichen Motiven, persönlichen
Einstellungen und persönlichen
Bewertungen?
Was hilft mir mit akutem Stress
umzugehen (körperlich und
psychisch)?
Verantwortung übernehmen
Positve Beziehungen aufbauen
Selbstbewusstsein stärken
Umbruchsphasen besser bewältigen

Weitere Ziele dieses Kurses sind:

 

IHR NUTZEN:

Sie lernen in diesem wissenschaftliche
fundierten psychologischen Training: 
• Protektive Schutzfaktoren zu
kultivieren
• Stressbelastungen zu reduzieren
• Gesundheitsförderliches Verhalten
aufzubauen

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

Dieses Training ist von der Zentralen Prüfstelle
Prävention anerkannt und zertifiziert, sodass Sie
einen Zuschuss Ihrer Krankenkasse erhalten
können.
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Aufgrund der aktuellen Corona-Situation erhalten Sie
derzeit die Möglichkeit dieses Training als Online und
Videobasiertes Training zu erhalten. 

In wöchentlichen 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 möglich. 

Hierfür habe ich mir mit viel Kreativität besondere
Trainingsmethoden für Sie ausgesucht.

Durch Übungen, die sie individuell und in der Gruppe
bearbeiten, und auch durch den Austausch in der
Gruppe, werden sich für Sie neue Erkenntnisse
auftun, Sie werden bestehende Ressourcen deutlicher
erkennen und ab nun besser nutzen können, Sie lernen
sich selbst besser kennen und werden sich
weiterentwickeln.

O N L I N E  T R A I N I N G

ZIELGRUPPE

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

Dieses Training ist von der Zentralen Prüfstelle
Prävention anerkannt und deshalb von den
Krankenkassen mit maximal 75,-€ gefördert.

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

Für die Teilnahme an 10 Sitzungen je 90 Minuten und alle
Teilnehmerunterlagen zahlen Sie statt 397,-€ nur 249,-€ . 
Sie haben die Möglichkeit darüber hinaus einen Zuschuss
von Ihrer Krankenkasse in Höhe 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 


