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Resilienz, Gesundheit & Zufriedenheit im Arbeitskontext - fiir

Mitarbeitende und Unternehmen

Resilienz bedeutet, auch in herausfordernden Situationen innerlich stabil zu bleiben und

gut fur sich zu sorgen. In modernen Arbeitswelten ist diese Fahigkeit zentral, um

langfristig gesund, ausgeglichen und zufrieden zu bleiben — und damit auch die eigene
Leistungsfahigkeit auf natiirliche Weise zu erhalten, ohne sich zu Uberfordern.

Gleichzeitig betrifft Resilienz nicht nur einzelne Personen. Auch Unternehmen als
Gesamtsystem benotigen Strukturen, Werte und Arbeitskulturen, die Belastungen
abfedern, Klarheit schaffen und Stabilitat ermdglichen. Resiliente Mitarbeitende

starken das Unternehmen — und ein resilientes Unternehmen starkt seine
Mitarbeitenden. Diese Wechselwirkung ist entscheidend flr nachhaltige Zufriedenheit
und Gesundheit im Arbeitsalltag.

Mitarbeitende, die ihre Ressourcen kennen, Belastungen frih wahrnehmen und

achtsam mit sich umgehen, erleben mehr Gelassenheit, Klarheit und Lebensqualitat.

Unternehmen, die dies unterstlitzen, schaffen ein Umfeld, in dem Menschen gerne

arbeiten und Herausforderungen gemeinsam konstruktiv bewaltigen.

Ziele der Fortbildung

Eigene Ressourcen und Grenzen bewusst wahrnehmen

Achtsamkeit und Selbstfursorge als Grundlage fur Gesundheit starken
Emotionale Stabilitat und innere Klarheit fordern

Belastungen besser einordnen und hilfreiche Strategien entwickeln
Eine wertschatzende, unterstitzende Arbeitskultur gestalten

Wege fur mehr Wohlbefinden und stabile Leistungsfahigkeit erproben

Resilienz sowohl auf individueller Ebene als auch im Unternehmenssystem
starken

Inhalte

Die 7 Saulen der Resilienz

Neurobiologische Grundlagen von Stress
Embodiment: Zusammenspiel von Korper & Geist
Emotionen, Werte und innere Bedurfnisse
POPE-Modell nach K. Grawe

Wertschatzende Kommunikation

Losungsfreundliches Denken & Selbstwirksamkeit
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¢ Resilienz als Organisationsprinzip: Schutzfaktoren,
Kultur, Strukturen

Zielgruppe

Menschen in anspruchsvollen Arbeitsfeldern sowie Unternehmen, die Gesundheit,
Zufriedenheit und innere Stabilitat fordern moéchten — und damit die Leistungsfahigkeit
aller Beteiligten nachhaltig schutzen.



