7 AKTIVITAL

Wir machen Entwicklung. Erlebbar.

Resilienz und Achtsamkeit

= . Sie wollen mehr tiber unsere Nachhaltigkeits-Scores erfahren?
LG LS III.' ’ Auf unserer Website finden Sie die Erlauterungen.

Resilienz ist die seelische Kraft, die es Menschen ermdglicht, Niederlagen und Schicksals-
schlage besser zu bewaltigen. In Zeiten persdnlicher und globaler Krisen ist die mentale Starke
wichtig, um positiv mit Belastungen umzugehen, gesund zu bleiben und im sozialen Miteinan-
der positiv zu wirken. Dauerhafter Stress schwacht das Immunsystem und macht anfélliger fur
auBere Einflisse. In diesem Workshop zeigen wir Moglichkeiten auf, um eine gute Resilienz
aufzubauen, die Widerstandsfahigkeit zu starken und die eigenen Ressourcen zu benennen.

Nutzen:
o Starkung der Resilienz

» Eigene Ressourcen finden und nutzen

Ablauf:

e Definition von Resilienz

e Erarbeitung von Werkzeugen im Bereich Mentaltraining und Kurzentspannung sowie In-
tegration des Gelernten in den Arbeitsalltag

Umsetzung

¢ Umsetzung als Impulsvortrag (30-45 Minuten), als Aktivvortrag (60-90 Minuten), als Work-
shop (90-120 Minuten) oder nach Absprache

» Haufigkeit der Einheit: nacherledigt Absprache

e Personalbedarf: Expertin oder Experte von Aktivital ist inklusive
Umsetzung digital
» Webinar Gber Microsoft Teams; alternativ: Ihre eigene Software fur digitale Workshops
» Voraussetzungen: PC mit Tonausgabe und aktuellem Browser, ggf. Webcam und Mikro
Umsetzung Prasenz (optional: hybrid)
« technisches Equipment zur Ubertragung wird zusatzlich durch Aktivital gestellt
 Platzbedarf: Bestuhlung fiir die Teilnehmende sowie Tisch, Beamer und Stromanschluss
fir den Experten
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