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Resilienz- psychische Widerstandskraft und persdnliche Belastbarkeit starken

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Jeder von uns erlebt im Laufe des Lebens Krisen und un-
erwinschte Verédnderungen. Es gibt Menschen, die
scheinbar gelassener mit Stress und Krisen umgehen
kdnnen, als andere. Sie schaffen es, ihren Kopf nicht in
den Sand zu stecken und an den Widrigkeiten des Le-
bens zu verzweifeln. Im Gegenteil, Sie zeigen sogar die
Fahigkeit, sich schnell von problematischen Lebensereig-
nissen zu erholen und sogar daran zu wachsen.

Die Psychologie bezeichnet diese Fahigkeit mit Resilienz.
Es handelt sich hierbei um die psychische Widerstands-
fahigkeit, die bei chronischen Belastungen, Dauerstress
und besonders in instabilen und schwierigen Krisensitua-
tionen benétigt wird. Resilienz erwéchst aus der erfolgrei-
chen Bewaltigung von Herausforderungen und ist nach
der aktuellen Resilienzforschung fir jeden Menschen in
jeden Alter trainier- und ausbaubar.

In diesem Seminar geht es um die Beantwortung folgen-
der Fragen:

e Was kdnnen Sie tun, um trotz hoher beruflicher
und privater Belastungen und komplexer Ar-
beitsanforderungen in lhrer Mitte zu bleiben?

e Welche Strategien helfen lhnen, wieder Mut zu
finden und aufzustehen, nachdem Ihnen eine
Krise buchstablich ,den Boden unter den Fi-
Ren“ weggezogen hat?

e Wie kdnnen Sie sich wieder auf Ihre Stéarken be-
sinnen und lhre inneren Kréfte aktivieren?

e Was tragt dazu bei, dass Sie bei Riuckschlagen
nicht verzweifeln?

o Wie lasst sich mehr Leichtigkeit in Ihr Leben
bringen?

Die Teilnehmenden werden Ldsungsideen und Hand-
lungsoptionen fir ihre Situation entwickeln, die sowohl fur
ihren Arbeitsplatz als auch fir sich personlich nutzbar.

Seminarziele/lhr Nutzen

Mein Ziel ist es, dass Sie nach dem Seminar Ihre persén-
lichen Bewaltigungsstrategien kennengelernt und wieder
Zugriff auf Ihre eigenen Ressourcen haben und diese
noch gezielter einsetzen kénnen. Im Umgang mit berufli-
chen und personlichen Stresssituationen werden Sie zu-
nehmend souverédner und gelassener und erhalten so
mehr Handlungskompetenz. Sie kennen brauchbare
Werkzeuge, um aus lhrem Hamsterrad heraus zu finden
und nehmen das Steuer Ihres Lebens wieder selbst aktiv
in die Hand. Ihre Selbstmanagementkompetenz wéachst
mit lhren Aufgaben.

Seminar Nr. 806425

Termin 23.02. - 28.02.2025
Sonntag, 18:00 Uhr bis
Freitag, ca. 14:15 Uhr

Ort Langeoog

Preis 925,00 € (U/VP)
1.125,00 € fir Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag 172,50 € insgesamt
Exklusive Kurtaxe.

Dozentin Iris Opitz

Jahrgang 1961, Ausbildung zur Diplom- Sozialarbeiterin,
Resilienz- Trainerin, Mediatorin, Systemische Therapeutin
und Supervisorin, Master Coach, DVNLP- Lehrtrainerin.

Sie ist Grinderin und Leiterin einer Konfliktberatungsstelle in
Dusseldorf. Ihre Arbeitsschwerpunkte sind: Losungsorien-
tierte Begleitung von Fihrungskraften, Mitarbeitenden und
Teams. Themenbereiche: Krisenberatung, Teamentwicklung,
Veranderungscoaching, Konfliktmediation

Teilnehmerlnnenzahl 8-15

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Vollpension, Seminar begleitende Unterlagen

Selbstverstandnis

Mein Selbstverstandnis ist gepragt durch Selbstwirk-
samkeits- und Autonomiegedanken, Férderung von
Kompetenzerleben und Erforschung von Stérken & Po-
tentialen.

Dozentin: Iris Opitz



http://www.liw-ev.de/

Seminarinhalte
Einflhrung in die Resilienz

e Begriffserlauterung und Analyse der eigenen
Widerstandskraft

e Lerninput zu den 7 Saulen der Resilienz

e Akzeptanz - Innere Haltung- Annehmen der Re-
alitat

e Gesunder Optimismus - Gezielte Ausrichtung
der Wahrnehmung-

e Glucksmomente selbst schaffen

e Verbesserung der Selbstwirksamkeit -Wechsel-
wirkung von Kérper-Gedanken-Handlungen,
Wahrnehmung von konstruktiven und destrukti-
ven Denkmustern

e Grundzlge der Entspannungstechniken

e Energiequellen bewusst nutzen- Gesundheits-
forderlicher Umgang mit sich selbst, -Gesundes
Tagesenergiemanagement

e Ldsungsorientierte Handlungsmuster- Ressour-
cen entdecken - Opferrolle verlassen

¢ Entwicklung von Handlungsalternativen fir per-
sonlich belastende Situationen

e Erstellen eines personliche Gesundheitsprojekts

o Reflexionen und Transfer der Lernerfahrungen

,Der Weg zum Ziel beginnt an dem Tag, an dem du die
hundertprozentige Verantwortung fir dein Tun tber-
nimmst.“ Dante Alighieri

Arbeitsformen

Praxisorientierte Themenbearbeitung auf dem Hinter-
grund meiner 30 jahrigen Beratungserfahrung.

Zu diesem Seminar bringen sie bitte folgendes mit:

- Flr Freizeitaktivitdaten bitte feste Schuhe und wetter-
feste Kleidung mitbringen

- bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) fur Meditation
- Hausschuhe oder warme Socken

- Schreibutensilien

Organisatorisches

Die autofreie Insel Langeoog gehort zu den Ostfriesischen
Inseln vor der Kiste Ostfrieslands. Teile der Insel und das
Wattenmeer um die Insel gehdren zum Nationalpark Nieder-
sdchsisches Wattenmeer, das als UNESCO Weltnaturerbe
anerkannt ist. Das Wattenmeer ist weitgehend in seinem ur-
springlichen Zustand erhalten, es ist das vogelreichste Ge-
biet Europas und Deutschlands bedeutendster Naturraum.

Ubernachtung/Verpflegung: Das VCH Ferien- und Ta-
gungszentrum Hotel ,Haus Bethanien® ist teilweise barriere-
frei und hat einen Aufzug (www.langeoog-bethanien.de). Es
verflgt Uber einen Garten und eine Terrasse mit Liegestth-
len sowie Strandkdrben. Vom Hotel in der Ortsmitte am Kur-
park sind es nur zehn Minuten zum Bahnhof. Schnell sind
Sie am 14 Kilometer langen Badestrand und kénnen die
Nordsee entdecken.

Fur Frihstick und Abendessen ist gesorgt, zudem erhalten
Sie einen leckeren, vitalen Mittagssnack.

Das Haus bietet helle, klassisch eingerichtete Zimmer mit TV
und eigenem Bad mit einer Dusche.

Anreise per Auto:

Aus Richtung Bremen/Oldenburg fahren Sie auf der A 29 bis
zur Abfahrt Wilhelmshaven nach Jever und Wittmund, folgen
Sie dann der B 210 Richtung Esens/Bensersiel. Aus Rich-
tung Oberhausen fahren Sie auf der A 31 bis zur Abfahrt
Leer Ost nach Aurich, folgen Sie dann der B 210 in Richtung
Wilhelmshaven, dann Esens/Bensersiel. In Besersiel gibt es
geniigend Parkplatze.

Anreise per Bahn:

Sie erreichen uns von den Bahnhofen Esens (Ostfriesland)
oder Norden. Dort nehmen Sie den Bus nach Bensersiel.
Nach der Ankunft im Hafen steigen Sie um in die Inselbahn,
die Sie zum Inselbahnhof in Langeoog beférdert. Von dort
betragt der FuRBweg ca. 10 Minuten.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Sonstiges

Weitere Informationen tber Fahrgemeinschaftslisten etc.
erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfeh-
len den Abschluss einer Reise-Rucktrittsversicherung.
Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns im Schadensfall gegentber Dritten.

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundesléandern fur Teilnehmer/innen
aus bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bil-
dungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitge-
ber“. Zur Beantragung des Seminars als Bildungsur-
laub/ Bildungszeit bei lnrem Arbeitgeber reichen Sie die
“‘Mitteilung fur den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei
der Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/ Bil-
dungszeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch
an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifur-
laub in Anspruch nehmen.



