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EINFUHRUNG

KURSZIELE

Am Ende dieses Kurses werden Sie in der Lage sein:

Ihren personlichen Stress und die Auswirkungen auf Ihr Verhalten zu erkennen.
Ihre eingenen Starken in Bezug auf die personliche Belastbarkeit zu identifizieren.

Die eigene Wiederstandfahigket und die der anderen mit bestimmten Schlisselstrategien
zu verbessern.



WAS IST RESILIENZ UND WARUM IST SIE WICHTIG?

Resilienz ist eine Moglichkeit, Stress in Ihrem Leben zu bekdmpfen. Wir definieren es als die
entwicklungsfahige Fahigkeit der Menschen, sich an Veranderungen, Widrigkeiten und Stressoren so
anzupassen, dass sie nicht nur abprallen, sondern auch aus der Erfahrung heraus wachsen und sich
verbessern konnen.

Wahrend Stress nichts Neues ist, ist in der heutigen Arbeitswelt ein hohes Maf3 an personlichem Stress
zur Norm geworden. Wenn Menschen sich iberfordert fiihlen, sie nicht in der Lage mit Widrigkeiten
fertig zu werden und oft auch durch Untatigkeit gelahmt sind. Dies verringert die Produktivitat und
erhoht andere personliche und organisatorische Kosten wie Gesundheitsvorsorge und Ausgaben im
Zusammenhang mit Arbeitsausfallen.

Stress und Widrigkeiten werden nicht verschwinden, daher ist die Fahigkeit einer Person,
widerstandsfahiger gegenliber den Herausforderungen des Lebens zu werden, wichtiger denn
je. Untersuchungen zeigen, dass sehr widerstandsfahige Menschen auf Herausforderungen mit
Flexibilitat antworten, Herausforderungen an lhnen abprallen und sogar Chancen im Alltagsstress
am Arbeitsplatz erkennen. Sie sind effizienter und leistungsfahiger, sind geslinder, haben mehr
Engagement und haben eine gréf3ere Bindung zu ihrem Arbeitgeber. Die gute Nachricht fiir
Mitarbeiter und Unternehmen ist, dass Resilienz erlernt und entwickelt werden kann.

TRACOM'’s Entwicklung einer Resilienten Denkweise™ Kurses, lehrt die Menschen (iber die Ursachen
ihres Stresses, ihrer Verhaltens Reaktion auf Stress und praktische Strategien zur Veranderung dieser
Reaktionen zu erkennen. Der Kurs basiert auf jahrzehntelanger Forschung Gber die Resilienz sowie
auf neuer und bahnbrechender Forschung in der Neurowissenschaft. Sie erhalten Einblicke in sich
selbst und konkrete Moglichkeiten, die Stressoren am Arbeitsplatz abzufedern. Sie werden in der Lage
sein, diese Fahigkeiten sofort zu nutzen, um lhre Widerstandsfahigkeit und lhre Arbeitsleistung zu
verbessern.



