
TÜV Seminare
    

Wissen, was Sie weiterbringt

Seminar-Nr.:

17-125
Resilienztraining zur Stressbewältigung

Ziel: Ziel dieses Seminars ist es, Sie in Ihrer mentalen Widerstandskraft zu stärken und Ihnen wirksame Methoden zur
Stressbewältigung im beruflichen Alltag zu vermitteln. In einer zunehmend komplexen und dynamischen
Arbeitswelt sind Resilienz und ein gesunder Umgang mit Stress entscheidende Kompetenzen für erfolgreiche
und nachhaltige Führung. Sie lernen, Ihre Stressmuster zu erkennen, persönliche Ressourcen gezielt zu aktivieren
und eine resiliente Haltung in herausfordernden Situationen zu entwickeln.

Inhalt: Grundlagen der Resilienz und seine Bedeutung für die psychische Widerstandskraft
Stress verstehen

Kreislauf von Stressauslöser, Stressverstärker, Stressreaktion
Die Rolle der inneren Antreiber in Bezug auf Stresserleben
Eigene Stressmuster erkennen und durchbrechen

Schritt für Schritt zu mehr Resilienz
7 Säulen der Resilienz (u. a. Akzeptanz, Lösungsorientierung, Selbstregulation)
Achtsamkeit und mentale Klarheit im Arbeitsalltag
Umgang mit herausfordernden Situationen
Resiliente Kommunikation in herausfordernden Situationen
Selbstreflektion über eigene Stärken
Wechselwirkung Körper - Geist und wie man das nutzen kann
Praktische Tools zur Stressbewältigung und Selbstregulation
Transfer in den Alltag über einen persönlichen Resilienzfahrplan

Austausch und Reflexion in der Gruppe

Zielgruppe:
(m/w/d)

Führungskräfte und Mitarbeiter, die lernen wollen, die eigene natürliche Widerstandskraft zu stärken

Dauer: 2 Tage,  08:30 Uhr bis 16:00 Uhr

Abschluss: TÜV-Teilnahmebescheinigung (digital)

Hinweise: Das Seminar hat einen Workshop-Charakter und beinhaltet Gruppen- und Einzelübungen, moderierten
Austausch im Plenum sowie kollegiale Beratung. Zusätzlich zur Seminarunterlage erhalten Sie unser
Karteikartenset mit Infos, Tipps und Übungen rund um das Thema Resilienz.

Anmeldung: Bitte unter Seminar-Nr. "17-125" oder Kurztitel "Resilienztraining Stressbewältigung"

 Anmeldung Weitere Termine | Orte finden Sie im Internet unter www.tuev-seminare.de
Dort Suchen & Buchen anklicken und Seminar-Nr. "17-125" eingeben.

Termine | Orte: 17.03.2026 - 18.03.2026 | 90449 Nürnberg
04.05.2026 - 05.05.2026 | 45525 Hattingen
16.06.2026 - 17.06.2026 | 23683 Scharbeutz
07.09.2026 - 08.09.2026 | 66280 Sulzbach
09.11.2026 - 10.11.2026 | 28329 Bremen
Jeweils von 08:30 Uhr bis 16:00 Uhr

Preis: 1.095,00 € (zzgl. MwSt.)
1.303,05 € (inkl. MwSt.)
Im Preis sind Seminargetränke, Mittagessen und Teilnehmerunterlagen enthalten.

https://www.tuev-seminare.de/www.tuev-seminare.net


Es gelten die zum Anmeldezeitpunkt aktuellen Seminarpreise! Diese finden Sie auch unter www.tuev-seminare.de.

Der Verwendung Ihrer E-Mail-Adresse für Werbezwecke können Sie jederzeit widersprechen. Eine einfache Mitteilung an info@tuev-
seminare.de genügt. Alle Angaben werden ausschließlich für interne Zwecke verwendet!

ANMELDUNG

TÜV Saarland Bildung + Consulting GmbH, Standort Südwest
Am TÜV 1, 66280 Sulzbach
Telefon: 0 68 97 / 5 06 - 5 06, Telefax: 0 68 97 / 5 06 - 2 15
E-Mail: info@tuev-seminare.de

Angebot-Nr.:  

Seminar-Nr. Termin Seminar-Ort
   

ANSCHRIFT
Firma:  
Anschrift:  
PLZ / Ort:  
Branche:  Betriebsgröße: 
Homepage:  

ANSPRECHPARTNER (Falls Abweichend Von Teilnehmer/Innen)

Nachname:  Vorname:  
Abteilung:  Funktion:  
Telefon:  Telefax:  
E-Mail:  

RECHNUNGSANSCHRIFT (Falls Abweichend Von Teilnehmer/Innen)

Firma:  Abteilung:  
Anschrift:  
PLZ / Ort:  

TEILNEHMER(INNEN)
Anrede Nachname Vorname Telefon E-Mail

     
     
     

Um Ihnen passgenaue Informationen zur Verfügung stellen zu können, wählen Sie hier die für Sie interessanten Themengebiete
aus:

Anlagentechnik / Instandhaltung
Arbeitssicherheit
Brandschutz
Datenschutz / Informationssicherheit
Elektrotechnik
Energiemanagement
Explosionsschutz
Gebäudetechnik
Hygiene

Lager / Logistik / Einkauf
Management / Führung
Maschinen
Qualitätsmanagement
Umweltschutz
Kundenzeitschrift "VEFK Aktuell" für verantwortliche
Elektrofachkräfte (2 x pro Jahr)
Kundenzeitschrift "VTFK Aktuell" für technische
Führungskräfte (2 x pro Jahr)

Bitte senden Sie mir regelmäßig Informationen zu: per E-Mail per Post

   
Datum / Ort  Unterschrift


