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Warum Resilienz in 2021

Das vergangene Jahr hat uns allen extrem viel abverlangt.

Systemrelevante Berufe, Jobverlust, Kurzarbeit, Homeschooling, Erziehung
von zu Hause aus, berufstatig und alleinerziehend haben uns kraftemaRig
an den Rand unserer Maglichkeiten getrieben. Daruber hinaus haben
jedoch viele von uns auch ihre Bezugspersonen verloren, die kérperliche
Nahe fehlt und wir sind den Ressourcen beraubt, die uns bisher im Alltag
unsere Kraftreserven wieder auffullen konnten (Gemeinschaften, Sport und

Bewegung, unsere Hobbys u.v.m.).

Dieses Seminar beschaftigt sich damit, wie du bei Problemen handlungsfahig
bleiben kannst, deine gute Laune in schwierigen Situationen beibehaltst und
herausfindest, welche Strategien und Wege fUr dich personlich passen, um
einen positiven Zustand zum Standard zu machen.:
. Warum ist Stress uberhaupt ein Problem (State first, die + 5%-Regel)
. Was bedeutet Resilienz fur dich (die Big five, und die Big five for life)
. Resilienz ist eine Frage der Haltung (Amy Cuddy & Western Yoga)
. Interventionen zum Verhalten: Was gehort zu einem resilienten
Lebensstil (Zeitfresser eliminieren, Tim Ferris-Regeln)
. Huhnersuppe fur die Seele:
Umgang mit schwierigen Situationen - Coaching
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Was ist Burnout & Resilienz

In 2019 sind Burnout und psychische Erkrankungen Spitzenreiter nach
Ruckenschmerzen und Co. fur Arbeitsausfalle (DAK-Gesundheitsreport 2020
S.17) und die Quote der Ausfalltage steigt (ebd. S. 19).

Burnout kann generell als die Folge der Unfahigkeit, Stress und Belastung
adaquat zu puffern, beschrieben werden. Im Gegenstuck gilt Resilienz als
die mental, psychologische Fahigkeit, Krisen und Stress angemessen zu
bewaltigen und erfolgreich Widerstand zu leisten.

Es qilt demnach einerseits zu lernen, wie man dauerhafte Stressoren
angemessen bewaltigt und Belastungen optimal strukturiert, um Uberlastung
zu vermeiden. Andererseits ist es sinnvoll, Techniken und Kompetenzen
zu erwerben, um Resilienz auszubilden: und individuell wirksame

Kompensationsstrategien zu entwickeln.
Ziel der Workshops ist es, Resilienz als Kompetenz mit Wissen, Techniken
und inneren Einstellungen auszubilden und Uberforderung durch

Uberbeanspruchung frihzeitig zu erkennen und zu vermeiden.

In diesem Sinne: Willkommen beim Widerstand!
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Uberblick: Resilienzfaktoren in Vereinen

* Stressmanagement & Burnoutpravention
» Motivation, Volition & Handlungskompetenz
» Ressourcen-identifikation & Selbstwirksamkeit

» Gewaltfreie Kommunikation
» emotinoale Verhandlungsstrategien
» nonverbale Stress- & Gefahrenerkennung

* Resilienz als individuelle Kompetenz
* Motivation, Volition & Selbstwirksamkeit
* Ressourcen-identifikation &

» Coaching-tools f[J‘ FUhrungskrafte nach
Mlchae Breen & Werteorientiertes FUhren

» Team-Management nach Peter Kruse
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Workshop: Resilienz (12 UE)

 Definition & Phasenverlauf von Burnout & Erschépfungssyndromen

* Stessmodelle & Resilienz

» Bewaltigungsstrategien von Stress (Lazarus, Folkman)

e Bedurfnisse, Ressourcen & Strategien kennen (BIG FIVE & OCEAN)

* Selbsttest: Ressourcen- & Stressorenanalyse

 Die Entchen-Skala: quantitative & qualitative Merkmale guter Arbeit

» maximal, optimal & Ubertraining: was uns die Sportwissenschaft Gber
Resilienz beibringen kann

* Resilienzverfahren & emotionale Stressbewaltigung

» Starken Starken - Ressourcen identifizieren, Ressourcen stakren

« 10 Regeln fir mehr Resilienz |
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Florian Liepe

Ausbildung

* Studium Sport & Philosophie (BA) - Humboldt Universitat zu Berlin
 Sportwissenschaftler (MA) - Humboldt Universitat zu Berlin
* Promovend Medizinwissenschaften (medical science) -
Chariteé Universitatsmedizin Berlin
* Allgemeine Heilerlaubnis

Qualifikation

» Mastertrainer Tiefenhypnose & bewusste Hypnose (Institut fur alternative
Schmerztherapie, Ultra Depth®)

e Lehrtrainer DGHT (Deutsche Gesellschaft fUr Hypnosetherapie)

» Behavioral Science (Applied Behavior Research Labs, USA)

e Trainer fur linguistic profiling (Sprachliche Profilerstellung & Analyse)

* Denken lenken (Health Strategies & Performance®)

Unternehmen

* Gesellschaft fur fasziale Osteopathie
& therapeutisches Personal Training

» Denken lenken - Health Strategies & Performance: Vortrage, Workshops, Training
Kontakt

Florian Liepe
Denken lenken - Health Strategies & Performance
info@denken-lenken.com
+49 172 3975 822




