BASF-Gesundheitsaktion
.Resilienz: Starke deine innere Power”

Woche 1: Resilienztagebuch

Durchfiihrung: Wahrend des gesamten Seminars
Zeitbedarf: wochentlich 15 Minuten
Resultat: Festhalten Ihres Lernerfolges und Wissen um |hre starksten Ressourcen und

Belastungen an Ihrem Arbeitsplatz

Resilienz ist ein echtes Zauberwort. Resilienz bezeichnet die Fahigkeit, auch in schwierigen
Situationen nicht im Lebensgetimmel von beruflichen und privaten Belastungen, Krankheit,
Beziehungs- oder globalen Krisen unterzugehen. Ein Begriff alleine macht aber leider keinen Zauber,
sondern braucht Ihr bewusstes Engagement. Die gute Nachricht ist auf jeden Fall: Resilienz lasst sich
von dem Energielevel her aufbauen, wo Sie sich gerade befinden.

Fir diese Wochen, in denen Sie an dieser Sensibilisierungskampagne teilnehmen, empfehlen wir
Ilhnen, sich taglich kurz Zeit zu nehmen und sich einige Stichworte zu den behandelten Themen zu
notieren.
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Woche 1: Allgemeine Einfiihrung in die Kampagne

Was habe ich Uber Resilienz gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meine Resilienz ginstig beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . @stop-svs
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Woche 2: Optimismus als Haltung

Was habe ich Uber Optimismus gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meinen Optimismus glnstig beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . ﬂstop-svs
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Woche 3: Akzeptanz als Haltung

Was habe ich Uber Akzeptanz gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meine akzeptierende Haltung glinstig beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . @stop-svs
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Woche 4: Losungsorientierung als Haltung

Was habe ich Uber Losungsorientierung gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meine l6sungsorientierte Haltung giinstig beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . @stop-svs
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Woche 5: Bindung und Kooperationsfahigkeit als Handlungskompetenz

Was habe ich Uber Bindung und Kooperationsfahigkeit gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meine Bindungs- und Kooperationskompetenzen giinstig
beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . @stop-svs
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Woche 6: Selbstfiirsorge als Handlungskompetenz

Was habe ich Uber Selbstfirsorge gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meine Selbsflrsorge glinstig beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . @stop-svs
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Woche 7: Verantwortlich sein als Handlungskompetenz

Was habe ich Uber verantwortlich sein gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meine Verantwortung innerhalb meiner Organisation, meines
Teams oder auch mir selbst gegenuber ginstig beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . @stop-svs
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Woche 8: Positivitat als Handlungskompetenz

Was habe ich Uber Positivitat gelernt?

Welches waren meine hauptsachlichen...

Ressourcen (Energiesteigerer) Belastungen (Energiefresser)

Woher oder wie konnte ich meine Positivitat glinstig beeinflussen?

’..gsunder;: in Kooperation mit

2, . basel . @stop-svs
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Uber alle Wochen hindurch haben Sie regelmassig Ihre Belastungen und Ressourcen aufgeschrieben.
Nehmen Sie sich am Ende nochmals etwas Zeit und nennen Sie lhre funf starkstenRessourcen
(Energiequellen) und Belastungen (Energiefresser).

Allgemeine Notizen zu diesem Seminar:
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