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Resilienz Coaching konzentriert sich auf die Stärkung Ihrer Resilienz, also der Fähigkeit, mit Stress, Herausforderungen und Veränderungen 
umzugehen und gestärkt daraus hervorzugehen. Es unterstützt Sie dabei, Widerstandsfähigkeit zu entwickeln, sowohl auf persönlicher als auch 
auf beruflicher Ebene. Hier sind einige Aspekte, die im Rahmen eines Resilienz Coachings behandelt werden können: 

Selbstreflexion: Im Coaching werden Sie dazu ermutigt, sich selbst besser kennenzulernen und ihre Stärken, Schwächen, Werte und 
Überzeugungen zu reflektieren. Das hilft Ihnen, ein tieferes Verständnis für sich selbst zu entwickeln und Ihre Resilienzfaktoren zu identifizieren. 

Stressbewältigung: Ich unterstütze Sie dabei, effektive Strategien zur Stressbewältigung zu erlernen und anzuwenden. Das kann Techniken wie 
Stressmanagement, Achtsamkeit oder Zeitmanagement umfassen, um Ihre Stressreaktionen besser zu regulieren und ihre Energie effektiv 
einzusetzen. 

Bewältigungsstrategien: Im Coaching werden individuelle Bewältigungsstrategien erarbeitet, um mit spezifischen Herausforderungen 
umzugehen. Ich unterstütze Sie dabei, alternative Perspektiven einzunehmen, Lösungsansätze zu entwickeln und Handlungspläne zu erstellen, 
um Herausforderungen erfolgreich zu bewältigen. 

Flexibilität und Anpassungsfähigkeit: Das Resilienz Coaching fördert Flexibilität und Anpassungsfähigkeit, da dies wesentliche Merkmale der 
Resilienz sind. Sie lernen, sich an Veränderungen anzupassen, neue Wege zu finden und mit Unsicherheit umzugehen. Ich kann Ihnen dabei 
helfen, neue Denkweisen zu entwickeln und die Komfortzone zu erweitern. 

Selbstfürsorge: Resilienz beinhaltet auch eine gesunde Selbstfürsorge. Im Coaching werde ich Sie dazu ermutigen, auf Ihre Bedürfnisse zu achten, 
Grenzen zu setzen und gut für Sie selbst zu sorgen. Dadurch können Sie Ihre Energie und Ressourcen erhalten und  Resilienz stärken. 

Resilienz Coaching kann in verschiedenen Bereichen eingesetzt werden, sei es im beruflichen Kontext, um mit Arbeitsbelastungen umzugehen, 
oder im persönlichen Leben, um mit Veränderungen, Krisen oder schwierigen Lebenssituationen besser umzugehen. Ich unterstütze Sie dabei, 
Ihre individuelle Resilienz zu stärken und auf eine positive und konstruktive Weise weiterzuentwickeln. 




