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Resilienztraining für Frauen 
Stark – Gelassen – Selbstbestimmt  

 
 
 
Ein Trainingsangebot zur Stärkung Deiner Wider-
standsfähigkeit – mit praktischen Übungen und 
alltagsnahen Impulsen. 
Du lernst die sieben Säulen der Resilienz kennen: 
Optimismus, Akzeptanz, Opferrolle verlassen, Ziel- und 
Zukunftsorientierung, Verantwortung übernehmen, 
Lösungsorientierung, Netzwerkorientierung. 
Erkenne deine eigenen Stressoren um mehr Stress-
kompetenz zu entwickeln. 

 

 

 
 


