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steht fur Resilienz durch Achtsamkeit, Selbstmitgeflhl & Selbstfursorge!

In diesem 10- wdchigen Resilienztraining wirst du anhand

der sog. 7 Saulen der Resilienz folgende Fahigkeiten ausbauen: Termine:
e Erweiterung deiner Stressbewaltigungskompetenzen Mittwoch 20.11.24, 18:30 - 20:00
e Stdrkung deiner Ressourcen Mittwoch 27.11.24, 18:30 - 20:00
e Verbesserung deiner Emotionsregulation
e Entwicklung von Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl Mittwoch 04.12.24, 18:30 - 20:00
Dienstag 10.12.24, 18:30 - 20:00
Start: 20. November 2024, 18:30 - 20:00 Uhr Mittwoch 18.12.24, 18:30 - 20:00

Mittwoch 08.01.25, 18:30 - 20:00
Mittwoch 15.01.25, 18:30 - 20:00
Mittwoch 22.01.25, 18:30 - 20:00
Mittwoch 29.01.25, 18:30 - 20:00

Mittwoch 05.02.25, 18:30 - 20:00
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