Shiftbase Vorlage
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Uber diese Vorlage

Ein zentraler Aspekt der Personalentwicklung ist die Forderung der Resilienz der
Mitarbeiter. Resilienz, oder psychische Widerstandsfahigkeit, ist die Fahigkeit, mit Stress,
Herausforderungen und Verdnderungen effektiv umzugehen und daraus gestarkt
hervorzugehen. Ein strukturierter Ansatz in der Durchflihrung von Resilienztrainings ist
entscheidend, um die Belastbarkeit Ihrer Belegschaft zu starken und dadurch nicht nur
den Einzelnen, sondern auch das gesamte Unternehmen widerstandsfahiger gegenulber
externen und internen Stressoren zu machen. Diese Vorlage dient als Leitfaden, um
Resilienztrainings systematisch und effektiv durchzuftihren.

In diesem Kontext diskutieren wir die Bedeutung von gezielten Ubungen im Rahmen des
Resilienztrainings, die dabei helfen, persdnliche und berufliche Fahigkeiten zu
entwickeln, die in stressigen Zeiten unterstitzend wirken. Eine gut durchdachte
Resilienztraining-Ubungen bietet nicht nur strukturierte Inhalte und Methoden zur
Stressbewadltigung, sondern unterstiitzt auch die Nachhaltigkeit der Lerneffekte. Es ist
wichtig, dass die Ubungen so gestaltet sind, dass sie alle relevanten Aspekte der
Resilienz abdecken, einschlieBlich Achtsamkeit, Zielsetzung und der Starkung sozialer
Netzwerke am Arbeitsplatz.

Wir verstehen, dass die Implementierung von Resilienztrainings eine Herausforderung
darstellen kann, deshalb bieten wir Ihnen diese Vorlage an, die als praktischer Leitfaden
dient. Wir sind Uiberzeugt, dass ein methodisch aufgebautes Resilienztraining zur
Steigerung der allgemeinen Arbeitszufriedenheit beitragt und eine resiliente
Arbeitsatmosphare schafft. Diese Vorlage soll Ihnen helfen, das Training effektiv zu
planen und durchzufiihren, und sicherstellen, dass alle Mitarbeiter gleichmaRkig von den

Trainingsmaknahmen profitieren.
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Resilienztraining Ubungen

Hier sind einige Ubungen fiir ein Resilienztraining, die speziell auf Arbeitgeber
zugeschnitten sind. Resilienz am Arbeitsplatz zu férdern, ist entscheidend, um die
Widerstandsfahigkeit und das Wohlbefinden der Mitarbeiter zu verbessern, was
letztendlich zur Leistungssteigerung des gesamten Unternehmens beitragt.

1. Reflexionsiibungen

@Ziel: Férderung der Selbstwahrnehmung und des Verstdndnisses eigener Reaktionen
auf Stress.
! Ubung: RegelmaRige Reflexionssitzungen einplanen, bei denen Mitarbeiter gefragt

werden, wie sie auf stressige Situationen reagieren und welche Coping-Strategien sie
einsetzen. Die Diskussionen sollten in einer vertraulichen Atmosphare stattfinden, um
offenes Teilen zu fordern.

2. Achtsamkeitstraining

@Ziel: Verbesserung der Fahigkeit, im gegenwértigen Moment zu bleiben und stressige
Gedanken zu managen.

! Ubung: Einfithrung von geleiteten Achtsamkeitsmeditationen am Arbeitsplatz, die

helfen, den Geist zu beruhigen und den Fokus zu schérfen. Solche Sitzungen kénnen
taglich 10 Minuten dauern und helfen, das Stressniveau zu reduzieren.

3. Szenariobasiertes Training

@Ziel: Starkung der Fahigkeit, mit unerwarteten oder herausfordernden Situationen

umzugehen.
! Ubung: Durchfiihrung von Workshops, in denen hypothetische, aber

arbeitsbezogene Herausforderungen diskutiert und bearbeitet werden. Mitarbeiter
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kdnnen in Gruppen arbeiten, um Losungen zu entwickeln, was das Teamwork fordert und
den Einzelnen ermutigt, kreative Losungsansatze zu finden.

4. Zielsetzungs-Workshops

@zZiel: Entwicklung von persdnlichen und beruflichen Zielen, um eine
zukunftsorientierte Denkweise zu fordern.

! Ubung: RegelmaRige Workshops zur Zielsetzung, bei denen Mitarbeiter lernen,
SMART-Ziele (spezifisch, messbar, erreichbar, relevant, terminiert) zu formulieren und
Fortschritte zu Uberwachen. Dies kann die Motivation und das Gefuhl der
Selbstwirksamkeit starken.

5. Starkung der sozialen Unterstiitzung

@Ziel: Aufbau eines unterstiitzenden Netzwerks am Arbeitsplatz, das bei beruflichen
und personlichen Herausforderungen hilft.

! Ubung: Etablierung von regelméRigen Team-Building-Aktivitdten und
Netzwerk-Events, um die sozialen Bindungen zu starken und eine Kultur der
Unterstitzung zu schaffen.

Diese Ubungen kdnnen individuell oder in einer Gruppeneinstellung durchgefiihrt
werden und bieten eine gute Grundlage, um die Resilienz am Arbeitsplatz systematisch
zu fordern.
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Probieren Sie Shiftbase 14 Tage kostenlos aus.

) shiffbase

Entdecken Sie die umfassenden HR-Funktionen von Shiftbase und erfahren
Sie, wie Sie alle Mitarbeiterdaten an einem Ort verwalten kénnen. Mit
Shiftbase kdnnen Sie detaillierte Analysen lhrer Geschéaftsleistung erstellen
und wertvolle Einblicke in Ihr Unternehmen gewinnen. Profitieren Sie von
anpassbaren Berichten und Dashboards, die lhnen einen Echtzeit-Uberblick
dber Ihr gesamtes Unternehmen bieten. Erleben Sie selbst, wie Shiftbase
Ihre HR-Prozesse vereinfacht und Ihr Unternehmensmanagement optimiert.
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https://app.shiftbase.com/signup?plan=premium&language=de&signup_cta_source=hero-main&signup_cta_url=https:%2F%2Fwww.shiftbase.com%2Fde%2Flexikon

