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RESILIENZ
TRAINING

FÜR MENSCHEN MIT GESUNDHEITLICHEN
EINSCHRÄNKUNGEN UND IHRE BEZUGSPERSONEN



HERAUSFORDERUNGEN
v o n  M e n s c h e n  m i t
g e s u n d h e i t l i c h e n
E i n s c h r ä n k u n g e n  u n d
i h r e n  B e z u g s p e r s o n e n

Einschränkungen der Mobilität im Alltag und in der Zugänglichkeit von
Orten bzw. Räumen
Beschwerden oder Schmerzen, z.B. bei chronischen Erkrankungen,
progredienten Verläufen oder Verletzungen
Soziale Isolation wg. eingeschränkter Teilhabe am Alltag,
Stigmatisierung, Diskriminierung
Probleme in der Kommunikation und Interaktion mit medizinischem
Fachpersonal
Finanzielle Belastung, z.B. wegen zusätzlicher Medikamenten- oder
Hilfsmittel-Kosten, oder wegen eingeschränkter Berufsfähigkeit
Zeitmanagement

 



Psychologische Themen, wie Ängste, Depression,
emotionale Belastung, Hilflosigkeit wg. abnehmender
Selbständigkeit, Scham, Schwermut, Sorge um die
Liebsten, Traumata, Trauer (auch um verlorene
Lebensentwürfe)

HIER setzt Resilienztraining als Schlüssel für
mentale Stärke an.

 

HERAUSFORDERUNGEN
v o n  M e n s c h e n  m i t
g e s u n d h e i t l i c h e n
E i n s c h r ä n k u n g e n  u n d
i h r e n  B e z u g s p e r s o n e n



LERNZIELE
R E S I L I E N Z T R A I N I N G

Strategien für Coping und Krisenfestigkeit kennen lernen und einüben

Mentale Gesundheit nachhaltig fördern und stärken



sich an Veränderungen und Ungewissheiten anzupassen
sich auf ihre Stärken und Ressourcen zu konzentrieren, um ihre Ziele zu erreichen
eine positive Einstellung zu entwickeln und aus Fehlern und Misserfolgen zu lernen
soziale Unterstützung und Hilfe von anderen zu suchen und anzunehmen
ihre Bedürfnisse zu erkennen und um Unterstützung zu bitten, wenn sie sie benötigen
den Einfluss struktureller bzw. gesellschaftlicher Rahmenbedingungen zu erkennen
und im Rahmen ihrer Möglichkeiten aktiv zu verbessern

Die Essenz der Resilienz ist die Fähigkeit, Herausforderungen und schwierige
Lebensumstände zu bewältigen und sich von ihnen zu erholen. 
Es geht nicht darum, Schwierigkeiten zu vermeiden oder zu leugnen, sondern um die
Fähigkeit, sie zu akzeptieren, durchzustehen und zu überwinden. 

Daher sind resiliente Menschen in der Lage,

RESILIENZ
D E F I N I T I O N



Bewältigung von emotionalen Herausforderungen, wie Angst oder Isolation
Erarbeitung von Selbsthilfestrategien und Bewältigungsfähigkeiten bei Schmerz und Stress
Förderung des Selbstvertrauens und Selbstbewusstseins
Offenlegung von Ressourcen und Unterstützungssystemen, wie Selbsthilfegruppen,
Assistenz etc.
Ermutigung zur aktiven Teilhabe an Veränderungsprozessen

Letztendlich geht es bei der Resilienz darum, die Kontrolle über die eigenen Gedanken und
Handlungen zu behalten und sich auf die Dinge zu konzentrieren, die man beeinflussen kann,
anstatt sich von den Dingen überwältigen zu lassen, die außerhalb der eigenen Kontrolle
liegen. Resilienz ist eine wichtige Eigenschaft, die uns allen helfen kann, in schwierigen Zeiten
durchzuhalten und gestärkt daraus hervorzugehen.

Konkret bietet das Konzept der Resilienz Unterstützungsleistungen bei der

RESILIENZ
Z I E L  V O N



RESILIENZ WORKSHOP UND
WEBINARE ZUR FESTIGUNG



I N N E R E
W I D E R S T A N D S K R A F T
S T Ä R K E N

M E N T A L E
G E S U N D H E I T
F Ö R D E R N

C H R O N I S C H E
E R K R A N K U N G E N
M A N A G E N

S T R E S S B E D I N G T E
S Y M P T O M E
R E D U Z I E R E N

S T A T U S  Q U O
H A L T E N  O D E R
V E R B E S S E R N

S T Ä R K E N  U N D
R E S S O U R C E N
E N T D E C K E N

NUTZEN FÜR KURSTEILNEHMENDE



Welcher Typ bist Du? Finde Deine Superkraft
(Stärken finden und gezielt einsetzen)

Wie kommst Du runter? Meditation, Achtsamkeit und Co.
(Stressmanagement zur Entspannung kennenlernen)

Energiequelle oder Krafträuber - wie gehst Du mit Deinen Ressourcen um?
(Energie-, Erwartungs- und Emotionsmanagement prüfen)

Übles Grübeln nervt - wie kannst Du Deine Stimme positiv nutzen?
(Balance zwischen nützlichem und schädlichem Denken erreichen)
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WEBINARE
W O R U M  E S  G E H T

Bist Du parat? Kommunikationstraining für Patient*innen
(den Austausch mit dem Gegenüber verbessern)

Und jetzt? Hilfestellungen für Deinen Umgang mit Abschieden
(Bewältigungsstrategien finden und üben)



In meinen Resilienz-Workshops gehe ich auf diese Themen intensiv ein. 
Mein erster Schritt ist es immer, einen individuellen Zuschnitt für die
jeweilige Gruppe zu liefern. Dann werden gemeinsam die passenden

Methoden zur Resilienzstärkung erarbeitet. 
Mein großes "Wofür" dahinter bilden meine eigenbiographische Erfahrung

als langjährige Bezugsperson, meine Fachexpertise und meine
Persönlichkeit. Die Herausforderung, für jede*n einen Impuls zur

Eigenstärkung zu finden, ist mein Motivator. 



Stefanie Sproß



JETZT
STARTEN

S T E F A N I E  S P R O S S  -  R E S I L I E N Z C O A C H

Kreuzstr. 52, 79540 Lörrach
Handy: +49 151 404 767 00
E-Mail: info@coaching-spross.de
www.coaching-spross.de
www.patienten-fuehrerschein.de
www.resilience-spross.de
Instagram: @coaching_spross


