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Kursdaten auf einen Blick

Durchfiihrung Online

Lernformat Mischung Zeitgebunden & Self-Paced

Dauer 1 Woche in Vollzeit oder 3 Wochen in Teilzeit
Unterrichtssprache Deutsch

Kursstart Startet jeden Tag

Vorkenntnisse Keine Vorerfahrung

Abschluss Zertifikat Resilienz & Selbstwirksamkeit (DFW)

Inklusive Berufscoaching, Notebook / Tablet (geliehen), Softwarelizenzen

Bildungstrager & Kontakt

DFW Akademie
Lise-Meitner-Stral3e 21, 72202 Nagold
Telefon: 07452 6020662

E-Mail: info@dfw-akademie.de

Web: https://www.dfw-akademie.de/

Kurs online ansehen
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Kursbeschreibung

Resilienz & Selbstwirksamkeit: Belastungsmuster, innere Widerstandskraft und I6sungsorientiertes Denken

Der Kurs Resilienz & Selbstwirksamkeit behandelt zentrale Inhalte zu Resilienzforschung, Resilienzfaktoren,
Selbstwirksamkeitserleben, Belastungsmustern, innerer Widerstandskraft, positiver Psychologie und
I6sungsorientiertem Denken.

In diesem Kurs erwirbst du grundlegende Kenntnisse Uber Resilienz und persdnliche Widerstandskraft. Du
lernst, wie Menschen mit Belastungen umgehen und ihre innere Stabilitat gezielt starken kdnnen.

Du erhaltst einen Uberblick tiber die Grundlagen der Resilienzforschung sowie zentrale Resilienzfaktoren und
das Konzept der Selbstwirksamkeit. Dabei verstehst du, wie Einstellungen und Denkmuster das eigene
Verhalten beeinflussen.

Ein Schwerpunkt liegt auf der Reflexion eigener Belastungsmuster. Du erféhrst, wie Stressoren erkannt und
individuelle Reaktionsweisen bewusst gesteuert werden kénnen.

Daruber hinaus beschéftigst du dich mit Strategien zur Starkung der inneren Widerstandskraft. Erganzend
lernst du Anséatze der positiven Psychologie und Idsungsorientiertes Denken kennen.

Lehrplan & Module

1. Grundlagen der Resilienzforschung

Einflhrung in zentrale Begriffe und Ansétze der Resilienzforschung
Einordnung von Resilienz als Fahigkeit zum Umgang mit Belastungen, Veranderungen und Krisen
Uberblick tiber individuelle, soziale und organisationale Einflussfaktoren auf Resilienz

2. Resilienzfaktoren und Selbstwirksamkeitserleben

Grundlagen zentraler Resilienzfaktoren wie Akzeptanz, Optimismus, Lésungsorientierung und
Selbstregulation

Einordnung von Selbstwirksamkeitserleben als Vertrauen in die eigene Handlungsféahigkeit
Analyse des Zusammenhangs zwischen Resilienz, Selbstvertrauen und Bewaltigungsstrategien

3. Reflexion eigener Belastungsmuster

Analyse individueller Belastungsmuster, Stressreaktionen und wiederkehrender Denkweisen
Reflexion persoénlicher Ressourcen, Grenzen und Bewaltigungsformen
Einordnung von Selbstbeobachtung als Grundlage fur resilienteres Handeln
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4, Strategien zur Starkung innerer Widerstandskraft

Uberblick tiber Strategien zur Férderung innerer Stabilitat und Belastbarkeit

Resilienz & Selbstwirksamkeit
Kursdetails - DFW Akademie

Anwendung von Methoden zur Stressregulation, Priorisierung und Ressourcenaktivierung
Entwicklung konkreter Handlungsansatze fir den Umgang mit herausfordernden Situationen

5. Positive Psychologie und I6sungsorientiertes Denken

Grundlagen positiver Psychologie im Kontext von Resilienz und Selbstwirksamkeit

Einordnung von Starkenorientierung, Sinn, Optimismus und Perspektivwechsel

Forderung lésungsorientierten Denkens zur Entwicklung konstruktiver Handlungsoptionen

Enthaltene Zertifikate

Tragerzertifikat: Zertifikat Resilienz & Selbstwirksamkeit (DFW)

Voraussetzungen

Vorkenntnisse

Niveau: Keine Vorerfahrung
Grundlegende PC- und Internetkenntnisse
Deutschkenntnisse auf dem Niveau B1

Keine besonderen beruflichen Vorkenntnisse erforderlich

Zielgruppen & Berufsperspektiven

® Fachkrafte
® Arbeitssuchende
® Berufstatige
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NACHSTER SCHRITT

Kursdetails online ansehen und Anbieter

kontaktieren

DFW Akademie - Lise-Meitner-StraBe 21, 72202 Nagold Online ansehen
07452 6020662 - info@dfw-akademie.de - https://www.dfw-akademie.de/

Erstellt Uber GenauMeinKurs.de — dein unabhangiges Vergleichsportal fiir Weiterbildungen Seite 4 von 4
Stand: 20.09.2026


https://www.genaumeinkurs.de/bildungstraeger/DFW/kurse/resilienz-selbstwirksamkeit-3b3fb9cc-f93a-4b45-be2d-91febc507b03/?utm_source=pdf&utm_medium=link&utm_campaign=course_factsheet

