
MENTALE STÄRKE ENTWICKELN
Mentale Stärke ist eine Schlüsselkompetenz, um Herausforderungen der modernen Arbeitswelt erfolgreich zu
bewältigen. Sie hilft, in herausfordernden Situationen ruhig, fokussiert und handlungsfähig zu bleiben. Mentale
Stärke umfasst Resilienz, Selbstvertrauen, emotionale Kontrolle und die Fähigkeit, mit Stress und
Unsicherheiten umzugehen.

Menschen mit mentaler Stärke können Rückschläge besser bewältigen, Ziele klarer definieren und diese trotz
Hindernissen verfolgen. Diese Schlüsselqualifikationen werden in der heutigen Zeit immer wichtiger. Sie
beeinflussen Ihre Lebensqualität und langfristig auch Ihre Gesundheit und Ihren Erfolg.

ZIEL „Auf Knopfdruck“ in emotionalen und hektischen Situationen die Ruhe bewahren: Diese Workshop-Reihe
zielt darauf ab, Ihre mentale Stärke zu fördern, indem Sie lernen, Wünsche in klare Ziele zu verwandeln und
bewusste und unbewusste Ressourcen zu aktivieren. Sie stärken Ihr Selbstmanagement und Ihre Zuversicht.
Effektive Strategien unterstützen Sie dabei, souverän mit Herausforderungen und Unsicherheiten umzugehen,
belastende Routinen zu durchbrechen und stärkende Gewohnheiten aufzubauen – sowohl im beruflichen als
auch im privaten Kontext.

3-Monats-Programm:

LERNFORMAT Die hybride „mentale Lernreise“ besteht aus 5 Modulen. Sie beinhaltet 2 halbe Tage (Präsenz,
auf Wunsch auch online) und 3 x 2 Stundeneinheiten (online). Zwischen den einzelnen Modulen erhalten die
Teilnehmenden kleine Übungs- und Reflexionsaufgaben und genügend Zeit, um den Transfer nachhaltig in den
Berufsalltag zu implementieren.

ZIELGRUPPE

NUTZEN

Führungskräfte und Mitarbeitende, 
die ihre mentale Widerstandskraft
stärken möchten.

Das eigene Selbstvertrauen stärken
Leistungsfähiger sein und bleiben
Gelassen und überlegt handeln
Zuversichtlich in die Zukunft schauen
Eigenbestimmt statt fremdgesteuert

METHODEN

Kurze Lerneinheiten und
Trainerinputs
Einzel- und Gruppenarbeiten
Simulationen
Diskussion und
Erfahrungsaustausch

MODULE

Modul 1: Stressmanagement und Resilienz 
(Dauer: 0,5 Tage, Präsenz oder online)

Modul 2: Motivation und Selbstmanagement 
(Dauer: 2 Stunden, online)

Modul 3: Konzentration und Energiemanagement 
(Dauer: 2 Stunden, online)

Modul 4: Innere Antreiber und Denkmuster 
(Dauer: 2 Stunden, online)

Modul 5: Selbstorganisation und Selbstwirksamkeit 
(Dauer: 0,5 Tage, Präsenz oder online)

Eine detaillierte Inhaltsbeschreibung der Module
finden Sie auf der nächsten Seite.
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SELBSTMANAGEMENT

AUCH INTERESSANT

VERÄNDERUNGSKOMPETENZ:
ERFOLGSFAKTOR RESILIENZ
STRESSMANAGEMENT FÜR
MITARBEITENDE



MENTALE STÄRKE ENTWICKELN
3-Monats-Programm:

MODUL 1

Erfolg beginnt im Kopf: mental stark, selbstmotiviert und leistungsfähig
Stressresistenz vs. resilienter Umgang mit Stressoren
Handlungsoptionen entwickeln: Fokus auf Ressourcen und Lösungen
Lernen, mit Unsicherheit und „Ungewissheit“ umzugehen
Perspektivwechsel: Unsicherheit als Raum für Kreativität, Flexibilität und Wachstum
Praktische Anwendung von Circle of Influence (Einflussbereich)
Strategien, um mit unklaren bzw. instabilen Situationen umzugehen

Stressmanagement und Resilienz   (Dauer: 0,5 Tage, Präsenz oder online)

MODUL 2

Vorsätze in dauerhafte Handlungen umsetzen und Ziele erreichen
Prioritäten erkennen und bewusst entscheiden
Überwindung von Prokrastination
Umgang mit Hindernissen und inneren Blockaden
Ziele nachhaltig verfolgen: Selbstdisziplin und Erfolgskontrolle

Motivation und Selbstmanagement   (Dauer: 2 Stunden, online)

MODUL 3

Konzentriert arbeiten: Ohne Energie geht es nicht!
Arten der Aufmerksamkeit: reizbedingt bzw. kontrolliert
Aufmerksamkeit bewusst lenken und Konzentration steigern
Umgang mit Ablenkungen und innerer Unruhe
Energieräuber erkennen und Energiequellen nutzen

Konzentration und Energiemanagement   (Dauer: 2 Stunden, online)

MODUL 4

Emotionale Intelligenz: Erkennen und Regulieren eigener Emotionen
Den Körper als zuverlässigen Feedbackgeber nutzen
Innere Antreiber bewusst leben: Freund oder „Feind“
Innere Widersprüche in Stärken verwandeln
Refraiming: „belastende“ Gedanken in stärkende Denkmuster verändern

Innere Antreiber und Denkmuster   (Dauer: 2 Stunden, online)

MODUL 5

ABCDE Stress-Modell nach Albert Ellis
Zielorientierung und Verankerung mit dem Zürcher Ressourcen Modell (ZRM®)
Embodiment mit hypnosystemischen Methoden verbinden
Persönlicher Notfallkoffer für unerwartete Stress- und Drucksituationen
Aufbau einer positiven Einstellung auch in „unruhigen“ Zeiten

Selbstorganisation und Selbstwirksamkeit   (Dauer: 0,5 Tage, Präsenz oder online)

43


	Seminarkatalog
	2027
	ALLE SEMINARE AUF EINEN BLICK
	FÜHRUNG
	NEU
	NEU


	Führung
	FÜHRUNG

	BASISTRAINING FÜHRUNG I
	Die neue Führungsrolle erfolgreich ausfüllen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	BASISTRAINING FÜHRUNG II
	Führungskompetenz ausbauen - Führungspersönlichkeit werden
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	FÜHRUNGSKRAFT –  WILL ICH DAS SEIN?
	Von der Fach- zur Führungskraft
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	INHALTE
	DAUER
	AUCH INTERESSANT

	FÜHRUNG

	VON DER KOLLEGIN/DEM KOLLEGEN  ZUR FÜHRUNGSKRAFT
	So gelingt der Rollenwechsel in die Führungsebene
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	FÜHREN OHNE VORGESETZTENFUNKTION
	Erfolgreich ein Team führen - ohne disziplinarische Befugnis
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	INHALTE
	AUCH INTERESSANT

	FÜHRUNG

	FÜHREN IN DER STELLVERTRETUNG
	Führungsrolle auf Zeit souverän meistern
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	FÜHREN IN DER SANDWICHPOSITION
	„Wer führt – wird geführt!“
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	ALS FÜHRUNGSKRAFT  SOUVERÄN FEEDBACK GEBEN
	Durch eine neue Feedbackkultur ein starkes Miteinander etablieren
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	MITARBEITERGESPRÄCHE ERFOLGREICH FÜHREN
	Das 4-Augen-Gespräch als wirksames Führungsinstrument nutzen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	FÜHREN HEISST ENTSCHEIDEN
	Die eigene Entscheidungskompetenz stärken
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	TEAMS ERFOLGREICH FÜHREN
	Zusammenarbeit fördern - Leistungsfähigkeit stärken
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	KONFLIKTMANAGEMENT FÜR FÜHRUNGSKRÄFTE
	Konflikte frühzeitig erkennen und souverän meistern
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	FÜHRUNGSKRAFT ALS COACH
	Praktische Coachingwerkzeuge wirkungsstark in den Führungsalltag integrieren
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	CHEFSACHE GESUNDHEIT?
	Psychosoziale Gesundheitsförderung im Team
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	FÜHREN AUF DISTANZ
	Mit digitalen Fähigkeiten Teams erfolgreich führen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	Dieses Seminar findet online statt.
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE


	FÜHRUNG

	BEWERBUNGSINTERVIEWS  AUF AUGENHÖHE
	Durch Systemische Gesprächsführung mehr erfahren
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	FÜHRUNG

	STRESSMANAGEMENT FÜR FÜHRUNGSKRÄFTE
	Mit mentaler Stärke den beruflichen Alltag meistern
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE


	Kommunikation
	KOMMUNIKATION

	BASISSEMINAR KOMMUNIKATION
	Erfolgreiche Kommunikation auf der ganzen Linie
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	POSITIVE KOMMUNIKATION
	Mit positiver Sprache und systemischen Ansätzen Ziele erreichen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	INHALTE
	AUCH INTERESSANT

	KOMMUNIKATION

	WIRKSAME ARGUMENTATIONSTECHNIKEN  IM BERUFSALLTAG
	Den eigenen Standpunkt nachvollziehbar vertreten
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	DIE KUNST DES FRAGENS
	Durch Fragen und Zuhören zur besseren Kommunikation
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	INHALTE
	AUCH INTERESSANT

	KOMMUNIKATION

	ERFOLGREICH VERHANDELN  NACH DEM HARVARD-KONZEPT
	Mit einem kooperativen Verhandlungsstil zu besseren Ergebnissen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	KONFLIKTE IM BERUF KONSTRUKTIV LÖSEN
	Handlungsfähig bleiben und Lösungen finden
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	SOUVERÄN FEEDBACK GEBEN UND NEHMEN
	Wie sage ich es meinem Gegenüber?
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	IN STRESSIGEN SITUATIONEN  SOUVERÄN KOMMUNIZIEREN
	Dem Druck von außen und innen gelassen begegnen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	BASISSEMINAR MODERATION
	Der professionelle Einstieg in die Rolle als Moderator:in
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	MEISTER DER MODERATION
	Schwierige Situationen souverän moderieren
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	KOMMUNIKATION

	ONLINE-MEETINGS MODERIEREN
	Besprechungen und Workshops auch online souverän leiten
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	Dieses Seminar findet online statt.
	DAUER
	INHALTE
	AUCH INTERESSANT



	Selbstmanagement
	SELBSTMANAGEMENT

	ZEIT- UND SELBSTMANAGEMENT
	Mehr Zeit für das Wesentliche gewinnen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	SELBSTMANAGEMENT

	Entscheidungen treffen - auch in stressigen Situationen
	Sicher entscheiden auch in stressigen Situationen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	SELBSTMANAGEMENT

	S.O.S. E-MAIL-FLUT
	Postfach managen und Zeit gewinnen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	Dieses Seminar findet online statt.
	DAUER
	INHALTE
	AUCH INTERESSANT


	SELBSTMANAGEMENT

	SYMPATHISCH UND  SELBSTBEWUSST NEIN SAGEN
	Sympathisch und konstruktiv Grenzen setzen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	SELBSTMANAGEMENT

	KONZENTRIERT ARBEITEN – AUCH WENN ES RUNDGEHT
	Fokussiert den Arbeitsalltag meistern
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	SELBSTMANAGEMENT

	DIE PERFEKTIONISMUS-FALLE
	Gelassen bessere Ergebnisse erzielen
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	SELBSTMANAGEMENT

	VERÄNDERUNGSKOMPETENZ:  ERFOLGSFAKTOR RESILIENZ
	Mit innerer Stärke durch turbulente Zeiten
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE

	SELBSTMANAGEMENT

	STRESSMANAGEMENT FÜR MITARBEITENDE
	Mit mehr Gelassenheit den beruflichen Alltag meistern
	ZIELGRUPPE
	NUTZEN
	METHODEN
	DAUER
	AUCH INTERESSANT
	INHALTE


	VERÄNDERUNGSKOMPETENZ: ERFOLGSFAKTOR RESILIENZ
	3-Monats-Programm:

	MENTALE STÄRKE ENTWICKELN
	MODUL 1
	MODUL 2
	MODUL 3
	MODUL 4
	MODUL 5

	VERÄNDERUNGSKOMPETENZ: ERFOLGSFAKTOR RESILIENZ
	SEMINARREIHE: CHANGE-KOMPETENZ ENTWICKELN
	Sicher durch den Wandel – persönlich wachsen und Veränderung mitgestalten
	MODUL 1
	NUTZEN
	METHODEN


	SEMINARREIHE: CHANGE-KOMPETENZ ENTWICKELN
	Sicher durch den Wandel – persönlich wachsen und Veränderung mitgestalten
	MODUL 2
	NUTZEN
	METHODEN


	2026
	www.cadis-akademie.de




