Inspiration. Motivation. Vision.

Xpand

"Resiliens dr férmagan ho
en person att hantera
overraskningar, fordndringar
och ovdntade motgdngar pa

ett sunt satt.”

Resiliens

Under de senaste 20 aren har vart samhdille blivit allt mer komplext med standiga forandringar i ett accelererande tempo. Detta
innebar att vi behdver utveckla var formaga att hantera omstallningar, 6verraskningar och utmaningar pa ett sunt satt.

Xpand har tagit fram ett program, som tar sin utgangspunkt i
Aaron Antonovskys forskning kring salutogenes (vad som framjar
halsa), dar vi lyfter fram tre omraden som framjar en resilient
livsstil: Personliga faktorer, sociala resurser och strukturella
resurser.

Personliga
faktorer

Sociala | Strukturella
resurser | resurser

Att utveckla sina resiliensfaktorer tar tid och kraver traning, men
beléningen gor det vért det! Genom att fylla i vart sjalvskattnings-
formular identifierar du vilka omraden du behéver arbeta med for
att starka din resiliens. Du far ocksa hjalp med att skapa en
personlig handlingsplan.

Positiva effekter av att starka sin resiliens:

Du framjar din hélsa, produktivitet och balans i livet,
och motverkar samtidigt stress och utbrandhet.

Du forbattrar din férmaga att kornma fram till
konstruktiva l6sningar, istéllet for att fastna i
problem.

Du blir battre pa att hantera avvisande, kritik och
negativa influenser, och dina kanslor far inte
Overtaget i besvarliga situationer.

Du utvecklar din kapacitet att arbeta med flera
saker samtidigt.

Du far lattare att reagera flexibelt pa férandringar i
din omgivning, sa att du kan vaxa som person
under dessa perioder.

Kontakta Xpand Sverige for erbjudande om 1-2
dagars utbildning om resiliens, med moijlighet till
uppfoljningssamtal enskilt eller i grupp.

E-post: info@xpandsverige.se
Hemsida: xpandsverige.se

Xpand startades i Tyskland 1987 och finns for ndrvarande i 12 ldnder. Mer éin 100 medarbetare delar samma lédingtan och passion - att stétta individer,
ledare, team och organisationer sd att de kan upptdcka och utveckla sin unika potential och uppnd sina syften och mdl pd ett sunt sdtt. Lds mer pd: xpand.eu



