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oder ,,Die Kunst, zu tun, was ich will!“ .
ALLE PLATZE

Zielgruppe

alle ML:tarbeiter*innen BE'—EGT

Einfuhrung

In unserem Arbeitsalltag sind wir haufig mit herausfordernden oder belastenden Situationen
konfrontiert. Das Arbeitspensum ist hoch, hdufig muissen wir mehrere Tatigkeiten gleichzeitig
ausfiihren und oft stehen wir zusétzlich unter Zeitdruck. Dazu wollen auch Freizeit und Famili-
enleben unter einen Hut gebracht werden. Meist sind wir guter Vorsatze: Wir nehmen uns vor,
auch in stressigen Situationen die Ruhe zu bewahren, bei schwierigen Kolleginnen*/Kollegen*
oder Kundinnen*/Kunden* gelassen zu bleiben, gestinder zu leben und uns Zeitinseln im Alltag
einzuplanen. Aber nur selten gelingt es uns, unsere Vorsatze auch tatsachlich umzusetzen.

Vom Wollen zum Tun ist der Weg erstaunlich weit. Der Schlissel zur erfolgreichen Umsetzung
von Vorsdtzen liegt in gelingender Selbststeuerung und der Fahigkeit, durch die Synchronisie-
rung von bewussten und unbewussten Anteilen unserer Psyche Motivation gezielt aufzubauen.
Dies gelingt durch das ZRM, einem innovativen ressourcenorientierten Selbstmanagement-
Training, das an der Universitat Zirich entwickelt worden ist. Denn fiir Verdnderungen braucht
es mehr als nur Verstand. Veranderungen missen sich auch gut anfiihlen.

Ziel

«  Sie wissen, dass neben dem Verstand auch die unbewusste Gefiihlslage dariiber entschei-
det, ob wir Vorsatze nachhaltig im Alltag umsetzen.

« Sie haben erfahren, wie Sie |hr eigenes Selbstmanagement verbessern kdnnen, um auch in
einem stressigen Arbeitsumfeld gut mit den eigenen Kraften umzugehen.

» Sie kennen eine Technik, mit der Sie Ihre kognitiven, emotionalen und korperlichen Poten-
ziale so einsetzen kdnnen, dass es lhnen gelingt, Ihr Verhalten in gewlinschter Weise zu
verandern.

Programm

» Klarung des personlichen Themas

« Sielernen ,gesunde” Ziele zu entwickeln, denn nur diese kénnen auch tatsachlich um-
gesetzt werden. Sie formulieren Ziele, die lhr Selbstbewusstsein starken, zu Ihrer Entwick-
lung beitragen und Sie vor Stress und Burnout schiitzen.

« Sie werden angeleitet, eigene Starken und Mdoglichkeiten als Ressourcen zu erkennen und
systematisch zu nutzen.

»  Sie erweitern lhren Entscheidungsspielraum und Ihr Handlungsrepertoire fiir eine Neuge-
staltung Ihres beruflichen und privaten Alltags - auch in schwierigen Situationen.

Seminarnummer:
B.2.3.2

Methode:

theoretische Impulsreferate, beru-
hend auf den neuesten Erkennt-
nissen aus der Hirnforschung und
der Motivationspsychologie

Vertiefung der Theorie durch
Selbsterfahrung anhand geeigneter
Methoden und interaktiver Selbst-
hilfetechniken aus der Coaching-
und Motivationsfortschung

Referent*in:
Caroline Theiss Wolfsberger

Termin:
05.10.2021
06.10.2021

Zeit:
jeweils 08:30 Uhr - 16:30 Uhr

Ort:

Studieninstitut Rhein-Neckar,
U 1, 16-19, 68161 Mannheim,
Raum 518

Anmeldeschluss:
31.08.2021

Gebiihr:
zentral finanziert



