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alle Mitarbeiter*innen 06.09.2022

Einfuhrung

Perfektionist*innen sind haufig ehrgeizige, zuverldssige, tatkraftige und gewissenhafte Men-
schen, die im Alltag jedoch oft an ihre Grenzen stoRen. Durch das standige Bemtihen, alles
perfekt machen zu wollen, sind sie meist - sich selbst und Anderen gegeniiber - sehr kritisch.
Mit einem ,,gut“ geben sie sich nur schwer zufrieden und tiberfordern sich und ihre Umgebung.
Das Seminar zeigt Ihnen auf, wie Sie zu einer ausbalancierten Haltung zwischen perfektionisti-
schem Streben und pragmatischem Engagement gelangen.

Ziel

«  Sie kennen die Faktoren des selbstschddigenden Perfektionismus.

«  Sie kennen lhr eigenes Perfektionsmuster.

« Sie kennen die Starken der positiven Perfektionsseite.

« Sie kennen nitzliche Strategien, um eigene liberzogene Selbstbewertung und -kritik abzu-
legen.

Leitlinienbezug

e Wandel ist unser Alltag. Wir sind verdnderungsbereit und suchen stets nach noch besseren
Lésungen.

e Unser Erfolg basiert auf guter Zusammenarbeit.

Programm

Perfekt! Was ist das eigentlich?

e Was macht Perfektionistinnen* und Perfektionisten* aus? Was treibt sie an?
e Perfektionismus: Segen oder Fluch? - Jede Medaille hat zwei Seiten.

Schritte aus dem Perfektionismus
e Angemessen und ausbalanciert handeln
e Prioritdten - mit vollem Bewusstsein - festlegen

Erfolgsstrategien gegen kraftezehrenden Perfektionismus

e vom destruktiven Ehrgeiz zum konstruktiven Pragmatismus
« mehr Toleranz entwickeln und Flexibilitdt gewinnen

«  Verantwortung tibernehmen und abgeben

« ,Nein“sagen und Grenzen setzen

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und Verwaltungs-

Prozess- ;
management wissen
Tools, Arbeits-
IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
Q3.2.31

Methode:

Visualisierte Vortragssequenzen
und Impulsreferate, Plenumsdis-
kussionen, Kleingruppenarbeit und
Selbstreflexionstibungen

Referent*in:
Carmen Reuter
Trainerin, Coachin, Heilpraktikerin

Termin:

20.09.2022 und

29.09.2022

Zeit:

jeweils 09:00 Uhr - 12:00 Uhr

Ort:
Die Durchftihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings

Anmeldeschluss:
16.08.2022

Gebtihr:
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR
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