STARK UND GELASSEN IM
(BERUFS-)ALLTAG

In der heutigen, schnelllebigen Arbeits-
welt sind Stress und Herausforderungen
an der Tagesordnung. Umso wichtiger
ist es, mentale Ressourcen zu aktivieren
und die eigene Widerstandskraft zu
starken. In diesem Seminar lernen Sie,
wie Sie Gelassenheit und Achtsamkeit in
Ihren Berufsalltag integrieren kénnen,
um selbstwirksam und handlungsféahig zu
bleiben.

Inhalte

Mentale Ressourcen:

Erkennen und Aktivieren Ihrer individuellen
mentalen Starken.

Strategien zur Forderung von positiver Denk-
weise und Resilienz.

Widerstandskraft:

Entwicklung von Techniken zur Starkung Ihrer
psychischen Widerstandsfahigkeit.

Umgang mit Stress und Herausforderungen im
Berufsalltag.

Gelassenheit:

Praktische Ubungen zur Férderung von
Gelassenheit und innerer Ruhe.
Methoden zur Stresshewaltigung und
Entspannung.

Achtsamkeit:

Einfihrung in die Achtsamkeitspraxis und
deren Anwendung im Arbeitsalltag.

Ubungen zur Steigerung der Achtsamkeit und
Konzentration.

Selbstwirksamkeit:

Starkung des Bewusstseins fiir die eigene
Selbstwirksamkeit.

Entwicklung von Strategien, um aktiv
Einfluss auf die eigene Situation zu nehmen.

Handlungskompetenz:

Forderung von Handlungskompetenz durch
praxisnahe Ubungen.

Erarbeitung von individuellen Aktionspldnen
zur Umsetzung im Berufsalltag.

Ziele

e Entwickeln eines vertiefenden Verstandnisses
fiir ihre mentalen Ressourcen und lernen,
diese gezielt einzusetzen.

e Erlernen von Techniken zur Starkung ihrer
Widerstandskraft und Gelassenheit.

e Erfahren, wie Achtsamkeit und Selbstwirk-
samkeit ihre Handlungskompetenz im Berufs-
alltag erhohen konnen.

Methoden

Das Seminar kombiniert theoretische und
praktische Ansétze aus den Bereichen der

¢ Humanistischen Psychologie
e Resilienzforschung
e Neurobiologie

e Systemik
e Transaktionsanalyse
o Gestalt

Zielgruppe

Fachkrifte aus allen Berufsfeldern, die ihre
mentale Starke und Gelassenheit im

Arbeitsalltag fordern mochten.

Referentin

Gabi Baumann ist seit iiber 10 Jahren frei-
beruflich im Bereich der Supervision und
Erwachsenbildung tatig.

Qualifikationen: Counselor grad. BVPPT,
Supervisorin DGSv

Kurszeiten

Montag, 1. September 2025, 9.00 Uhr — 18.00 Uhr
Dienstag, 2. September 2025, 9.00 Uhr - 18.00 Uhr
Mittwoch, 3. September 2025, 9.00 Uhr - 17.00 Uhr



Teilnahmegebiihr Anfahrt STARK U N D
390 EUR betrégt die Kursgebthr inkl. Verpflegung. G E L A S s E N I M
BERUFSALLTAG:

Mentale Ressourcen aktivieren
und Widerstandskraft starken

Zwei Ubernachtungen inkl. Friihstiick kann zu-
satzlich fir 215 EUR gebucht werden. Melden Sie
sich bei Interesse unter bildung@liborianum.de .

Anmeldung

unter www.liborianum.de/programm/r01pbbd001
oder Uber den QR-Code

01. - 03. September 2025
09.00 bis 17.00 Uhr

Kursnummer: RO1PBBD001
Anmeldeschluss:01.08.2025

Leitung
Magdalena Wecker
In Paderborn gelangen Sie Mit den PaderSprinter-Linien 2 und
E-Mail: magdalena.wecker@liborianum.de tiber den Innenstadtring/Wall 68 gelangen Sie vom Hauptbahnhof
in das Zentrum der Stadft. zur Haltestelle »Heiersstrae«.
Sie erreichen uns tber die Die Fahrtzeit betragt etwa acht
Ansprechperson nordliche Heiersstrale oder Minuten. Von dort liegt der
die GiersstraBe. Fahren Sie Eingang des Liborianums nur 100 m
Kerstin Glunther durch die Heiersstrale bis entfernt. Weitere Busse fahren
Telefon: +49 (0) 5251 121-481 zur StraBe »An den Kapuzinernc. zu den Haltestellen »Am Bogen«
. . . . Dort kénnen Sie auf dem (ca. 200 m Entfernung) oder
E-Mail: bﬂdung@hbonanum'de Gasteparkplatz des Liborianums »Kasseler StraRe« (ca. 350 m
oder auf den 6ffentlichen Entfernung). Die jeweilige Fahrtzeit
Parkplatzen (Parkplatz vom Hauptbahnhof betragt
Paderhalle/Maspernplatz und etwa sieben Minuten.
HINWEIS Domplatz) parken.

Sollten Sie diesen Kurs als Bildungsurlaub buchen wol-
len, setzen Sie sich bitte vor Kursbeginn mit dem
Bildungshaus Liborianum in Verbindung.

Informationen und weitere Angebote unter

www.liborianum.de
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