Thiiringer
Verwaltungsschule

12 Gesundheit

12007 Erfolgsfaktor Gelassenheit

Zielgruppe Alle, die ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit stabilisieren méchten, um damit den
Arbeitsbelastungen besser gewachsen zu sein

Ihr Nutzen Unser (Arbeits-) Leben hat enorm an Komplexitdt zugenommen. Um bei wachsenden
Spannungsfeldern gesund und wirksam zu bleiben, gilt es, immer wieder aus einem
Zustand der Gelassenheit heraus zu handeln. In dem Seminar wird vermittelt, wie man
zu einer gelassenen Haltung und zu einer kraftvollen Herangehensweise an
Herausforderungen findet. Es werden Haltungen, Sichtweisen und Techniken getbt, die
dazu anregen, den jeweils passenden Weg zur Gelassenheit herauszubekommen.
Souveranitat wird gestarkt, die Fahigkeit, Grenzen zu setzen, trainiert. Nattrlich werden
auch Erfahrungen ausgetauscht, auftretende Fragen geklart und ganz konkret an
Praxisfallen L6sungen entwickelt.

Inhalt - Stress bewusst wahrnehmen und verstehen
- Was sagt die Hirnforschung dazu?
- Stressauslésende Denk- und Handlungsmuster I6sen
- Emotionale Intelligenz
- Sein-lassen-Kénnen ohne gleichgiiltig zu werden
- Grenzen setzen
- Innere Stabilitat in Zeiten standiger Veranderung
- Gelassenheitsstrategien kennenlernen und ausprobieren

Abschluss Teilnahmebestéatigung

Termin 30.11.2026, 9:00 - 16:00 Uhr

Dauer 1 Tag(e) (8 Unterrichtsstunden)

Ort Weimar

Dozent Heike Rutke

Gebihr 200,00 € fur Mitglieder

Anmeldeschluss

Organisation

240,00 € fur Nichtmitglieder

Sofern das Gebuhrenaufkommen eines Seminars die tatséchlich mit der Durchfihrung
verbundenen Kosten nicht deckt, kénnen kostendeckende Gebiihren im Einzelfall
festgesetzt werden.

bis 14 Tage vor Lehrgangsbeginn

Viktoria Seidl 03643 207-124



