NET ARINET

WEITERBILDUNG UND BERATUNG

Online-Seminare flr Beschaftigte mit Schwerbehinderung
(oder Gleichstellung)

Resilienz: Elemente persodnlicher Widerstandskraft kennen und ausbauen
Halbtagesseminar, Mittwoch, 31.08.2022, von 9.00 - 13.00 Uhr (Giber Zoom)

Wenn ein ,Stehaufmannchen® durch einen Schubs aus dem Gleichgewicht gebracht wird, dann
schwankt und wackelt es hin und her. Aber nach einer Weile pendelt es sich ein, findet zu seiner
Mitte zurlick und steht wie zuvor. Mit einer solchen Stehaufmannchen-Qualitat kénnen Sie sich
selbst immer wieder ins Gleichgewicht bringen. Resilienz lasst sich trainieren. In diesem Seminar
erhalten Sie hierfiir Ideen und Impulse. Sie lernen zunachst die sieben Saulen der Resilienz kennen,
ermitteln Ihr personliches Resilienz-Profil und erkennen so Ihre individuellen Ressourcen. Mit Hilfe
verschiedener kreativer Ubungen und durch Austausch mit anderen Teilnehmenden schauen Sie auf
Beispielsituationen aus dem eigenen Berufsalltag und entwickeln gemeinsam Handlungsstrategien, um
Ihre Resilienz zu starken und Probleme erfolgreich zu meistern.

Achtsamkeit: Der Weg zu mehr Gelassenheit im beruflichen Alltag
Halbtagesseminar, Dienstag, 06.09.2022, von 9.00 - 13.00 Uhr (iiber Zoom)

Dieses Seminar ist fur Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermalf3en geeignet. Gewinnen Sie
einen ersten Einblick in die Ressource ,Achtsamkeit’ oder vertiefen Sie Ihre Kenntnisse und
Erfahrungen. Gemeinsam erforschen wir, was sich hinter diesem Begriff verbirgt. Wie wirkt
Achtsamkeit auf den Organismus? Wie flihlt es sich an? Lernen Sie durch viele verschiedene
Ubungen wahrend des Seminars die entspannende Wirkung fur Kérper und Geist kennen. So
bekommen Sie eine Idee davon, wie Achtsamkeit Sie in stressigen Situationen entlasten kann.
Gemeinsam reflektieren wir Ihre Erfahrungen und Fragen, die auftauchen. Achtsamkeit ist mehr als
ein ,nach innen versenken‘. Lassen Sie sich durch die Vielfalt der Moglichkeiten anregen, geeignete
Ubungen fur lhren beruflichen Alltag zu finden oder selbst zu kreieren.

Information und Anmeldung unter:

Tel. 040/ 38 90 45-63/ -34 oder NetQ@arinet-hamburg.de
Weitere Informationen auch unter www.arinet-hamburg.de


http://www.netq-weiterbildung.de/

