057 Sozial- und Methodenkompetenz Verwaltungsschule

Gemeindeta

Mentale Starke im Beruf Baden Wirtiemben

Zielgruppe

Fihrungskrafte aller Fachbereiche

Termin Ort Landkreis Beginn / Ende
09.10.2025 76133 Karlsruhe Stadtkreis Karlsruhe 09.00 Uhr - 16.30 Uhr
TagungsgebUhr Stornokosten

230,00 € je Teilnehmer/in 50% ab 2 Wochen vor dem ersten Seminartag

Referent/in

Dr. Thomas Vollmar, v+w training und beratung, Weisenheim am Berg

Themenschwerpunkte

Als Fihrungskraft in der Verwaltung sind Sie vielen Situationen ausgesetzt, die mentale Starke erfordern:
Gestiegene Erwartungshaltungen von Birger/innen, herausfordernde Kommunikationssituationen, Konflikte im
FUhrungsalltag oder auch Zeitdruck und eine grof3e Aufgabenvielfalt. Die innere Haltung und die Form der
mentalen Verarbeitung haben viel damit zu tun, wie belastende Situationen angenommen und gemeistert werden.
Im Seminar werdem sowohl spontan einsetzbare als auch langerfristig wirkende Techniken praxisbezogen
besprochen und ausprobiert.

> Die Bedeutung mentaler Starke

> Individuelle Belastungs- und Starkefaktoren
e Die inneren Antreiber nach E. Berne
¢ Individuelle Auspragung der Resilienzfaktoren

> In Stresssituationen spontan gelassen und souverian reagieren
e Atemtechnik
e Gedankenstopp
e Perspektivenwechsel
¢ Selbstinstruktion

» Trainingsprogramm mentale Stérke

Technik der kognitiven Umstrukturierung
Entspannungstechniken fir den Alltag
Mentale Anker setzen

Achtsamkeit — Konzentration — Fokussierung
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Anmeldung
Mentale Starke im Beruf

Veranstaltungsnummer Termin Veranstaltungsort Kreis
0 254057.036-001 09.10.2025 76133 Karlsruhe Stadtkreis Karlsruhe
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