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Resilienz - das Immunsysiem der Seele
Fortbildung fur p&dagogische Fachkrafte

SelbstfUrsorge und Entspannung -
eine nachhaltige Auszeit vom Alltag

»Die meisten Menschen sind so glucklich, wie sie es sich erlauben.”

Als padagogische Fachkrafte haben Sie mit zahlreichen unterschiedlichen
Belastungsfaktoren umzugehen: neben Larm, steigendem Arbeitspensum,
Dauerkonzentration, standigem Multitasking und Personalmangel findet ein
groBer Teil Ihrer taglichen Arbeit auf emotionaler Ebene statt.

Der Berufsalltag ist voller Verantwortung, Vielfaltigkeit und Entscheidungs-
druck. Er erfordert Empathie, Authentizitdt und Wertschdtzung fur Diversitat
und fordert die Erzieher/innen, Lehrerinnen oder Leiter/innen in ihrer ganzen
Person.

Dies alles verlangt ein hohes MalB an Kompetenzen bei gleichzeitiger
Begeisterung und Uberzeugung fUr die Arbeit mit Kindern/Menschen.

Umso wichftiger ist es, die eigenen Energiereserven, Kraftquellen und
Ressourcen im Blick zu haben und sich immer wieder die Zeit zu nehmen,
Energie aufzutanken, und fur sich selbst zu sorgen.

Resilienz steht fur die psychische und physische Widerstandskraft eines
Menschen, der in der Lage ist, Lebenskrisen, Krankheiten und andere
belastende Lebenssituationen zu meistern.

Resiliente Menschen sind beruflich erfolgreicher, emotional stabiler sowie
korperlich und psychisch gesunder. Bei Verdnderungen passen sie sich besser
an und leiden seltener an psychischen Storungen, wie z.B. Depression oder
Burnout.
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Dieses Seminar ermdglicht Innen, sich selbst zu stdrken, gelassener zu werden
und belastende Gedankenmuster aufzuldsen. Dadurch kénnen Stress und
Druck reduziert und effektive FreirGume fUr alternatives und optimiertes
Handeln geschaffen werden.

Sie kommen mit sich selbst in Kontakt und lernen Methoden zum besseren
Umgang mit Anspannung, Angsten, Wut, Arger und heftigen Emotionen
kennen.

AuBerdem lernen Sie leicht umzusetzende Techniken zur Entspannung auf der
korperlichen und auf der seelischen Ebene.

Sie bekommen die Moglichkeit, die beste Version inrer Selbst zu werden.
Gehen Sie neue Projekte und Ziele endlich wieder mit Freude und Leichtigkeit
an und genieBen Sie ihr Leben nach ihren Winschen.

Inhalt

EinfGhrung zum Thema Resilienz

EinfGhrung zum Thema Positive Psychologie — Glick und Leichtigkeit

Die eigenen Kraftquellen erkennen und nutzen

Selbstreflexion, SelbstfUrsorge, Selbststérkung

PrioritGten setzen und umsetzen — Mindset

Auseinandersetzung mit der eigenen Erziehungsbiografie

Motive erkennen, die unser Leben geprdagt haben und evil. immer

noch pragen

e Entspannung, Atemubungen, Ausgleich des vegetativen
Nervensystems

e AchtsamkeitsUbungen - Alltagspraktische Ubungen und Empfehlungen
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Methodik

Je nach Bedarf gestalten wir zusammen 1-2 gemeinsame Tage oder auch
mit verkUrztem Inhalt einen Bildungsnachmittag oder eine
Dienstbesprechung.

Nach einer ,,Kdrper und Geist-Aufwdrmrunde” starten
wir mit einer kleinen EinfGhrung in das Thema Resilienz und Positive
Psychologie.

AnschlieBend gehen wir zu interaktiven Ubungen und gemeinsamem
Austausch Uber. Die Ubungen sind zeitlimitiert, im anschlieBenden Austausch
und der Reflektion passen wir uns jedoch den Bedurfnissen (zeitlich und
emotional) der Teilnehmer an.

FUr den aktiven Teil der Auseinandersetzung mit der eigenen Biografie,
wUrden wir die Teilnehmer vorab bitten, ein Kindheitsfoto mitzubringen.

Zwischendurch erfrischen wir unsere Zellen durch kleine ,,Energizer*
(unanstrengende und zum Teil sehr lustige Kérper- und Geistesubungen).

Die interaktive Arbeit und Recherchen zu den eigenen Ressourcen steht
ebenfalls auf dem Programm.

Wir untersuchen unsere aktuellen Gewohnheiten. Stdrken sie uns?
Falls wir erkennen, dass sie uns schwdchen, eréffnen wir mentalen Raum fUr
neue, starkende Routinen.

Der Tag endet immer mit einer Entspannungseinheit (je nach
TeilnehmerwUnschen, z.B. eine Traumreise, autogenes Training oder
Mantrasingen).

Ziele des Seminars

e Verbesserung der persdnlichen Widerstandsfahigkeit gegen Stress,
Belastung, Krisen und Konflikte

e Fdrderung der eigenen mentalen Fitness & langfristigen Belastbarkeit

e Pravention von stressbedingten Folgeerkrankungen durch Aktivierung
von Schutzfaktoren

e Aufbau und dauerhafte Aufrechterhaltung von resilienzférdernden
Verhaltensweisen

Gina Wieting e KirchstraBe 36 o 63329 Egelsbach e 0170-7735827 e info@gina-wieting.de
Sabine Piater e An der TheissenmUhle e 63303 Dreieich e 0176-22161645 o sabine@ariater.de




@vwﬂl/wtwg e Coach und Beraterin fUr Persdnlichkeitsentwicklung e Hypnosetrainerin
Sabine Piafer o Resilienzirainerin e Traumapddagogin

Uber uns

Gina Wieting

An erster Stelle, steht mein Interesse an Menschen und mein Wunsch nach
Einheit und Prasenz mit dem Leben, fur mich und mein Umfeld.

Berufliche Schwerpunkte:

« Erzieherin

« Coach und Beraterin fur Personlichkeitsentwicklung/Gluckslehrerin
(Ernst Fritz-Schubert Institut, Heidelberg)

« Hypnosecoach (B.LE.K. Institut, Bensheim)

« Entspannungstrainerin (B.l.E.K. Institut, Bensheim)

« Meditationstrainerin (International NLP)

Webdesignerin

« Sdngerin

»Die wichtigste Stunde ist immer die Gegenwart,

der bedeutendste Mensch istimmer der, der dir gerade gegenibersteht*
(Meister Eckhart von Hochheim)
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Dipl.-Pad. Sabine Piater

Beruflich arbeite ich seit 25 Jahren mit Menschen unterschiedlicher
Altersstufen und Entwicklungsphasen. Meine Haltung der
Ressourcenorientierung und der Wertschdtzung prégen meine Arbeit in
unterschiedlichen Systemen.

Als Referentin gestalte ich Fortbildungen zu verschiedenen pddagogischen
Themen.

Als Beraterin steht der Mensch mit all seinen Ressourcen und seiner positiven
Handlungsmotivation im Mittelpunkt meiner Arbeit.

Berufliche Schwerpunkte:

« Sprachheilpddagogin Universitat Dortmund

« Rektorin a.A. im Studienseminar Offenbach fur den Bereich der
Forderschulen

« DaZ-Fachberaterin im Staatlichen Schulamt Offenbach

«  Weiterbildung als Kinder-Gestalttherapeutin am Institut fOr Kinder-
Gestalttherapie

« Traumapddagogin und traumazentrierte Fachberaterin (DeGPT/BAG-
TP)

« Resilienztrainerin AHAB- Akademie

« z.Z Weiterbildung als systemische Beraterin bei der Wispo

Preise
Auf Anfrage
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