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Worum geht es? 
Wir alle brauchen sie:       

        Selbst-Organisation.            
Nicht jeder Mensch hat sie.  

Unser Forum hilft, Selbst-
Management zu entwickeln.  

Wie das geht? 
Durch Referate und Workshops

machen wir Sie fit für Ihre
Zukunft. 
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Impulsreferat: 

Die Kunst, sich selbst

zu organisieren 

Frank Ludden 

Oft glauben wir: Andere
Menschen oder Umstände sind
die Ursache für Belastungen,
die wir erleben. In Wahrheit ist

es meist andersherum: Wir
selbst machen uns Stress. Wie

das geht? Durch falsche
Gedanken geraten wir in eine
Deutungsfalle, aus der wir nur
schwer entkommen können. 

Also: Raus aus der Deutungs-
falle! 

Frank Ludden 
ist Studienrat am Hermann-
Emanuel-Berufskolleg des

Kreises Steinfurt und 
KODE®-Kompetenzberater. 
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Impulsreferat: 

Lebenskompetenzen  

als wichtige

Leistungsvoraussetzungen 

Bernhard Sieland 

Im Vortrag werden die
Wechselwirkungen zwischen
Sachkompetenzen einerseits

sowie den personalen, sozialen
und Methoden-Kompetenzen

andererseits erläutert. Die
Teilnehmer*innen erarbeiten

durch zwei Übungen Ihre
Stärken und Schwächen in

diesen Kompetenz-Bereichen
und klären Ihren persönlichen

Entwicklungsbedarf. 

Prof. (em.) Dr.  
Bernhard Sieland 

ist Psychologe und war
Lehrer. Von 1993 bis 2010
hatte er in Lüneburg den

Lehrstuhl für pädagogische
Psychologie inne. 
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Workshop: 

Effektiv werden durch

Setzen von Prioritäten 

Svenja Buck 

Wieviel Kraft, Zeit und Energie
muss ich einsetzen, um eigene
Ziele zu erreichen? Wer oder
was stiehlt mir die Zeit? Erst
wenn ich das weiß, kann ich
eigene Ziele kritisch prüfen.
Vielleicht muss ich sie dann

anpassen. In diesem
Workshop zeigen wir

Methoden, effektiver zu werden
und entspannt zu bleiben. 

 

Svenja Buck 
 ist Lehramtsstudentin. Sie beschäftigt sich mit

den Themen Umgang mit Stress und
Emotionen, Zeitmanagement und

Erfolgsplanung. Sie führt an Schulen Trainings
zu diesen Themen durch. 
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Workshop: 

Aufschieberitis

reduzieren

Marcus Eckert 

Wer Arbeit immer wieder
aufschiebt, wird weniger

leisten, angespannt sein und
ein schlechtes Gewissen

haben. Wie kann ich lernen,
weniger aufzuschieben und
damit meine Leistungen und

mein Befinden zu verbessern?
Wir zeigen Methoden, die

dabei helfen. 
 

Dr. Marcus Eckert 
ist Psychologe und war

Lehrer an einer
Hauptschule. Seit 2015 ist

er Geschäftsführer des
Instituts LernGesundheit. 
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Workshop: 

Entspannt durchs

Leben 

Frank Ludden 

Sinnvolle Anstrengung kann
schnell zur schädlichen

Belastung werden - beruflich
und privat. 

Techniken zur Entspannung
können helfen, Anstrengung
langfristig positiv zu erleben.
Übungen zur Konzentration,
zur Visualisierung und zur

Beruhigung der Atmung stehen
im Zentrum dieses Workshops. 

 

Frank Ludden 
ist Studienrat am Hermann-
Emanuel-Berufskolleg des

Kreises Steinfurt und 
KODE®-Kompetenzberater. 
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Workshop: 

Sich selbst motivieren 

Bernhard Sieland 

Selbstmotivierung ist die Fähigkeit,
Entscheidungen zwischen

verschiedenen
Handlungsmöglichkeiten zu treffen

und die gewählte dann gegen innere
und äußere Widerstände bzw.
„Versuchungen“ zu realisieren. 
Im Workshop können Sie den

Prozess der Entscheidungsfindung
und Selbstmotivierung an eigenen

Vorsätzen bzw. anstehenden
Entscheidungen praktisch erproben.
Sie können auch bisher gescheiterte

Vorsätze überprüfen, und
verbesserte Alternativen erproben.

Prof. (em.) Dr.  
Bernhard Sieland 

ist Psychologe und war
Lehrer. Von 1993 bis 2010
hatte er in Lüneburg den

Lehrstuhl für pädagogische
Psychologie inne. 


