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SELBST-MANAGEMENT.
ERFOLGREICH DURCHS
LEBEN

Worum gent 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 far lhre
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STEINFURTER  Frank Ludden

FORUM Impulsreferat:
Die Kunst, sich selbst
SCHLUSSELKOMPETENZEN o«
FUR DIE ZUKUNFT ZU organisieren

Oft glauben wir: Andere
Menschen oder Umstande sind

Kompetent informieren die Ursache fur Belastungen,
Kritisch diskutieren die wir erleben. In Wahrheit ist
es meist andersherum: Wir
SEI_BST- selbst machen uns Stress. Wie

das geht? Durch falsche
Gedanken geraten wir in eine

MANAGEMENT.
Deutungsfalle, aus der wir nur
ERFULGREICH schwer entkommen konnen.

Also: Raus aus der Deutungs-

DURCHS LEBEN falle

26. September 2018

Frank Ludden

H E R MAN N Ist Studienrat am Hermann-
EMANUEL Emanuel-Berufskolleg des |

Kreises Steinfurt und
KODE®-Kompetenzberater.

BERUFSKOLLEG
DRESSE KSRSEORERS - SSENHNNEUSES




STEINFURTER Bernhard Sieland

FORUM
Impulsreferat:
Lebenskompetenzen
SCHLUSSELKOMPETENZEN als wichtige

FUR DIE ZUKUNFT .
Leistu ngsvoraussetzu ngen

Im Vortrag werden die

. . Wechselwirkungen zwischen
Kompetent informieren

Kritisch diskutieren Sachkompetenzen einerseits
sowie den personalen, sozialen
SELBST_ und Methoden-Kompetenzen

andererseits erlautert. Die

MANAGEMENT Tellnehmer*innen erarbeiten

durch zwei Ubungen lhre

ERFULGREICH Starken und Schwachen In

diesen Kompetenz-Bereichen

DURCHS I_EBEN und klaren Ihren personlichen

Entwicklungsbedart.

26. September 2018

Prof. (em.) Dr.
Bernhard Sieland
Ist Psychologe und war

H E R MAN N Lehrer. Von 1993 bis 2010
EMANVUEL  hateerinLineburg den

BERUFSKOLLEG Lehrstuhl fur padagogische
BRESS IKSREE ['SAERs SSNE [HRNNE WSR*T . .
Psychologie inne.




STEINFURTER  SvenjaBuck

FORUM Workshop:

Effektiv werden durch

SCHLUSSELKOMPETENZEN

FERDIELURINET - Setzen von Prioritaten

. . Wieviel Kraft, Zeit und Energie
Kompetent informieren | _ _
Kritisch diskutieren Muss ich einsetzen, um eigene
Zlele zu erreichen? Wer oder

SEI_BST. was stiehlt mir die Zeit? Erst

wenn ich das welld, kann ich

MANAGEMENT eigene Ziele kritisch prifen.

Vielleicht muss ich sie dann

ERFULGREICH anpassen. In diesem

Workshop zeigen wir

DURCHS I_EBEN Methoden, effektiver zu werden

und entspannt zu bleiben.

26. September 2018

Svenja Buck
Ist Lehramtsstudentin. Sie beschaftigt sich mit

H E R MAN N den Themen Umgang mit Stress und
E MAN U E L Emotionen, Zeitmanagement und

BERUFSKOLLEG Erfolgsplanung. Sie fuhrt an Schulen Trainings
BRESS IKSREE ['SAERs SSNE [HRNNE WSR*T _
zuU diesen Themen durch.



STEINFURTER  Marcus Eckert

FORUM
Workshop:
SCHLQSSELKOMPETENZEN AU fS C h € be rItis
FUR DIE ZUKUNFT re d Uz | eren

Wer Arbelt Immer wieder

Kompetent informieren aufschiebt, wird weniger
Kritisch diskutieren leisten, angespannt sein und

ein schlechtes Gewissen

SELBST- haben. Wie kann ich lernen,
weniger aufzuschieben und
MANAGEMENT damit meine Leistungen und
mein Befinden zu verbessern?
ERFULGREICH Wir zeigen Methoden, die
dabel helfen.
DURCHS LEBEN

26. September 2018

Dr. Marcus Eckert
Ist Psychologe und war

H E R MAN N Lehrer an einer

Hauptschule. Seit 2015 ist

E M A N U E L er Geschaftsfihrer des

BERUFSKOLLEG

DES KREISES STEINFURT Instituts LernGesundheit.




STEINFURTER  Frank Ludden

FORUM Workshop:

Entspannt durchs
SCHLUSSELKOMPETENZEN
FUR DIE ZUKUNFT Leben

Sinnvolle Anstrengung kann
schnell zur schadlichen

Kompetent informieren Belastung werden - beruflich
Kritisch diskutieren _
und privat.
Techniken zur Entspannung
SELBST' konnen helfen, Anstrengung

langfristig positiv zu erleben.
MANAGEMENT Ubungen zur Konzentration,

zur Visualisierung und zur
ERFULGREICH Beruhigung der Atmung stehen
DURCHS I_EBEN Im Zentrum dieses Workshops.

26. September 2018

Frank Ludden

H E R MAN N Ist Studienrat am Hermann-
EMANUEL Emanuel-Berufskolleg des |

Kreises Steinfurt und
KODE®-Kompetenzberater.

BERUFSKOLLEG
DRESSE KSRSEORERS - SSENHNNEUSES




STEINFURTER Bernhard Sieland

FORUM Workshop:

Sich selbst motivieren

SCHLUSSELKOMPETENZEN
FUR DIE ZUKUNFT

Selbstmotivierung ist die Fahigkeit,
Entscheidungen zwischen
verschiedenen
Handlungsmaoglichkeiten zu treffen

Kompetent informieren

Kritisch diskutieren und die gewahlte dann gegen innere
und aul3ere Widerstande bzw.
,versuchungen® zu realisieren.
SELBST' Im Workshop kénnen Sie den

Prozess der Entscheidungsfindung

MANAGEMENT_ und Selbstmotivierung an eigenen

Vorsatzen bzw. anstehenden

ERFULGREIBH Entscheidungen praktisch erproben.

Sie konnen auch bisher gescheilterte
DURCHS I_EBEN Vorsatze uberprufen, und
verbesserte Alternativen erproben.

26. September 2018

Prof. (em.) Dr.
Bernhard Sieland

+ Ist Psychologe und war
H E R MAN N Lehrer. Von 1993 bis 2010
E MAN U E I_ hatte er in LUneburg den

558" E\ 55 Ere v euer | LENISWRI flr padagogische
Psychologie inne.




