ANMELDUNG

WIR FREUEN UNS AUF IHRE AN-
MELDUNG

unter www.azk-csp.de -> Seminare.
Hier finden Sie auch unsere AGBs.

Die Teilnahme an allen Seminareinheiten ist ver-
pflichtend!

Der Seminarbeitrag betragt 480,00 € inklusive
Verpflegung gemaB Programm sowie Unterkunft
im Doppelzimmer und 544,00 € im Einzelzimmer.

Das Seminar wird unterstitzt von der Bezirksregierung KéIn
Uber das Weiterbildungsgesetz NRW

Bezirksregierung K&ln

Mahlzeiten im AZK ab:
07.30 Uhr Frihstlick

10.00 Uhr Vormittagskaffee
12.15 Uhr Mittagessen
14.30 Uhr Kaffee/Kuchen
18.15 Uhr Abendessen

JOHANNES-ALBERS-BILDUNGSFORUM gGMBH

Wir sind anerkannter Trager der politischen Jugend- und
Erwachsenenbildung und verstehen uns als Forum des
Dialogs. Die Bildungsarbeit steht in der Tradition christ-
lich-sozialer Arbeitnehmerbildung auf der Grundlage des
christlichen Menschenbildes.

Johannes-Albers-Bildungsforum gGmbH E
im Arbeitnehmer-Zentrum Koénigswinter T
Johannes-Albers-Allee 3
53639 Konigswinter
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Internet: www.azk-csp.de

SEMINARLEITUNG Quellen der Kraft entdecken!
Sebastian Rostek, Bildungsreferent
SEMINARBEGLEITUNG Innere Weisheit als beruflicher Wegweiser

Silke Tombers, Dipl. Betriebswirtin, Mentaltrainerin
(AGL), Achtsamkeitstrainerin (AGL), zertifizierte Traine-

rin (IHK)
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Sehr geehrte Damen und Herren,

Stress ist im beruflichen Umfeld ein stéandiger Begleiter
— doch er muss nicht dominieren. Dieser Bildungsur-
laub verbindet bewahrte Stressbewaltigungstechniken
mit der Starkung innerer Werte und personlicher Res-
sourcen, um eine nachhaltige Balance zwischen beruf-
lichen Anforderungen und innerer Starke zu schaffen.

Dies bringt zahlreiche Vorteile fiir Arbeitnehmer (Re-
duktion von Stress im Arbeitsalltag, Zugang zu inneren
Ressourcen) und Arbeitgeber (verbesserte Arbeitsat-
mosphare, belastbare Mitarbeiter) mit sich.

Ziel ist die Forderung der kdrperlichen und mentalen
Gesundheit, um langfristig Stress im Berufsalltag zu re-
duzieren und eine nachhaltige Balance zu schaffen.

Entdecken Sie in diesem Seminar lhre Quellen der Kraft.
Erlernen Sie, wie Sie innere Weisheit als beruflichen
Wegweiser nutzen kdnnen.

Herzlich willkommen in Kénigswinter!
Silke Tombers

Sebastian Rostek

MONTAG, 20. OKTOBER 2025

BIS 13 UHR

Anreise

13.00- 13.15 UHR

BegriiBung / Einfiihrung in die Thematik

Silke Tombers, Dipl. Betriebswirtin, Mentaltrainerin
(AGL), Achtsamkeitstrainerin (AGL), zertifizierte Traine-
rin (IHK) / Sebastian Rostek, Bildungsreferent Johan-
nes-Albers-Bildungsforum gGmbH

13.15-14.30 UHR

Einfithrung in das Fight-or-Flight-Modell von
Cannon und dessen Bedeutung fiir das Arbeitsum-
feld

14.45 - 16.15 UHR

Folgen von chronischem Stress: Gesundheitliche
und berufliche Auswirkungen — Wie Stress die
Leistung am Arbeitsplatz beeinflusst

16.30 — 18.00 UHR

Praxis: Sofort umsetzbare Techniken zur Stressbe-
wiltigung am Arbeitsplatz

Silke Tombers

DIENSTAG, 21. OKTOBER 2025

09.00 - 12.15 UHR
Grundlagen der instrumentellen Stressbewailti-
gung — Probleme identifizieren und l6sen

Analyse des personlichen Stressprofils

Praxis: Ubungen zur Identifikation und Reduktion
von Stressoren

13.15-15.30 UHR

Kognitive Stressbewaltigung: Belastende Denk-
muster erkennen und verdndern

15.45 - 17.45 UHR

Praxis: Erlernte Methoden zur Stressbewiltigung
sammeln und ausprobieren - Techniken zur direk-
ten Anwendung am Arbeitsplatz

Silke Tombers

MITTWOCH, 22. OKTOBER 2025

09.00- 12.15 UHR

Innere Werte als Kraftquellen — Wie diese Werte
berufliche Effektivitit und Entscheidungsfindung
starken

Durch Reflexion der eigenen Werte Ressourcen
aktivieren, die berufliche Herausforderungen er-
leichtern

Praxis: Reflexion und praktische Ubungen zur
Stiarkung von Achtsamkeit im Berufsalltag

R
13.15 - 15.30 UHR
Selbstreflexion: Forderung innerer Starke — Tools zur men-
talen Vorbereitung auf herausfordernde Arbeitssituationen

15.45 - 17.45 UHR

Praxis: Reflexion und Ubungen zur Integration dieser
Werte im beruflichen Alltag

Silke Tombers

DONNERSTAG, 23. OKTOBER 2025

09.00 - 12.15 UHR

Innere Werte wie Lebensfreude und Zuversicht im berufli-
chen Alltag stirken — Wie diese Werte zu einer positiven
Arbeitsatmosphire und Motivation beitragen

Lésungsorientierte Ressourcen aktivieren — Positive Werte
zur Starkung des Arbeitsumfelds

Praxis: Reflexion und Ubungen zur Integration dieser
Werte - Tools zur Steigerung der Arbeitsmotivation
13.15-15.30 UHR

Selbstreflexion: Ubung , Meine Kraftquelle”

15.45 - 17.45 UHR

Praxis: Ubungen zur Vertiefung der inneren Balance im Be-
rufsalltag und Starkung der emotionalen Stabilitait

Silke Tombers

FREITAG, 24. OKTOBER 2025

09.00 - 12.15 UHR
Anleitung zu eigenstindig durchfiihrbaren Ubungen:
Stressabbau und Konzentrationssteigerung im Berufsalltag

Individuelle Mottoziele fiir den beruflichen Erfolg entwi-
ckeln — Anker fiir die berufliche Weiterentwicklung setzen

12.15-13.00 UHR

Seminarauswertung & Feedbackrunde
Silke Tombers / Sebastian Rostek
AnschlieBend Mittagessen und Abreise

Anderungen vorbehalten!



