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 gemaR 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 Kdnigswinter T
Johannes-Albers-Allee 3
53639 Konigswinter

Internet: www.azk-csp.de Fotolia#96427941_pershkov

SEMINARLEITUNG

Sebastian Rostek, Bildungsreferent

SEMINARBEGLEITUNG

Silke Tombers, Dipl. Betriebswirtin, Mentaltrainerin
(AGL), Achtsamkeitstrainerin (AGL), zertifizierte Trai-
nerin (IHK)
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Sehr geehrte Damen und Herren,

Herausforderungen in Beruf, Partnerschaft und Familie
scheinen uns Energie zu rauben. Aktivieren Sie deshalb
Ihre eigene psychische Antriebskraft wieder: Ihre Moti-
vation. Mit Motivation bekommen Sie wieder Lust, ins
Tun zu kommen. Motivation hilft lhnen, in Job und Le-
ben Ziele zu erreichen, berufliche Leistungsfahigkeit zu
erhdhen und Blockaden zu Uberwinden. Lernen Sie in
diesem Seminar, wie Sie Ihre Bedirfnisse erkennen und
wie Achtsamkeit Ihnen dabei behilflich sein kann. Erfah-
ren Sie, mit welchen Tools Sie sich selbst nachhaltig mo-
tivieren kdnnen und so Energie wiedergewinnen.

Das Seminar wird durch praktische Ubungen, interaktive
Diskussionen und Gruppenaktivitaten gestaltet, um eine
ganzheitliche Erfahrung und nachhaltige Verdnderung
zu ermoglichen. Sie werden ermutigt, offen zu kommu-
nizieren und das Gelernte in lhren (Berufs-)Alltag zu in-
tegrieren. Schaffen Sie mit uns nicht nur Bewusstsein,
sondern entwickeln Sie konkrete Techniken, die langfris-
tig im Arbeitsalltag wirken!

Herzlich willkommen
Selke Tombers

Sebastian Rostek

MONTAG, 08. DEZEMBER 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

13.15-16.15 UHR
Einfiihrung in die Achtsamkeitspraxis

16.30 — 18.00 UHR

Die 7 Saulen der Achtsamkeit und ihr Nutzen im Ar-
beitsalltag

Silke Tombers

DIENSTAG, 09. DEZEMBER 2025

09.00 - 12.15 UHR
Achtsamkeit: Aufbau einer ganzheitlichen Praxis

Erkenntnisse der Hirnforschung zur Stressreduktion
und Fokussteigerung

13.15-15.30 UHR
Umgang mit schwierigen Emotionen und chronischen
Belastungen insbesondere in der Arbeitswelt

15.45—-17.45 UHR

Entwickeln achtsamer Erndhrungsgewohnheiten -
Auswirkungen auf Energie und Leistung in Beruf und
Alltag

Silke Tombers

MITTWOCH, 10. DEZEMBER 2025

09.00 - 12.15 UHR
Selbstfiirsorge als Basis fiir Arbeitsleistung und Wohl-
befinden

Praktische Ubungen fiir berufliche Situationen

13.15-15.30 UHR
Stress verstehen: Ursachen und Folgen analysieren

15.45-17.45 UHR

Stressprofil erstellen und erste Losungsansitze entwi-
ckeln

Silke Tombers

DONNERSTAG, 11. DEZEMBER 2025

09.00- 12.15 UHR
Instrumentelle Stressbewiltigung im Berufsalltag:
Werkzeuge und Strategien

13.15-15.30 UHR
Kognitive Stressbewiltigung: Negative Denkmus-
ter erkennen und umkehren

15.45 - 17.45 UHR

Fortsetzung: Kognitive Stressbewiltigung: Nega-
tive Denkmuster erkennen und umkehren

Silke Tombers

FREITAG, 12. DEZEMBER 2025

09.00 - 12.15 UHR
Fallstudie , Fithrungskraft im Stress”: Praktische
Anwendungen im Beruf

Personlicher Aktionsplan: Wie setze ich die Er-
kenntnisse in meinem Job um?
Silke Tombers

12.15-13.00 UHR
Seminarauswertung & Feedbackrunde
Silke Tombers / Sebastian Rostek

AnschlieBend Mittagessen und Abreise

Anderungen vorbehalten!




