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LIVE-WEBINAR: Die Ruhe weghaben - Gelassen, entspannt

und hoch engagiert arbeiten

Produktnummer Termin
2026-2514SD 14.04.2026
09:00 Uhr bis 16:30 Uhr

308,00 EUR

Die VWA geht davon aus, dass der

Arbeitgeber die Teilnahmegebihr sowie

Reisekosten ubernimmt.

Der/die hat die Ruhe weg, sagen wir, wenn sich jemand besonnen und locker auch
in nervigen Situationen nicht aus der Fassung bringen lasst. Aber Ruhe zu
bewahren, ist leichter gesagt als getan. Manchmal kdnnte man an die Decke
springen. Wie kann ich lernen, gelassen Dinge zu ertragen, die ich nicht &ndern
kann, anstatt mich daran aufzureiben? Woher kann ich Mut und Kraft nehmen, das
zu andern, worauf ich Einfluss nehmen kdnnte, anstatt zu resignieren? Wie kann ich
meinen Handlungsspielraum richtig einschatzen und ausschdpfen? Das Webinar
geht der Frage nach, was im alltédglichen Trubel wirklich an unseren Kréaften zehrt.
Es hilft, falsche verinnerlichte Glaubenssétze zu tiberdenken und eine neue,
souverane Haltung fir typische berufliche Frustsituationen einzuliben. Wer in sich
ruht und sich mental und verbal abgrenzen kann, arbeitet konzentrierter, engagierter,
ohne irgendwann gestresst auszubrennen.

Inhalte

¢ Das richtige Maf3 an Engagement: zwischen Dienst nach Vorschrift und Burnout,
leidenschaftlich und zugleich gelassen sein

o Die Kunst des Loslassens: Unabanderliches radikal akzeptieren

e Mut zur Veranderung: HandlungsspielrAume ausnutzen, aus der Opferrolle
rauskommen

o Innere Distanz finden: sich mental und verbal bewusst und klar abgrenzen

« Innere Stressoren identifizieren und angehen: Arger, Sorgen, Angste usw.

e Das Marchen vom Multitasking und falsche, verinnerlichte Glaubensséatze

o Mehr Selbstbestimmung durch Aufmerksamkeits-Fokussierung

e Das einfache Glick der Konzentration (,,Flow")

o Kurze alltagstaugliche Ubungen fiir Kérper und Geist
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Zielgruppe

Alle, die angesichts hoher Anforderungen und Belastungen ressourcenschonend
und zugleich engagiert arbeiten méchten.

Technische Anforderungen

Diese Veranstaltung wird LIVE als WEBINAR durchgefiihrt. Eine
Teilnahme ist nur ONLINE moglich.

Technische Voraussetzungen zur Online-Teilnahme:

« Hardware: PC, Tablet oder Smartphone mit stabiler Internet-
Verbindung, standardmafige PC-/Laptop-Lautsprecher oder
Kopfhdrer und Kamera, um sich verbal und visuell zu beteiligen.

« Browser: Die Teilnahme erfolgt direkt tber einen Internet-Browser
und erfordert keine weitere Software oder Plug-Ins.
Uneingeschréankt funktionieren Google Chrome, Microsoft Edge
und Safari (jeweils aktuelle Version). wir empfehlen Google Chrome.
Achtung: Internet Explorer oder Firefox werden nicht unterstiitzt!

« Wichtig: Starten Sie den Browser direkt auf Inrem PC! Citrix- oder
Remote-Desktop-Umgebungen sowie Internetzugéange Uber eine
VPN-Verbindung kénnen zu Problemen flhren.

« Testraum: Testen Sie vorab Ihre technische Ausstattung in unserem
Testraum unter: http:/iwebinare.vwa-digital.de. S0 stellen Sie sicher,
dass alles einwandfrei funktioniert. Achtung: Der Testraum ist nicht
Ihr virtueller Seminarraum.

Wichtige Informationen fiir lhre Online-Teilnahme:

Personalisierte Zugangsdaten = Einzelzugang

« Mit Ihrer Anmeldebestatigung erhalten Sie personalisierte
Zugangsdaten per Mail. Bitte Uberprifen Sie ggfs. lhren Spam-
Ordner.

« Bewahren Sie |hre personlichen Zugangsdaten sicher auf. Sie
behalten ihre Gultigkeit fur alle kinftigen Online-Veranstaltungen
der Wirtt. VWA.

« |hre zugangsdaten sind ausschlieBlich fiir Ihre persénliche Nutzung
bestimmt. zugangsdaten diirfen weder an Dritte weitergegeben noch
gemeinsam mit anderen Personen genutzt werden. Jede/r weitere
Teilnehmende muss Uber einen eigenen, separaten Zugang
verfigen. Jeder Verstol3 stellt einen Betrugsversuch dar und wird
verfolgt.

Mikrofon/Kamera

« Unsere Online-Seminare sind interaktiv gestaltet. Wahlen Sie sich
deshalb immer mit Mikrofon ein und aktivieren Sie lhre Kamera.

Check-In-Zeit
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« Der Webinar-Raum ist ca. 30 Minuten vor Seminarbeginn gedffnet.

In diesem ,Check-In-Zeitfenster* helfen wir Ihnen, moégliche
technische Probleme zu beheben.

IT-Hotline 0711 21041-9999

« Sollten Sie Schwierigkeiten bei lhrer Einwahl haben, tberprifen
Sie, ob Sie die oben beschriebene Ausstattung und einen
passenden Internet-Browser nutzen sowie aulRerhalb von Citrix-
oder Remote-Desktop-Umgebungen eingewahlt sind. Bei
technischen Problemen kontaktieren Sie unsere IT-Service-Hotline
unter 0711 21041-9999.

Vorab-Download von Unterlagen

« Unterlagen stehen ca. 1 (Werk)Tag vor Veranstaltungsbeginn zum
Download tber Ihre Zugangsdaten bereit und bleiben ca. 1 Woche
verfugbar.

Teilnahmebestatigung

« Uber die Teilnahme an der Veranstaltung stellen wir lhnen eine
Teilnahmebestatigung aus. Diese erhalten Sie per E-Mail.
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