SOZIAL- UND METHODENKOMPETENZ

i i
Die hohe Kunst des Grenzensetzens

Produktnummer Termin Gebiihren pro Teilnehmer/-in
2027-41051F 12.07.2027 312,00 EUR

09:15-16:45 Uhr )
Die VWA geht davon aus, dass der

Arbeitgeber die Teilnahmegebuhr sowie
Reisekosten Gibernimmt.

Erkléaren Sie sich haufig bereit, zusatzliche Aufgaben zu ibernehmen und
Kolleginnen und Kollegen mit Rat und Tat zu unterstiitzen, wahrend lhre eigenen
Aufgaben auf der Strecke bleiben? Fallt es Ihnen schwer, eine Bitte abzulehnen
oder auch einmal ,Nein“ zu sagen?

Dieses Seminar zeigt Ihnen, wie Sie sich engagiert Ihren Arbeitsaufgaben widmen
und gleichzeitig gesunde Grenzen setzen kénnen. Sie erfahren, wie Sie in
herausfordernden Situationen lhre eigenen Grenzen bewusst wahrnehmen, klar
benennen und respektvoll vertreten. Sie stérken lhre Selbstwahrnehmung und
Selbstreflexion und Uiben verschiedene Mdglichkeiten, Grenzen wertschatzend und
prazise zu kommunizieren. Dariiber hinaus erhalten Sie praktische Werkzeuge, um
Ihre personliche Balance zwischen Engagement und Selbstfirsorge zu finden und
dauerhaft zu bewahren.

Inhalte

e Die eigenen Motive, Werte und Bedirfnisse wahrnehmen

e Mit Anspriichen und Erwartungen anderer gut umgehen

e Die eigenen, unterbewussten Signale und Grenzen besser erkennen
e Innere ,Krafte* und deren Auswirkungen kennen und steuern

o Die Bedeutung der eigenen inneren Haltung

o Kommunikationsstrategien fir herausfordernde Situationen

¢ Umgang mit negativen Gefuihlen

¢ Sich selbst wertschatzend und gelassen abgrenzen

Dozierende

Eva Himmelsbach

Eva Himmelsbach ist Diplom-Psychologin sowie Gesundheits- und Krankenpflegerin

und seit 1996 als Managementtrainerin, Beraterin und Coach tatig. lhre

Schwerpunkte liegen in den Bereichen Fiihrung, Kommunikation und Konfliktklarung,
Kundenorientierung, Zeit- und Selbstmanagement sowie Persdnlichkeitsentwicklung.

Veranstalter des Seminars / Anbieter des Inhalts:
VWA Freiburg

Ort

Haus der Akademien
Eisenbahnstr. 56
79098 Freiburg

Kontakt

Information

Nilgiin Bortoli
0761 38673-14
bortoli@vwa-freiburg.de

Konzeption und Beratung

Christian Heinrich
0761 38673-15
heinrich@vwa-freiburg.de

Anmelde- und
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https://www.w-vwa.de/seminare/anmelde-und-teilnahmebedingungen
https://www.w-vwa.de/impressum
https://www.w-vwa.de/datenschutz

Zielgruppe
Das Seminar richtet sich an Mitarbeitende und Fihrungskrafte, die ihre persénlichen
Grenzen bewusster wahrnehmen, respektvoll kommunizieren und ihre Balance

zwischen Engagement, Selbstfiirsorge und den Anforderungen des Arbeitsalltags
starken méchten.
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VWA Freiburg
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