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»Eigentlich will ich ja, aber...“

Gute Vorsatze zur Verdnderung und Optimierung
Ihres (Berufs-)Alltags, lhrer Work-Life-Balance, I|h-
res Arbeitsstils etc. haben Sie sicher schon oft ge-
fasst. Doch die Umsetzung gestaltet sich manchmal
schwierig. Dabei ist es gerade angesichts der vielen
beruflichen und privaten Anforderungen wichtig, auch
auf sich selbst zu achten!

Das Zircher Ressourcen Modell ZRM® geht beim
Selbstmanagement neue Wege und orientiert sich,
wie der Name schon sagt, an personlichen Starken
und Ressourcen. Ziel ist, eigene Bedirfnisse wahrzu-
nehmen und auf dieser Grundlage Veranderungspro-
zesse kreativ zu gestalten.

In diesem Workshop lernen Sie das Selbstmanage-
ment-Training des ZRM® kennen und erleben dabei,
wie Sie lhre Potenziale entdecken und einsetzen kon-
nen. Dadurch wird lhre personliche Handlungskom-
petenz erweitert und gestarkt — auch fir herausfor-
dernde Situationen.

Veranderungsprozesse brauchen Zeit. Deshalb sind
die Termine so gelegt, dass Sie die Mdglichkeit ha-
ben, das ZRM® in lhren Alltag zu integrieren.
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Das Zircher Ressourcen Modell ZRM® ist ein Selbst-
management-Training, das von Dr. Maja Storch und
Dr. Frank Krause an der Universitat Zirich entwickelt
wurde. Seine nachhaltige Wirkung wird kontinuierlich
wissenschaftlich Gberprift. Das ZRM® beruht auf neues-
ten neurowissenschaftlichen Erkenntnissen und bezieht
kognitive, emotive und physiologische Elemente in den
Entwicklungsprozess mit ein. Durch die Verbindung von
systemischen Analysen, Coachingelementen, Impulsre-
feraten und interaktiven Selbsthilfetechniken entwickeln
und erweitern die Teilnehmenden ihre Selbstmanage-
mentkompetenzen.

Weitere Informationen zum ZRM® finden Sie unter
www.zrm.ch

Informationen

Termine:
Freitag, 26.10.2018 von 14 bis 18 Uhr
Samstag, 27.10.2018 von 10 bis 17 Uhr

Freitag, 23.11.2018 von 14 bis 18 Uhr
Samstag, 24.11.2018 von 10 bis 17 Uhr

Der Workshop umfasst alle vier Einheiten, die aufeinan-
der aufbauen.

Dozentinnen:
Dr. Martina Geigle (ZRM®-Trainerin)
Katja Schiefele M.A.

Ort:

Padagogische Hochschule Schwabisch Gmuiind
Oberbettringer Strale 200

73525 Schwabisch Gmind

Hoérsaalgebaude, Didaktisches Zentrum

Ansprechpartnerin:

Katja Schiefele M.A.

IWH — Institut fur Weiterbildung und Hochschuldidaktik
Tel. 07171 983-473

E-Mail: weiterbildung@ph-gmuend.de



