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51 Psychotherapie

Achtsamkeit und Selbstflirsorge im beruflichen All-
tag

Der moderne Arbeitsplatz ist h&ufig geprégt von hohen Anforderungen, Termindruck,
wechselnden Aufgaben, herausfordernden Kollegen und Kunden. Dies kann zu Uber-

Bei der gezielten Selbstfursorge geht es darum, sich aktiv um das eigene
Wohlbefinden zu kimmern und eine nachhaltige Balance zwischen den ver-
schiedenen Lebensbereichen herzustellen. In beruflichen Kontexten kann Selbstfar-
sorge dazu beitragen, Stress abzubauen, die emotionale Stabilitat zu férdern und

Dieses Seminar bietet eine strukturierte Méglichkeit, Selbstfursorge in den beru-
flichen Alltag zu integrieren. Sie lernen effektive Techniken der Stressbewdltigung,
Achtsamkeit, Entspannung und Kommunikation kennen und anzuwenden. Sie lernen,
Ihre individuellen BedUrfnisse zu erkennen und mafRkgeschneiderte Strategien flr sich

Dieses Seminar wirkt sich nicht nur kurzfristig positiv auf das Wohlbefinden aus,
sondern tragt auch langfristig zur persénlichen und beruflichen Entwicklung bei.
Menschen, die Selbstfursorge praktizieren, sind in der Regel produktiver, motivierter
Inhalt:

Bedeutunqg von Selbstfursorge fur die Gesundheit und die Lebensqualitat
Emotionale Intelligenz

Achtsamkeit als Stressbewdltigungsstrateaie

Strateqien zur Umsetzung einer ausgewodgenen Lebensweise

Erkennen und Vermeiden von Uberlastuna und Burnout

Selbstreflexion und Selbstakzeptanz

Beziehunaen und soziale Unterstutzuna

Kommunikation und Grenzen setzen in persdnlichen und beruflichen Beziehunaen
Netzwerke aufbauen

Zeitmanagement

Entwicklung eines persénlich-individuellen Selbstfursorge-Plans

Zielaruppe:

Yoaalehrende

Therapeuten/innen

Berater/innen

Erzieher/innen

Lehrer/innen

P&dagoagen/innen

Eraotherapeuten/innen

Physiotherapeuten/innen

Logopdden/innen

Dozentin

Berit Kramer

Kostenlose Beratung: 0241-90194 94  Schule: Aachen

Termin

Sa, 28.02.2026
10:00-18:00 Uhr

Preis
155,00 €
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Paracelsus Heilpraktikerschule
Aachen

Promenadenstr. 7-9

52062 Aachen

Tel. 0241-901 94 94
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Jg. 1977, ledig (mit Partner lebend), keine Kinder. Nach der Ausbildung zur Ergotherapeutin mit anschlieRender beruflicher
Tatigkeit in zwei Praxen mit den Schwerpunkten Pddiatrie, Neurologie und Handtherapie hat sie sich mit Yoga und Coaching

mit dem Schwerpunkt ‘“Trauma’ befasst. Frau Kramer absolvierte eine zweijéhrige Ausbildung zur Yogalehrerin und Trau-
ma-Yoga-Therapeutin und hat das Ganze durch Ayurveda und die HP-Ausbildung ergénzt. Zusdatzliche Aus- und Fortbildungen
waren: Systemisches Coaching, Kinder- und Jugendcoaching, Aufstellungsleitung, Traumafachberatung und Traumapdda-
gogik. Seit 2021 bringt sie ihre Erfahrungen und Kompetenz als Dozentin mit ein.



https://www.paracelsus.de/seminare/d/3873185128022026

