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Freitag, 21.04.2023, 15:00—19:30
Samstag, 22.04.2023, 09:30—17:00

Sonntag, 23.04.2023,  09:30—13:00 Ressourcenorlentlertes
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Die Referenten: Zertifizierter ZRM® —Grundkurs
Dr. med. Dieter Olbrich (Ziircher Ressourcenmodell)

Facharzt fiir Psychosomatische Medizin




Ressourcenorientiertes
Selbstmanagement—

ZRM®-Training

Selbstmanagement meint die Fahigkeit, sich in schwie-
rigen Situationen selbst regulieren zu kdnnen. Personli-
che Handlungsféhigkeit und die Uberzeugung, durch
eigenes Tun etwas bewirken zu konnen
(Selbstwirksamkeit), sind nachweislich gesundheitsfor-
dernd.

Im Alltag erleben wir oft Situationen, in denen wir ei-
gentlich genau wissen, was wir tun oder sagen wollen.
Doch dann gelingt es uns oft nicht, unsere Vorsétze in
die Tat umzusetzen. Diese ,,Stressautomatismen‘ kon-
nen, wenn sie haufiger auftreten, zu Erschopfung und
dem Gefiihl des Ausgebrannt-Seins (Burnout) fiihren.

Wir werden ungeduldig oder aufbrausend, wo wir doch
hatten ruhig bleiben wollen. Oder wir stellen das Fit-
nesstraining nach kurzer Zeit wieder ein, obwohl wir
uns fest vorgenommen hatten, uns mehr zu bewegen.
Der Schliissel zur erfolgreichen Umsetzung von Vorsit-
zen liegt in der Féhigkeit, unsere bewussten Motive und
unbewussten Bediirfnisse miteinander in Einklang zu
bringen. Damit wir gezielt eine hohe Motivation dafiir
aufgebaut, das zu tun, was ich eigentlich will.

In diesem Seminar lernen Sie:

® unbewusste Bediirfnisse zu erkunden und mit bewuss-

ten Motiven in Einklang zu bringen,

® cin personliches Mottoziel zu entwickeln, das Sie im
Alltag begleitet,

® die dafiir passenden Ressourcen zu entdecken und ge-

zielt einzusetzen, um damit
® [hren eigenen Handlungsspielraum zu vergroBern,

® gelassen mit Stress umzugehen, um im Alltag und Be-

ruf ihre Handlungsféhigkeit sicherzustellen

® [hre neuen Handlungskompetenzen langfristig zu festi-

gen und so

® auch in schwierigen Situationen nutzen zu konnen.

Das Training basiert auf dem Ziircher Ressourcenmodell
(ZRM®).

Das ZRM"-Training vereint neueste Erkenntnisse der
Motivationspsychologie und Neurobiologie. Es bezieht
kognitive, emotionale und kdrperliche Aspekte in den
Lern— und Entwicklungsprozess mit ein. Der Arbeit mit
,»somatischen Markern* (Bauchgefiihl) kommt dabei ein
ganz besonderer Stellenwert zu.

Das Training ist in einer abwechslungsreichen Folge von
Impulsreferaten, Kleingruppenarbeit und interaktiven
Selbsthilfetechniken konzipiert. Sie erhalten ein person-
liches Kursbuch fiir Ihren individuellen Lernprozess. So
entwickeln Sie die Féhigkeit zum Selbstcoaching in
Ihrem Alltag



