“ MEER DER MOGLICHKEITEN —
RESILIENZ STARKEN AM WASSER

Eort-uhﬂdWEi;%b"duns/ BILDUNGSURLAUB NACH DEM AWBG
Kolping—BiIdungswe%k Paderborn gGmbH

Das moderne Berufsleben verlangt viel: Tempo, Flexibilitdt und
Belastbarkeit. Umso wichtiger ist es, regelmé&Rig innezuhalten
und die eigene Widerstandskraft zu starken. Dieser
Bildungsurlaub an der Nordsee bietet eine wohltuende Auszeit, in
der Bewegung, Entspannung und Reflexion miteinander
verbunden werden.

Inmitten der natirlichen Kulisse von Wind und Wellen lernen die
Teilnehmenden, wie sie Stress frihzeitig erkennen und wirksam
begegnen kdnnen. Theorie und Praxis greifen dabei ineinander:
Ubungen zur Achtsamkeit, sanfte Bewegungseinheiten am
Wasser sowie Methoden wie autogenes Training und progressive
Muskelentspannung helfen, Kérper und Geist in Balance zu
bringen.

Neben fundiertem Wissen zu Stressmechanismen und
Zeitmanagement steht der Erfahrungsaustausch im Mittelpunkt.

Ziel ist es, die personliche Resilienz zu starken - fir mehr
Gelassenheit im Alltag und nachhaltige Gesundheit im Beruf.
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e Mindset und Haltung o Stressmanagement » Stresspravention
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Anmeldung & Infos: E-Mail: weiterbildung@kolping-paderborn.de

Sekratariat Abteilung Erwachsenenbildung Rela@5251 2888-563
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Fort- und Weiterbildung / BILDUNGSURLAUB NACH DEM AWBG

Erwachsenenbildung
Kolping-Bildungswerk Paderborn gGmbH

Das moderne Berufsleben verlangt viel: Tempo, Flexibilitdt und
Belastbarkeit. Umso wichtiger ist es, regelmé&Rig innezuhalten
und die eigene Widerstandskraft zu starken. Dieser
Bildungsurlaub an der Nordsee bietet eine wohltuende Auszeit, in
der Bewegung, Entspannung und Reflexion miteinander
verbunden werden.

Inmitten der natirlichen Kulisse von Wind und Wellen lernen die
Teilnehmenden, wie sie Stress frihzeitig erkennen und wirksam
begegnen kénnen. Theorie und Praxis greifen dabei ineinander:
Ubungen zur Achtsamkeit, sanfte Bewegungseinheiten am
Wasser sowie Methoden wie autogenes Training und progressive
Muskelentspannung helfen, Kérper und Geist in Balance zu
bringen.

Neben fundiertem Wissen zu Stressmechanismen und
Zeitmanagement steht der Erfahrungsaustausch im Mittelpunkt.
Ziel ist es, die personliche Resilienz zu starken - fir mehr
Gelassenheit im Alltag und nachhaltige Gesundheit im Beruf.
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Fort- und Weiterbildung /
Erwachsenenbildung
Kolping-Bildungswerk Paderborn gGmbH

KRAFTORT EIFEL— RESILIENZ

STARKEN IM RHYTHMUS DER NATUR
BILDUNGSURLAUB NACH DEM AWBG

Das moderne Berufsleben fordert viel: Tempo, Flexibilitat und
Belastbarkeit. Umso wichtiger ist es, regelméaRig innezuhalten
und die eigene Widerstandskraft zu stérken. Dieser
Bildungsurlaub in der Eifel bietet eine wohltuende Auszeit, in der
Bewegung, Entspannung und Reflexion miteinander verbunden
werden.

Inmitten der urspriinglichen Landschaft der Eifel — mit ihren
Waldern, Higeln und stillen Seen — lernen die Teilnehmenden,
wie sie Stress frihzeitig erkennen und ihm wirksam begegnen
kénnen. Theorie und Praxis greifen dabei ineinander: Ubungen zur
Achtsamkeit, sanfte Bewegungseinheiten in der Natur sowie
Methoden wie autogenes Training und progressive
Muskelentspannung helfen, Kérper und Geist in Balance zu
bringen.

Neben fundiertem Wissen zu Stressmechanismen und
Zeitmanagement steht der Erfahrungsaustausch im Mittelpunkt.
Ziel ist es, die personliche Resilienz zu starken - fir mehr
Gelassenheit im Alltag und nachhaltige Gesundheit im Beruf.
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e Resilienztraining

e Strategien zur
Stressbewaéltigung

e Mindset und Haltung
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» Entspannungsiibungen » Bewegungs- und

fir den Arbeitsplatz Atemibungen
o Kérperwahrnehmung » Stress und Stressoren
e Stressmanagement e Stresspravention

Anmeldung & Infos:

E-Mail: weiterbildung@kolping-paderborn.de
Sekréatariat Abteilung Erwachsenenbildung Tel.: 05251 2888-563
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Fort- und Weiterbildung /
Erwachsenenbildung
Kolping-Bildungswerk Paderborn gGmbH

GIPFEL DER GELASSENHEIT —

RESILIENZ STARKEN IM ALLGAU
BILDUNGSURLAUB NACH DEM AWBG

Das moderne Berufsleben verlangt viel: Tempo, Flexibilitdt und
Belastbarkeit. Umso wichtiger ist es, regelméaRig innezuhalten
und die eigene Widerstandskraft zu stérken. Dieser
Bildungsurlaub im Allgdu bietet eine wohltuende Auszeit, in der
Bewegung, Entspannung und Reflexion miteinander verbunden
werden.

Inmitten der sanften Hiigel, klaren Bergseen und weiten Walder
des Allgédus lernen die Teilnehmenden, wie sie Stress frihzeitig
erkennen und ihm wirksam begegnen kénnen. Theorie und Praxis
greifen dabei ineinander: Achtsamkeitsibungen, sanfte
Bewegungseinheiten in der Natur sowie Methoden wie autogenes
Training und progressive Muskelentspannung helfen, Kérper und
Geist in Balance zu bringen.

Neben fundiertem Wissen zu Stressmechanismen und
Zeitmanagement steht der Erfahrungsaustausch im Mittelpunkt.
Ziel ist es, die personliche Resilienz zu starken - fir mehr
Gelassenheit im Alltag und nachhaltige Gesundheit im Beruf.
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» Resilienztraining
o Strategien zur
Stressbewaéltigung

e Mindset und Haltung
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e Stressmanagement e Stresspravention
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