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AWO BILDUNGSWERK THÜRINGENGesundheit und Prävention

Stress lass nach

In der heutigen schnelllebigen Zeit ist Stress allgegenwärtig.
Umso wichtiger ist es, sich wirksame Methoden zur
Entspannung und Stressbewältigung anzueignen.

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach Edmund
Jacobson ist ein wissenschaftlich anerkanntes und leicht
erlernbares Entspannungsverfahren. Durch gezieltes An-
und Entspannen bestimmter Muskelgruppen lernen Sie,
körperliche Spannungen frühzeitig wahrzunehmen und zu
reduzieren. Regelmäßig angewendet kann PMR Ihnen
helfen, Stresssymptome, wie Schlafprobleme, innere Unruhe
und Verspannungen, zu reduzieren, Ihr Körperbewusstsein
zu verbessern und Ihr allgemeines Wohlbefinden zu
steigern.
Im Kurs erlernen Sie die Methode Schritt für Schritt und
erhalten praktische Anleitungen, um PMR eigenständig in
Ihren Alltag integrieren zu können.

am 03. Februar 2026 im Bildungswerk Erfurt

Progressive Muskelrelaxation kompakt erleben
Ein bewegender Tag

Bewegung ist täglicher Bestandteil unseres Lebens. Nicht
immer empfinden wir diese als mühelos und leicht. In vielen
Berufen der Kinder- und Jugendhilfe, der Kranken- und
Altenpflege bewegen wir uns und andere. In dem ein oder
anderen Arbeitsfeld fehlt es uns auch an Bewegung. Immer
wieder gibt es Situationen, die für uns beschwerlich sind. Wie
finde ich hier leichtere Möglichkeiten? Wie kann ich durch
einfache leichte Bewegungen für jederfrau und jedermann
meine Resilienz stärken? Durch die Feldenkrais-Methode
finden Sie Antworten auf diese Fragen und erleben leichtere
Wege im Ausprobieren des Feldenkrais-Konzeptes.

Sie haben die Gelegenheit Leichtigkeit in alltäglichen
Bewegungen zu erfahren, in dem Sie Bewegungsfolgen, die
Ihnen zu Entspannung und Resilienz im Alltag verhelfen,
selber ausprobieren. Sie können eigene, nicht dienliche,
Gewohnheiten entdecken und Alternativen finden.
Sie erleben einen entspannten, bewegenden Tag mit Freude
und Leichtigkeit. 

am 06. März 2026 im Bildungswerk Erfurt

Feldenkrais für mehr Leichtigkeit und Resilienz im Alltag
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Sucht im Arbeitskontext

Der Wein zum Essen, das tägliche Feierabendbier oder der
Joint zum Stressabbau. 
Alkohol- und Drogenkonsum gehören oft zu unserem Alltag
dazu. Doch wo hört Genuss auf und wo fängt Gewohnheit
oder sogar Abhängigkeit an? 
Der häufigste Suchtmittelmissbrauch im Arbeitskontext
geht auf Nikotin und Alkohol zurück. Doch auch illegale
Drogen und Medikamentenmissbrauch spielen eine Rolle.
 
Sie beobachten ein verändertes Verhalten bei
Mitarbeiter*innen, können es aber nicht ganz einordnen?
Oder Sie vermuten bereits einen problematischen
Substanzkonsum, doch wissen nicht, wie Sie damit
umgehen sollen? Frühzeitiges Ansprechen von Problemen
erspart manchen Konflikt am Arbeitsplatz, aber vor allem
erspart es den Betroffenen womöglich die
Verschlimmerung des problematischen Konsums und
dessen negative Auswirkungen.

am 23. April 2026 als digitale Veranstaltung 

Refresher für Gesundheitsbeauftragte

Steigende Beanspruchungen, Zeitdruck, hohe
Verantwortung und eine dünne Personaldecke erfordern
eine gute Selbstfürsorge, um leistungsfähig und gesund zu
bleiben. 

In dem Seminar erhalten Sie aktuelles Wissen, wie Sie
Signale von Überlastung erkennen, mit negativen Gefühlen
umgehen und Belastungen bewältigen können. Gleichzeitig
lernen Sie erprobte Techniken und Gewohnheiten kennen,
wie Sie kurzfristig runterfahren und Ruhe in den Alltag
bringen können.

Übungen, Austausch und Selbstreflexion geben Ihnen
Impulse, wie Sie dies für sich selbst im Alltag anwenden und
als Gesundheitsbeauftragte für die Thematik sensibilisieren
und Stärkung der Selbstfürsorge anregen können.
Praxisnah werden Beispiele und Anwendungsmöglichkeiten
reflektiert und diskutiert. 

am 23. April 2026 im Bildungswerk Erfurt

Gesundheit und Prävention

Umgang mit Betroffenen Selbstfürsorge stärken
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Das Leben stellt uns immer wieder vor Herausforderungen
– sei es beruflicher Stress, persönliche Rückschläge oder
unerwartete Veränderungen. Doch warum meistern
manche Menschen Krisen besser als andere? Die Antwort
liegt in ihrer Resilienz – der Fähigkeit, sich trotz Widrigkeiten
zu stabilisieren, flexibel zu reagieren und gestärkt aus
schwierigen Situationen hervorzugehen.

In einer Zeit, in der Belastungen und Unsicherheiten stetig
zunehmen, wird Resilienz zu einer Schlüsselkompetenz für
langfristige psychische und physische Gesundheit. Dieses
Seminar vermittelt praxisnahe Methoden, mit denen Sie
Ihre Widerstandskraft aktiv fördern können – sowohl im
beruflichen als auch im privaten Alltag. Lernen Sie, Stress
gelassener zu begegnen, Ihre eigenen Ressourcen
bewusster zu nutzen und eine gesunde Balance zwischen
Belastung und Erholung zu finden.

am 28. April 2026 im Bildungswerk Erfurt

Nur kurz die Uhrzeit nachsehen und schon sind zwei
Stunden vergangen und wir sind in den Strudel der sozialen
Medien gezogen worden. Nur eine Folge nach Feierabend
schauen und plötzlich ist es nach Mitternacht und uns bleibt
nicht ausreichend Schlaf.
Wir alle kennen diese Momente und schreiben sie oft
unserer mangelnden Selbstdisziplin zu. Doch hinter der
digitalen Versuchung stecken ganze Abteilungen, die Tricks
entwickelt haben, uns auf einer Webseite oder in einer App
zu halten. 

In diesem Online-Workshop decken wir häufig genutzte
Mechanismen auf und lernen manipulative Designs kennen,
mit denen Anbieter*innen sich die Kontrolle über unsere
Zeit, unsere Daten und unser Geld verschaffen. An
alltäglichen Beispielen und populären Webseiten üben wir
diese zu erkennen und ihnen mit mehr Gelassenheit und
Gleichgültigkeit zu begegnen, egal ob im beruflichen oder
privaten Kontext.

am 07. Mai 2026 als digitale Veranstaltung

Gesundheit und Prävention

Resilienz – Innere Stärke 
entwickeln und Krisen meistern

Digitale Achtsamkeit
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Migräne betrifft etwa 10% der Deutschen – insbesondere
Berufstätige. Neben den körperlichen Schmerzen bringen
Migräneanfälle oft auch Ausfälle im Berufs- und Privatleben
mit sich. Häufig wird Migräne als Störung des „normalen
Betriebs“ wahrgenommen. Doch hinter den
Herausforderungen, die Migräne mit sich bringt, stecken
auch wertvolle Chancen zur Selbstwahrnehmung und
persönlichen Weiterentwicklung.
In diesem Seminar bekommen Sie zunächst einen kurzen,
fundierten Überblick über das Thema Migräne aus
medizinischer Sicht. Anschließend haben Sie die Möglichkeit,
sich mit anderen Teilnehmer*innen auszutauschen und zu
reflektieren, wie Sie persönlich mit Migräneanfällen
umgehen. Besonders im Fokus stehen die Aspekte der
beruflichen Produktivität – jedoch wird auch immer Ihre
gesamte Work-Life-Balance berücksichtigt. Sie lernen,
achtsamer mit Migräne umzugehen, und erhalten konkrete
Impulse, wie Sie ein gesundes und produktives Leben
gestalten können.

Arbeitswelt und Migräne

am 17. Juni 2026 im Bildungswerk Erfurt

"Wie soll ich da reagieren?"

am 29. Mai 2026 im Bildungswerk Erfurt

Es sind mehr Menschen psychisch krank als je zuvor. Jede*r
kennt jemanden, die*der depressiv oder anders psychisch
belastet ist; in der Familie, bei der Arbeit, im Freundeskreis.
Aber wie gehe ich am besten mit der Person um? Wie
reagiere ich auf manches Verhalten? Spreche ich es lieber
nicht an, um ihr nicht zu nahe zu treten? Oder gehe ich offen
damit um? Muss ich auf etwas achten oder besondere
Rücksicht nehmen? Und was heißt das eigentlich, wenn
jemand eine Depression hat? Oder einen Burn-out?

Dieses Seminar informiert Sie zu den Grundlagen der für Sie
interessanten psychischen Störungen. Es befähigt Sie dazu,
sicherer und gewinnbringend mit psychisch belasteten
Menschen in Ihrem Umfeld umzugehen. Hierbei wird auf die
verschiedenen Lebensbereiche speziell eingegangen, und es
besteht die Möglichkeit, konkrete Strategien für einzelne
Situationen zu erlernen.

Gesundheit und Prävention

Umgang mit psychisch belasteten Menschen Wie Sie gut für sich sorgen und gleichzeitig produktiv bleiben
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Ein tiergestütztes “Bad” im Wald - 
Achtsamkeit in der Natur

"Alles Wissen, alle Fragen und alle Antworten finden sich im
Wesen des Hundes." (Franz Kafka) Und des Esels.

Stellen Sie sich vor, Sie spazieren zusammen mit tierischen
Begleitern wie Eseln oder Hunden entspannt durch den
Wald, spüren den weichen Boden unter Ihren Füßen, hören
den Wind in den Baumwipfeln rauschen, riechen den
erdigen Geruch, verfolgen mit Ihren Blicken ein
herabfallendes Blatt. Sie versinken im Hier und Jetzt,
gewinnen Abstand zum Alltag und kommen damit zur Ruhe,
zur Zufriedenheit. Das hört sich gut an?

Waldbaden (japanisch: shinrin yoku) ist inzwischen
wissenschaftlich gut erforscht und reduziert nachweislich
Stresssymptome, stimuliert unsere Sinne; kurz gesagt: unser
Körper und unser Geist erholen sich.
Das Besondere an unserem Seminar ist, dass uns unsere
tierischen Begleiter Impulse geben, genauer hinzuhören,
hinzusehen – einfach unsere Sinne zu schärfen.

am 19. Juni 2026 bei Tierisch GUT interagieren e.V. 

Stress nicht mit mir!

Der Arbeitsalltag ist geprägt von Verantwortung, oft hohem
Tempo, emotionalen Herausforderungen und Stress.

Achtsamkeit ist ein wirksamer Gegenpol, um langfristig
gesund zu bleiben. Achtsamkeit fördert Klarheit und
Bewusstheit. Sie können Trigger, Stressauslöser und
automatische Reaktionen erkennen und ändern. 
Im Seminar erfahren Sie mehr über die innere Haltung der
Achtsamkeit und lernen effektive Techniken kennen, die
Ihnen helfen, Stress mit Achtsamkeit zu bewältigen. 
Praktische Übungen, Selbstreflexion und die Anwendung der
Techniken für herausfordernde Situationen stärken Ihre
Stresskompetenz.

Am Ende des Seminars verfügen Sie über ein grundlegendes
Verständnis von Achtsamkeit, kennen konkrete Methoden
zur Stressbewältigung und können diese gezielt in Ihrem
Arbeitsalltag einsetzen, um gelassener, klarer und
handlungsfähiger zu bleiben.

am 25. Juni 2026 im Bildungswerk Erfurt

Achtsamkeit im Fokus
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Ein tiergestütztes “Bad” im Wald - 
Achtsamkeit in der Natur

"Alles Wissen, alle Fragen und alle Antworten finden sich im
Wesen des Hundes." (Franz Kafka) Und des Esels.

Stellen Sie sich vor, Sie spazieren zusammen mit tierischen
Begleitern wie Eseln oder Hunden entspannt durch den
Wald, spüren den weichen Boden unter Ihren Füßen, hören
den Wind in den Baumwipfeln rauschen, riechen den
erdigen Geruch, verfolgen mit Ihren Blicken ein
herabfallendes Blatt. Sie versinken im Hier und Jetzt,
gewinnen Abstand zum Alltag und kommen damit zur Ruhe,
zur Zufriedenheit. Das hört sich gut an?

Waldbaden (japanisch: shinrin yoku) ist inzwischen
wissenschaftlich gut erforscht und reduziert nachweislich
Stresssymptome, stimuliert unsere Sinne; kurz gesagt: unser
Körper und unser Geist erholen sich.
Das Besondere an unserem Seminar ist, dass uns unsere
tierischen Begleiter Impulse geben, genauer hinzuhören,
hinzusehen – einfach unsere Sinne zu schärfen.

am 28. August 2026 bei Tierisch GUT interagieren e.V.

Positive Psychologie und
gesunde Kommunikation

Mit dem Fokus auf das Positive wird die Gesundheit
gestärkt. In dem Seminar erfahren Sie, wie Sie mit Ansätzen
aus der Positiven Psychologie die Kommunikation und das
Wohlbefinden im Team stärken können. 
Hierfür braucht es ein positives Mindset: den Stärken- und
Ressourcenblick und den Ansatz, Herausforderungen
gemeinsam zu meistern. 
Sie setzen sich mit dem PERMA-H Modell auseinander und
erhalten Impulse, das eigene Mindset weiterzuentwicklen. 
Sie lernen einfache Methoden kennen, wie Sie die
Wertschätzung und positive Emotionen im Team fördern
können. 
Wenn Probleme und Herausforderungen erkannt und
konstruktiv bearbeitet werden, trägt das ebenfalls zum
Wohlbefinden bei. An einfachen Beispielen lernen Sie
strukturierte Methoden kennen, die Sie im Teamalltag
umsetzen können. 
Praxisnah werden Beispiele und Anwendungsmöglichkeiten
diskutiert und erprobt. 

am 03. September 2026 im Bildungswerk Erfurt
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Rückengesundheit im Arbeitsalltag

Jeder Arbeitsplatz erfordert eine unterschiedliche
Betrachtungsweise des Themas Rückengesundheit.

Im Seminar Rückengesundheit am Arbeitsplatz erfahren Sie
ganz speziell, wie sich Ihre Tätigkeit auf Ihre Gesundheit
auswirken kann. Gemeinsam wird das jeweiliges
Aufgabenfeld (z.B. Bürojob, erzieherische Arbeit oder
pflegende Tätigkeit) genauer unter die Lupe genommen.

Sie lernen Be- und Entlastungsfaktoren konkret
einzuordnen, um anschließend Rückschlüsse zu ziehen, wie
Sie Ihre Gesundheit stärken können.
Für praktische Übungssequenzen steht im Kurs ausreichend
Zeit zur Verfügung, damit das Erlernte im Anschluss
angepasst an die jeweilige Tätigkeit umgesetzt werden kann.

am 16. September 2026 im Bildungswerk Erfurt

Gesundheit und Prävention

In der heutigen schnelllebigen Arbeitswelt sind Zeit und
Produktivität unverzichtbare Ressourcen. Das Seminar
konzentriert sich darauf, wie Sie Ihre Zeit optimal nutzen, um
Ihre beruflichen Ziele zu erreichen, Stress zu reduzieren und
eine ausgewogene Arbeitsleistung zu gewährleisten.

Sie lernen die Prinzipien des modernen Zeitmanagements
kennen und erhalten Handwerkzeug zu bewährten
Zeitmanagementmethoden und -techniken. 
Sie können Zeitfresser, typische Fehler bei der Zeitplanung
und persönliche Zeiträuber-Einstellungen identifizieren und
verändern. Sie lernen, wie Sie Zeit gut planen und mit
hilfreichen Strategien, wie dem Eisenhower-Prinzip, Planen
mit ALPEN und der Pomodoro-Technik Ihre Arbeitsweise
optimieren können. 
Sie haben die Möglichkeit zu Austausch und praktischen
Übungen, um die erlernten Techniken in Ihre tägliche
Arbeitspraxis zu integrieren. 

am 24. September 2026 im Bildungswerk Erfurt

Zeitmanagement
die eigene Zeit optimal organisieren
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Mentale Gesundheit und Resilienz stärken

Mentale Gesundheit ist eine wichtige Grundlage für
Wohlbefinden, Lebensfreude und Leistungsfähigkeit. Sie
zeigt sich darin, wie wir mit Belastungen umgehen, Kraft
schöpfen und im Gleichgewicht bleiben. Eine starke Resilienz
unterstützt uns dabei, Herausforderungen zu meistern – im
Berufsalltag wie im Privatleben.

Sie erhalten fachliches Hintergrundwissen zu den
Resilienzfaktoren und zum Ansatz der Salutogenese, der die
Entstehung von Gesundheit beschreibt.

Ganz praktisch wird das interaktive Spiel „Mensch, denk an
dich!“ vorgestellt. Gemeinsam erproben Sie diese kreative
Methode und reflektieren anschließend Ihre Stärken. Sie
erleben, wie viel Potenzial in Ihnen steckt und wie Sie durch
positives Denken, Gelassenheit und Zukunftsorientierung
Probleme lösen und Stressbelastungen reduzieren können.

am 29. Oktober 2026 im Bildungswerk Erfurt

Gesundheit und Prävention

Wer kennt das Gefühl, ständig unter Strom zu stehen, nicht?
Wenn Ihr Alltag hektisch wird, sich Termine stapeln und Ihr
Kopf nicht mehr zur Ruhe kommt, ist es Zeit, bewusst auf die
Bremse zu treten.

Dieser Kurs lädt Sie dazu ein, den inneren Druck loszulassen
und Schritt für Schritt mehr Leichtigkeit und Gelassenheit in
Ihrem Alltag zu erleben. Mit bewährten Methoden aus dem
Stressmanagement, der Entspannungspraxis und der
kognitiven Stressbewältigung entwickeln Sie persönliche
Strategien, um innere Anspannung zu reduzieren und neue
Gelassenheit zu gewinnen.

am 02. November 2026 im Bildungswerk Erfurt

Den Druck raus nehmen
ein Tag für weniger Stress und mehr Leichtigkeit
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Overthinking
Wege aus der Gedankenspirale

Kennen Sie das auch? Immer wiederkehrende Gedanken
lassen Sie nicht los und Sie liegen nachts wach? Obwohl Sie
völlig erschöpft sind, kommt Ihr Geist einfach nicht zur Ruhe.
Grübeleien können zermürbend wirken und unseren
inneren Frieden erheblich stören. Statt Lösungen für
aktuelle Probleme zu finden, drehen sich die Gedanken wie
in einer endlosen Spirale immer wieder im Kreis.

Im Seminar haben Sie die Möglichkeit, Ihre eigenen
Denkmuster zu reflektieren und kritisch zu hinterfragen. Sie
erfahren, wie Gedanken entstehen, und entwickeln ein
tieferes Verständnis für Ihre eigenen inneren Abläufe.
Zusätzlich setzen Sie sich mit bewährten Methoden
auseinander, um Grübelschleifen zu durchbrechen und den
Geist zu entlasten. Techniken zur Stressbewältigung und
mentalen Entspannung werden praxisnah vorgestellt.
Ergänzt wird das Angebot durch praktische
Achtsamkeitsübungen, die helfen, Ruhe und Klarheit im
Alltag zu fördern.

am 17. November 2026 im Bildungswerk Erfurt

Gesundheit und Prävention

In unserer schnelllebigen Gesellschaft wird der Alltag
zunehmend von Termindruck, Reizüberflutung und hohen
Erwartungen geprägt. Stress gehört für viele zum täglichen
Leben, doch wie wir damit umgehen entscheidet über unser
Wohlbefinden und unsere Gesundheit.

Dieses Seminar unterstützt Sie dabei, einen bewussteren
und gesünderen Umgang mit Stress zu entwickeln. In
diesem Seminar haben Sie die Gelegenheit, Ihr persönliches
Stresserleben zu reflektieren und sich mit anderen
Teilnehmenden auszutauschen. Sie setzen sich mit den
Grundlagen des Stressgeschehens auseinander und
erhalten Einblicke in die körperlichen, psychischen und
emotionalen Auswirkungen von Stress. Dabei erkennen Sie
eigene Stressmuster, Körpersignale und vorhandene
Ressourcen und entwickeln individuelle Wege, um
Belastungen gezielt zu reduzieren und Ihre innere Balance
zu stärken. 

am 03. Dezember 2026 im Bildungswerk Erfurt

Stress erfolgreich managen
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Mein Team & Ich

Wenn Sie eine soziale Einrichtung leiten, z. B. eine Kita, ein
Familienzentrum oder eine Pflegeeinrichtung, dann tragen
Sie sowohl Verantwortung für die Menschen, die in Ihrer
Einrichtung tätig sind, als auch für die Menschen, die Ihre
Einrichtung besuchen bzw. dort leben. 
Als Führungskraft gilt es in diesen komplexen Systemen den
Überblick zu behalten, um gute Entscheidungen für
möglichst alle Beteiligten treffen zu können. An dieser Stelle
möchten wir Sie unterstützen. 
In unserer zweitägigen Weiterbildung wenden wir uns, unter
anderem, folgenden Fragen zu: 
Welche Haltung braucht eine Führungskraft in einer sozialen
Einrichtung und wie kann sie Führung so gestalten, dass sich
ein Team auch führen lässt? Welche Anforderungen stellt
unsere moderne Gesellschaft an Führungskräfte und wie
kann man diesen gerecht werden? Welche
Entwicklungsprozesse und Rollen gibt es typischerweise in
Teams? Wie entstehen Konflikte, wozu sind diese nützlich
und was ist die Aufgabe von Teamleitung 
innerhalb dieser?

am 10. und 11. März 2026 im Bildungswerk Erfurt

Tierisch gut in den Feierabend –
auf Tour mit Eseln

Sie sind auf der Suche nach einem Team-Erlebnis, dass Ihnen
Entschleunigung, Austausch und Verbindung ermöglicht?
Wir bieten Ihnen einen tierisch guten Spaziergang mit einer
bezaubernden Begleitung – mit unseren Eseldamen
Rosalie & Julie.

Esel sind wunderbare Tiere! Sie können unsere
Körpersprache lesen, sind kontaktfreudig, neugierig,
trittsicher und auch mal lange nachdenklich – oft verwechselt
mit stur. Diese sympathischen Wesen sind ideale Begleiter
des Menschen – sehr gut für Team-Spaziergänge geeignet.
Bei gemütlichem Tempo lässt es sich wunderbar in den
Austausch kommen, die Natur genießen und die kleinen
Dinge wieder in den Fokus rücken. Die Esel zeigen uns dabei,
was wichtig ist.

am 29. April 2026 bei Tierisch GUT interagieren e.V. 

Fachübergreifende Seminare

Systemisch führen in sozialen Einrichtungen
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"Wie soll ich da reagieren?"

Es sind mehr Menschen psychisch krank als je zuvor. Jede*r
kennt jemanden, die*der depressiv oder anders psychisch
belastet ist; in der Familie, bei der Arbeit, im Freundeskreis.
Aber wie gehe ich am besten mit der Person um? Wie
reagiere ich auf manches Verhalten? Spreche ich es lieber
nicht an, um ihr nicht zu nahe zu treten? Oder gehe ich
offen damit um? Muss ich auf etwas achten oder besondere
Rücksicht nehmen? Und was heißt das eigentlich, wenn
jemand eine Depression hat? Oder einen Burn-out?

Dieses Seminar informiert Sie zu den Grundlagen der für Sie
interessanten psychischen Störungen. Es befähigt Sie dazu,
sicherer und gewinnbringend mit psychisch belasteten
Menschen in Ihrem Umfeld umzugehen. Hierbei wird auf
die verschiedenen Lebensbereiche speziell eingegangen,
und es besteht die Möglichkeit, konkrete Strategien für
einzelne Situationen zu erlernen.

am 29. Mai 2026 im Bildungswerk Erfurt

Umgang mit psychisch belasteten Menschen

Fachübergreifende Seminare

Tierisch gut ins Wochenende – 
auf Tour mit Eseln

am 05. Juni 2026 bei Tierisch GUT interagieren e.V.

Sie sind auf der Suche nach einem Team-Erlebnis, dass
Ihnen Entschleunigung, Austausch und Verbindung
ermöglicht?
Wir bieten Ihnen einen tierisch guten Spaziergang mit einer
bezaubernden Begleitung – mit unseren Eseldamen
Rosalie & Julie.

Esel sind wunderbare Tiere! Sie können unsere
Körpersprache lesen, sind kontaktfreudig, neugierig,
trittsicher und auch mal lange nachdenklich – oft
verwechselt mit stur. Diese sympathischen Wesen sind
ideale Begleiter des Menschen – sehr gut für Team-
Spaziergänge geeignet. Bei gemütlichem Tempo lässt es sich
wunderbar in den Austausch kommen, die Natur genießen
und die kleinen Dinge wieder in den Fokus rücken. Die Esel
zeigen uns dabei, was wichtig ist.
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Positive Psychologie und
gesunde Kommunikation

Mit dem Fokus auf das Positive wird die Gesundheit
gestärkt. In dem Seminar erfahren Sie, wie Sie mit Ansätzen
aus der Positiven Psychologie die Kommunikation und das
Wohlbefinden im Team stärken können. 
Hierfür braucht es ein positive Mindset: den Stärken- und
Ressourcenblick und den Ansatz Herausforderungen
gemeinsam zu meistern. 
Sie setzen sich mit dem PERMA-H Modell auseinander und
erhalten Impulse, das eigene Mindset weiterzuentwicklen. 
Sie lernen einfache Methoden kennen, wie Sie die
Wertschätzung und positive Emotionen im Team fördern
können. 
Wenn Probleme und Herausforderungen erkannt und
konstruktiv bearbeitet werden, trägt das ebenfalls zum
Wohlbefinden bei. An einfachen Beispielen lernen Sie
strukturierte Methoden kennen, die Sie im Teamalltag
umsetzen können. Praxisnah werden Beispiele und
Anwendungsmöglichkeiten diskutiert und erprobt.

am 03. September 2026 im Bildungswerk Erfurt

Fachübergreifende Seminare

Zeitmanagement

am 24. September 2026 im Bildungswerk Erfurt

In der heutigen schnelllebigen Arbeitswelt sind Zeit und
Produktivität unverzichtbare Ressourcen. Das Seminar
konzentriert sich darauf, wie Sie Ihre Zeit optimal nutzen,
um Ihre beruflichen Ziele zu erreichen, Stress zu reduzieren
und eine ausgewogene Arbeitsleistung zu gewährleisten.

Sie lernen die Prinzipien des modernen Zeitmanagements
kennen und erhalten Handwerkzeug zu bewährten
Zeitmanagementmethoden und -techniken. 
Sie können Zeitfresser, typische Fehler bei der Zeitplanung
und persönliche Zeiträuber-Einstellungen identifizieren und
verändern. Sie lernen, wie Sie Zeit gut planen und mit
hilfreichen Strategien, wie dem Eisenhower-Prinzip, Planen
mit ALPEN und der Pomodoro-Technik Ihre Arbeitsweise
optimieren können. 
Sie haben die Möglichkeit zu Austausch und praktischen
Übungen, um die erlernten Techniken in Ihre tägliche
Arbeitspraxis zu integrieren.

die eigene Zeit optimal organisieren



Nicht das Richtige dabei? 
Stöbern Sie gern in unserem Inhouseangeboten und planen

Sie eine personalisierte Fortbildung für Ihre Einrichtung!

Mehr Informationen 
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Privatadresse

Rechnung an:

Ich melde mich verbindlich an zur Veranstaltung

Dienstadresse

Name

E-Mail

Datum

Telefon

PLZ, Ort

Straße, Nr.

Veranstaltungstitel

Veranstaltungsnummer

Privatadresse

Dienstadresse

Ich bin AWO Mitglied oder AWO-Mitarbeiter*in 

PLZ, Ort

Vorname

Straße, Nr.

Telefon/Fax

Unterschrift

Einrichtung/Firma

Tätigkeit/Funktion

Veranstaltungstermin

E-Mail (Bitte unbedingt angeben!)

Bemerkungen Unterstützungsbedarf aufgrund von Einschränkungen

Wir verarbeiten Ihre personenbezogenen Daten zur Durchführung der o. g. Veranstaltung. Weitere Informationen finden Sie 
in unseren Datenschutzhinweisen für Fortbildungsteilnehmende, im Bildungsprogramm oder unter www.awobildungswerk.de. 
Das AWO Bildungswerk Thüringen wird Ihnen Informationen zu ähnlichen Angeboten per E-Mail zusenden. Sie können der 
Verwendung Ihrer Daten jederzeit per E-Mail an info@awobildungswerk.de widersprechen, ohne dass hierfür andere als die 
Übermittlungskosten nach dem Basistarif entstehen. Mit meiner Unterschrift erkenne ich die AGB des AWO Bildungswerkes 
Thüringen gGmbH an.

Seminaranmeldung
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