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B Selbstorganisation im Kontext von Familie und Beruf

Die beruflichen Anforderungen und die familiaren Aufgaben - sei
es die Betreuung von Kindern wie von pflegebedtrftigen Eltern
und anderen Angehdérigen - sind nicht immer leicht in Uberein-
stimmung zu bringen. Die betroffenen Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter stehen unter Druck, weil sie jeden Tag aufs Neue beide
Lebensbereiche zeitlich und inhaltlich koordinieren missen. Und
sie fiihlen sich auch h&ufig unter Druck, weil sie meinen, den An-
forderungen beider Seiten nicht immer entsprechen zu kénnen.
Dies erhéht die innere Anspannung. Das Seminar tut ein Doppel-
tes. Zum einen werden aus der Reflektion der Instrumente des
Selbst- und Zeitmanagements konkrete Hilfestellungen erarbeitet,
wie sich die in der Doppelbelastung stehenden Teilnehmer/innen
besser organisieren kdnnen. Zum anderen wird mit den Teilneh-
mern/innen bearbeitet, wie sie auch mit der inneren Anspannung
besser zurechtkommen kénnen.

J Ziel des Seminars

ist es, praktische Unterstltzung flr die Vereinbarkeit von beruflichen und familidren Anforderungen zu geben.
Das Seminar wird auf der Basis konkreter Praxiserfahrungen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer gestaltet. Zur
Umsetzung der Instrumente des Zeitmanagements und der Stressbewaltigung werden viele praktische Ubungen
durchgeflhrt.

B Inhaltsiibersicht

o Familidre Aufgaben - Berufliche Anforderungen: praktische Kollisionen

o Familidre Aufgaben - Berufliche Anforderungen: Innere Konflikte

e Organisationstechniken - Wie ich mich selbst besser organisieren kann

e Zeitmanagementtechniken - Wie ich zeitlich besser planen kann

o Einzelfalle - Wie ich typische Kollisionssituationen 16se

o  Gruppendynamik - Wie ich mit den Erwartungen im Arbeitsteam umgehe

e Innere Balance - Wie ich mich von meinen inneren Antreibern distanziere
e Gelassenheit - Wie ich Methoden der Stressbewaltigung gezielt einsetze
e Abgrenzung - Wie ich beruflich und privat angemessen Grenzen setze
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