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RESSOURCENTRAINING
HAMBURG

Selbstmanagement mit dem Ziurcher Ressourcenmodel (ZRM®)
- 3-tagiger Grundkurs -

Kommen Sie im Beruf oder Alltag manchmal in Situationen, in denen Sie anders reagieren als Ihnen lieb
iste Warum tun wir nicht das, was wir wirklich wollen2 Wie kdnnen wir situativ unsere Ressourcen
aktivieren, um Ziele selbstbestimmt mit Schwung und Energie umzusetzen?

Das Zurcher Ressourcenmodell st eine wirkungsvole Methode des Selbstmanagements, die an der
Universitat ZOrich von Maja Storch und Frank Krause fUr die Praxis entwickelt wurde, theoretisch fundiert
und wissenschaftlich Uberprift. Konsequent an persénlichen Ressourcen arientiert kann
Selbstmanagement mit ZRM® nicht nur effektiv sein sondern auch neue, unbewussfe Zugange
aufzeigen, um mit Leichtigkeit die eigenen Ziele zu erreichen und Vorhaben umzusetzen. Es ermoglicht
das eigene FUhlen und Verhalten nachhaltig zu verdindern, so dass souverdnes Handeln auch in
schwierigen Situationen gelingt.

Zielguppe
*  Menschen die eine Verdnderung anstreben, authentischer auftreten und handeln méchten.
Dieser umfangreiche Grundkurs eignet sich auch gut fUr professionel in der Beratung Tatige.

Ziele

* Sie eignen sich Kenntnisse Uber ein ressourcenorienfiertes Verfahren zur Selbstmotivation an und
erleben diesen neu entwickelten Ansatz zum Ressourcenaufbau in der praktischen Anwendung

* Siekldren ihre BedUrfnisse und finden heraus, was sie wirklich wollen

* Sielemen Ziele handlungswirksam als Mofttoziele zu formulieren, so dass sie zuihrem Wachstum
beitragen und Sie vor Stress und Bumout schUtzen

* Sie entdecken Ressourcen und entfalten Potentiale, die ihr Handlungsrepertoire auch in
schwierigen Situationen erweitern und starken

Inhalte

*  Das Kursprogramm vermittelt praxisnah akfuelle motivationspsychologische und
neurobiologische Erkenntnisse zum menschlichen Lernen und Handeln

*  Abwechslungsreiche Folge von Ubungen, Coaching und kurzen Impukreferaten. Das
Ideenp otential der Grupp e sowie interaktive Selbsthiffetechniken erweitern ihre
Selbstmanagementkompetenzen

* Ganzheitliche Arbeitsweise, die neben der kognitiven auch die emotionale und physiologische
Ebene in den Entwicklungsprozess mit einb ezieht

Temine und Kosten: Do 21.02.-Sa 23.02.19
1.Tag 14.00 - 18.00 Uhr, 2. /3. Tag 9.00 — 17.00 Unhr
590,00 Euro incl. MwSH.
zzgl. 50,00 Euro Tagungsverpflegung und Mittagsbuffet

On: RESSOURCENTRAINING HAMBURG
im Elsa Brandstrom Haus mit Elbblick
(www.ebh-hamburg.de)

Kontakt: Birgit HeiBenbuUttel, zert. ZRM-Trainerin

Supervisorin und Coach (SG)
040 — 59 73 78, b.heissenbuettel@freenet.de

Dieser ZRM®-Grundkurs ist anerkannt fur die Zulassung zum ZRM®-Zerfifikatstrainer/-Coachlehrgang
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