Training

Eltern in der Doppelrolle — Der Spagat zwischen Familie und

Beruf &

Mutter und Véater versuchen in einem standigen Balanceakt die Erwartungen an sie als Elternteil
und als Arbeitnehmer:in zu erfiillen. Beruf und Familie ziehen dabei an unterschiedliche Strange,
die schwer zu vereinbaren sind. Die Angst zu scheitern oder nichts und niemandem gerecht zu
werden kann bei Eltern zur Erschépfung fuhren.

Wie gelingt ein ausgewogener Umgang mit den alltaglichen Herausforderungen im Beruf und in
der Familie? Wichtig ist es, u.a. achtsam mit sich umzugehen und die eigenen Grenzen der
Belastbarkeit einzuhalten. Wie das gelingt, erfahren Sie mit entsprechenden Strategien in diesem
Seminar.

Ziel: Die Teilnehmenden lernen Methoden des Zeit- und Stressmanagements kennen und sind in
der Lage, Ihre Grenzen zu erkennen und diese wertschatzend mitzuteilen, sodass sich langfristig
eine ausgeglichenere Einstellung entwickelt.

Zielgruppe: Mutter und Vater

Inhalte:
» Gezieltes Zeit- und Stressmanagement im Alltag mit Beruf und Familie
» Effektive Arbeitsstrategien, die Balance schaffen
> Den Kopf frei kriegen: Ubergéange von Familie und Beruf und umgekehrt meistern
» Grenzen setzen und ,Nein“ sagen kdnnen
» Veranderungen im Leben mit Kindern wahrnehmen und annehmen: Wo stehe ich? Wo
mdchte ich hin? Wo sind meine Herausforderungen? Was kann ich wie &ndern?

» Weg von der Perfektion hin zur Gelassenheit

Methoden: Theorie-Input, Moderation, Reflexionstibungen
Dauer: 1 Tag

GruppengrofRe: max. 8 Personen
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