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Entfalten sie lhre Potenziale mit Hilfe der Positiven Psychologie
Essenziell fur Wohlbefinden und Produktivitat

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Glick im Sinne des psychologischen Wohlbefindens ist
nicht etwas, das zufallig passiert — wir haben die Moglich-
keit, aktiv fir mehr eigene Zufriedenheit zu sorgen.
Lernen Sie das PERMA-Modell der Positiven Psychologie
kennen, um lhr Wohlbefinden im Beruf zu starken.

Das Modell stammt von einem der Grindervater der Po-
sitiven Psychologie, Martin Seligmann. Er ergriindete funf
Lebensbereiche, die mafigeblich zu unserem personli-
chen Wohlbefinden und Lebensgliick beitragen.

Das Modell Iasst sich sowohl auf den beruflichen wie auch
auf den privaten Bereich Ubertragen.

Die Positive Psychologie (PP) ist die wissenschaftliche
Erforschung dessen, was das Leben lebenswert macht.
Sie beschaftigt sich mit den begiinstigenden Bedingun-
gen des Wohlbefindens. Die Geschichte der PP reicht bis
in die Antike zurlick, die wissenschaftliche Forschung
dazu begann vor etwa 25 Jahren.

PERMA ist ein Kurzwort/Akronym fiir die finf Lebensbe-
reiche, die von entscheidender Bedeutung fir das indivi-
duelle psychologische Wohlbefinden sind.

e Positive Emotionen (Freude, Vergniigen/Spal3,
Liebe, Stolz, Ehrfurcht/Bewunderung, Inspira-
tion, Interesse, Dankbarkeit, Gelassenheit, Hoff-
nung) — bewusst und aktiv herbeiftihren

¢ Engagement — Starken starken, Leidenschaft,
Flow

e Relationships — positive Beziehung zu sich
selbst und anderen (Selbstmitgefuhl, wertschat-
zendes Miteinander-humanistisches Menschen-
bild)

e Meaning — Sinn- und Werteorientierung — Was
sind meine Werte und wie kann ich daflr sorgen,
sie zu leben?

e Accomplishment — positive Zielformulierung,
Wirdigung jeder Zielerreichung

Ilhr Nutzen/Seminarziele

Sie lernen die Erkenntnisse der Positiven Psychologie im
Arbeitskontext kennen und erwerben die Kompetenz,
diese in Zukunft gewinnbringend im Unternehmen einzu-
setzen. Sie werden sich bewusst, dass individuelle reali-
sierte Starken das berufliche Team effektiv und zielfih-
rend unterstitzen. Die Umsetzungskompetenz im berufli-
chen Alltag wird optimiert. Energie, Motivation und Wohl-
befinden werden gesteigert. Das Seminar soll neben dem
subjektiven Gewinn Klarheit dariber vermitteln, inwiefern
das personliche psychologische Wohlbefinden auch die
Teamleistung wirkungsvoll erhdht.

Seminar Nr.: 883027

14.02.2027 — 19.02.2027
Sonntag, 18:00 Uhr (Beginn mit

dem gemeinsamen Abendessen) —
Freitag, 13:00 Uhr

Termin:

Ort: Haus Meeresstern, Wangerooge

Preis: 970, - € inklusive U/VP
1.170, - € fur Einrichtungen /Firmen
EZ-Zuschlag: 145 € insgesamt

Dozentin: Dorte Ingensiep-Noack

Dorte Ingensiep-Noack (Jahrgang 1970), Psychologin,
Trainerin und Dozentin im Themenfeld der mentalen
Gesundheit und der wertschatzenden Kommunikation,
Personal-/Business-/Mindful Coach, Autorin, Hebamme,
langjahrige Erfahrung in der Erwachsenenbildung. Lei-
denschaftlich engagiert sie sich im Sinne des humanis-
tischen Coachings und der Positiven Psychologie. Sie
ist davon Uberzeugt, dass es insbesondere im berufli-
chen Kontext eine neue Haltung und eine neue Form
des Miteinanders braucht, um den Anforderungen zu-
frieden und gesund gewachsen zu sein.

Teilnehmerlnnenzahl: 10-17

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung, Voll-
pension, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung.

Die Kurtaxe ist im Preis nicht inbegriffen.

Spezielle Fahigkeiten

Spezielle Kenntnisse und Fahigkeiten sind keine Voraus-
setzung fir die Teilnahme am Seminar.

Ihre Dozentin
Dorte Ingensiep-Noack



http://www.liw-ev.de/

Seminarinhalte

o Wissenschaftlicher Hintergrund zum psychologi-
schen Wohlbefinden

e Broaden-and-Build-Theorie nach B. Fredrickson: Die
Vielfalt und die Kraft von positiven Emotionen wahr-
nehmen und in den beruflichen Alltag integrieren, um
negative Emotionen zu reduzieren

e Kennenlernen der eigenen Starken; Moglichkeiten
der Nutzung bei der Arbeit fiir mehr Energie und Lei-
denschaft

o Wertschatzende und empathische Kommunikation
zur Verbesserung des beruflichen Miteinanders; Re-
duzierung von Stress und Starkung der Teamleis-
tung

e Das individuelle Wertesystem mit der beruflichen Ta-
tigkeit in Einklang bringen; kognitive Dissonanz auf-
I6sen

e Foérderung von: Selbstmotivation, Selbststeuerung,
Umsetzungskompetenz, Selbstverantwortung, Ziel-
erreichung

¢ Introspektion und Achtsamkeit

e Starkung des Koharenzgefihls

o Reflexionen und Transfers in den Berufsalltag.

Methoden

o Vortrage
e Ubungen allein, zu zweit, in der Gruppe
o Diskussionen, Austausch

Ubernachtung/Verpflegung

Im Rahmen des Seminars Gbernachten Sie im traditions-
reichen Haus Meerestern auf der Nordseeinsel Wange-
rooge. Das Strandhotel und Seminarhaus erwartet Sie
vollstandig saniert in den Dinen der Insel direkt am Meer.
Die wunderschéne Umgebung verspricht Ruhe und Ent-
spannung. Auflerhalb der Seminarzeiten kdnnen Sie das
Wellnessangebot des Hotels in Anspruch nehmen und bei
einer Massage oder in der Sauna die Seele baumeln las-
sen.

Untergebracht sind Sie in Einzel- oder Doppelzimmern mit
eigener Dusche und WC. Sie werden vor Ort in Vollpen-
sion verpflegt.

Anreise

Wangerooge ist gut und schnell mit der Fahre ab Harlesiel
zu erreichen. Die Dauer der Uberfahrt ist von der gebuch-
ten Fahre abhangig. Vom Fahranleger Wangerooge fah-
ren Sie mit der Inselbahn bis zum Bahnhof. Von dort aus
erreichen Sie das Strandhotel fullaufig in ca. 10 Minuten.

Bitte beachten Sie, dass die Fahrzeiten tide- und ge-
zeitenabhdngig sind und daher unregelmaBig sein
kénnen.

Harlesiel kdnnen Sie mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln
gut erreichen. Sollten Sie mit dem Auto anreisen, kdnnen
Sie den Wagen am Hafen auf einem Parkplatz abstellen.
Es empfiehlt sich Parkplatze zu reservieren (Tel. 04464 /

| —

3 55).

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern fur Teilnehmer/innen
aus bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bil-
dungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfihig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitge-
ber“. Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/
Bildungszeit bei Inrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mit-
teilung flr den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungs-
zeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub
in Anspruch nehmen.

Sonstiges

Weitere Informationen Uber Anfahrtsbeschreibung,
Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Riucktrittsversicherung.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im Scha-
densfall gegenuber Dritten.

Empfehlenswerte Literatur zum Thema

e Gabriella Rosen Kellerman, Martin Seligman: ,Tom-
morrowmind*

e Markus Ebner: ,Positive Leadership®

e Martin Seligman: ,Der Gliicksfaktor®

e Martin Seligman: ,Flourish — Wie Menschen aufbli-
hen*




