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Leitgedanken

Das Leben ist ein Fluss. In diesem Strom des Lebens gibt es ruhigere Verlaufe, aber auch
Gabelungen, die zu leichten Strémungen oder in gefahrliche Stromschnellen und Strudel fahren.
Niemand geht sicher am Ufer entlang, sondern es gilt gut zu schwimmen um bei Bedarf
auszuweichen oder sich den wechselnden Anforderungen anpassen zu kdnnen, um ausgeglichen
und gesund zu bleiben.

Als Fachkraft im Sozial- und Gesundheitswesen werden Sie damit beauftragt, Menschen, die sich
meist gerade in unruhigeren Lebensphasen bewegen, zu begleiten und zu unterstiitzen, diesen
Lebensabschnitt zu bewaéltigen. Die Weiterbildungen im Kapitel Entspannung und
Stressbewaltigung vermitteln dazu nutzliches Werkszeug.

Die Begleitung von Menschen in schwierigen Lebensphasen kann auch fir die begleitenden
Fachkrafte zur Belastung werden. Umso wichtiger ist es, die Selbstflirsorge nicht zu
vernachlassigen. Dazu dienen die Angebote im Kapitel Seminare zur Selbstsorge.

Einrichtungen, die Ihre Mitarbeitenden, zum Beispiel im Rahmen des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements, unterstitzen und die Qualitat der Arbeit sichern méchten, finden dazu
im Kapitel Inhouse-Seminare ein Angebot an Seminaren.

Selbstverstandlich kénnen alle Seminare zu gesonderten Konditionen auch im Einzelsetting gebucht
werden. Ebenso kdnnen sie im Rahmen eines Inhouse-Seminars den besonderen Bedarfen lhres
Unternehmens angepasst werden. Sprechen Sie mich gerne an!
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Bildungsurlaub, Bildungsfreistellung

[AG

Viele der Seminare sind als Bildungsurlaub anerkannt, so dass Sie fir Ilhre Teilnahme bei Ihrem
Arbeitgeber/lhrer Arbeitgeberin die Freistellung beantragen konnen. Sie haben in der Regel
Anspruch auf funf Tage Bildungsurlaub im Jahr (gilt nicht fir Bayern und Sachsen) bzw. zehn Tage
innerhalb von zwei Jahren.

Es gibt keine bundesweit einheitlichen Regelungen fiir die Anerkennung von Veranstaltungen als
Bildungsurlaub, sondern es gelten die jeweiligen Gesetze der Bundeslander.

Den einzelnen Seminarbeschreibungen kdnnen Sie entnehmen, ob Sie fur lhre Teilnahme die
Freistellung bei Ihrem Arbeitgeber/lhrer Arbeitgeberin beantragen kénnen. Sollte Ihr Bundesland
nicht aufgefiihrt sein, sprechen Sie mich gerne an.
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Moglichkeiten der finanziellen Forderung

Die Bildu ngsprémie (Bundesministerium fir Bildung und Forschung)

Wenn Sie erwerbstatig sind und Ihr zu versteuerndes Jahreseinkommen unter 20.000€ (40.000€ bei
gemeinsam Veranlagten) nicht Ubersteigt, kbnnen Sie den Pramiengutschein erhalten. Auch
Berufsriickkehrende und Miutter/Vater in Elternzeit kdnnen den Pramiengutschein bekommen.
Ausfuhrliche Infos dazu finden Sie hier: https://www.bmbf.de/pub/Hol _dir_deine_Bildungspraemie.pdf

Mit dem Pramiengutschein tbernimmt der Bund 50% lhrer Weiterbildungskosten, maximal 500€ im
Jahr. Sie kénnen den Pramiengutschein unburokratisch und schnell in einem Beratungsgespréach
(kostenlose Info-Hotline 0800 2623 000) erhalten. Der Gutschein muss vor dem Besuch der
Veranstaltung ausgestellt werden.

Weiterbildungsbonus Schleswig-Holstein

Mit dem Weiterbildungsbonus werden Seminarkosten der Dberuflichen Weiterbildung fur
Beschaftigte, Auszubildende, Inhaberinnen von Kleinstbetrieben und Freiberuflerinnen gefdrdert.
Der Zuschuss zu der beruflichen WeiterbildungsmalRnahme aus Mitteln des Europaischen
Sozialfonds umfasst 50 Prozent der zuwendungsfahigen Seminarkosten, hdchstens jedoch 2.000

Euro der Gesamtmalinahme, der/die Arbeitgeberin zahlt die restlichen Kosten. Ausfiihrliche Infos:
http://www.schleswig-holstein.de/Bildung/DE/InfonetzZWeiterbildung/Foerdermoeglichkeiten/Kmu/beschaeftigteKMU_node.html

Steuerlich absetzbar

Fortbildungskosten kénnen - einschlieBlich der fiir Anreise und Ubernachtung anfallenden Kosten
und Verpflegungsmehraufwand - als ,Werbungskosten® in der Einkommenssteuer-erklarung
abgesetzt werden.
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Weiterbildungen
Entspannung und Stressbewaltigung

Als Fachkraft im Sozial- oder Gesundheitswesen begleiten, unterstiitzen und beraten Sie Menschen
meist in schwierigen Lebensphasen. Wie Menschen mit Belastungen umgehen, héngt erheblich von
der Qualitat ihrer personlichen Stresskompetenz ab.

Mit diesen Weiterbildungen erweitern Sie lhre Fachkompetenz im Bereich Entspannung und
Stressmanagement. Sie lernen das jeweilige Entspannungsverfahren kennen und erfahren, wie Sie
dieses Wissen nachhaltig an lhre Klient*innen bzw. Patient*innen weitergeben.

Alle hier aufgefihrten Weiterbildungen entsprechen den im Leitfaden fir Pravention genannten
Kriterien, sowohl hinsichtlich der Anzahl an Unterrichtseinheiten als auch inhaltlich.

Zu allen Weiterbildungen gehort das Angebot einer Gruppensupervision (120 Minuten, innerhalb
von zwolf Monaten nach Abschluss der jeweiligen Weiterbildung) mit zum Angebot. Die Supervision
findet grundséatzlich in meinen Raumen in Libeck statt. Eine Anmeldung ist erforderlich. Die Termine
erhalten Sie im Seminar.
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Kursleitung Autogenes Training

Autogenes Training (AT) nach dem Berliner Arzt
J.H.Schultz ist hierzulande der Klassiker unter den
Entspannungstechniken. Es ist ein auf Autosuggestion
basierendes Verfahren. Das Training hat zum Ziel,
bewusst koérperliche Entspannungsreaktionen
auszuldésen, so dass in Belastungssituationen
Stressreaktionen reguliert und Erholungsphasen
gezielt aktiviert werden kénnen. Die positiven Effekte
des AT, das eine Art Selbsthypnose darstellt, sind
wissenschatftlich belegt.

Als Kursleitung vermitteln Sie den Ubenden das Autogene Training. Sie leiten Entspannungs-
einheiten an und unterstitzen die Teilnehmenden in den Reflexionsgesprachen bei der Behebung
von Schwierigkeiten, so dass sie am Ende des Kurses in der Lage sind, sich gezielt und eigenstandig
in einen Zustand der Tiefenentspannung zu versetzen.

Die Ausbildungen entsprechen den im Leitfaden fur Prévention genannten Kriterien sowohl
hinsichtlich der Anzahl an Unterrichtseinheiten als auch inhaltlich.

Bildungsurlaub kann fir dieses Seminar beantragt werden in: Hessen, Schleswig-Holstein,
Berlin, Niedersachsen, Brandenburg, Rheinland-Pfalz, Mecklenburg-Vorpommern, Saarland.
Weitere Bundeslander auf Nachfrage.

Inhalte

Geschichte, Theorie und Praxis des Autogenen Trainings

Grundlagen der Stresstheorie, psychophysischen Entspannungsreaktion
Umgang mit Schwierigkeiten, Angsten und Widerstanden der Teilnehmenden
Besonderheiten bei Kursen mit Kindern und Jugendlichen

Kurs-Planung, Entwicklung/Durchfiihrung von Seminaren

Arbeiten mit Gruppen

Eigenibungen

Lehrprobe

Teilnehmende dieser Ausbildung sind die im GKV-Leitfaden Pravention genannten Berufsgruppen
(Padagog*innen, Sozialarbeiter*innen, Physiotherapeut*innen, Erzieher*innen u.d.).

Methoden die zum Einsatz kommen: Vortrag, Eigenlibung, Lektiire, Austausch, Lehrprobe

Supervision Die Kursteilnehmenden haben die Mdglichkeit, innerhalb von sechs Monaten nach
dem Besuch des Seminars ihre ersten Erfahrungen als Kursleitung in einer Gruppensupervision zu
reflektieren und ggf. noch offene Fragen zu klaren.

Dauer

Termine

Ort

Kosten

Zertifikat

3 Tage Prasenzzeit, Vor-/Nachbereitungszeit, Supervision

18.-20.05.2020

21.-23.10.2020

jeweils 9-17 Uhr, Lernzeit in den Abendstunden einplanen

Bei einer Gruppengrol3e bis 5 TN reduziert sich die Seminarzeit.

Walter-Kolb-StralRe 5-7, 60594 Frankfurt am Main

380 € p. P. (inkl. 19% USt.), im Preis enthalten sind: Seminar, Pausengetréanke,
Seminarunterlagen, Zertifikat, Konzept (Kursaufbau) fur Préaventionskurs,
Gruppensupervision 120 Min., max. zehn Teilnehmende

Kursleitung Autogenes Training

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
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Kursleitung Progressive Muskelrelaxation

— = Mit der Progressive Muskelrelaxation (PMR)
nach Jacobson, die auch Progressive
Muskelentspannung (PME) genannt wird, wird die
Tiefenentspannung durch gezieltes Anspannen
und Entspannen einzelner Muskelgruppen erreicht.
Mit der Zeit wird eine spirbare Entspannung der
Muskulatur erzielt, die sich auch auf die Psyche
Ubertragt.

Als Kursleitung vermitteln Sie den Ubenden die
PMR. Sie leiten Entspannungseinheiten an und unterstitzen die Teilnehmenden in den
Reflexionsgesprachen bei der Behebung von Schwierigkeiten, so dass sie am Ende des Kurses in
der Lage sind, sich gezielt und eigenstandig in einen Zustand der Tiefenentspannung zu versetzen.

Die Ausbildungen entsprechen den im Leitfaden fir Pravention genannten Kriterien sowohl
hinsichtlich der Anzahl an Unterrichtseinheiten als auch inhaltlich.

Bildungsurlaub kann fir dieses Seminar beantragt werden in: Hessen, Schleswig-Holstein,
Berlin, Niedersachsen, Brandenburg, Rheinland-Pfalz, Mecklenburg-Vorpommern, Saarland.
Weitere Bundeslander auf Nachfrage.

Inhalte
e Geschichte, Theorie und Praxis der Progressiven Muskelrelaxation

e Grundlagen der Stresstheorie, psychophysischen Entspannungsreaktion

e Umgang mit Schwierigkeiten, Angsten + Widerstanden der Teilnehmenden
¢ Besonderheiten bei Kursen mit Kindern und Jugendlichen

e Kurs-Planung, Entwicklung/Durchfiihrung von Seminaren

e Eigenubungen

e Arbeiten mit Gruppen

e Lehrprobe

Teilnehmende dieser Ausbildung sind die im GKV-Leitfaden Pravention genannten Berufsgruppen
(Padagog*innen, Sozialarbeiter*innen, Physiotherapeut*innen, Erzieher*innen u.d.).

Methoden die zum Einsatz kommen: Vortrag, Eigenlibung, Lektiire, Austausch, Lehrprobe

Supervision Die Kursteilnehmenden haben die Mdéglichkeit, innerhalb von sechs Monaten nach
dem Besuch des Seminars ihre ersten Erfahrungen als Kursleitung in einer Gruppensupervision zu
reflektieren und ggf. noch offene Fragen zu klaren.

Dauer 3 Tage Prasenzzeit, Vor-/Nachbereitungszeit, Supervision

Termine 10.-12.06.2020
16.-18.11.2020

jeweils 9-17 Uhr, Lernzeit in den Abendstunden einplanen
Bei einer Gruppengrol3e bis 5 TN reduziert sich die Seminarzeit.

Ort Walter-Kolb-StralRe 5-7, 60594 Frankfurt am Main

Kosten 380 € p. P. (inkl. 19% USt.), im Preis enthalten sind: Seminar,
Pausengetranke, Seminarunterlagen, Zertifikat, Konzept (Kursaufbau)
fur Praventionskurs, Gruppensupervision 120 Min.
max. zehn Teilnehmende

Zertifikat Kursleitung Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de

Weiterbildungen Entspannung und Stressbewaltigung

[ee]


http://www.christinaknorr.de/

Stressmanagement-Trainer*in

Stressmanagementkurse  vermitteln  adaquate
Methoden zur Verbesserung der instrumentellen,
o= kognitiven und palliativ-regenerativen  Stress-

2 S
= - ——~—=— kompetenz. Die Grundlage des Kurses bildet das
- {f Stressimpfungstraining des US-amerikanischen

Psychotherapeuten Donald Meichenbaum. Er gilt
als einer der Grunder der kognitiven Verhaltens-
therapie.

Als Kursleitung fur Stressmanagement beraten Sie Gruppen und Einzelpersonen zum Thema
Stressbewaltigung. Sie unterstitzen beim Erarbeiten praktikabler Bewaltigungsstrategien und deren
Umsetzung. In der Ausbildung wird lhnen eine Kombination aus theoretischem Wissen und
umfangreicher Methodenkompetenz vermittelt, die Sie zur zielgruppengerechten Auswahl an
Mafinahmen befahigt.

Die Ausbildungen entsprechen den im Leitfaden fur Prévention genannten Kriterien sowohl
hinsichtlich der Anzahl an Unterrichtseinheiten als auch inhaltlich.

Bildungsurlaub kann fur dieses Seminar beantragt werden in Hessen, Berlin, Brandenburg,
Niedersachsen, Rheinland-Pfalz, Saarland. Weitere Bundeslander auf Nachfrage.

Inhalte
¢ Grundlagen der Stresstheorie, psychophysischen Entspannungsreaktion
e Kursplanung, Entwicklung/Durchfiihrung von Seminaren
¢ Einsatz von Methoden/Techniken zur Stressvermeidung, Stressreduktion/-bewaltigung auf
der emotionalen, somatischen, kognitiven, behavioralen Ebene
Umgang mit Schwierigkeiten, Angsten, Widerstanden der Teilnehmenden
Eigentbungen
Kurs-Planung, Entwicklung/Durchfiihrung von Seminaren
Arbeit mit Gruppen
Lehrprobe

Teilnehmende dieser Ausbildung sind die im GKV-Leitfaden Pravention genannten Berufsgruppen
(z.B. Studium der Sozialarbeit, Padagogik, Medizin, Psychologie).

Methoden die zum Einsatz kommen: Vortrag, Eigenlibung, Lektlre, Austausch, Lehrprobe

Supervision Die Kursteiinehmenden haben die Mdglichkeit, innerhalb von sechs Monaten nach
dem Besuch des Seminars ihre ersten Erfahrungen als Kursleitung in einer Gruppensupervision zu
reflektieren und ggf. noch offene Fragen zu klaren.

Dauer 3 Tage Prasenzzeit, Vor-/Nachbereitungszeit, Supervision
Termine 12.-14.10.2020

jeweils 9-17 Uhr, Lernzeit in den Abendstunden einplanen
Bei einer Gruppengrol3e bis 5 TN reduziert sich die Seminarzeit.

Ort Walter-Kolb-StralRe 5-7, 60594 Frankfurt am Main

Kosten 380 € p. P. (inkl. 19% USt.), im Preis enthalten sind: Seminar, Pausen-
getranke, Seminarunterlagen, Zertifikat, Konzept (Kursaufbau) fur
Praventionskurs, Gruppensupervision 120 Min.
max. zehn Teilnehmende

Zertifikat Stressmanagement-Trainer*in
Voraussetzung Zertifikat KL Autogenes Training oder KL Progressive Muskelrelaxation
Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
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Kursleitung Entspannungstraining ftr Kinder und Jugendliche

Auch Kinder und Jugendliche leiden unter Stress.
Sie zeigen dies z.B. durch Unruhe,
Unkonzentriertheit, Lernschwierigkeiten  und
Verhaltensauffalligkeiten. Neben lhrer Aufgabe,
die Kinder, Jugendlichen und Familien bei der
Reduzierung mdglicher Ursachen (familiare
Konflikte, Uber-/Unterforderung u. a.) zu
unterstlitzen, bieten Sie durch den Einsatz von
Entspannungstechniken Entlastung bei der
Stressbewaéltigung.

In dieser Ausbildung erwerben Sie fundierte Kenntnisse fur die Planung, den Aufbau und die
Durchfiihrung von alters- und entwicklungsgerechten Entspannungskursen fur Kinder und
Jugendliche. Neben dem altersgerechten Einsatz des Autogenen Trainings und der Progressiven
Muskelrelaxation lernen Sie weitere geeignete Entspannungstechniken fir Kinder und Jugendliche
kennen und erfahren mehr tUber die Besonderheiten bei der Vermittlung an Kinder und Jugendliche.

Bildungsurlaub kann fur dieses Seminar beantragt werden in: Berlin, Brandenburg, Rheinland-
Pfalz und im Saarland. Weitere Bundeslander auf Nachfrage.

Inhalte

¢ Autogenes Training/Progressive Muskelrelaxation mit Kindern/Jugendlichen

Fantasiereisen, meditative Spiele, Stillelibungen, Atemspiele, Mandalas

Kurseinheiten nach Zielgruppen: Kinder, Jugendliche, Schulklassen, Eltern-Kind- Gruppen

[ ]
e Spiele zur Foérderung der Kérperwahrnehmung
¢ methodisch-didaktische Grundlagen zum Aufbau einer Kurseinheit
[ ]
u.a.
e Kurs-Planung, Entwicklung/Durchfiihrung von Seminaren
¢ Eigentbungen

e Lehrprobe

Teilnehmende dieser Ausbildung sind die im GKV-Leitfaden Pravention genannten Berufsgruppen

(der Padagogik, Medizin und Therapie).

Methoden die zum Einsatz kommen: Vortrag, Eigenlibung, Lektiire, Austausch, Lehrprobe

Dauer 2 Tage Prasenzzeit, Vor-/Nachbereitungszeit

Termine 21.+22.05.2020
19.+20.11.2020

jeweils 9-17 Uhr, Lernzeit in den Abendstunden einplanen
Bei einer Gruppengrol3e bis 5 TN reduziert sich die Seminarzeit.

Ort Walter-Kolb-Stral3e 5-7, 60594 Frankfurt am Main

Kosten 260 € p. P. (inkl. 19% USt.), im Preis enthalten sind: Seminar, Pausen-
getranke, Seminarunterlagen, Zertifikat, Konzept (Kursaufbau) fur
Praventionskurs), max. zehn Teilnehmende

Zertifikat Kursleitung Entspannungstraining fur Kinder/Jugendliche.

Voraussetzung Zertifikat KL Autogenes Training oder KL Progressive Muskelrelaxation

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main ¥ 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €»
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Kompaktseminar
Entspannungpadagogin/-padagoge

Diese Ausbildung beinhaltet die Vermittlung umfassender Kenntnisse im
Bereich der Entspannung und Stressbewaltigung. Neben der Vermittlung
der theoretischen Inhalte wird die Ausbildung durch die praktischen
Ubungen und den anschlieRenden Erfahrungsaustausch und Diskurs
gepragt. Sie kdnnen sich mit dieser Ausbildung ein neues Berufsfeld im
™ Bereich Entspannung und Stressmanagement erschlieBen oder das
 Gelernte in ihre derzeitige Tatigkeit integrieren.

Methoden die zum Einsatz kommen: Vortrag, Eigenlibung, Gruppengesprache, Lehrproben

Supervision Die Kursteilnehmenden haben die Mdglichkeit, innerhalb von sechs Monaten nach dem
Besuch des Seminares ihre ersten Erfahrungen als Kursleitung in einer Gruppensupervision zu
reflektieren und ggf. noch offene Fragen zu klaren. Die Kosten fir die Supervision sind in der Kursgebuhr
enthalten.

Bildungsurlaub kann fir dieses Seminar beantragt werden in: Hessen, Schleswig-Holstein, Berlin,
Brandenburg, Rheinland-Pfalz, Thiringen, Mecklenburg-Vorpommern, Hamburg, Saarland.
Weitere Bundeslander auf Nachfrage.

Dauer 10 Tage Prasenzzeit, Vor-/Nachbereitungszeit, Supervision

Inhalte entsprechen den Kursen
e Autogenes Training
e Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
e Stressbewaltigung
e Entspannungstraining fir Kinder und Jugendliche

Termine 13.-17.07.2020 und 17.-21.08.2020 (10 Tage)
26.-30.10.2020 und 23.-27.11.2020 (10 Tage)
jeweils 9-17 Uhr
Hinzu kommen Eigentibungen, Studium der Fachliteratur und Vorbereitung der
Lehrprobe auf3erhalb der Kurszeiten.

Ort Walter-Kolb-StralRe 5-7, 60594 Frankfurt am Main

Kosten 999 € p. P. Ratenzahlung moglich!
(Seminar, Pausengetranke, Seminarunterlagen, Zertifikat, Konzept (Kursaufbau) fiir
Praventionskurs, Gruppensupervision 180 Min.) max. 10 Teilnehmende
ggf. Forderung z.B. mit dem Pramiengutschein
max. zehn Teilnehmende

Zertifikate Nach bestandener Lehrprobe erhalten Sie die Zertifikate:
e Entspannungspéadagogin/Entspannungspadagoge
o Stressmanagement-Trainer*in
o Kursleitung Autogenes Training
o Kursleitung Progressive Muskelrelaxation
o Kursleitung Entspannungstraining fur Kinder + Jugendliche

Weiterbildungen Entspannung und Stressbewaltigung

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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Frei wahlbare Kombinationsmaoglichkeiten

Entspannungstrainer*in

e Kursleitung Autogenes Training
e Kursleitung Entspannungstraining Kinder/Jugendl.

Stressmanagement-Trainer*in

I e : —m e Kursleitung Stressbewadltigung
| :

e Kursleitung Autogenes Training

Kursleitung Autogenes Training

Kursleitung Progressive Muskelrelaxation
Kursleitung Entspannungstraining Kinder/Jugendl.
Kursleitung Stressmanagement

Seminare zur Selbstsorge

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung

380 €
260 €

576 €

380 €
380 €

684 €

380 €
380 €
260 €
380 €

1260 €

Walter-Kolb-StralRe 5-7 €¥ 60594 Frankfurt am Main €¥ 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €»
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Fachkrafte der Sozialen Arbeit wie auch im Gesundheitswesen Ubernehmen in der Regel
ein hohes Mald an Verantwortung, Engagement und Fursorge fir ihre Klient*innen bzw.
Patient*innen. Zudem erfordern diese Arbeitsfelder sehr viele psychosoziale und
kommunikative Kompetenzen sowie ein umfangreiches aktuelles Fachwissen. Hinzu
kommen Team- und Vernetzungsarbeit innerhalb und auRerhalb der eigenen Institution.

GrolRRes personliches Engagement kann auf Dauer zu sinkender Motivation und steigender
beruflicher Unzufriedenheit fihren, z.B. wenn die Rahmenbedingungen nicht stimmen oder
es an angemessener Anerkennung und Wertschatzung fiur das berufliche Handeln fehlt und
auch, wenn Sie vergessen, auch fur sich selbst zu sorgen.

Um in diesem Arbeitsfeld langfristig gesund und motiviert zu bleiben, gehdort zur eigenen
Professionalitat neben fachlicher Kompetenz auch der flrsorgliche Umgang mit sich selbst.

Dazu finden Sie auf den folgenden Seiten ein Angebot an Seminaren. Hier geht es zum
einen um Erholung und Entspannung, zum anderen um die Organisation des (Arbeits-)
Alltags. Aber auch um die Reflexion der eigenen Bedurfnisse und Ziele.

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €» info@ChristinaKnorr.de X3
www.ChristinaKnorr.de
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Potenzialanalyse (GPOP®)

Sie sind mochten sich beruflich verandern. Und Sie
haben Angst den néchsten Schritt zu machen, well
Sie unsicher sind, ob es wirklich die richtige
Entscheidung ist.

Dann ist dieses Seminar der der passende nachste
Schritt: Sie setzen sich intensiv mit lhren Wiinschen
und Potenzialen auseinander und finden Antworten
auf die Fragen ,Wer bin ich? Was kann ich? Was will
ich?* Sie ergrinden lhr berufliches Potenzial, finden
heraus, welche Berufe zu Ihnen passen und wie Sie
weitergehen méchten.

Ziel Bewusstwerden des personlichen Potenzials

Methoden Eigentibung

Vortrag

Personlichkeits-/Potenzialanalyse (GPOP®)
Einzel-, Paar- und Kleingruppenarbeit

Erfahrungsaustausch und Diskussion

Zielgruppe Dieses Seminar richtet sich an alle, die sich selbst besser kennenlernen und
mit ihnrem personlichen Potenzial auseinandersetzen wollen.

Termine Wochenende 07.+08.11.2020, 9-17 Uhr
Das Seminar findet auch in kleiner Gruppe statt. Bei einer Gruppengrof3e bis
4 Teilnehmende reduziert sich die Seminarzeit.

Ort Walter-Kolb-StralRe 5-7, 60594 Frankfurt am Main

Kosten 230 € p. P. (inkl. 19% USt.), im Preis enthalten sind: Seminar, GPOP
Personlichkeitsanalyse, Pausengetranke, Seminarunterlagen

Gruppengrofd max. acht Teilnehmende

Sonstiges inkl. GPOP®-Persdnlichkeitsanalyse

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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Standortbestimmung (inkl. GPOP®)

’ Io},&

s

Eine Woche fir Frauen. Sie lassen es sich gut gehen
und analysieren lhren aktuellen Standort. Passt er
zu lhrem Lebensentwurf, zu lhren personlichen
Zielen? An welchem Punkt stehen Sie gerade, sind
Sie zufrieden so wie es ist oder brauchen Sie
Veranderung? Sind Sie sich lhrer personlichen
Ressourcen, Potenziale und Motive bewusst?

Im Rahmen des Gruppen-Coachings werden Sie
Vergangenes reflektieren, Erreichtes wirdigen, lhre
aktuelle Situation analysieren und die nachsten
Schritte planen — oder Sie geniel3en, dass es ist, wie
es ist.

Dabei wird mit unterschiedlichen Entspannungseinheiten auch fir das personliche Wohlbefinden
gesorgt. AulRerhalb der Seminarzeiten steht die hauseigene Sauna (inkl.) zur Verfligung. Weitere
Angebote aus dem Wellnessbereich (z.B. Ayurveda-Massage) des Hotels kbnnen eigenstandig

hinzugebucht werden (nicht inkl.).

Ziel

Methoden

Zielgruppe

Bildungsurlaub

Termine

Ort

Kosten

Gruppengrofie

Sonstiges

Ein solides Fundament fir lhre persdnliche Weiterentwicklung und die
erfolgreiche Umsetzung Ihrer Zukunftsplane entwickeln.

Eigentbung

Personlichkeits-/Potenzialanalyse (GPOP®)
Einzel-, Paar- und Kleingruppenarbeit
Erfahrungsaustausch und Diskussion

Dieses Seminar richtet sich an alle, die sich mit ihrem persénlichen
Lebensentwurf auseinandersetzen und personlich weiterentwickeln mochten.

kann fur dieses Seminar beantragt werden in: Hessen, Berlin, Saarland,
Brandenburg, Rheinland-Pfalz. Weitere Bundeslander auf Nachfrage.

23.+27.11.2020, jeweils Beginn: Montag, 14 Uhr, Ende: Freitag, 14 Uhr

Walter-Kolb-StralRe 5-7, 60594 Frankfurt am Main

310 € p. P. (inkl. 19% USt.), im Preis enthalten sind:
Seminar, Pausengetranke, Seminarunterlagen,
Personlichkeits-/Potenzialanalyse (GPOP®)

max. 10 Teilnehmerinnen

inkl. GPOP®-Personlichkeitsanalyse

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung

Walter-Kolb-StralRe 5-7 €¥ 60594 Frankfurt am Main €¥ 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €»

www.ChristinaKnorr.de
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Supervision fur Fachkrafte der Sozialen Arbeit

> =
=

Supervision dient in der Sozialen Arbeit sowohl der
Quialitatssicherung als auch lhrer Gesundheit. Die
meisten Padagog*innen, Sozialarbeiter*nnen und
Erzieher*nnen haben Ihren Beruf aus Leidenschaft
ergriffen. Um diese Freude und Leidenschaft
beizubehalten (oder zurlickzugewinnen) kann der
Austausch mit anderen Fachkraften im Rahmen der
Supervision hilfreich sein.

Sie setzen sich in den Sitzungen mit Ihrer
beruflichen Rolle auseinander, geben und erhalten
Feedback, reflektieren gemeinsam die
eingebrachten Praxisfalle, nutzen das breite Wissen

und die Erfahrung der Gruppe fir personliche Klarungsprozesse und entwickeln neue
Perspektiven. Sie erhalten neue Impulse, schulen lhre Wahrnehmung und erweitern Ihr
Handlungsspektrum.

Ziel

Zielgruppe

Termine

Ort

Kosten

Gruppengrofie

Qualitatssicherung und Psychohygiene

Fachkrafte der Sozialen Arbeit

1.Freitag im Monat, 9-11 Uhr, 10x/Jahr
Start: 04.09.2020

Walter-Kolb-Strafe 5-7, 60594 Frankfurt am Main

320 €/ p. P.

DGSv

Deutsche Gesellschaft fir
Supervision und Coaching

Mitglied

max. acht Teilnehmende

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung

Walter-Kolb-StralRe 5-7 €¥ 60594 Frankfurt am Main €¥ 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €»

www.ChristinaKnorr.de
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Inhouse-Seminare

Die maligeschneiderte Weiterbildung

Seminare gibt es viele, aber keines passt optimal zum eigenen Bedarf - wenn Sie dieses
Phanomen fir Ihr Unternehmen kennen, konnte das Inhouse-Seminar die passende Losung
sein. Inhouse-Seminare ermdglichen ein passgenaues Angebot fur Ihre Mitarbeiter*innen.
Inhouse-Seminare sind auch eine gute Losung, wenn die Mitarbeiter*innen nur in einem
ganz bestimmten Zyklus fur Weiterbildung zur Verfigung stehen.

Gerne analysiere ich gemeinsam mit lhnen am Telefon oder in einem personlichen
Gesprach Ziele, Inhalt, Umfang und Zeitpunkt eines Trainings. Anschlie3end erstelle ich
Ihnen ein unverbindliches Angebot, das die wesentlichen inhaltlichen und finanziellen
Rahmendaten enthalt. Wenn lhnen das Angebot zusagt, freue ich mich auf die
Zusammenarbeit.

Die Gesamtkosten fir ein Inhouse-Training h&ngen vor allem von der Anzahl an
Trainingstagen ab.

Selbstverstandlich koénnen Sie auch alle anderen in diesem Programm aufgefuihrten
Veranstaltungen als Inhouse-Seminar buchen - mit genau den Anpassungen und
Erweiterungen, die den Erfordernissen in lhrem Haus entsprechen. Sollte also die
Beschreibung nicht ganz lhren Vorstellungen entsprechen wird das Konzept entsprechend
Ihren Winschen modifiziert.

Die nachfolgenden Seminare sind spezielle Angebote fir Unternehmen.

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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Kollegiale Beratung

Implementierung der Beratungsmethode

Kollegiale Beratung ist eine wirksame Methode, mit
der Sie sich in lhrem Team  wechselseitig zu
schwierigen Fragen des Berufsalltags beraten und
Lésungen fur problematische Situationen in der Arbeit
entwickeln. Durch die Kollegiale Beratung starken Sie
Ihre Kooperation, fordern eine Unterstitzungskultur,
reduzieren berufliche Belastungen, sichern und
steigern die Arbeitsqualitat und entwickeln lhr
professionelles Handeln weiter.

Inhalt

e Grundlagen der kollegialen Beratung (Ablauf, Rollen, Phasen)
¢ Grundlagen der Beratungsmethode
e praktische Umsetzung/Bearbeitung von Praxisfallen
e verschiedene Beratungsmodule
e Erfahrungsaustausch und Kléarung offener Fragen
Ziel Das Team erlernt die Technik Kollegiale Beratung als qualitativ hochwertiges
Werkzeug eigenstandig zur internen Beratung einzusetzen.
Methoden o \Vortrag
e Praktische Umsetzung
e Erfahrungsaustausch und Diskussion
Zielgruppe Dieses Seminar richtet sich an alle, die sich mit ihrem persdnlichen
Lebensentwurf auseinandersetzen und persdnlich weiterentwickeln mdchten.
Dauer 3 x 180 Minuten (entsprechend lhres Besprechungsintervalls, z.B. 14-taglig)
2 x je 120 Minuten jeweils im”Abstand von drei Monaten
Termine nach Vereinbarung
Ort nach Vereinbarung
Kosten nach Vereinbarung

Gruppengrofle max. zehn Teilnehmende

Sonstiges Die erfolgreiche Implementierung des Beratungsformats Kollegiale Beratung
setzt im Team einen vertrauensvollen Umgang und die Bereitschaft zum
offenen Austausch voraus.

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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Supervision und Coaching

Supervision und Coaching sind Beratungsformate, die im Sozial-
und Gesundheitswesen wichtiger Bestandteil der Arbeits-
prozesse sind.

Sie tragen zur Qualitatssicherung bei und bieten dartiber hinaus
einen Raum zur Entlastung der Mitarbeitenden und kdnnen somit
auch zum Bereich Gesundheitsmanagement gezahlt werden.

Teamentwicklung

Teamentwicklung ist der Prozess, den ein Team durchlauft, um Ablaufe und Strukturen innerhalb
der Gruppe zu entwickeln und zu optimieren. Es handelt sich also nicht um eine kurzfristige,
sondern eine lang andauernde Entwicklung. Durch den individuellen Beitrag jedes einzelnen
Mitglieds ist das Team standig im Wandel. Diese Dynamik erfordert standige Weiterentwicklung
und macht die Teamentwicklung zu einem kontinuierlichen Prozess.

Fallsupervision

In der Fallsupervision steht die Reflexion der Arbeitsbeziehung zwischen Fachkraft und Klient*in,
Fuhrungskraft und Mitarbeiter*in im Mittelpunkt. Entlang eines eingebrachten Falles aus der Praxis
geht es darum, das eigene Handeln zu Uberprifen, die Wahrnehmung zu scharfen und dadurch ein
besseres Verstehen des jeweiligen Falles zu ermdglichen. Dadurch werden Handlungs-
maoglichkeiten erweitert und die eigene professionelle Rolle wird gestarkt.

Selbstsorge

Neben der Entwicklung der Zusammenarbeit im Team und der Arbeitsbeziehung zwischen
Fachkraft und Klient*in geht es in der Supervision haufig auch um die Verantwortung fir und den
Umgang mit sich selbst, um langfristig gesund und leistungsfahig zu bleiben.

Termine nach Vereinbarung
Ort nach Vereinbarung gh ey
Kosten nach Vereinbarung 4253 _

DGSv

Deutsche Gesellschaft fir
Supervision und Coaching

Mitglied

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Stressman agement

anerkannt im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements gem. § 20 SGB V

® Die Grundlage dieses Kurses bildet das
B Stressimpfungstraining des US-amerikanischen
Psychotherapeuten Donald Meichenbaum. Er gilt als
einer der Grinder der kognitiven Verhaltenstherapie.
Es werden adaquate Methoden zur Verbesserung
der instrumentellen (Selbst- und Zeitmanagement),
kognitiven (Mentaltraining) und palliativ-
~ regenerativen  (Entspannung) Stresskompetenz
R vermittelt.

Dabei findet die besondere Situation des jeweiligen
- Arbeitsumfeldes Berticksichtigung.

Ziel Erweiterung der Stresskompetenz.
Methoden e Vortrage
e praktische Ubungen
e Erfahrungsaustausch
e Ubungsauftrage fiir den (Arbeits-) Alltag zwischen den Sitzungen

Zielgruppe Dieses Seminar richtet sich an alle, die ihre Stresskompetenz erweitern
mochten.

Dauer nach Vereinbarung

Termine nach Vereinbarung

Ort nach Vereinbarung

Kosten nach Vereinbarung

Gruppengrofe  nach Vereinbarung

Sonstiges Zum Kurs erhalten die Teilnehmenden ein ausfiihrliches Handout und
Ubungauftrage fiir die Zeit zwischen den Trainingseinheiten.

Inhouse-Seminare

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de € 20
www.ChristinaKnorr.de
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Autogenes Training

anerkannt im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements gem. § 20 SGB V

Das Autogene Training ist gut erforscht. Entwickelt
hat die Methode der Berliner Psychiater Professor
Johannes H. Schultz in den 1920er Jahren. Er zeigte
seinen Patientinnen und Patienten, wie sie
Techniken der Hypnose fiur sich selbst anwenden
konnten.

L~ Autogenes Training entspannt nicht nur korperlich, es

== steigert auch die Konzentrationsfahigkeit, schafft

: ’i einen klaren Kopf und hilft dabei, positiven Einfluss
i# auf Korper und Geist zu nehmen.

Ziel Stresskompetenz erweitern, Entspannung und Wohlbefinden steigern
Methoden o \Vortrage

e praktische Ubungen

e Erfahrungsaustausch

e Ubungsauftrage fiir den (Arbeits-) Alltag zwischen den Sitzungen

Dauer nach Vereinbarung

Termine nach Vereinbarung
Ort nach Vereinbarung
Kosten nach Vereinbarung

GruppengroéfRe nach Vereinbarung

Sonstiges Das Autogene Training kann im Sitzen oder Liegen durchgefihrt werden.
Besondere Kleidung ist nicht erforderlich.

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

anerkannt im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements gem. § 20 SGB V

Bei der PMR richten die Teilnehmenden lhre
Aufmerksamkeit auf ihre Muskulatur. Sie nehmen die

s Unterschiede zwischen Anspannung und
Entspannung bewusst wahr. Nach etwas Ubung wird
unnodtig  angespannte  Muskulatur  friihzeitig
wahrgenommen und kann gezielt entspannt werden.
Die Progressive Muskelentspannung hilft muskulare
- Verspannungen zu ldsen, beruhigt Herz und
Kreislauf, lindert Schmerzen, senkt den Blutdruck,
fordert einen guten Schlaf und hilft wieder zur Ruhe

zu kommen.

Ziel Stresskompetenz erweitern, Entspannung und Wohlbefinden steigern
Methoden e Vortrage

e praktische Ubungen

e Erfahrungsaustausch

e Ubungsauftrage fur den (Arbeits-) Alltag zwischen den Sitzungen
Dauer nach Vereinbarung
Termine nach Vereinbarung
Ort nach Vereinbarung
Kosten nach Vereinbarung

GruppengroéfRe nach Vereinbarung

Sonstiges Die Progressive Muskelrelaxation kann im Sitzen oder Liegen durchgefihrt
werden. Besondere Kleidung ist nicht erforderlich.

Anmeldung

Ich melde mich fur folgende Veranstaltung (Seminartitel + Datum) an:

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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Vorname: Name:

Str.:

PLZ: Ort:

Tel:

E-Mail:

Anmerkungen:

Teilnahmebedingungen
Anmeldung

Die Anmeldung ist personlich, telefonisch oder schriftlich moglich. Nach der Anmeldung erhalten Sie
ein Schreiben mit der Bankverbindung und der Aufforderung, die Kurskosten (mindestens 50%)
innerhalb von zehn Tagen zu Uberweisen. Wenn eine Anzahlung von mindestens 50% der
Seminarkosten eingegangen ist, gilt der Platz als flr Sie reserviert. Sie erhalten eine schriftliche
verbindliche Anmeldebestatigung. Der Restbetrag ist spatestens zwei Wochen vor Seminarbeginn
zu zahlen.

Rucktritt

Bei Rucktritt bis vier Wochen vor Seminarbeginn wird die Gebihr vollstandig zurtickerstattet. Bei
einem Rucktritt zwischen zwei und vier Wochen vor Kursbeginn ist die Halfte der Kursgebihr fallig
und bei einem Rucktritt innerhalb von 14 Tagen vor Seminarbeginn missen die vollen Kursgebihren
gezahlt werden, sollte der Platz nicht neu vergeben werden kénnen.

Verantwortung + Haftung

Die Teilnahme an allen Einzel- und Gruppensitzungen erfolgt auf eigene Verantwortung und ersetzt
keine arztliche Behandlung oder Therapie. Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
haftet weder fir Schaden die auf der An- oder Heimreise, noch fir solche, die wahrend der
Veranstaltung entstehen. Gerichtsstand ist Libeck.

Sollte ein Kurs nicht zustande kommen, wird er spatestens eine Woche (bei Wochenkursen zwei
Wochen) vor eigentlichem Beginn abgesagt, die Kursgebihr wird vollstandig erstattet.
Schadensersatzanspriiche kénnen nicht geltend gemacht werden.

Ich erkenne die Teilnahmebedingungen an, die Informationen zum Datenschutz

(https://lwww.christinaknorr.de/datenschutz-impressum/) habe ich zur Kenntnis und erkenne sie
an. Hiermit melde ich mich zur o. g. Veranstaltung an.

Datum: Unterschrift:

Christina Knorr — Coaching, Supervision, Entspannung
Walter-Kolb-StraRe 5-7 €% 60594 Frankfurt am Main €» 069 66563056 €¥ info@Christinaknorr.de €
www.ChristinaKnorr.de
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