
GESUNDE FRAUENPOWER MIT INNERER GELASSENHEIT
Seminar für Frauen

Zielgruppe
Frauen, denen ihre psychische und körperliche Gesundheit als wichtigstes Kapital für ihre 
private und berufliche Entwicklung am Herzen liegt

Einführung
Das Leben mit unzähligen Rollen wie etwa als Arbeitnehmerin, Kollegin, Vorgesetzte, Mutter, 
Schwester, Tante und als Bürgerin ist nicht immer einfach „unter einen Hut zu bekommen“. 
Dies verlangt viel Kraft und Energie, um den zahlreichen An- und Herausforderungen im Alltag 
gerecht zu werden.

Viele kommen so an ihre persönlichen Grenzen, verausgaben sich zu stark und missachten 
Frühwarnsignale des eigenen Körpers. Die eigene körperliche und psychische Gesundheit ist 
jedoch das wichtigste persönliche Kapital, um auch langfristig mit Power den Alltag zu meis- 
tern.

Ziel 
	� Sie lernen in diesem Seminar die eigene Gesundheit als wichtigstes Kapital zu erkennen, 

zu erhalten und zu vermehren.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
	� Wir haben unsere Gesundheit im Blick.
	� Ich achte auf meine Gesundheit und kenne interne Angebote.
	� Wir setzen unsere Ressourcen nachhaltig ein.

Programm
	� Erlernen und Einüben von Strategien zur körperlichen und psychischen Stabilität
	� Ihr individueller Methodenkoffer für die weitere Karrierephase: Mehr Kraft, mehr Gelas-

senheit und innere Stabilität

Seminargrundlage sind Teile aus dem Selbstcoaching-Kalender „Mit innerer Gelassenheit – 
Burnout vermeiden“ der Referentin Sandra Kuhn-Krainick.
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Seminarnummer: 
B.2.3.2

Methode: 
Kleiner Impuls-Parcours, inter-
aktives Aufgreifen verschiedener 
Anregungen zur Gesunderhaltung, 
Anregungen zum Selbstcoaching 
und zur praktischen Anwendung

Referent*in: 
Sandra Kuhn-Krainick
Diplom-Psychologin

Termin: 
16.09.2025 und 
30.09.2025

Zeit: 
jeweils 08:30 Uhr – 12:30 Uhr 

Ort: 
Studieninstitut Rhein-Neckar, 
U 1, 16-19, 68161 Mannheim
Raum 521 / 518

Anmeldeschluss: 
12.08.2025

Gebühr: 
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR

BGM-FORTBILDUNGS-ANGEBOTGESUNDHEIT 

VEREINBARKEIT VON BERUF UND FAMILIE/PFLEGE 

https://desknet.man/sites/Dokumentenarchiv/Freigegebene%20Dokumente/11/Personalentwicklung/11%20Fortbildung%202022%20-%20Anmeldeformular.pdf

