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Wohlbefinden und Resilienz
sind erlernbar

Reise zu mir, meinen Starken und Visionen
mit dem Ziel mehr Resilienz.

Kursdaten

09.09.2021 Einfiihrung Gliick, Lernziel Wohlbefinden,
Starken und Schwachen

10.09.2021 Glaubensséatze, Antreiber,
Tugenden und Charakterstarken

14.09.2021 Visionen und Werte

15.09.2021 Entscheidungen und Planung

16.09.2021 Umsetzung und Reflexion

Die Vergangenheit annehmen,
die Zukunft sehen und gesund
die Gegenwart (er)leben.




Wer BIST du? Was BRAUCHST du? Was WILLST du? Was KANNST du?

Als Grundlage dieses anwendungsorientierten Kurses dient aktuelles Wissen aus
der Forschung (Positive Psychologie, Verhaltenspsychologie, Entwicklungs-
psychologie...), das durch viele Selbsterfahrungsiibungen angewendet und

inkorporiert wird.

Kompetenzen

Mit dem aus Theorie und angewandter Praxis resultieren-

den Wissen werden die Teilnehmenden zur Resilienz-

steigerung befihigt.

« Sie entwickeln sich als Personlichkeit weiter.

« Sielernen sich besser kennen und kénnen so in der
Gruppe besser ihren Platz finden und mit sich und
andere umgehen.

+  Sielernen ihr Wohlbefinden aktiv zu regulieren und
bleiben mit einer gesunden Personlichkeit langer dem
Beruf und der Gemeinschaft erhalten.

Lernziele

Ziel dieser Lehrveranstaltung ist

« die Stiarken der Teilnehmenden zu kennen.

« dievorhandenen Ressourcen zu finden und zu aktivie-
ren.

e eigene Visionen und personliche Ziele zu erkennen
und zu definieren.

e die Planung voranzutreiben.

« gesund das Ziel zu erreichen.

Im Mittelpunkt stehen Lebenskompetenz, Lebens-

freude und die Personlichkeitsentwicklung:

+ Stabileres Selbstwertgefiihl

e Verbesserte Selbstwertschitzung

»  Kohirenzgefiihl / Sinn im Leben finden

«  Konsistenzgefiihl / Selbstakzeptanz

+  Gesteigertes Wohlbefinden

e Verbesserte Integration in die Gemeinschaft

« Kenntnis der eigenen Starken, Schwéachen und Fiahig-
keiten

«  Erhohte Leistungsbereitschaft

« Klarere Zielvorstellungen

e Verbesserte Selbstregulation und Abkehr von Ersatz-
befriedigungen

2 2021

Es gibt keine Gebrauchs-
anleitung fiir das Leben,
wir diirfen unsere eigene

Schreiben.

Das geht nur, wenn wir uns
kennen — unsere Starken,
Schwichen, Fihigkeiten,
Werte, Tugenden - und wenn
wir wissen, wohin wir wollen

und alles Sinn ergibt.

Im Kurs starten wir mit
Schreiben des eigenen

Drehbuchs!

Kursthemen

Einfiihrung Gliick, Lernziel Wohlbefinden, Starken und Schwiachen

Die Teilnehmenden

« kennen den aktuellen Stand der Gliicksforschung und die Herausforderung in der Umsetzung.

« kennen, was nicht gliicklich macht, was gliicklich macht und wie uns das Gehirn tauschen kann.
» kennen die Unterschiede von subjektivem, objektivem und psychologischem Wohlbefinden.

« kennen ihre Stirken, beleben und festigen diese und nehmen ihre Schwéchen an.

Glaubenssiitze, Antreiber, Tugenden und Charakterstirken

Die Teilnehmenden

« erkennen hindernde Glaubenssitze und wenden unterstiitzende Glaubenssétze fiir ihren Erfolg an.
« definieren ihre Tugenden und ihre Charakterstiarken.

» identifizieren gesundheitschidigende Antreiber friihzeitig und gehen Verdnderungen an.

Visionen und Werte

Die Teilnehmenden

« lernen ,thinking out of the box” und weitere Tools zur Visionsentwicklung.
« lernen Visionen zu entwickeln, welche zu ihren Werten passen.

« Kklaren, wohin sie wollen und wie sie erreichen, was sie wirklich wollen.

Entscheidungen und Planung

Die Teilnehmenden

« verstehen die Zusammenhinge ihrer Werte und Motivation.

« lernen verschiedene Modelle fiir Entscheidung und Planung kennen.

o wissen, wie das Gehirn funktioniert, wie es entstanden ist und was es verwirrt.
« kennen die Gliicks- und Stresshormone, wann und wie diese aktiviert werden.
« lernen richtig zu planen, was planbar ist.

Umsetzung und Reflexion

Die Teilnehmenden

» sind sich der Bedeutung von Reflexion bewusst.

« reflektieren im Jetzt.

« kennen die Gruppendynamik im Team und achten auf ihre Selbstfiirsorge.

« verstehen die zentrale Bedeutung von Kommunikation und wenden diese an.

Eine resiliente, starke Personlichkeit
schreitet dank Orientierung

bewusst durchs Leben.
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happiness is a state of mind
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Kursleitung

Cornelia Kern, cornelia.kern@unibas.ch

Weiterbildung ,,Schulfach Gliick®, Fritz-Schubert-Institut fiir
Personlichkeitsentwicklung gemeinniitzige GmbH, Heidelberg
und Remaking, www.remaking.ch

Versicherung

Die Kursorganisation tibernimmt keine Haftung fiir Unfélle
oder den Verlust bzw. die Beschiadigung personlichen Eigen-
tums von Kursteilnehmenden wihrend oder infolge des Kurses.

Programmiinderung

Die Organisation behilt sich das Recht vor, das Programm ge-
ringfiigig zu modifizieren, die Veranstaltung abzusagen, wenn
zu wenig Anmeldungen vorliegen.

Kursorganisation
Cornelia Kern
Fort- und Weiterbildung | Studierendensekretariat

nursing@unibas.ch
www.nursing.unibas.ch
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