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Mindful Leadership

FUhrung durch Selbstreflexion und Resilienz

INHALTSBESCHREIBUNG

Die heutige Arbeitswelt ist von standigem
Wandel und hoher Komplexitat gepragt.
Faktoren wie Fachkraftemangel und Di-
gitalisierung erhéhen den Stress und die
Unsicherheit in der Arbeitswelt. Dies stellt
FUhrungskrafte vor besondere Herausfor-
derungen, da sie lernen missen, gesund-
heitsorientierte Fihrung fur sich und ihre
Mitarbeitenden zu praktizieren.

Achtsamkeit kann dabei helfen, den Fokus
auf das Wesentliche zu lenken und den Ar-
beitsalltag geslinder und produktiver zu ge-
stalten. Erfahren Sie mit der Weiterbildung
»sMindful Leadership“, wie Sie wirksame
Strategien zur Steigerung Ihrer Resilienz
und der lhrer Mitarbeitenden entwickeln.
Diese interaktive Veranstaltung behandelt
Themen wie Achtsamkeit in der Fuhrung,
Selbstreflexion, Stressbewaltigung und die
Integration von Achtsamkeit in den Arbeits-
alltag. Praxisbeispiele, Achtsamkeitsiibun-
gen sowie Mentoring-Elemente runden das
Programm ab.

Nach der Weiterbildung werden Sie in der
Lage sein...

e Die Bedeutung von Achtsamkeit in der
Fihrung zu erkennen und ihre Kernprin-
zipien anzuwenden.

e |hre Selbstreflexionsféhigkeiten zu stér-
ken und individuelle Fihrungsziele zu
definieren.

e Effektive Stressbewaltigungsstrategien
anzuwenden und lhre Resilienz zu for-
dern.
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VORTEILE

e Sie erweitern Ihre Kompetenzen und lhr
Wissen im Bereich Mindful Leadership
anhand aktueller wissenschaftlicher Er-
kenntnisse, um in der Arbeitswelt effekti-
ver zu agieren.

e Sie erwerben Know-how zur Stressbe-
waltigung und Resilienzférderung, um
personliche und berufliche Herausforde-
rungen besser zu bewaltigen.

e Sie lernen bewéhrte Praktiken von Bran-
chenflhrern wie Google oder SAP ken-
nen und kénnen diese in Ihrem eigenen
Arbeitsumfeld anwenden.

e Durch die Integration von Achtsamkeit in
Ihren Arbeitsalltag steigern Sie lhre Effi-
zienz und reduzieren Stress.

e Dieser Kurs integriert verschiedene pra-
xiserprobte Achtsamkeitsiibungen aus
dem wissenschaftlich fundierten MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction)-
Programm.



ZIELGRUPPE/N

Alle, die ihre persdnliche Flihrungskompetenz verbessern méchten
und Achtsamekeit in ihrer beruflichen Laufbahn und in ihrem eigenen
Arbeitsalltag nutzen méchten, z.B. Fiihrungskréafte, Nachwuchsfiih-
rungskrafte, Unternehmer:innen, HR-Manager:innen und Personal-
entwickler:innen.

LEHR- UND LERNFORM

Dieses Weiterbildungsangebot zeichnet sich durch einen Mix von
kurzen Impuls-Vortragen, praktischen Ubungen, Diskussion und
Mentoring-Elementen aus. Durch die begrenzte Teilnehmenden-
zahl kann auch auf individuelle Fragestellungen eingegangen wer-
den.

TERMINE

1 Prasenztermin:
Freitag, 13.06.2026 von 09.30 - 17.30 Uhr
Anmeldeschluss: 23.05.2025

VERANSTALTUNGSORT

Niederrheinisches Freilichtmuseum, Grefrath

TEILNEHMENDENZAHL

Um eine individuelle Betreuung gewahrleisten zu kénnen, ist die
Zahl der Teilnehmenden auf maximal 12 beschrankt.

TEILNAHMEENTGELT

550 € | Alumni 522 €

TEILNAHMEVORAUSSETZUNGEN

Teilnahmebescheinigung

DOZENTINNEN

Prof. Dr. Lena Evertz
Human Resource Management
Hochschule Niederrhein

Dipl.-Kffr. Anna Beteeva
Head of People Attraction and Development
Ranger Marketing (ein Unternehmen der STROER Gruppe)

PROGRAMM

Einfihrung in Mindful Leadership

* Relevanz von Achtsamkeit in der Fiihrung

e Kernprinzipien der Achtsamkeit und ihre Anwendbar-
keit

¢ Integration von Achtsamkeit in den Arbeitsalltag

Stressbewaltigung und Resilienzstarkung

e Erkennen von Stressoren
e Disstress versus Eustress
¢ Transaktionales Stressmodell

Selbstreflexion und Werthaltung

¢ Reflexion Uber persénliche Werte und Emotionen
¢ |dentifizierung von individuellen Zielen im Kon-
text der Flihrung bzw. Arbeit

Gesamter Zeitaufwand: 8 h, in Prasenz
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