,Personality um 6”
After-Work-Forum

Der rege Austausch in den Seminaren und die durch-
weg positiven Rickmeldungen der Teilnehmenden
zeigen, dass Themen wie Kommunikation, Resilienz,
Konfliktmanagement, digitaler Wandel oder Rollen-
kompetenz bei vielen Menschen einen Nerv treffen.
Daher bietet die Wormser Akademie seit 2019 zusétz-
lich das offene After-Work-Forum ,Personality um 6
an, in dem sich ehemalige Teilnehmende der Seminare
und neue Interessierte treffen und austauschen sowie
neue Ideen zum Thema entwickeln kdnnen. Moderiert
werden diese Treffen von Fachreferenten, inhaltlich
gefillt durch die Teilnehmenden selbst!

Die kostenlosen Veranstaltungen finden im Caritas-
Centrum St. Vinzenz, Worms statt.

Themen und aktuelle Termine finden Sie unter:
www.wormser-akademie.de und
www.caritas-worms.de

Verénderungen bestimmen unseren person-
lichen, beruflichen und gesellschaftlichen All-
tag. Gefragt sind Flexibilitat, Belastbarkeit
und Geschwindigkeit. Das fordert uns heraus,
sowohl beruflich als auch im familiaren Kon-
text und im ehrenamtlichen Engagement.

* Kann es gelingen, daverhaft mit Freude
und Elan aktiv zu sein, ohne immer
wieder iber eigene Grenzen zu gehen?

¢ Ist es moglich, den von auBen gesetzten
Anforderungen Stand zu halten, ohne
sich selbst zu Uberfordern?

Wir denken ja und laden SIE herzlich ein!

Caritasverband Worms, Kath. Bildungswerk
Rheinhessen und Kath. Arbeitnehmer- und
Betriebsseelsorge Rheinhessen sind seit Jah-
ren Garant fir wertbestimmtes, personlich-
keitsbildendes und lebenslanges Lernen.

Mit dem Seminarangebot der ,Wormser
Akademie” starken Sie |hr Profil und lhre
Haltung und entwickeln lhre Fahigkeiten
weiter. Dabei vertiefen Sie lhre soziale und
kommunikative Kompetenz. Eigene Klarheit,
eine werfschatzende Grundhaltung und das
Wissen um lhre Eigenwirkung helfen lhnen,
Projekte in allen Lebensbereichen aktiv um-
zusetzen.

Neugierig geworden? Melden Sie sich an!

Veranstaltungsorte:
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»Angst vor der Angst”

Der produktive Umgang mit alltéglichen Angsten

Herzklopfen, zitternde Knie, Schweilaushruch — das sind typische Anzeichen
unseres Korpers bei Angst. Angste belasten unseren Alltag und schrénken so
unsere Lebensqualitdit ein. Aber wir brauchen auch die Angst, denn sie ist ein
Warnsignal und hilft uns, unsere Grenzen zu erkennen.

Ziel des Seminars ist es, einen produktiven Umgang mit der ,gesunden” Angst
2v erreichen, indem die Teilnehmenden die verschiedenen Formen von Angst
kennenlernen, den Teufelskreis der Angst vor der Angst und der sich selbst
erfiillenden Prophezeiungen erkennen sowie eigene Angste aussprechen und
positive Gegenbilder dazu entwerfen. Das Seminar beschiiftigt sich aber nicht
mit krankheitswertigen Angsten!

Referent:  Helmut Westrich, Dipl.-Sozialpadagoge,
Supervisor DGSv

Termin 1:  15.01.2020, 18.00-20.15 Uhr
Anmeldung:  bis 07.01.2020

Termin 2:  11.03.2020, 18:00-20:15 Uhr
Anmeldung:  bis 03.03.2020

~Den Mutigen gehort die Welt?!”
Kraft der Ermutigung - Hilfe zur Selbsthilfe

,Den Mutigen gehdrt die Welt”, sagen manche. Doch oft ist es gar nicht leicht,
mutig, aufrecht, geradlinig und mit menschenachtenden Uberzeugungen
durch das Leben zu gehen. Manchmal sind die Berufs- oder Lebensumstiinde
eher so, dass es einer , Kraft der Ermutigung” bedarf. Aber: Alles ist so schwer
oder so einfach, wie wir es uns machen!

Das Seminar mochte Wege der Selbst- und Fremdermutigung aufzeigen und
die Teilnehmenden in die Lage versetzen, mit alliiiglichen Schwierigkeiten
besser umzugehen, aber auch sich selbst zu schiitzen und gesund zu bleiben.

Referent:  Helmut Westrich, Dipl.-Sozialpadagoge,
Supervisor DGSv

Termin 1:  29.01.2020, 18.00-20.15 Uhr
Anmeldung:  bis 21.01.2020

Termin 2:  25.03.2020, 18:00-20:15 Uhr
Anmeldung:  bis 17.03.2020

»Vorsicht - explosiv”

Kommunikation auf dem Pulverfass

,S0 hab” ich das doch gar nicht gemeint!” Kennen Sie diesen Satz auch? Oft
miinden scheinbar harmlose Gespriiche in Streit und Missverstdndnissen, in Vor-
wiirfen und Kopfschiitteln. Die Versuchung ist groB, die Schuld dann beim jeweils
anderen zu suchen. Dabei sind viele Gespriichsfallen ganz einfach zu erkennen
— wenn man nur wei}, worauf man achten muss.

Im Seminar lernen Sie die theoretischen Grundlagen der ,Gewaltfreien Kommu-
nikation” nach Marshall Rosenberg kennen und erfahren anhand praktischer
Ubungen, wie Sie diese in hrem Alltag einsetzen konnen. Ziel ist es, die eigene
Kommunikation zu verbessern und erfolgreicher zu gestalten.

Referentin: Claudia Staudinger,

City- und Tourismusseelsorge Worms
Termine:  5.2. + 1.4.2020, 18.00-19:30 Uhr
Anmeldung:  bis 27.01.2020

Dieses Seminar findet in Kooperation

mit der City- und Tourismusseelsorge -

. . K
® im ,Haus Am Dom” in Worms statt!  av oom

~Was geht, wenn nichts mehr geht?”
Resilienz - Kraft und Stdarke entwickeln

Niemand ist vor Krisen und Tiefschligen gefeit, doch der Umgang damit ist unter-
schiedlich: Die einen stiirzen in tiefe Depressionen, wihrend andere Kraft und Mut
2ur Bewiltigung der Krise aufbringen. Resilienz, so wird diese psychische Wider-
standskraft genannt, die aus Krisen und Problemen zu nevem Mut und Leben ver-
hilft. Zu der Frage, wie sich die eigenen Stiirken und Widerstandskriifte entwickeln
und verbessern lassen im Blick auf Krisenbewilfigung und mehr Lebensqualitiit,
bietet dieses zweiteilige Seminar folgende Themenschwerpunkie an:

* Was ist Resilienz?

* Kraftquellen, Fiihigkeiten und Stiirken

e Zuversicht, Optimismus und Vertraven

* Wege und Mittel zv mehr Widerstandskraft

* Strategien gegen das Aushrennen

Referent:  Dr. Alois Ewen, Dozent,

Supervisor DGSv, Organisationsberater
Termine: 13.2.+20.2.2020, 18.15-20.30 Uhr
Anmeldung:  bis 04.02.2020

~Das Leben in Worte fassen”
Nebenwirkungen nicht ausgeschlossen
Workshop Biografisches Schreiben

Schreiben kann wie eine sanfte Medizin wirken: heilend und stiirkend.
Es kann dabei helfen, Gefiihle zum Ausdruck zu bringen, zu ordnen, sich
efwas von der Seele zu schreiben oder mehr iiber sich selbst zu erfahren.
Und es kann eine Maglichkeit sein, Vergangenem so zu begegnen, dass
ein never Sinn enisteht. Vielleicht entdecken Sie sich beim Schreiben
auf eine iiberraschende und erfrischende Weise neu. Vielleicht tauchen
ldingst vergessene Momente und verlorenen Triume wieder auf, fiir die
Sie nun Worte finden.

Referentin: Claudia Staudinger,

City- und Tourismusseelsorge Worms
Termin: 24.03.2020, 18.00-20.15 Uhr
Anmeldung:  bis 17.03.2020

~Achtsamkeit fir Skeptiker
und Einsteiger”

Mehr Gelassenheit und Resilienz

Ruhe bewahren, konzentriert bleiben, abschalten kdnnen — wenn das so ein-
fach wiire! Termindruck und hohe Leistungsanforderungen, stiindige Erreich-
barkeit und Muliitasking préigen heute unseren Lebens- und Berufsalltag.
Daverhafter Stress und Erschdpfung sind die Regel, Entspannung die Aus-
nahme. Achtsamkeit bietet hier eine grundlegende Mdglichkeit, die tiiglichen
Belastungen besser zu bewiltigen. Worum es dabei geht und wie Achi-
samkeit funktioniert, das erfahren Sie an diesem Abend. Und entscheiden
danach, ob ein achtsameres Leben auch fiir Sie lohnenswert sein kinnte.

Referentin: Martina Patenge, Referentin fir

Glaubensvertiefung und Spiritualitat
Termin: 02.04.2020, 18.15-20.30 Uhr
Anmeldung:  bis 24.03.2020

Fir alle Veranstaltungen gilt:
Kosten: 25,- EUR pro Termin

»Dem Populismus Kontra geben”
Gute Argumente fir hitzige Gespréache

0b in der Bahn, im Supermarkt oder beim gemdtlichen Essen im Kreise
der Familie: Populistische und/oder rassistische Parolen begegnen uns
immer haufiger in unserem Alltag. Sie hinterlassen oft ein Gefiihl der
Sprach- und Machtlosigkeit. Wie reagieren wir am besten auf solche
Aussagen? Macht es iiberhaupt Sinn, etwas zu sagen? Was mdchte und
kann ich fir mich selbst, AuBenstehende und Betroffene erreichen,
wenn ich auf die Parole reagiere?

In diesem praxisorientierten Workshop geht es um die Charakteristika
von Parolen und die damit einhergehenden Herausforderungen. Ziele,
Chancen, Risiken und Grenzen verschiedener Argumentationssirategien
werden vermittelt, in praktischen Ubungen ausprobiert und auf ihre
Wirksamkeit untersucht.

Referentin: Katharina Unkelbach,
Bildungsreferentin, systemische Beraterin
mit Schwerpunkt (Rechts-|Extremismus

Termin: 08.04.2020, 18.00-21:00 Uhr

Anmeldung:  bis 31.03.2020

»Mama macht Spagat”
Selbstbewusst jonglieren zwischen Familie und Beruf

Berufstiitige Miitter miissen eine Menge unter einen Hut bringen: Job,
Familie, Partnerschaft, Freunde. Der ganze Tagesablauf will perfekt
organisiert und strukturiert sein. Fraven muten sich dabei oft viel
zu, und nicht wenige geraten an ihre Grenzen. Dieses Seminar be-
schiftigt sich u.a. mit den Fragen: ,Wie manage ich meinen Alltag in
Familie und Beruf? Welche Rollen priigen mich? Welche Ressourcen
stehen mir zur Verfiigung? Was kann ich tun, damit es mir gut geht?”

Referentin: Verena Krey, Dipl. Religionspada-
gogin, systemische Beraterin (DGSF),
kirchl. Organisationsberaterin (GBOE)

Termine:  28.05.2020, 17.30-19.30 Uhr

Anmeldung:  bis 15.05.2020

Dieses Seminar findet in der Fachstelle
fir Integration, Goldbergstrafie 28,
@ 67574 Osthofen statt.





