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Inhalt:

5. und 6. Marz 2025 (Mittwoch und Donnerstag)

Trier

Justizwachtmeisterinnen und Justizwachtmeister, Beamtinnen und
Beamte des ersten Einstiegsamtes und des einfachen Dienstes

Das Geheimnis der inneren Starke

Das zweitagige Seminar wurde speziell fur Justizwachtmeisterinnen
und Justizwachtmeister entwickelt. Es bietet Lésungen zum Entwickeln
oder Steigern von mentaler Stéarke, emotionaler Ausgeglichenheit und
professionellem Handeln in anspruchsvollen Arbeitsumgebungen.
Resilienz als psychische Widerstandsfahigkeit ist sehr wahrscheinlich
die wichtigste Basisfahigkeit, um effektiv mit den Belastungen und
Herausforderungen des Berufes umzugehen und sich davon zu
erholen.

Resilienz 1asst sich gezielt trainieren und verbessern

Die Tagung bietet einen umfassenden Uberblick zum Konzept der
Resilienz. Durch praxisnahe und wissenschaftlich fundierte Ubungen
erhalten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer bewahrte Strategien und
Techniken, um die psychische Widerstandskraft zu starken, emotionale
Belastungen zu reduzieren und langfristig die persénliche
Leistungsfahigkeit zu verbessern. Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit
hoher Resilienz kdnnen sich schneller erholen, um die eigene
Gesundheit und das Wohlbefinden zu schitzen.

Resilienz ist ein lebenslanger und dynamischer Prozess

Sicherheitskrafte konnen in ihrem Arbeitsumfeld auf Situationen
treffen, die potenziell bedrohlich oder sogar gefahrlich sind. Sie
missen Konflikte, aggressives und herausforderndes Verhalten oder
Gewalt professionell managen kénnen. Resilienz hilft, in solchen
Situationen ruhig zu bleiben und angemessen auf eskalierende
Situationen zu reagieren, ohne dass das Erreichen des Einsatzzieles
beeintrachtigt wird.
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Das Training auf einen Blick:

Verstandnis von Resilienz und Stressbewaltigung

e Analyse der spezifischen Herausforderungen und Belastungen im
Sicherheitsumfeld

e Ursachen und Auswirkungen von individuellen und beruflichen
Stressfaktoren

Bewaltigungsstrategien

e Vorstellung von wissenschaftlich bewéahrten Methoden zur
Stressbewaltigung

o Techniken zur Selbstreflexion, zur Forderung von emotionaler
Stabilitat, zur Starkung von Selbstbewusstsein, Flexibilitét,
Realitatsbewusstsein und Problemlésungs-Fahigkeiten

Selbstfirsorge und Gesundheits-Management

e Aspekte der Selbstfursorge fiur die korperliche und geistige
Gesundheit

e Strategien zur Selbstregulierung in sicherheitsrelevanten
Situationen zur klaren Entscheidungsfindung und zur
angemessenen Reaktion

Soziale Unterstitzungs-Netzwerke

e Bedeutung von sozialen Beziehungen und Netzwerken fur die
Resilienz

e Strategien zur Starkung von Teamarbeit und Zusammenarbeit

Praktische Anwendung und Reflexion

e Individuelle Reflexion der Inhalte und deren Anwendung im
Berufsleben

e Integration von erlernten Techniken und Strategien im Arbeitsalltag

Thomas M. Daub
Personaltrainer & Berater
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