Meine Starken erkennen —
und weiterwachsen - 6. Juni 2013

Viele Frauen kennen das Gefiihl, minderwertig,
unzufrieden und unsicher zu sein. In diesem
Seminar lernen Sie, im Wissen um Ihre eigenen
Starken und Kompetenzen mit erhobenem Haupt
durch die Welt zu gehen, die eigenen Fahigkeiten
weiterzuentwickeln und Krankungen und
Verletzungen als Sprungbrett fiir eine bessere
Zukunft zu nutzen. Auflerdem erhalten Sie ergo-
therapeutische Tipps fiir korperschonende
Arbeitsablaufe.

Referentinnen:
Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Petra Hartmann, Ergotherapeutin

Das endliche Leben lieben -
7. Juni 2013

Jedes Leben ist begleitet von Trauer und Leid
durch Abschiede von Menschen, lieb gewonnenen
Orten, Lebensgewohnheiten, unerfiillten Lebens-
traumen. So gehort Sterben schon heute zum
Leben. Den Tod nicht verschweigen, das Sterben
nicht tabuisieren - bringt neue Blickwinkel auf das
Leben. Lassen Sie sich von der Endlichkeit des
Lebens einladen, es bewusst zu gestalten und zu
lieben. Ergotherapeutische Tipps fiir korperscho-
nende Arbeitsabldufe runden das Seminar ab.

Referentinnen:
Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Petra Hartmann, Ergotherapeutin

Mit mir im Gleich-Gewicht -
19. Juni 2013

In jedem Leben gibt es Phasen des Chaos: inner-
lich, duflerlich, korperlich, seelisch. Etwas ist aus
dem Gleichgewicht geraten, Veranderung steht an.
Das kann Angst machen. Doch durch die notwen-
dig gewordene Veridnderung er6ffnen sich Wege zu
einem neuen, stabileren Gleichgewicht.

In dieser Seminareinheit lernen Sie, innere und
duflere Zeichen des Un-Gleichgewichts zu erken-
nen, auf ihre innere Stimme zu horen, Gliicksinseln
im Alltag zu schaffen und den Weg hin zu einem
neuen Gleichgewicht zu finden.

Referentinnen:

Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Dr." Elisabeth Brindle, Arztin mit Diplom fiir
psychosoziale und psychosomatische Medizin

1 Schluss mit den Schuldgefiihlen -
20. Juni 2013

Viele Frauen leiden unter Schuldgefiihlen: gegeniiber
ihren Kindern, gegeniiber ihren Miittern, berufstati-
ge Frauen gegeniiber der Familie. Grundlose, frei-
schwebende Schuldgefiihle verhindern einen guten
Selbstkontakt, machen manipulierbar und erschwe-
ren die Kommunikation am Arbeitsplatz. In diesem
Seminar analysieren Sie die Hintergriinde fiir Schuld-
gefiihle. Sie lernen, sich von lebenshinderlichem Bal-
last zu befreien und Verantwortung zu {ibernehmen.

Referentinnen:

Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Dr." Elisabeth Brindle, Arztin mit Diplom fiir
psychosoziale und psychosomatische Medizin

Kursort Bildungshaus St. Arbogast, Gotzis
Zeit jeweils von 9.05 bis 17.00 Uhr
Kursbeitrag € 30,00 pro Seminartag
Verpflegung € 16,00 (Mittagessen und Jause)

Anmeldeschluss Seminare 1 - 4: 30. Marz 2013,
Seminare 5 - 7:20. April 2013,
Seminar 8 - 10: 2. Juni 2013

2 Josefine Schlechter,
A & dipl. Erwachsenenbildnerin
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Information und Anmeldung

Frauenreferat der Katholischen Kirche Vorarlberg
Sekretariat: Margot Metzler

6800 Feldkirch, Bahnhofstraf3e 13

T 05522 3485 209

E margot.metzler@kath-kirche-vorarlberg.at

Eine Veranstaltung des Frauenreferats der
Katholischen Kirche Vorarlberg in Kooperation
mit dem Bildungshaus St. Arbogast und der kfb
(Katholische Frauenbewegung). Die Seminarreihe
wird unterstiitzt durch das Frauenreferat der
Vorarlberger Landesregierung und die Arbeiter-
kammer Vorarlberg.
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Der Tanz mit dem Besen

Starkung und Motivation fiir den
(Berufs-)Alltag

Seminare flir Reinigungsfachfrauen und
verwandte Berufsgruppen
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Kommunikation und Selbstwert, Umgang mit
Stress und Druck am Arbeitsplatz, Bewiltigung
von Krisen und Konflikten, bewusste Gestaltung
von Lebensphasen und Vermeidung von Burnout
sind Inhalte dieser Fortbildung. Dartiber hinaus
geht es um schonende Korperhaltung und
Bewegungsabldufe, frauenspezifische Gesundheits-
themen, Vermeidung von Arbeitsunfillen und
arbeitsrechtliche Fragen.

Viele Betriebe nutzen bereits das beliebte Seminar-
angebot und driicken damit ihre Wertschéitzung
gegeniiber den Reinigungsfachfrauen aus. Sie wis-
sen: zufriedene Mitarbeiterinnen leisten bessere
Arbeit — und das kommt auch dem Unternehmen

zugute!

Mir selbst vertrauen -
8. April 2013

Selbstwert und Selbstvertrauen stehen im Mittel-
punkt des ersten Seminarteils. Sie setzen sich mit
Stolpersteinen im Gesprachsverhalten auseinander
und lernen mit praktischen Ubungen, eigene
Wiinsche und Bediirfnisse auszudriicken. Eine
Physiotherapeutin gibt Tipps zur Vermeidung von
Riickenproblemen.

Referentin:
Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
NN, Physiotherapeutin

Achtsam leben -
9. April 2013

Im zweiten Seminar lernen Sie, liebevoll mit sich
selbst, IThren Wiinschen und Bediirfnissen umzuge-
hen und korperliche Veranderungen achtsam
wahrzunehmen. Eine Juristin informiert tiber
arbeits- und frauenrechtliche Fragen.

Referentinnen:
Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Dr."™ Brigitte Hutterer, Juristin, Arbeiterkammer

Krisen konstruktiv meistern -
10. April 2013

Wege zu einem konstruktiven Umgang mit Krisen
und Angsten vermittelt das dritte Seminar. Sie
erfahren, wie sich durch bewusstes Loslassen neue
Moglichkeiten und Zukunftschancen er6ffnen
konnen. Zudem bietet das Seminar Auskiinfte zu
frauenspezifischen Gesundheitsthemen sowie zur
Vorsorge- und Arbeitsmedizin.

Referentinnen:

Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Dr." Elisabeth Brindle, Arztin mit Diplom fiir
psychosoziale und psychosomatische Medizin

Konflikte als Chance nutzen -
11. April 2013

Die Angst um den eigenen Arbeitsplatz, Zeitdruck,
hohe Verantwortung und mangelnde Wertschat-
zung konnen zu Neid, Konkurrenz und Konflikten
fithren, die an die Substanz gehen. Als Teil-
nehmerin lernen Sie Methoden der Konfliktlosung
kennen und tiben, konstruktiv mit negativen
Stimmungen umzugehen. In einer speziellen
Einheit informiert die Telefonseelsorge Vorarlberg
iiber die Moglichkeiten anonymer Hilfestellungen.

Referentinnen:
Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Elisabeth Tos, stv. Leiterin der Telefonseelsorge

Mich vom Leben herausfordern lassen -
4. Juni 2013

Jede Lebensphase fordert Sie auf spezifische Weise
und bringt neue Aufgaben. In der Auseinander-
setzung mit den eigenen Starken und Entwick-
lungsmoglichkeiten gewinnen Sie eine realistische
Selbsteinschétzung, die Thnen hilft, gut auf die
Anforderungen des Alltags zu antworten. Zudem
werden Basiskenntnisse fiir die Erste Hilfe bei klei-
neren oder grofieren Notfillen vermittelt.

Referentinnen:
Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Daniela Schregenberger, Rotes Kreuz

Burnout vermeiden - Kraftquellen finden -

5. Juni 2013

Miidigkeit und Erschépfung diirfen durchaus sein,
solange sie nicht zum Dauerzustand werden. In
diesem Seminar erhalten Sie Anregungen, wie Sie
sich Raume fiir Freude und Kreativitit schaffen,
wie Sie neue Kraft schopfen und Energie tanken
kénnen.

Referentinnen:

Josefine Schlechter, dipl. Erwachsenenbildnerin
Susanne Lerchner, Kuratorium fiir Verkehrs-
sicherheit



