Freiwilligen-College ULF =T
Workshop fur freiwillige Mitarbeiterinnen

Zeit-Ziel-Selbstmanagement

Nitzen Sie diesen ersten Workshop-Abend nach der Sommerpause, um lhr persénliches Zeit- Ziel- und
Selbstmanagement einmal genauer unter die Lupe zu nehmen. Reflektieren Sie in einem geschutzten
Rahmen lhre personliche ,Zeittorte* und lassen Sie sich inspirieren von vielen kleinen Tipps aus der 10-
jahrigen Praxis der Trainerin Anita Putscher - sowie von den individuellen Strategien der
Workshopteilnehmerinnen.

Mit folgenden Leitfragen werden wir uns an diesem Abend beschaftigen:

o Wie viel Zeit bekommen meine einzelnen Lebensbereiche?

e Wie steht es um meine Prioritaten?

e Wie nehme ich mir genug Zeit fir mich und meine Lebensbatterie?

e Wie kann ich mit Zeitfressern umgehen?

e Wann und wie kann ich ,,nein“ - einmal anders - sagen?

e Welcher erste kleine Schritt kdnnte sich aus den gewonnenen Erkenntnissen ergeben?

Der Workshop ist auf der Grundlage eines Selbstcoaching-Modells aufgebaut, nach der Sie professionell
begleitet werden. AuRerdem erwartet Sie eine kleine Ubung zum ,Auftanken®!

Anita Putscher, Coach, Dipl. Lebens- u. Sozialberaterin, Trainerin
Schwerpunkt Burnout-Prévention, www.putscher.at

Mittwoch, 15. September 2010, 18:00 — 21:00 Uhr
Wissensturm Linz, 7. Stock, Seminarraum 705, KarntnerstraRe 26, 4020 Linz

Aufgrund der beschréankten Teilnehmerlnnenzahl (max. 15 Teilnehmerlnnen) bitten wir Sie bei Interesse um
eine Anmeldung bis spétestens Freitag, 10. September 2010 telefonisch unter 0650/470 00 72 oder
per E-Mail an ulf.office@vsg.or.at!

Bitte bei Verhinderung unbedingt abmelden, damit jemand von der
Warteliste nachricken kann!

Unabhangiges LandesFreiwilligenzentrum
Johann-Konrad-Vogel-Strale 2, 4020 Linz
in 0650.470.00.71; ulf@vsg.or.at

www.ulf-ooe.at
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