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Selbstreflexion und Selbstmanagement

Eintagiger E-Learning Kurs

Die Kompetenz «Selbstreflexion und Selbstmanagement» ver-
setzt den Einzelnen in die Lage, sein Verhalten zu kontrollieren
und zu lenken.

Dies erfolgt durch das Erkennen des Einflusses der eigenen
Emotionen, Vorlieben und Werte. Dies ermdglicht einen effektiven
und effizienten Einsatz der eigenen Ressourcen und flhrt zu
einer positiven Energie bei der Arbeit und einem Gleichgewicht
zwischen Arbeit und Freizeit (Work Life Balance).

Unsere eigenen Emotionen, Vorlieben und Werte leiten unsere
Entscheidungen und unser Handeln. Wenn man sich deren
Auswirkungen bewusst ist, eréffnet dies die Mdglichkeit sich
selbst zu fiihren.

Das Reflektieren der eigenen Werte und Verhaltensweisen, das
Einholen von Feedback und das Bewusstsein fir die individuelle
und natirliche Primarreaktion, eréffnen die Moglichkeit das
eigene Verhalten zu &ndern und zu verbessern.

In der Lage zu sein die Primarreaktion zu kontrollieren, unterstitzt
konsistentes Verhalten in der Entscheidungsfindung, in der
Kommunikation und in der Fihrung anderer Personen.

Ein systematischer und disziplinierter Ansatz bei der taglichen
Arbeit erfordert ein effektives Zeitmanagement, um prioritare Ziele
zu erreichen.

Eine Steigerung der Effizienz bei der Arbeit bedeutet nicht mehr
und harter zu arbeiten, sondern eréffnet die Méglichkeit,
Ergebnisse zu erreichen, die zu mehr Zufriedenheit und
Motivation fuhren. Der Einzelne arbeitet eigenstandig und
unabhangig von externen Einflissen.

Selbstmanagement ist die Nutzung von Selbstmachtigkeit,
gleichsam die Umsetzung der Erkenntnisse aus der Selbst-
Reflexion. Dazu stehen unterschiedliche Methoden zur
Verfligung.

In diesem eintagigen E-Learning Kurs zeigen wir lhnen unter
anderem auf:

wie eine Sache besser zu machen ist

sich selbst besser zu verstehen

den Anderen in der Interaktion besser zu verstehen
Bewusstsein Uber eigene Arbeitsweisen und Vorlieben
lernen aus Fehlern und Scheitern

was fir bewahrte Methoden dafir zur Verfigung stehen
¢ wie Sie diese Methoden in der Praxis einsetzen kdnnen

ZIELGRUPPEN

Wir sprechen mit diesem E-Learning Kurs alle Personen an,
denen die tagliche Arbeitsflut langsam Uber den Kopf wachst und
sich dringend «reorganisieren» wollen.

ABSCHLUSS
Nach Bearbeitung der Lernmodule steht eine Wissenspriifung mit
25 Multiple-Choice Fragen zum Thema bereit.
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Ab 60% richtig beantworteter Fragen gilt der Test als bestanden
und schaltet automatisch |hr Kursattest zum Download frei. Das
Kursattest beschreibt die erfolgreiche Teilnahme, die erarbeiteten
Themen und den zeitlichen Umfang des E-Learning Kurses.

Das Kursattest wird auf der E-Learning Plattform gespeichert und
kann jederzeit runtergeladen werden. Es gilt als Nachweisdoku-
ment fur 8 Weiterbildungsstunden beim IPMA / PMI
Rezertifizierungsprozess.

DAUER
Lerndauer mindestens 8 Stunden.

ZULASSUNG
Es sind keine Zulassungsbedingungen zu erfillen.

Empfehlung: Sie haben schon erste Erfahrungen mit Methoden
des Selbstmanagements gesammelt.

KURSINHALTE

¢ Lernmodul 1 - Einleitung ins Thema
Verstehen, was mein Verhalten zu kontrollieren und lenken
beeinflusst.

¢ Lernmodul 2 — Selbstreflexion
Die eigenen Emotionen, Vorlieben und Werte kennen lernen.

¢ Lernmodul 3 — Entspannung und Stressbewaltigung
Die Ursachen fiir die Uberlangen Arbeitszeiten analysieren.

¢ Lernmodul 4 — Selbstmanagement
Den effektiven und effizienten Einsatz der eigenen
Ressourcen beeinflussen.

¢ Wissensuberpriifung mit Freigabe des Kursattests
25 Fragen, typische Bearbeitungszeit 1 Std., beliebig
wiederholbar, ab 60% bestanden, danach Freigabe des
Kursattests.

¢ |hr Feedback zum Lernmodul
Mit Ihrer Bewertung helfen Sie uns, die Kursqualitat laufend
zu verbessern. Vielen Dank fir Ihr geschatztes Feedback !

¢ Download Bereich mit Kursmaterialien

UNTERRICHTSMETHODEN
Lernen Sie mit E-Learning Ort und Zeit unabhéangig in lhrem
Lerntempo.

KURSUNTERLAGEN
Die Kursunterlagen/-materialien werden auf der E-Learning
Plattform in elektronischer Form zur Verfligung gestellt..

SPRECHSTUNDE MIT INDIVIDUELLEM COACHING

Wenn gebucht, kénnen Sie im Kalender des E-Learning Kurses
eine Online-Sprechstunde, zu den angebotenen Zeiten, fir ihr
personliches Coaching reservieren.

Das Coaching findet Uber Videokonferenz statt, dabei geht Ihr
Coach auch auf personliche, praxisbezogene Fragen zum Thema
ein.

ZUTRITT ZUR E-LEARNING PLATTFORM
Der Zutritt zu Threm E-Learning Kurs steht Ihnen fir funf Jahre
offen, mit allen Updates und Erweiterungen wahrend dieser Zeit.

THEBIT GmbH

Schule fiir Projektmanagement
Reutenenstrasse 3

CH-5210 Windisch

+41 (0)56 210 20 21
office@thebit.eu
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thebit.online

Prasenzunterricht
Online-Learning
Blended Learning
Inhouse-Training

Unsere Bildungswege

Sie sind interessiert an einem Einstufungstest
Vereinbaren Sie ein Beratungsgespréch
Teilen Sie uns Ihr persénliches Feedback mit


https://thebit.eu/
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KURSKOSTEN

Als Einzelkurs:

CHF 485.-- (exkl. MWST)

¢ Achtung: Sie sind bei uns bereits Kunde und haben schon
Kurse besucht, dann offerieren wir Ihnen 25% Rabatt auf
diesen Kurs.

¢ Leistungen: 5 Jahre Zugriff auf den E-Learning Kurs, plus
Downloads von Arbeitsmaterialien.

Im Abonnements mit weiteren E-Learning Kursen:

2 E-Learning Kurse CHF 900.-- (exkl. MWST)

3 E-Learning Kurse CHF 1'240.-- (exkl. MWST)

4 E-Learning Kurse CHF 1'510.-- (exkl. MWST)

¢ 50 Minuten Sprechstunde zu CHF 100.-- kénnen im
Anmeldeformular fir jeden E-Learning Kurs individuell dazu
gebucht werden.

¢ Leistungen: 5 Jahre Zutritt zu den gebuchten E-Learning
Kursen, plus Downloads von Arbeitsmaterialien.

Wir freuen uns auf lhre Kontaktaufnahme!

Herzliche Grlisse

Heinz Tschopp

Dipl. Ing. FH/STV

Gesellschafter THEBIT GmbH,
Schulleiter, Projektleiter und Dozent

E-Learning Kurs oder ein Abonnement buchen
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