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Entspannung /

Resilienz Mental gt drawf
mit den DMT MentalTechniken

Einfihrung in das Heidelberger KompetenzTraining HKT
zur Entwicklung mentaler Stéarke

Basisseminar

Die Schulerin vor einer Klassenarbeit, der Schiler vor einer mundlichen Prifung,
Schulabganger vor ihren Bewerbungsgesprachen, Sportler vor dem Wettkampf, Musiker
vor dem Auftritt, Studierende in Prifungssituationen, Referendare vor der Lehrprobe,
Patienten beim Versuch ihren Lebensstil zu andern, sie alle sind in einer vergleichbaren
Situation - ihre aktuelle Ausgangssituation (IST-Zustand) stimmt nicht mit ihrer
Zielsituation (Soll-Zustand) Uberein. Psychologisch betrachtet befinden sie sich im
Zustand der Inkongruenz. Inkongruenzen sind notwendige Voraussetzungen fur
Weiterentwicklung, unabhangig davon, ob es um private, schulische, berufliche oder
sportliche Weiterentwicklungen geht oder um eine Anderung des Lebensstils. Damit
solche Weiterentwicklungen mdglich sind, benétigt man Strategien und Kompetenzen,

um Inkongruenzen zu lésen.

Hier setzt das Heidelberger KompetenzTraining HKT zur Entwicklung mentaler Starke
an, das Menschen befahigt, Inkongruenzsituationen erfolgreich zu bewaltigen. Es wird
seit 2005 an der Padagogischen Hochschule Heidelberg unter der Leitung von Prof. Dr.
Wolfgang Kndrzer entwickelt und findet bereits Anwendung in zahlreichen Schulen der
Primar-, Sekundarstufe I und II. (HS, RL, Gym, Berufsschulen), im Grundschulbereich,

im Leistungssportbereich, an Hochschulen sowie im Rehabereich.

Jedes HKT-Trainingsprogramm wird dabei in 4 Schritten aufgebaut:

1. Ziele formulieren
Zuerst wird das eigene Ziel exakt formuliert und die
Zielerreichung unter Einbezug aller Sinne visualisiert.

2. Sich konzentrieren
X Die Teilnehmer des Trainings lernen die Bausteine der Konzentration
kennen und sich selbst in einen konzentrierten Zustand zu versetzen.

3. Seine Starken aktivieren
E S Sie lernen ihre eigenen Starken kennen und diese bewusst zu aktivieren.

4. Die Zielintention abschirmen
Um das eigene Vorhaben gegen mdgliche internale und externale
Stérungen abzuschirmen, werden Lésungsstrategien flir diese Stérungen

erarbeitet und Moéglichkeiten der mentalen Abschirmung kennen gelernt.
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Seminarinhalt: In dem Kompaktseminar werden die Teilnehmer/-innen in das
Konzept des HKT eingeflihrt und erwerben die Grundfertigkeiten
fur die praktische Umsetzung des Heidelberger Kompetenz-

Trainings HKT in ihrem jeweiligen Handlungskontext.
Kleidung: Legere bequeme Kleidung

Mitbringen: (D)ein Ziel, welches du in den nachsten 6 Wochen erreichen willst.
Etwas zum Schreiben und wenn nétig eine eigene Jogamatte oder

ahnliches fur die Partneribungen am Boden.

Flr Pausenverpflegungen mit Kaffee und Wasser ist gesorgt.

Mittagspause ca. 1 Stunde mit Selbstverpflegung.

Zeitraum: Sonntag, den 05. Dezember 2021, von 08.30 Y - 16.30 Y"r
Kaffee & Gipfeli ab 08.00 Y""

ort: Stadt Zurich
Preis: 596— 299.- und 2 fir 1

Unterlagen &
Giveaways:

" Kursunterlagen als Broschiire oder Heft

" Start-Ziel Karten im Kreditkartenformat fir unterwegs

” Teilnehmerzertifikat

“ SMS-Reminder als Unterstitzung bis zur Erreichung des erarbeiteten Ziels
“ Schutzmaske

“ Silikonarmband als Anker fiir die Konzentration

* Trend-Bag Turnbeutel

Links:

7 DMT https://www.DieMentalTrainer.ch

“ Facebook https://facebook.com/DieMentalTrainer
7 HKT-Schweiz https://www.hkt-schweiz.ch

" PH Luzern https://www.phlu.ch/hkt

” PH Heidelberg https://www.ph-heidelberg.de/hkt
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https://www.facebook.com/HKT-Schweiz-1394343270841892/
https://www.hkt-schweiz.ch/
https://www.phlu.ch/beratungen-angebote/lehrpersonen/beratung-und-coaching/hkt.html
https://www.phlu.ch/hkt
https://www.ph-heidelberg.de/hkt/willkommen.html

