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Seit 2023 begleitet Caroline Gilinther
Mitarbeitende der Universitdt Gottingen im Rahmen des
betrieblichen Gesundheitsmanagements mit mehreren Workshops pro Jahr.

Mut-Workshop:
Gesunde Abgrenzung im Arbeitsalltag - Grenzen setzen, klar und kraftvoll

Warum gesunde Abgrenzung wichtig ist:

Gesunde Grenzen sind unverzichtbar - sowohl im Berufsleben als auch privat. Sie bewahren
vor Uberforderung, férdern klare Kommunikation und bilden die Basis fiir gegenseitigen
Respekt. Dennoch fallt es vielen schwer, ihre eigenen Grenzen zu erkennen, klar zu
kommunizieren oder nachhaltig zu wahren.

Caroline Gunther bringt in diesem Workshop ihre eigens entwickelte 85-Mutformel ein -
eine Methode, die in acht praxisnahen Schritten zeigt, wie personliche Grenzen erkannt,
geschitzt und gestarkt werden kénnen. Diese Formel verbindet Strategie mit Gefiihl und
bietet einen praktischen Kompass, um gesunde Abgrenzung im Alltag zu integrieren.

Workshop-Ziele und Inhalte:

Mithilfe der 88-Mutformel lernen die Teilnehmenden:

. Eigene Grenzen bewusst wahrzunehmen und die dahinterliegenden Bedurfnisse
zu verstehen.

. Hindernisse zu erkennen und selbstkritisch zu hinterfragen, warum das Grenzen
setzen schwerfallt.

. Strategien flr achtsame und effektive Abgrenzung zu entwickeln.

. Grenzen klar und wohlwollend zu kommunizieren - Schritt flr Schritt.

4 Die eigenen Ressourcen zu starken, um langfristig fir innere Balance zu sorgen.

Der Workshop kombiniert praxisorientierte Ubungen, reflektierende Impulse und einen
wertschatzenden Austausch, sodass die Teilnehmenden erste, individuell passende Ansatze
fur gesunde Abgrenzung entwickeln kénnen.

Ergebnisse des Workshops:

. Ein klarer, strukturierter Leitfaden flr gesunde Abgrenzung.

. Konkrete Techniken, die sofort im Arbeitsalltag umsetzbar sind.

. Eine starkere innere Haltung, die Uberforderung vorbeugt und fiir mehr Balance
sorgt.

Die Teilnehmenden gewinnen nicht nur Klarheit Gber ihre Grenzen, sondern entwickeln die
Fahigkeit, diese klar, kraftvoll und mit Wohlwollen zu vertreten - beruflich wie privat.

CG-Caroline GUnther GmbH | DEINE Mutlerin | Forstum 32 | 52134 Herzogenrath
Tel.: +49 178 7862139 |mail@deine-mutlerin.de




(@

DEINE MUTLERIN @ GEORG-AUGUST-UNIVERSITAT

Car‘oea/ze/gﬁl/[(ﬁer GOTTINGEN

Uber die Referentin:

Caroline Giinther, bekannt als ,DEINE Mutlerin®, ist die Entwicklerin der 8S-Mutformel -
einer ganzheitlichen Methode, die Strategie und Gefuhl verbindet, um personliche Klarheit
und Balance zu fordern.

Mit Uber 20 Jahren Erfahrung in Fihrungspositionen und Coaching weil3 sie, wie wichtig
gesunde Abgrenzung ist - sei es in der Fihrung, im Team oder im Privatleben. Ihre
Workshops sind gepragt von klaren Impulsen, inspirierenden Perspektiven und individuell
anwendbaren Ansatzen.

Warum dieser Workshop wertvoll ist:

. Starkung der individuellen Resilienz und Abgrenzungsfahigkeit.

. Forderung einer wertschatzenden Kommunikationskultur.

. Pravention von Stress und Uberlastung - fir mehr Balance und Effektivitat im
Team.

Workshop-Leitsatz:
~Gesunde Grenzen setzen - fiir mehr Klarheit, Respekt und Balance.”
Machen Sie den ersten Schritt:

Nutzen Sie die 85-Mutformel, um Mitarbeitende nachhaltig bei der Integration gesunder
Abgrenzung in ihren Alltag zu unterstitzen.

Kontakt:

Caroline Glnther

CG-Caroline Glnther GmbH

DEINE Mutlerin

Mutivatorin - AndersrumDenkerin - KraftGeberin

Forstum 32
52134 Herzogenrath

Tel.: +49 178 7862139
E-Mail: mail@deine-mutlerin.de
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Seit 2023 begleitet Caroline Giinther
Mitarbeitende der Universitdt Gottingen im Rahmen des
betrieblichen Gesundheitsmanagements mit mehreren Workshops pro Jahr.

Mut-Workshop: Gesunde Selbstfithrung
Klarheit schaffen, Balance finden, kraftvoll handeln

In einer Welt voller Anforderungen, Komplexitat und standiger Veranderung wird gesunde
Selbstfihrung zur Schlisselkompetenz fiir einen souveranen Umgang mit den taglichen
Herausforderungen. Besonders in der universitaren und akademischen Arbeitswelt, wo
Eigenverantwortung und Stressbewaltigung eine zentrale Rolle spielen, hilft gesunde
Selbstfuhrung, die eigenen Ressourcen gezielt einzusetzen, Entscheidungen bewusst zu
treffen und auch in schwierigen Zeiten handlungsfahig zu bleiben.

Warum ist gesunde Selbstfiihrung essenziell?

Gesunde Selbstfuhrung ist die Fahigkeit, bewusst zu steuern, wie wir denken, fihlen und
handeln - insbesondere in belastenden Situationen. Sie bietet nicht nur individuelle Vorteile,
wie Klarheit und innere Starke, sondern starkt auch die Zusammenarbeit im Team und
fordert eine I6sungsorientierte, resiliente Kultur.

Das erwartet Sie im Workshop:

Basierend auf der bewahrten 85-Mutformel, einer von Caroline Glnther entwickelten
Methode, lernen die Teilnehmenden, wie sie Balance und Klarheit nachhaltig in ihren Alltag
integrieren konnen. Die 85-Mutformel vereint Strategie und Emotionen und fuhrt in acht
klaren Schritten durch die wichtigsten Aspekte gesunder Selbstfiihrung.

Workshop-Inhaite und Ziele:

* Persénliche Starken und Ressourcen erkennen und gezielt nutzen.

« Stressmuster und innere Blockaden identifizieren und Iosen.

« Emotionen regulieren, um auch in schwierigen Situationen handlungsfahig zu bleiben.
* Entscheidungen mutig und strategisch treffen.

* Werkzeuge an die Hand bekommen, um Klarheit und Balance langfristig zu fordern.

Durch praxisnahe Impulse, interaktive Ubungen und inspirierenden Austausch wird die
Methode erlebbar und direkt anwendbar gemacht.
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Das nehmen Sie mit:

* Eine klare, praxistaugliche Struktur fur gesunde Selbstfiihrung.

* Techniken, um den Fokus zu bewahren und sich selbst besser zu steuern.

* Eine gestarkte innere Haltung, die sich positiv auf Entscheidungen und Beziehungen
auswirkt.

* Impulse, um die eigene Resilienz zu fordern und Herausforderungen aktiv zu gestalten.

Was macht diesen Workshop besonders?

Caroline Gunther - bekannt als ,,DEINE Mutlerin” - bringt nicht nur Uber 20 Jahre
Fuhrungserfahrung in verschiedenen beruflichen Kontexten mit, sondern auch tiefes Wissen
Uber das Nervensystem, seine Rolle bei Stressbewaltigung und emotionaler Regulation. Als
Mutter von drei mittlerweile erwachsenen Kindern kennt sie die Herausforderungen, die sich
zwischen beruflichen Anforderungen und persénlicher Verantwortung ergeben.

Diese einzigartige Kombination aus beruflicher Expertise, personlicher Erfahrung und ihrem
Wissen Uber ganzheitliche Zusammenhange macht sie zu einer authentischen und
empathischen Begleiterin. |hre 85-Mutformel verbindet Strategie und Emotionen auf eine
Weise, die nicht nur Raum fir Reflexion und Wachstum schafft, sondern auch interaktiv und
praxisorientiert erlebbar ist. Teilnehmende profitieren von konkreten Impulsen, die sie
direkt in ihren (Berufs-)Alltag integrieren konnen - fir mehr Klarheit, Balance und
Handlungsfahigkeit.

Fur wen ist der Workshop geeignet?

Dieser Workshop richtet sich an Studierende, wissenschaftliche Mitarbeitende, Lehrende
und Fihrungskrafte in der Hochschulwelt, die:

« ihre Selbstfiihrungskompetenzen starken und dadurch auch andere inspirieren und
fihren mochten.

* Strategien flur den Umgang mit Stress und Komplexitat suchen.

* eine Balance zwischen beruflichen Anforderungen und persénlichem Wohlbefinden finden
wollen.

* erkennen, wie ganzheitliche Selbstfihrung nicht nur den Umgang mit sich selbst, sondern
auch das menschliche Miteinander nachhaltig verbessert.

Die Prinzipien der gesunden Selbstfihrung wirken sich positiv auf Entscheidungsprozesse,
die Zusammenarbeit in Teams und die persénliche Resilienz aus und férdern eine
wertschdtzende, I6sungsorientierte Kultur.
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Key Benefits fiir Universitaten:

+ Forderung der mentalen Gesundheit und Resilienz.

» Unterstitzung der Eigenverantwortung und Handlungsfahigkeit von Studierenden und
Mitarbeitenden.

« Starkung einer positiven, nachhaltigen und leistungsfahigen Universitatskultur.

« Forderung eines bewussten und wertschatzenden Umgangs im menschlichen Miteinander.

Workshop-Leitsatz:

Gesunde Selbstfiihrung - Klarheit schaffen, Balance finden, ganzheitlich und kraftvoll
handeln.

Kontakt:

Caroline Giinther

CG-Caroline Gunther GmbH

DEINE Mutlerin

Mutivatorin - AndersrumDenkerin - KraftGeberin

Forstum 32
52134 Herzogenrath

Tel.: +49 178 7862139
E-Mail: mail@deine-mutlerin.de
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