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Motivation ist ein wichtiger Schlüssel zu Zufriedenheit, Leistungsfähigkeit und beruflichem Erfolg. Doch was hilft, 
wenn der innere Antrieb fehlt, gute Vorsätze im Alltag versanden oder Routinen mehr Kraft kosten, als sie geben? 
 
In diesem Bildungsurlaub lernen Sie zentrale psychologische Motivationsmodelle kennen und erhalten einen 
verständlichen Einblick in die neurobiologischen Grundlagen von Motivation und Flow. Sie reflektieren Ihre 
persönlichen Motivationsmuster, erkennen zentrale Motivatoren und entdecken, was Ihnen im Arbeitsalltag Energie, 
Sinn und Arbeitsfreude gibt. 
 
Mit einer lösungs- und ressourcenorientierten Haltung richten Sie den Blick auf Handlungsspielräume, Stärken und 
Strategien, um auch ungeliebte Aufgaben mit Elan und Interesse anzugehen. Sie lernen, Motivationshindernisse zu 
erkennen, blockierende Denkmuster zu hinterfragen und konstruktiv mit inneren Widerständen umzugehen. So 
entwickeln Sie mentale Stärke und ein hilfreiches Mindset für mehr Selbstwirksamkeit, Arbeitsfreude und Flow im 
beruflichen Alltag. 
 
Am Ende des Seminars nehmen Sie praxistaugliche Tools und einen persönlichen Aktionsplan mit, den Sie direkt in 
Ihrem Arbeitsalltag umsetzen können. 
 
 
 
Seminarziele: 

• Sie verstehen zentrale psychologischen und neurobiologischen Grundlagen von Motivation und Flow. 

• Sie erkennen Ihren persönlichen Motivationstyp und Ihre wichtigsten Motivatoren. 

• Sie identifizieren typische Motivationshindernisse und innere Widerstände. 

• Sie entwickeln eine lösungsorientierte Haltung und ein hilfreiches Mindset für mehr Energie im Arbeitsalltag. 

• Sie entwickeln konkrete Schritte, um Flow, Arbeitsfreude und Selbstwirksamkeit zu stärken. 

• Sie erstellen einen praktischen Aktionsplan für mehr Motivation im Alltag 
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Mittwoch 
09.30 - 12.45h  Eröffnung und Begrüßung der Seminarteilnehmenden 
  Persönliche Ziele der Teilnehmenden 
  Einführung in die Seminarthematik 
  Input: Psychologische und neurobiologische Grundlagen der Motivation 
  Welcher Motivationstyp bin ich? Stärken und Herausforderungen reflektiere 
 
12.45 – 13.45h  Mittagspause 
 
13.45 – 15.30h Konstruktiver Umgang mit demotivierenden Strukturen und Umgebungen 
  Die eigenen Arbeitsmotive bewusst machen und Strategien zur Stärkung entwickeln 
  Motivierende Gespräche führen 
 
Donnerstag 
09.00 – 12.45h Sich selbst motivieren und innere Handlungsbereitschaft stärken 
  Dem Geheimnis des Flow auf der Spur 
  Ungeliebte Aufgaben in eine motivierende Challenge verwandeln 
  Strategien im Umgang mit Aufschieben und inneren Widerständen entwickeln 
12.45 – 13.45h  Mittagspause 
 
13.45 – 15.30h In herausfordernden Situationen motiviert bleiben.  
    Ressourcen aktivieren und kraftvoll ins Handeln kommen 
  Spielerisch-kreativ ein hilfreiches Mindset entwickeln 
 
Freitag 
09.00 – 12.45h Den persönlichen Arbeitsstil aus motivationaler Sicht reflektieren 
  Werte und innere Haltung als Grundlage der Motivation 
 
12.45 – 13.45h  Mittagspause 
 
13.45 – 15.30h Vom „Können“ zum „Wollen“: Selbstmotivation im beruflichen Alltag stärken 
  Ein eigenes Methodenset zur Selbstmotivation im Arbeitsalltag erarbeiten 
  Persönlicher Aktionsplan für mehr Motivation, Energie und Selbstwirksamkeit 
  Reflexion des Seminars und Verabschiedung  

 


