-

o ——
Herbstakademie 2023 RESEARCH

ACADEMY

DI PR
NU | \

Workshop 8: Ubergangsphasen selbstbestimmt gestalten —
Schritte zu mehr Resilienz

Datum: Do, 21.09.2023, 09.00 — 12.30 Uhr
Raum: Zoom

Trainerin: Valentina Vasilov

Max. 12 Teilnehmende

Workshop-Beschreibung

Der Abschluss der Promotion kiindigt auch den Ubergang in die nichste Karrierephase mit
den damit verbundenen Unsicherheiten und neuen Rollen an. Spatestens jetzt sind die
ersten Uberlegungen und Schritte fiir den eigenen beruflichen Weg zentral: Entscheidungen
missen gefillt, eine Finanzierung gefunden, (Lehr- und Forschungs-)Projekte geplant
werden und vieles mehr. Diese Ubergangsphase kann ein herausfordernder Prozess sein. Es
gilt dabei vielfdltigen Anforderungen gerecht zu werden, Eigenverantwortung und Leistung
auf unterschiedlichen Ebenen zu zeigen sowie die emotionalen Hohen und Tiefen dieser
Lebensphase zu meistern.

Dieser Workshop ladt die Teilnehmenden dazu ein, ihre aktuellen Herausforderungen zu
reflektieren und langfristige Strategien zur Bewaltigung belastender Situationen zu
entwickeln. Der Workshop konzentriert sich darauf, die eigene Handlungsfahigkeit unter
schwierigen Bedingungen zu starken und die Selbstwirksamkeit zu erweitern. Die eigenen
Denkmuster, die innere Haltung und die Motivation fiir die nachsten Schritte werden dabei
reflektiert, mit dem Ziel die Ubergangsphase am Ende der Promotion bestméglich zu
gestalten.

Die Teilnehmenden
e erhalten eine Einflihrung zum Thema Resilienz,
o reflektieren ihre eigenen Starken, Kompetenzen und Ressourcen,
¢ lernen, Krisen als Chance fiir ihre Entwicklung zu nutzen,
e erhalten Unterstltzung fur konkrete aktuelle herausfordernde Situationen.

Trainerin
Valentina Vasilov ist personzentriert-integrativer Coach, DACB, sowie Trainerin zu Themen

der Karriereentwicklung, Kommunikation, psychosozialen Gesundheit und guten
wissenschaftliche Praxis. Sie hat langjahrige Berufserfahrung in der Nachwuchsférderung
sowie fundierte Erfahrungen im Diversity Management im akademischen Bereich.




