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CAS Self Leadership
Sich selbst und andere wirkungsvoll fuhren
(vormals CAS Selbstmanagement)

Self Leadership ist eine Schllisselkompetenz in einer Arbeitswelt, die von Dyna-
mik, Komplexitat und hoher Eigenverantwortung gepragt ist. Wer sich selbst
bewusst fuhrt, bleibt handlungsfahig, resilient und leistungsfahig - auch unter
Druck und in Phasen des Wandels. Gleichzeitig bildet Self Leadership die
Grundlage fur wirksame Fuhrung, tragfahige Zusammenarbeit und nachhaltige
Entwicklung in Organisationen.

Die Teilnehmenden erweitern ihr Repertoire an zeitgemassen Methoden, Mo-
dellen und Praxisansatzen. Der CAS schafft Raum flr Lernen, Experimentieren
und Transfer. In praxisnahen, ko-kreativen Formaten werden individuelle Er-
kenntnisse mit organisationalen Fragestellungen verbunden. So entstehen kon-
krete Ansatze, um Selbstfuhrung im Alltag zu leben, vorzuleben und in Organi-
sationen nachhaltig zu verankern.
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o Sie fuhren sich selbst bewusst, verantwortungsvoll und reflektiert — auch
in anspruchsvollen und dynamischen Situationen.

o Sie starken lhre personliche Leistungsfahigkeit, Resilienz und Energie, in-
dem Sie mit Zielen, Ressourcen und Belastungen kompetent umgehen.

e Sie gestalten Veranderungsprozesse aktiv, indem Sie emotionale, kogni-
tive und motivationale Dynamiken in der Selbstflihrung beriicksichtigen.

e Sie entwickeln lhre Berufs- und Lebensgestaltung weiter, orientiert an ei-
genen Starken, Werten, Kompetenzen und Zukunftsbildern.

e Sie erweitern lhr Fihrungsverstandnis, indem Sie Selbstflihrung, Resilienz
und Shared Leadership sinnvoll miteinander verbinden.

e Sie tragen Self Leadership in Teams und Organisationen, indem Sie Struk-
turen, Kultur und Zusammenarbeit so mitgestalten, dass Selbstverantwor-
tung und Entwicklung mdglich werden.

Modul 1:

Grundlegende Prinzipien wirksamer Selbstfiihrung

Modul 1 legt das Fundament flir Self Leadership als bewusste Haltung und
zentrale personliche Kompetenz. Die Teilnehmenden setzen sich mit den zent-
ralen Bausteinen wirksamer Selbstflihrung auseinander und reflektieren, wie
Werte, Emotionen, innere Muster und Aufmerksamkeit die eigene Selbststeu-
erung pragen. Veranderungen werden als psychologisch bedeutsame Pro-
zesse verstanden und gezielt in die Selbstfiihrung integriert. Achtsamkeit un-
terstutzt dabei, Bewusstheit, Fokus und Selbstregulation im Alltag zu starken
und personliche Entwicklungsziele klar auszurichten.
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Modul 2:

Gelingende Berufs- und Lebensgestaltung in einer dynamischen Welt

Modul 2 richtet den Blick auf Zielklarheit, Motivation und aktive Gestaltung in ei-
ner dynamischen Arbeits- und Lebenswelt. Mit dem Zircher Ressourcen Modell
entwickeln die Teilnehmenden handlungswirksame Ziele und bauen eine tragfa-
hige personliche Motivationsbasis auf. Design-orientierte Ansatze erdéffnen neue
Perspektiven auf Arbeit, Laufbahn und Lebensgestaltung. Eigene Starken, Ta-
lente, Werte und Interessen werden zu einem stimmigen Zukunftsbild verbunden
und in konkrete, erprobte Schritte Gbersetzt.

Modul 3:

Ressourcenmanagement - Schliissel zu Leistungsfahigkeit und Wohlbefin-
den

Modul 3 fokussiert auf den bewussten Umgang mit Energie, Belastung und Re-
generation als Grundlage nachhaltiger Leistungsfahigkeit. Die Teilnehmenden
analysieren ihre personliche Energiebilanz und erhalten wissenschaftlich fun-
dierte Impulse zu Bewegung, Ernahrung, Schilaf und Erholung. Erganzend wird
reflektiert, wie Produktivitat, Fokus und Effizienz in einer dynamischen Arbeits-
welt sinnvoll gestaltet werden kdnnen. Ziel ist es, ein persodnliches Ressourcen-
und Produktivitatssystem zu entwickeln, das Energie schiutzt und Wirksamkeit im
Alltag starkt.

Modul 4:

Self Leadership, Resilienz und Fiihrung - gemeinsam neu denken und handeln
Modul 4 erweitert Self Leadership um eine kollektive und organisationale Per-
spektive. Die Teilnehmenden setzen sich mit Flhrung in herausfordernden Zeiten
auseinander und reflektieren Resilienz als zentrales Gestaltungsfeld auf individu-
eller, teambezogener und organisationaler Ebene. Shared Leadership wird als be-
wusste Erweiterung von Selbstflihrung verstanden, bei der Verantwortung, Ent-
scheidungsfindung und Zusammenarbeit neu gedacht werden. Zukunftsbilder,
Visionsarbeit und adaptive Flihrungsansatze schaffen Orientierung flr voraus-
schauendes Handeln.

Modul 5:

Self Leadership in Organisationen starken

Modul 5 verbindet individuelles Lernen mit organisationaler Wirkung. In ko-krea-
tiven Lernformaten vertiefen die Teilnehmenden innovative Ansatze zur Starkung
von Selbstflihrungskompetenz in Organisationen. Eigene Fragestellungen wer-
den in Experimenten aufgegriffen und im organisationalen Kontext erprobt. Im-
pulse aus Wissenschaft und Praxis unterstlitzen dabei, Strukturen, Kultur und
Rahmenbedingungen so zu gestalten, dass Selbstverantwortung, Sinn und Ent-
wicklung nachhaltig geférdert werden — als Basis fur Leistungsfahigkeit und Resi-
lienz.
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Zielpublikum

Abschluss

Daten

Ort

Kosten

Programmleitung

Koordination

Fuhrungskrafte, Projektverantwortliche und Mitarbeitende aller Stufen, die
ein berufliches und personliches Interesse am Thema haben und ihre
Selbstfuhrungskompetenz bzw. diejenige von Menschen in der Organisa-
tion/im Team nachhaltig erweitern mochten.

Der Abschluss entspricht 15 ECTS-Punkten gemass European Credit Transfer
System (450 Stunden) und tragt den Titel CAS Certificate of Advanced Stu-
dies FHNW in Self Leadership.

Daflr vorausgesetzt werden:

a. Ausreichende Prasenz an den Kurstagen gemass Absenzen Regelung

b. Nachweis Uber Literaturstudium (Einzelarbeit): Lesen und Reflexion von
drei selbstgewahlten Blichern aus dem Themenbereich «Selbstfiihrung»,
Erstellen eines Reflexionsberichts (4 Seiten)

c. Ko-Kreationswerkstatt 1: Aktive Mitarbeit in einer Fokusgruppe, selbstor-
ganisierte Gestaltung von 12 Kurstagen

d. Reflexion der personlichen «Learning Journey», Prasentation von ausge-
wahlten Erkenntnissen am Abschlusstag

Dieser CAS ist Teil des modularen MAS «Leadership und Change Manage-
ment»

Nachster Start 23. September 2026

Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule flir Wirtschaft
Riggenbachstrasse 16

4600 Olten

CHF 9 800 fur den gesamten CAS, darin enthalten sind 18 Kurstage, fach-
bezogenes Experten-Coaching im Rahmen der Ko-Kreationswerkstatt 1, Un-
terlagen, Lernboxen, Prifungsnachweis, Teilnahmebestatigung Grundkurs
Zurcher Ressourcenmodell (ZRM)®, Herzratenvariabilitatsmessung (72 Std.,
inkl. Auswertungsbericht).

Prof. Dr. Anita Graf T +41 62 957 22 85
anita.graf@fhnw.ch

Christine Schibler T +4162 957 20 87
christine.schibler@fhnw.ch
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Dozierende

Fach-Coachs

Prof. Dr. Anita Graf

Dozentin fir Human Resource Management an der Hochschule fir Wirt-
schaft FHNW, Institut fur Personalmanagement und Organisation, Olten.
Schwerpunkte: Strategische und lebenszyklusorientierte Personalentwick-
lung, Self Leadership auf Ebene Individuum, Team, Organisation

Ursula Jucker
Beraterin flir Personal- und Organisationsentwicklung mit Schwerpunkt Flh-
rung, currents&tides, Basel

Daniela Landau
Beraterin flr Personal- und Organisationsentwicklung, Coach, Landau Con-
sulting, Zdrich

Kathrin Linkner

Stv. Leiterin Medbase Fit im Job, Seminar- und Projektleiterin, Master in Er-
nahrungswissenschaft und Master in Pravention und Gesundheit, CAS Hu-
man Capital & Leadership, Winterthur

Marina Prins
Coach fur Bewusstseinsbildung und Persdnlichkeitsentwicklung, Psycholo-
gin FSP, Rheinfelden (DE)

Dr. Beate Schulze
Coach, Trainerin, Organisationsentwicklerin, Art of Participatory Leadership-
Praktikerin, Inhaberin von Schulze Resource Consulting, Zurich und Genf

Dr. Julia Weber
ZRM-Ausbildungstrainerin, Geschaftsflhrerin ISMZ GmbH, Institut fr
Selbstmanagement und Motivation, Zurich

Prof. Dr. Andreas Krause

Experte flr betriebliches und schulisches Gesundheitsmanagement, Hoch-
schule fur Angewandte Psychologie FHNW, Institut Mensch in komplexen
Systemen, Olten

Prof. Christine Kuhn

Expertin fur Positive Psychologie, Mindfulness und Internationales Human
Resource Management, Hochschule fur Wirtschaft, Institut flr Personalma-
nagement und Organisation, Olten

Dr. Dirk Osmetz
Partner, Musterbrecher Managementberater Osmetz + Kaduk Partnerschaft,
Taufkirchen

Dr. Beate Schulze
Coach, Trainerin, Organisationsentwicklerin, Art of Participatory Leadership-
Praktikerin, Inhaberin von Schulze Resource Consulting, Zurich und Genf
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