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Seminar - Katalog

Gesundheit

Eine Auswahl an Seminaren, Workshops und Vortragen
Prasenz und Online

fur FUhrungskrafte und Mitarbeiter/innen in mittelstandischen
Unternehmen und im Gesundheits- und Sozialwesen
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Motivation. Potential. Entfaltung.

Seminare fur Fuhrungskrafte und Mitarbeitende
Prasenz und Online

Wir begleiten Menschen in Unternehmen durch praxisorientierte Seminare,

Workshops, Vortrage, Coachings und Trainerlnnen mit Herz. Nutzen Sie
unsere Erfahrungen fur lhren Erfolg!

Gesundheit

,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts*
Arthur Schopenhauer

Gesundheit ist ein hohes Gut. Wir legen Wert auf eine Gesundheitsférderung, die
statt auf Druck und Selbstoptimierung, auf Freude am Tun, Wohlbefinden,
Begeisterung, Motivation und Freude an der eigenen Veranderung setzt.

Deshalb bieten wir Ihnen in dieser Kernkompetenz Gesundheit behutsam und
praxisrelevant Angebote mit einem hohen Trainingsanteil mit Coachingelementen.

Die Angebote beziehen sich hierbei auf folgende Bereiche:

Gesundheit fur Kopf und Herz
Seminare wie z.B. Resilienz, Stressmanagement, Achtsamkeit, Selbstmanagement oder
Mentales Training!

Korperliche Gesundheit
Seminare wie z.B. Move at Work — aktive Pausen, Gesunde Haltung, Pilates im
Unternehmen, Korperbasierte Gesundheitsforderung

Work-Life-Balance

Seminare wie z.B. Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM), Stressmanagement,
Selbstsicherheit, Ressourcen aktivieren

In diesem Katalog ,,Gesundheit” finden Sie dazu eine beispielhafte Auswahl
unserer Themen und konkrete Seminarbeispiele zu den einzelnen Bereichen.
Neben den Seminaren bieten wir Ihnen unsere Themen gerne auch Online, als
Vortrag oder als individuelles Coaching an.

Wir beziehen immer lhre inhaltlichen Winsche, Zielsetzungen und institutionellen

Rahmenbedingungen ein. Sprechen Sie uns an.
Wir beraten Sie gern!
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lhr Mehrwert:

o Wir bieten Ihnen unsere Themen im Prasenz- und im Online-Format an.
Dabei konnen Sie sich fiir eine Form entscheiden oder selbstverstandlich
auch beide Formate kombinieren!

e Sie sparen 19%, denn die meisten unserer Angebote, sind von der
Mehrwertsteuer befreit!!!

e Durch unsere zumeist lokale Ausrichtung der Kunden und unserer
Trainerlnnen entstehen dadurch in der Regel nur geringe Fahrtkosten und
keine Ubernachtungskosten. Ebenfalls sind auch eine individuelle &
persdnliche Beratung und Begleitung gewahrleistet.

¢ Aullerdem bieten wir Ihnen die Mdglichkeit Kurzvortrage, sog. Lunch &
Learn’s in Ihrem Hause zum Thema lhrer Wahl durchzufihren, um einen
ersten Eindruck unserer Arbeit, unseren Trainern und Themen zu
gewinnen.

o Wir haben ein hoch motiviertes Team, das sich vor allem durch einen
sehr hohen Praxisbezug, Fach- und Methodenkompetenz in den
Seminaren langjahrig bewahrt hat!

* Kunden sagen:

- ,Wir haben sehr viel fur die Praxis gelernt und konnten die vielen
praktischen Tipps direkt in unseren Alltag umsetzen.”

- ,Die Trainer waren sehr kompetent und sind mit uns sehr
partnerschaftlich und wertschatzend umgegangen.

- ,Es war immer eine vertrauensvolle und lernfreundliche
Atmosphare.©

- ,In den Seminaren haben die Trainer und Trainerinnen tolle
Methoden angewendet, die immer zum Inhalt gepasst haben, so
dass das Seminar lebendig war, Spall gemacht hat und wir vor
allem sehr viel fur unseren Alltag mitgenommen haben, was wir
vor allem direkt anwenden kénnen.*®

- ,Peren und Partner? Immer wieder gerne.”

* Py




Inhalte

Gesundheit

Gesundheit fur Kopf und Herz

Mentales Training — Leichter und schnell

Resilienz - das Immunsystem der Seele

Meditation & Achtsamkeit

Stressmanagement

Zeit- und Selbstmanagement

Innere Haltung

Fitness fur’s Gehirn - Konzentrations- und Gedachtnistraining
Motiviert in Beruf und Alltag

Gesundes Fuhren — Sich selbst und seine Mitarbeitenden

Taren offnen - Berufliche Chancen und Veranderungsprozesse nutzen

Korperliche Gesundheit

Move at Work — aktive Pausen

Gesunde Korperhaltung am Arbeitsplatz
Korperbasierte Gesundheitsforderung
Fitnessstudio-To-Go

Pilates im Unternehmen — Ein starker Rucken
Entspannungstechniken im Arbeitsalltag

Work-Life-Balance

Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Balance im Umgang mit Krisen

Standortanalyse — Wo stehe ich und wo will ich hin?

Ressourcen aktivieren

Stressmanagement fur Freizeit und Beruf

Selbstsicherheit

Gefahrdungsbeurteilung von psychosozialen Belastungen

Schon so lang dabei... - Ein Angebot fir erfahrene Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter (55 plus)
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Resilienz oder das Immunsystem der Seele

Die Seele ist im Arbeitsalltag oft beansprucht. Eine stabile Psyche ist hilfreich. Sie
wird auch die Fahigkeit zur ,Resilienz oder das Immunsystem der Seele genannt —
hat man das von Geburt an oder einfach nicht? Resilienz ist lernbar. Der Blick wird
auf das gerichtet, was uns gesund halt und nicht nur auf das, was uns krank macht.
Mit den sieben Saulen zur Resilienz wollen wir Ihnen in diesem praxisorientierten
Seminar den Weg dorthin zeigen!

Am Ende kann jeder Teilnehmende seine eigene Technik oder Methode entdeckt
haben und hat einen persénlichen MalRnahmenplan, um mit Stress resilienter
umzugehen.

Ziele

Sie kennen die Ursache-Wirkungs-Zusammenhange von Resilienz

Sie wissen, was uns gesund halt und nicht nur was uns krank macht

Sie wissen Uber die sieben Saulen zur Resilienz Bescheid

Sie lernen Strategien zur individuellen Stressbewaltigung kennen

Sie haben einen persoénlichen Mallnahmenplan entwickelt und sind motivierter,
diesen auch in Inrem Arbeitsbereich umzusetzen

Zielgruppen
Verwaltungskrafte, Mitarbeiter/innen
Alle, die sich in lhrer Resilienz-Fahigkeit weiter entwickeln wollen

Inhalte
Ziele, Bedurfnisse, Geflihle, Bewertungsmuster
Praktische Umgangsstrategien
Fur lhren Korper, z.B. kurzfristige Entspannungstechniken am Arbeitsplatz und
langfristige Entspannungstechniken fur zu Hause
Fur Ihr Verhalten, fur Ihre Gedanken und Geflihle
Transfersicherung / Ihr personlicher Malinahmenplan

Methoden
Kurze Trainer-Inputs, Einzel- und Gruppenarbeit
Fallbesprechungen, Ubungen
Erfahrungsaustausch
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Gesundes Fuhren - sich selbst und seine
Mitarbeiter/innen

Sie sind Fuhrungskraft. Dreh- und Angelpunkt fur ein gelingendes Arbeiten ist immer
die Gesundheit. Und um sich selbst und andere gesund zu fihren und die damit
verbundenen Aufgaben mit Spald und Erfolg umzusetzen, ist eine Sensibilisierung
und Vertiefung zum Thema Gesundheit immer wieder wichtig - gerade auch in
Hinsicht auf Eigen- und Fremdmotivation. Gesundes Fuhren meint demnach mehr,
als Mitarbeitende zum Sport oder zur gesunden Ernahrung zu bewegen, sondern
auch ein (ver)fuhren zu den alltaglichen Dingen, die Gesundheit starken, wie z.B.
kleine Ubungen fiir den Arbeitsplatz, Ideen zur Arbeitsplatzgestaltung und —
organisation oder der Umgang miteinander 0.a..Freuen Sie sich auf ein ,gesundes
Seminar® mit impulsreichen Inputs, viel Austausch, kleinen Ubungen und
personlicher Reflexion und vor allem ein mehr an Motivation fir lhre Gesundheit und
die Ihrer Mitarbeiter/innen!

Ziele
Sie entwickeln ihre fachlich-inhaltlichen Kompetenzen und lhre methodischen
Strategien zum Thema Gesundheit weiter, um |hre eigene Gesundheit und die
Ihrer Mitarbeiter zu erhalten, zu férdern und das mit Erfolg und mit Freude an
Gesundheit!

Zielgruppen
Fuhrungskrafte und Stellvertretungen

Inhalte

Die Gesundheit
Aktuelles fachlich-inhaltliches Wissen zum Thema Gesundheit
Methodisches Wissen zum Thema Gesundheit

Die Fuhrungskraft selbst
Die innere Haltung — Werte und Einstellungen
Selbstmotivation — Werkzeuge und Stolpersteine

Die Mitarbeiter/innen
Kommunikation mit Mitarbeitern
Fremdmotivation — Moglichkeiten und Grenzen

Methoden
Kurze theoretische Inputs
Word-Café, Plenumsdiskussionen
Gruppen-, Zweier- und Einzelarbeiten, Ubungen
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eispielhafte A

Turen offnen - Berufliche Chancen und
Veranderungsprozesse nutzen

,Das einzige Bestandige im Leben ist der Wandel?“. Sie arbeiten schon seit einiger
Zeit / in Ihnrem Arbeitsbereich. Eine berufliche Veranderung / Verbesserung innerhalb
Ihres Unternehmens ist lhnen vielleicht schon einmal in den Sinn gekommen.
Manchmal fehlt es nur noch an konkreten Vorstellungen oder am Mut, den ersten
Schritt zu gehen.

Ziele

Ihre eigenen Starken und Ressourcen sind Ihnen klarer und bewusster. Sie
wissen konkreter was Sie wollen und was nicht. Sie fassen leichter Mut,
Veranderungen zu starten und Ihre beruflichen Chancen zu nutzen!

Zielgruppen
Alle Interessierte

Inhalte
Change Management-Prozesse
Voraussetzungen und Phasen fur Veranderungen
SWOT-Analyse im beruflichen Kontext
Ziele und Visionen, Mentales Training
Motivation, Mut und Selbstvertrauen
Souveraner Umgang mit Stolpersteinen, Widerstanden und Geflhlen in
Veranderungsprozessen
Selbstreflexion: Umgang mit Veranderung
Kraftevektorenanalyse

Methoden
Kurze theoretische Inputs
Gesprache/Diskussionen
Ubungen.
Abwechslungsreich,
Geschutzt und auch mit viel Spal}.
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- Beispielhafte

Meditation & Achtsamkeit

Menschen stehen zunehmend hdchsten Arbeitsanforderungen gegentber. Um
diesen gerecht zu werden, ist es wichtig, die eigene korperliche und seelische
Gesundheit zu erhalten! Doch dies ist nicht immer leicht. Deshalb leiden immer
mehr Menschen, auch an psychosomatischen oder psychischen Erkrankungen.
Gesundheitsforderung durch praktizierte Meditation und Achtsamkeit gegen

die Ubermachtig scheinenden Wirkungen von Stress immunisieren und nachhaltig
zu einer stabilen inneren Energie-Okonomie. Ein Schilissel dazu entsteht durch die
Nutzung der Achtsamkeit, dem Lenken der Gedanken und der Meditation.

Im Einzelnen haben Meditation und Achtsamkeit verschiedene Auswirkungen:

Die Fahigkeit kleine Momente und einfache Erfahrungen wieder zu geniel3en
Beruhigung und Konzentration zu erfahren

Einem hohen Mal} an situationsadaquatem und selbstbewusstem Handeln
Impulskontrolle entwickeln: Weniger aufbrausend sein

Mit sich selbst geduldiger sein und sich besser akzeptieren

Sich psychisch-emotionalen Belastungen, Stress-Situationen und widrigen
Lebensumstanden besser gewachsen fuhlen

Mehr Gleichgewicht, Stabilitat und Lebensfreude entwickeln und behalten

Inhalte
Was ist Achtsamkeit? Was ist Meditation?
Techniken der Meditation und verschiedene Meditationsubungen
Techniken der Achtsamkeit und verschiedene Achtsamkeitsibungen
Innere Krafte aktivieren- den eigenen Energiehaushalt pflegen
Mentale und kérperbasierte Ubungen der Entspannung, des Wohlbefindens
und der Meditationen
Konkrete Schritte zur Verankerung von Achtsamkeit im Alltag

Methode _
Kurze theoretische Inputs, viele praktische Ubungen

Zielgruppe
Interessierte Mitarbeiter/innen und
Leitungen aller Bereiche
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" GESUNDHEIT FUR HERZ UND KOPF

Fitness fur’'s Gehirn!

Kdénnen Sie sich gut konzentrieren oder wollen Sie gerne lhre
Konzentrationsfahigkeit und Mentale Fitness steigern? Haben Sie eine gute
Merkfahigkeit oder mochten Sie lhre Gedachtnisleistung sowohl beruflich als auch
privat steigern? Dann wahlen Sie eine unserer praxisorientierten und nachhaltigen
Varianten, die lhnen genau das ermoglichen:

Variante A
Tageskurs (8 Stunden)

Wir besprechen das Thema mentaler Aktivierung in diesem Tageskurs in seiner
ganzen Vielfalt. Sie lernen verschiedene Techniken zur geistigen Aktivierung kennen
und wissen wie Sie diese im Berufsleben und im Alltag anwenden. Wie wird geistige
Leistungsfahigkeit messbar und wodurch gesteigert? Welche zentrale Rolle hat Ihr
geistiger Arbeitsspeicher? Welchen Einfluss haben koérperliche Faktoren wie z. B.
Ernéhrung und Bewegung auf lhre geistige Leistungsfahigkeit? Wir schauen uns
verschiedene Gedachtnistechniken wie z. B. das Routenmodell oder die
Zahlensymboltechnik an, um sich schnell Dinge zu merken. Ebenso werden lhnen
Techniken von Vera F. Birkenbihl vorgestellt und fir Ihre tagliche Arbeit aufbereitet.
Der Schwerpunkt liegt dabei immer auf vielen praktischen Ubungen, die sich direkt
umsetzen lassen.

Variante B
3 Tage a 2,5 Stunden — Dieser Kurs vermittelt die gleichen Inhalte wie der Tageskurs

Die Variante eignet sich sehr gut, wenn Sie nicht lange von Ihrem Arbeitsplatz
entfernt sein wollen oder kdnnen. Aul3erdem haben Sie Zeit, das Erlernte bis zum
nachsten Mal stufenweise anzuwenden. Die Inhalte verfestigen sich, und jeder erlebt
wahrend des Kurses den individuellen Fortschritt.

Variante C
Halbtageskurs (4 Stunden)

In diesem Kurs wird lhre Fitness, Ihre mentale Fahigkeit in kompakter Form
vermittelt. Im Zentrum steht auch hier, das Gelernte sofort anwenden zu kbnnen, um
sich so jederzeit schnell zu aktivieren. Daruber hinaus werden die Hintergrinde
erlautert, wie das Fitnesstraining genau funktioniert. Ebenso die zentrale Rolle Ihres
geistigen Arbeitsspeichers. Die korperlichen Faktoren werden in gekurzter Version
angesprochen. Wie in den anderen Kursen flieRen viele Ubungen ein.
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. Beispielhafte A wahl -

Zeitmanagement - ,,Hatt ich doch bloR noch
mehr Zeit“

Hinter Zeitmanagement verbirgt sich haufig der Wunsch, unsere Zeit besser als
bisher zu nutzen, um unsere beruflichen und privaten Ziele gleichermal3en zu
erfullen. Die Frage lautet also, warum wir oft das Gefuhl haben, dass unsere Zeit
nur so verrinnt! Seine Zeit noch sinnvoller zu nutzen, ist deshalb Inhalt dieses
praxisorientierten Seminars. Eine individuelle Analyse der personlichen
Arbeitsorganisation und praktische Losungsmadglichkeiten fur Ihre persénliches
Ziel-, Zeit- und Selbstmanagement, die Sie in diesem Seminar anhand von
Beispielen, Checklisten und Ubungsbégen erlernen, sind Schritte in diesem
Seminar zum lhrem personlichem Erfolg.

Ziele

Sie erstellen eine individuelle und personliche und / oder berufliche Ziel- und
Zeitanalyse (erster Schritt) lernen Methoden zum effektiven Zeitmanagement
kennen (zweiter Schritt) und Sie sichern lhren Transfer und haben Lust nach
dem Seminar lhr neues Wissen einzusetzen (dritter Schritt).

Zielgruppen
Interessierte Mitarbeiter/innen, die nicht mehr Zeit haben wollen, aber besser
fur sich mit ihrer Zeit umgehen wollen

Inhalte
Personliche Ziel- und Zeitanalyse
Smarte Ziele, Der Zeitmanagement Regelkreis in der Praxis
Planung- und Entscheidungsfindung, Prioritaten
Personliche Aufgabenanalyse
Zeitdiebe - Blro- und Schreibtischorganisation, Umgang mit Stérungen
Selbstmanagementtechniken - Umgang mit dem "inneren Schweinehund
Transfersicherung und Kontrollimechanismen

Methoden
Kurze theoretische Inputs
Plenum, Gruppen- und Einzelarbeiten, Ubungen
Kollegiale Fallberatung
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KORPERLICHE GESUNDHEIT
Beispielhafte A ahl -

Gesunde Korperhaltung am Arbeitsplatz

Die physischen Anforderungen der modernen Arbeitswelt entsprechen in den
wenigsten Fallen den naturlichen Bedurfnissen unseres Kérpers nach Aktivitat und
vielseitiger Beanspruchung. Unser Arbeitsalltag und unsere Arbeitsplatzumgebung
zwingen uns oft zu andauernden Belastungen fur Muskulatur, Gelenke und
Wirbelsaule. Falsche Haltung, insbesondere im Sitz und Stand, ein unergonomischer
Blroarbeitsplatz oder sich vielfach wiederholende Tatigkeiten binden oft unnétig
Ressourcen und gefahrden damit Wohlbefinden und Gesundheit. Ziel dieses
Seminars ist die Pravention, Vermittlung von Wegen zur Regeneration und die
Wahrnehmung fur Korper, Haltung und dem 'Wie bewege ich mich richtig?' zu
schulen. Denn ein ausbalancierter Korper bildet das Fundament fir Gelassenheit
und Ausgewogenheit und ist somit Grundvoraussetzung fur Kreativitat und
Produktivitat — im Beruf wie in der Freizeit.

Ziele

Gesundheitsforderung und Pravention

Erkennen des eigenen Haltungstypus

Ruckenschulung

Ausgleich von Dysbalancen durch gezielte Kraftigung

Erlernen von Bewegungskontrolle auf Grundlage eines stabilen Fundaments
Lockerung mdglicher Blockaden, Linderung moéglicher Schmerzen,
Selbstheilungsprozesse unterstutzen

Zielgruppen
Interessierte Mitarbeiter/innen, insbesondere jene die durch korperlich
einseitige Tatigkeit besonderen Belastungen ausgesetzt sind

Inhalte
grundlegende Bedurfnisse des Koérpers nach vielseitiger Bewegung und
physiologischer Anforderung betrachten
Welchen Belastungen ist der Korper tatsachlich ausgesetzt ist und wo
moglicherweise unnoétig Energie eingesetzt wird.
Neben der Vermittlung einer aufrechten Haltung werden 'Wie sitze, stehe,
gehe ich?' erforscht.

Methoden
Wahrnehmung, Haltungsanalyse (Mime)
Beweglichkeitsverbesserung (Yoga)
Gezielte Kraftigung (Pilates)
Haltungsschule
Elemente aus Tanz und Korpersprache
Arbeitsplatzanalyse
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Bewegte Pause — Move at Work

Die Bewegte Pause stellt ein einfaches Bewegungsangebot dar und richtet sich an
alle Bereiche und Teams. Es umfasst ein Kurzprogramm aus Entspannung,
Mobilisation und Bewegung. Vorerfahrungen, spezielle Kenntnisse, Fahigkeiten oder
Fertigkeiten sind nicht erforderlich. Die Bewegte Pause richtet sich an alle, die einen
unkomplizierten und einfachen Ausgleich zu den alltaglichen Anforderungen suchen.
Je nach Arbeitssituation — Schreibtischtatigkeiten oder kdrperlich anstrengende
Tatigkeiten — variiert die bewegte Pause.

Ein wesentliches Kennzeichen der Bewegten Pause ist, dass das mobile
Bewegungsangebot direkt am Arbeitsplatz stattfindet.

Ziele
Wirkungsvolle Ubungen, die Sie leicht im Arbeitsalltag integrieren kénnen
Pravention fur Ihre koérperliche Gesundheit
Mobilisierung und Kraftigung
Stressabbau und Entspannung
Gemeinsame Erlebnisse und Kommunikationsanlasse schaffen

Zielgruppen
Interessierte FUhrungskrafte oder Mitarbeitende, die durch einen sportlichen
Ausgleich in den Pausen entspannter und ausgeglichener arbeiten mochten

Inhalte
Gesunde, leichte Ubungen fiir den Arbeitsplatz
Aktivierung des Stoffwechsels
Mobilisierung und Kraftigung
Pilates, Yoga, Aerobic, Dehnen, AtemUbungen, Auspowern, Entspannung — je
nach Bedarf

Methoden
Wahrnehmung, Haltungsanalyse (Mime)
Beweglichkeitsverbesserung (Yoga)
Gezielte Kraftigung (Pilates)
Haltungsschule
Elemente aus Tanz und Korpersprache
Arbeitsplatzanalyse
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- Beispielhafte ahl -

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Im betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM) entwickeln wir gemeinsame
Maflnahmen zur Férderung und Erhaltung der Gesundheit am Arbeitsplatz.

Im BGM sollen verbindliche Strukturen und Prozesse geschaffen werden, anhand
derer das Wohlbefinden und die Motivation Ihres Teams dauerhaft steigen kann.
Daruber hinaus kdnnen Fehlzeiten minimiert werden, somit arbeitet ihr Unternehmen
produktiver und ist zeitgleich attraktiver flr gesuchtes Fachpersonal.

Mit unserem Serviceangebot erflllen wir unterschiedlichste Anforderungen in lhrem
Unternehmen.

Wir machen |hr Unternehmen bereit und fit fur die Zukunft.

Bei einem sich stetig veranderndem Markt in Deutschland ist es als Unternehmen
wichtig in Betriebliches Gesundheitsmanagement fir Ihre Mitarbeiterinnen zu
investieren.

Arbeitsplatzspezifische Mallhahmen tragen zur Wertsteigerung des Unternehmens
bei. Diese Themengebiete beziehen sich, so wie auch unsere Herangehensweise,
auf das Bio-Psycho-Soziale-Modell der WHO.

Ziele

Mehr Resilienz und Wohlbefinden der Mitarbeitenden
Erhohte Mitarbeiterzufriedenheit und — Motivation
Weniger Fehlstunden

Erhohte Produktivitat

Starkere ldentifikation mit dem Unternehmen

Zielgruppen
FUhrungskrafte oder Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die Ihre Gesundheit am
Arbeitsplatz fordern mochten

Inhalte
Die Arbeitsplatzgestaltung (Individuell und Abteilungsorientiert)
Ein dynamisches Zusammenwirken der Abteilungen durch Schaffung von
physischem und sozialem interaktivem Raum (z.B. Fihrung, Kommunikation,
Mindset)
Ausbau einer aktiven sportlichen Komponente in jedem Unternehmen

Methoden
Kurze theoretische Inputs
Ubungen
Spiele
Rollenspiele
Videoanalysen bei Bedarf
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Stressmanagement — ,,Was fur'n Stress!“

,Lass mich in Ruhe, ich bin gestresst!‘ - ein wohl jedem bekannter Satz im
Arbeitsalltag. Die Arbeit scheint immer mehr und anspruchsvoller, Zeit scheint immer
knapper zu werden. Sich gestresst fuhlen ist haufig die Folge. Aber was ist Uberhaupt
~otress“? Wie wirkt er sich aus? Welche kurz- und langfristigen Techniken der
Entspannung gibt es im Berufsalltag, die mir die Arbeit erleichtern kann? Was kann
jeder Einzelne flr sich tun, um besser mit Stress umzugehen?

Um die Beantwortung dieser Fragen geht es in diesem Seminar. Am Ende kann jeder
Teilnehmende seine eigene Technik oder Methode entdeckt haben und hat einen
personlichen Malinahmenplan, um mit Stress besser umzugehen.

Ziele

Sie kennen die Ursache-Wirkungs-Zusammenhange von Stress
Sie lernen Strategien zur individuellen Stressbewaltigung kennen
Sie haben einen personlichen Mallnahmenplan entwickelt und sind
motivierter, diesen auch in lhrem Arbeitsbereich umzusetzen

Zielgruppen
Alle, die sich in Ihrem Stressmanagement weiter entwickeln wollen

Inhalte
Ziele, Bedurfnisse, Geflihle, Bewertungsmuster
Definition, Ausloser von Stress
Praktische Umgangsstrategien mit Stress
Fur lhren Korper, z.B. kurzfristige Entspannungstechniken am Arbeitsplatz und
langfristige Entspannungstechniken fur zu Hause
Fur Ihr Verhalten, fur Ihre Gedanken und Geflhle
Transfersicherung / Ihr personlicher Malinahmenplan

Methoden
Kurze Trainer-Inputs, Einzel- und Gruppenarbeit
Fallbesprechungen, Ubungen
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Selbstsicherheit

Gerade im Arbeitsalltag ist es wichtig, vor Kunden, Vorgesetzen... sicher aufzutreten.
Da es sich um so viel verschiedene Arten von Menschen, Hierarchien etc. handelt,
fallt dies manchmal schwer. Das kann schon mal Stress machen und unserer
Gesundheit nicht zum Vorteil sein. Deshalb wird in diesem Seminar gezielt vor allem
die innere und aulere Haltung beobachtet, (nach)-empfunden, sensibilisiert und
gezielt eingesetzt.

Die innere Haltung pragt viel, wie wir nach Auf3en auftreten. Was fur Handlungs- und
Verhaltensmuster sind hilfreich, welche Glaubensmuster und Antreiber schadlich?
Die aufere Haltung zeigt sich durch unsere Mimik, Gestik, Korperhaltungen und
Stimme. Diese konnen wir nutzen, um ein Mehr an Sicherheit auszustrahlen. Das
geschieht in diesem Seminar auf spielerische, sensible und leichte Weise. Dabei
stehen die Selbstsicherheit sowie ein Umgang mit Unsicherheit im Vordergrund.

Ziele

Erlangen von mehr Selbstsicherheit und Selbstwahrnehmung

Zielgruppen
Mitarbeiter/innen aus allen Bereichen
Alle, die sich in ihrer nonverbalen Kommunikation weiter entwickeln wollen

Inhalte
Umlernphasen
Entstehung von Geflihlen
Nonverbale Kommunikation
Umgang mit Unsicherheit u. Strategien zum selbstsicheren Auftreten
Non verbale Wirkungsebenen
Selbst- und Fremdwahrnehmung

Methoden
Kurze theoretische Inputs
Ubungen
Spiele
Rollenspiele
Videoanalysen bei Bedarf
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Schon so lang dabei...
Ein Angebot fur erfahrene Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter (55 plus)

Sie sind schon lange fur Ihr Unternehmen tatig. Sie gehdren zu den alteren
Erfahrungs- und Wissenstragern. Das bringt manchmal Vorteile im eigenen
Arbeitsbereich mit sich, wie z. B. Wertschatzung |hrer Erfahrung und des
Wissens. Manchmal aber auch Schwierigkeiten, wie z. B. der Umgang mit der
hohen Arbeitsbelastung, Veranderungen und Neuerungen. Vielleicht steht der
Austritt aus dem Arbeitsleben auch bald bevor. Dennoch sind es einige Jahrchen,
die noch mit Zufriedenheit geflllt werden wollen. ,Wie schaffe ich das?““ Was
brauche ich noch von meinem Arbeitgeber? Was will und kann ich ihm geben?
Und ,Wie kann ich meiner spezifischen Rolle als altere/r Mitarbeiter/in mir und
dem Team gegentber gerecht werden?“ ,Wo sind meine Méglichkeiten und wo
auch meine Grenzen?“

Ziele

Zielgruppen

Sie bekommen Antworten auf diese und |hre weiteren Fragen und lernen mit
speziellen Techniken und gedanklichen Impulsen Maoglichkeiten kennen, wie
Sie sich als altere/r Mitarbeiter/in motivieren und positionieren konnen.

Alle interessierten Mitarbeiter/innen aus allen Bereichen

Inhalte
1. Teil: Reflexion meiner Rolle:

Die spezifische Rolle der alteren Mitarbeitenden
Motivation und Selbstmanagement, aul’eres Team und inneres Team

2. Teil: Wie will ich meine weitere Arbeitszeit gestalten?
Umgang mit dieser Rolle flr die berufliche Praxis
Bedurfnisse positive und negative Gefuhle, Wohlbefinden

3. Teil: Handlungsfelder - konkret
Ziele, Faktoren, Bereiche, Aktionen
Powertipps

Methoden

Kurze theoretische Inputs, Ubungen, Spiele
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Was kostet das?

Unseren Tagessatz erfahren Sie in Absprache mit unseren Leistungen.
Darin enthalten sind je nach Bedarf:

e Vorgesprache (Zieldefinition)

e Beratung (Inhalte, Dauer, Ort oder Form (Prasenz oder Online-Seminar, Vortrag, ...)

e Vorbereitung, Konzeption

e Erstellen individueller Aufgaben im Vorfeld

¢ Webinar-Angebote, Blended Learning zur Vor- oder Nachbereitung

e Trainings-Unterlagen

e Teilnehmer-Zertifikate

e das Feedbackgesprach mit Ihnen und den Teilnehmern

e Hochwertiges Fotoprotokoll

e Moglichkeiten zur Transfersicherung: Webinare, Telefon- oder Online-

Coaching, E-Mail-Transfer oder Transferworkshop
< N\

Wir gehen systematisch vor: & Hedelaltion —
1. Analyse

Wir analysieren anhand lhrer

Aufgabenstellung mit Ihnen die Situation, i Amalyse
nehmen Ihr Anliegen wahr und verschaffen 4. Durchfiihrung
uns einen Uber- und Einblick.

2. Zieldefinition 5. Evaluation . /
und Controlling

Wir entwickeln mit Ihnen die Zielsetzungen fir das gemeinsame Projekt, spiegeln,
reflektieren und definieren das, was wir mit Ihnen erreichen wollen. Hier werden auch
die Messkriterien fur die spatere Evaluation entwickelt.

3. Konzept

Wir erarbeiten fur Sie ein individuelles Konzept fur Ihr Training, Tagung, Webinar
oder Workshop.

4. Durchfiihrung

Dieses Konzept setzen wir mit Ihnen und lhren Mitarbeitern in die Tat um. Ob
Seminar, Groligruppenarbeit, individuelles Coaching, Webinar oder eine andere
Form: Sie, lhre Mitarbeitenden und Kollegen erfahren in dieser Kernkompetenz ein
deutliches Mehr an Motivation. Potential. Entfaltung.

5. Evaluation und Controlling

Abschlief3end evaluieren, prifen und transferieren wir mit lhnen die Ergebnisse,
damit Sie auch dauerhaft die Erkenntnisse in Ihre Arbeit einflieRen lassen kénnen.
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Haben Sie eine Frage?

Nehmen Sie gerne mit uns Kontakt auf!

Wir freuen uns auf Sie!

perenapartner
@ Training und Beratung S @

Kompetenz fur mittelstandische Unternehmen und
das Gesundheits- und Sozialwesen

www.peren-und-partner.de

mail@peren-und-partner.de

Tel.: 02222 -97 87 47

Kerstin Peren & Jan Peren
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