Achtsamkeit im Alltag
NEHMEN SIE SICH WICHTIG

000

ortrag ‘Workshop Kurzeinheit
halber Tag Gesundheitstag

Hintergrund:

Termindberflutung, Multitasking, Zeitdruck und Stress — im Autopiloten rasen wir durch
unseren Alltag und bekommen vieles, was in uns passiert, gar nicht wirklich mit. Sowohl die
angenehmen Erlebnisse als auch die Stresssignale des Kérpers werden im automatischen
Funktionieren Gibergangen. Achtsamkeit entsteht beim Innehalten und in der bewussten
Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment. Wir Giben uns in der Selbstwahrnehmung
und verbinden uns mit dem Augenblick, anstatt uns in vergangenen oder zukinftigen
Gedanken zu verlieren.

Achtsamkeitsiibungen erhéhen die Fahigkeit zur Entspannung und Konzentration und
verbessern den Umgang mit kdrperlichen und psychischen Stresssymptomen. Ihr Gewinn?
Mehr Gelassenheit, Heiterkeit und Lebensfreude. Dieser Workshop 1&adt zum gemeinsamen
Praktizieren, zur Selbstreflexion und zum Austausch in der Gruppe ein.

Inhalte:
= Achtsamkeit — was ist das?
Hirnphysiologische Prozesse, die durch Achtsamkeit erreicht werden kénnen
Praktizieren verschiedener Achtsamkeitstibungen
Stressreaktionen friihzeitig erkennen
Achtsamkeitspraxis im Alltag verankern

Hinweis:
Fur den halbtéagigen Workshop werden Matten, warme Socken und bei Bedarf eine Decke
empfohlen.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfligung.
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Arbeitsbezogenes Erlebens- und Verhaltensmuster
MERKMALE ERFORSCHEN

Durchfiihrung: Gesundheits-Check

Hintergrund:

Der Alltag halt viele Anforderungen und Facetten bereit, die jeder unterschiedlich wahrnimmt
und mit denen jeder ebenso individuell umgeht. Eine Kollegin bleibt so entspannt wie
mdglich, atmet tief durch und sucht konzentriert — gemeinsam mit Kollegen — nach einer
Losung. Ein weiterer Kollege geht wie gewohnt verbissen und energisch mit dem Kopf durch
die Wand und kommt als Einzelkampfer zu seinem Ergebnis.

Die Untersuchungen von Schaarschmidt und Fischer ermitteln anhand von elf individuellen
Merkmalskombinationen ein spezifisches Erlebens- und Verhaltensmuster. Spannend ist,
dass dieses Ergebnis Aufschllsse Uber einen eher gesunden oder einen risikohaften
Umgang mit Alltagsbedingungen liefert. Im Anschluss an die Untersuchung beraten wir Sie
personlich, um Ihr Alltagserleben und -verhalten in Zukunft gemeinsam
gesundheitsorientierter zu gestalten.

Durchfihrung:
= Sie bearbeiten am PC einen Fragebogen
Die Ergebnisse werden sofort ausgewertet und besprochen
Personliche Beratung, Empfehlungen und Tipps
Fur die Messung ist ein geschlossener Raum ideal
Der Termin dauert 30 Minuten pro Person

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Autogenes Training
GANZ ENTSPANNT | GRUNDKURS

'FORMELGRUNDS

Kursangebot

Hintergrund:

Stress abbauen im hektischen Alltag — das autogene Training hilft Ihnen dabei. Das Training
nach Prof. Dr. Schultz ist eine der bekanntesten Methoden zur Selbstentspannung. Der
Begriff ,autogen” (griechisch: autos = selbst, genos = erzeugen) verdeutlicht das wesentliche
Merkmal der Methode, namlich die Selbstbeeinflussung des/der Ubenden. Ziel des Kurses
und der Methode ist es, durch gezielte Selbstbeeinflussung auf Stress zuriickfiihrende
vegetative Storungen wie z. B. Nervositat, Konzentrationsmangel, Schlafstérungen, Magen-
und Kopfschmerzen zu lindern.

Inhalte:
= Das autogene Training basiert auf sechs Grundibungen, die stufenweise in
festgelegter Reihenfolge durchgefiihrt werden: die Schwere-, Warme-, Herz-, Atem-,
Bauch- und Kopflibung

= Integration von Atem, Bewusstsein und Konzentration
= Verschiedene Yoga-Entspannungstechniken
= Pranayama: Einflihrung in verschiedene Atemiibungen
= Meditation

Hinweis:

Bitte klaren Sie vor Teilnahme am Kurs mit Ihrem Hausarzt ab, ob ein Entspannungskurs fiir
Sie geeignet ist.

Der Raum sollte ruhig und warm sein, Fir diesen Kurs werden Matten empfohlen sowie
bequeme Kleidung und warme Socken. Ein Kurs erstreckt sich Uber 6 Einheiten von je 1-1,5
Stunden Dauer. Fir einen Kurs werden 24 Einsatzstunden dokumentiert.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Biofeedback
EIN KOGNITIVER BELASTUNGSTEST

Durchfuhrung: Gesundheits-Check

Hintergrund:

In Stressmomenten reagiert das autonome Nervensystem selbsttatig und versetzt uns in
einen Zustand der Alarmbereitschaft. Somit sind wir gewarnt, aufmerksam und kénnen
handeln. Werden diese Belastungssituationen aber zu chronischem Stress, kénnen sie die
Gesundheit massiv geféahrden. In diesen Situationen ist eine effektive Entspannungs- und
Regenerationsfahigkeit existenziell und eine nicht zu unterschatzende Kompetenz. Mittels
verschiedener Messsensoren kdnnen die autonom ablaufenden Prozesse sichtbar gemacht
werden. Bei Durchfuihrung eines kognitiven Belastungstests wird beobachtet, wie Sie
reagieren, in welcher Geschwindigkeit An- und Entspannung eintreten und wie lange sie
anhalten. Nach der Untersuchung werden die Ergebnisse besprochen und persotnliche
Empfehlungen mitgegeben.

Durchfiihrung:
= Die Messung erfolgt im Sitzen
Messsensoren werden angeschlossen
Die Reaktionen des autonomen Nervensystems werden sichtbar
Durchfuihrung eines kognitiven Belastungstests am PC
Auswertung der Ergebnisse und Empfehlungen
Fur die Messung ist ein geschlossener Raum vorteilhatft.
Der Termin dauert 30 Minuten pro Person

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.
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Y+ MAS

Das UNBEWUSSTE verstehen und nutzen
KONZEPT DER SELBSTREGULATION NACH STORCH UND KUHL

‘Workshop

ganzer Tag

Hintergrund:

Was tun Sie, wenn Sie auf ein Problem keine spontane Ldsungsstrategie haben? Vielleicht
schlafen Sie eine Nacht dartiber und vertrauen darauf, am Morgen einer Loésung néher zu
sein. Das Konzept ,der Kraft aus dem Selbst* von Maja Storch und Julius Kuhl erschlief3t uns
Wege, wie wir systematisch unseren unbewussten Erfahrungsschatz, unser
Extensionsgedachtnis, aktivieren kbnnen. Der Workshop bietet eine spannende
Entdeckungsreise fur Teilnehmer, die sich selbst naher kennenlernen mdéchten. Optimal sind
Situationen, in denen Teilnehmer Gelassenheit im Umgang mit einem Thema entwickeln
wollen.

Inhalte:
= Wie starke ich meinen Selbstzugang?
= Wie kann ich mich selbst regulieren, motivieren oder auch bremsen?
= Wie kann ich die Wechselwirkungen von Kérper und Psyche verstehen und nutzen?

Hinweis:
= Vereinbarung zur aktiven Mitarbeit anhand eigener Fallbeispiele

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Erholung und Entspannung zielgerichtet aktivieren
DIE EIGENE BATTERIE WIEDER AUFLADEN

000

Vortrag Workshop Workshop Kurzeinheit
halber Tag ganzer Tag C

Hintergrund:

Unser hektischer (Berufs-)Alltag lasst kaum Zeit fur Muf3e, Erholung und Genuss. Aber
gerade das bewusste Regenerieren kann eine reiche Quelle der Erholung und des
Stressabbaus sein. Oft werden zudem in der Freizeit perfektionistische Mal3stébe der
Berufswelt gelebt — dann geht es selbst in der freien Zeit wieder um Leistung,
Durchsetzungsvermdgen oder Grenzerfahrungen — statt um wichtige Entspannung,
Regeneration oder Erholung. Falsch, denn dabei geht komplett verloren, was wirklich guttut.
Das gemeinsame Praktizieren mentaler, kdrperlicher und auf die Atmung ausgerichteter
Entspannungsiibungen ladt Sie ein, in die Selbsterfahrung zu gehen. Finden Sie heraus,
welche Ubungen zu lhnen passen, und erweitern oder aktivieren Sie Ihre Fahigkeit zur
Entspannung.

Ziel ist es, die eigene regenerative Kraft von Erholung und Entspannung neu zu entdecken
bzw. wiederzubeleben und zu bestarken.

Inhalte:
= Stress und die moglichen Folgen
= Praktisches Kennenlernen und Ausprobieren unterschiedlicher
Erholungsmaglichkeiten und Entspannungstechniken
= Entwicklung eines persdnlichen Gesundheitsprojekts

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Erschdopfung vorbeugen — Burn-out-Prophylaxe
MIT FREUDE UND ENERGIE EIN GESUNDES LEBEN
FUHREN

O

Vortrag

Hintergrund:

Burn-out ist heute leider kein Einzelfall mehr. In unserer schnelllebigen Welt nimmt der Anteil
chronisch erschopfter Beschéatftigter erschreckend zu. Burn-out entwickelt sich oft
schleichend, Uber viele Jahre hinweg. Umso wichtiger ist es, die stressausldsenden Faktoren
frihzeitig zu erkennen und gezielt dagegen vorzugehen. Ansatzpunkte kénnen auf
institutioneller, arbeitsbezogener, sozialer und persénlicher Ebene sein.

Ziel des Vortrags ist die Sensibilisierung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer fir ihre
individuelle Belastungssituation, um gegebenenfalls Ansto3 und Methoden zum Handeln zu
geben.

Inhalte:
= Wie erkenne ich Burn-out? Definition und Entstehungsfaktoren
= Warnsignale rechtzeitig erkennen
= Modglichkeiten und Ansatzpunkte der Burn-out-Prophylaxe

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Gesunder Umgang mit Konflikten
EINEN KUHLEN KOPF BEWAHREN

© 0O

‘Workshop ‘Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Konflikte geh6ren zum Alltag und sind da, um geldst zu werden. Auf dem Hohepunkt des
Konfliktgeschehens kdnnen wir schon auf dem Tiefpunkt der Kommunikationskompetenz
angelangt sein. Dies fuhrt zu unangenehmen Geftihlen der Konfliktpartner und
mdglicherweise zum Kommunikationsabbruch. Wir geraten schnell emotional und
kommunikativ zwischen die Fronten eigener Belange sowie Beddrfnisse anderer. Winsche
und Angste konnen fir unangepasstes Verhalten sorgen, sodass Stérungen nicht adaquat
bearbeitet werden und unnétig schmerzhafte Kommunikationsprozesse die Folge sind. Ziel
des Workshops ist es, den Umgang mit den eigenen Emotionen und inneren Stimmen zu
starken, um selbst in hei3en Konfliktsituationen einen kiihlen Kopf zu bewahren und
kommunikationsfahig bleiben zu kénnen.

Inhalte:
= Verbesserung des theoretischen Wissens tiber Kommunikationsprozesse

= Reflexion eigener Verhaltensweisen
= Innere Konflikte aufspiiren — Emotionsmanagement
= Konfliktstrategien sowie Fordern und Fordern kooperativen Verhaltens
= Fallarbeit
Hinweis:

Vereinbarung zur aktiven Mitarbeit anhand eigener Fallbeispiele

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfuigung.
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Gesundheitsstrategie Glick und Wohlbefinden
GESTALTEN SIE IHR PERSONLICHES
GLUCKSKONZEPT

00

'-.forl:rag

ganzer Tag

Hintergrund:

Kann Glick wirklich gelernt werden? Unser Glicksempfinden basiert zu 50 % auf einer
genetischen Vorherbestimmung und zu 10 % auf auReren Umstanden. Die restlichen 40 %
beschreiben Verhaltensweisen, die aktiv von jedem selbst beeinflusst werden kénnen. Glick
ist also kein zufallig eintretender Zustand, sondern kann durch eine bewusste und selbst
gestaltete Lebensweise erzielt werden. Gliicksfordernde Strategien reduzieren das
Belastungserleben. Wer glicklich ist und sich zudem an seinem Arbeitsplatz wohlfihlt, kann
besser mit auftretenden Schwierigkeiten umgehen, sich besser konzentrieren und ist bei der
Arbeit insgesamt leistungsfahiger.

Ziel ist es, Strategien und Einstellungen zu trainieren und diejenigen Verhaltensweisen zu
identifizieren, die sich fir den einzelnen Teilnehmenden gliicksférdernd im Berufsleben
auswirken. Weiterhin soll ein Transfer in verschiedene Lebensbereiche geschaffen werden.

Inhalte:
= Einstieg: Was ist Gluck?
Komponenten des Gliicks kennenlernen
Reflexion eigener Einstellungen
Gliicksfordernde Strategien trainieren
Einen eigenen Gliicksplan erstellen
Transfer von Glick in Beruf, Familienleben und Freizeit schaffen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Grundlagen der Resilienz
DIE EIGENE STARKE NUTZEN

00O

Vortrag Wyorkshop Wyorkshop
halber Tag ganzer Tag

(4x) (2x)

Hintergrund:

Sie mussen im Alltag Stress, Konflikte, Krisen und Mehrfachbelastungen bewéltigen? Wer
diesem Druck standig schutzlos ausgesetzt ist, kann fatale Folgen spuren. Der eine fuhlt sich
wie ein Hamster im Rad, der sich abarbeitet und dennoch nicht von der Stelle kommt. Der
andere hat sténdig das Gefiihl, am Rande der Erschopfung zu stehen. Nun gilt es, den
negativen und erschopfenden Auswirkungen Positives entgegenzusetzen. Nur so erreichen
Sie wieder einen Zustand des Wohlbefindens. Auf innere Starke zuriickzugreifen und
optimistisch flexible Losungen anzustreben, zeichnet einen resilienten Umgang mit Druck
aus.

Ein Stehaufmannchen ist ein passendes Symbol fir das Resilienzprinzip. Ziel der
Veranstaltung ist es, durch entsprechende Impulse bewusst die Widerstandskréfte zu
aktivieren.

Inhalte:
= Einstieg: Was ist Resilienz?
Annehmen, was ist, und eine optimistische Perspektive entwickeln
Vertrauen in die eigene Wirksamkeit haben
Achtsam sein und mit Energien haushalten
Verbunden sein und Unterstiitzung holen
Ziel fokussieren und Zukunft gestalten
Handlungsorientierte Lésungen entwickeln und umsetzen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Y+ MAS

Gut drauf mit Uper 50 -
MITHILFE DES ZURCHER RESSOURCEN MODELLS (ZRM)

.
o WL,

‘Workshop

ganzer Tag (ZX) mmm«.:-

Hintergrund:

Alter werden hat klare Vorteile: Man hat eine Menge an Erfahrung, Gelassenheit und
Uberblick angesammelt. Aber auch fir Berufstatige tber 50 gilt: Arbeitsdichte und Tempo
sind signifikante Belastungsfaktoren, denen man aktiv durch Ressourcenstarkung
entgegentreten kann. Im Alter von tber 50 Jahren macht es einen grof3en Unterschied, ob
die personlichen Ressourcen gut ausgepréagt sind und zur Entfaltung kommen oder nicht.

Ziel dieses zielgruppenspezifischen Seminars ist die ErschlieBung zuséatzlicher eigener
Ressourcen, um das Selbstmanagement in gesunder Art und Weise — altersgerecht und der
beruflichen Phase entsprechend — lustvoll zu verbessern. In funf Schritten wird an den
persdnlichen Reserven und Potenzialen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer gearbeitet.

Inhalte:
= Bilder und somatische Marker als Ressourcenzugang erleben

= Ziele handlungswirksam formulieren

= Ressourcenaufbau mental bahnen

= Unerwinschtes Handeln ersetzen

= Transfer in den Alltag sichern
Hinweis:

Zielgruppe sind Personen Uber 50 Jahre mit der Bereitschaft zur Arbeit an ihrem
Selbstmanagement.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Herzratenvariabilitat
HERZ IST TRUMPF

Durchfiihrung: Gesundheits-Check

L —

Hintergrund:

Der Herzschlag ist nicht, wie vielleicht zu vermuten wére, im Idealfall sehr gleichmafig. Ein
gesunder Organismus ist flexibel und passt die Herzfrequenz bestandig aktuellen
Gegebenheiten an. Sie erhoht sich bei kdrperlicher oder psychischer Belastung und wird bei
Entlastung wieder geringer. Auch im Ruhezustand treten spontane Herzfrequenzanderungen
auf. Eine hohere Variabilitat der Herzfrequenz bedeutet daher, dass der Organismus eine
gute Anpassungsfahigkeit an aulere Gegebenheiten hat. Chronische Belastungssituationen
koénnen zu einer eingeschréankten, verringerten Herzratenvariabilitat flhren, was sich
infolgedessen langfristig negativ auf den Korper und die Psyche auswirkt. Die Erhebung der
Herzratenvariabilitat ermoglicht eine Aussage Uber die aktuelle Anpassungsfahigkeit.

Durchfiihrung:
= Die Messung erfolgt im Sitzen
Der Messsensor wird am Ohr angeschlossen (Clip)
Nach einem vorgegebenen Atemrhythmus wird eine Minute lang geamtet
Auswertung der Ergebnisse und Empfehlungen
Fur die Messung ist ein geschlossener Raum vorteilhaft
Der Termin dauert 30 Minuten pro Person

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Ihr bewusster Umgang mit der Zeit
BLEIBEN SIE IN BALANCE

000

Vortrag Workshop Vyorkshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Zeit zu haben, ist der Luxus unseres Lebens. Denn die Intensitat und damit auch die
Geschwindigkeit unseres Arbeitslebens haben zugenommen und somit auch das Gefuhl
vieler Menschen, unter chronischem Zeitmangel zu leiden. Multitasking und das prompte
Erledigen von Aufgaben sind Anforderungen des Internetzeitalters, die eine Reflexion mit
dem Thema ,Zeit” und das Erlernen aktueller Techniken aus dem Zeit- und
Selbstmanagement nétig machen. Nur so bleiben Sie langfristig — selbst unter Druck —
gesund.

Ziel ist es, die eigenen Verhaltensweisen zu reflektieren und mithilfe aktueller Techniken aus
dem Zeit- und Selbstmanagement konkrete Strategien flr eine gesunde Balance zwischen
den unterschiedlichen Lebensbereichen zu entwickeln.

Inhalte:
= Zeitdiebe und Energiequellen identifizieren
= Personliche Vision eines gesunden Umgangs mit der Zeit
= Konzept der Lebensbereiche in Balance
= Techniken aus der Zeitmanagement-Handwerkskiste: Ziele finden und definieren,
Prioritaten setzen, Zeitplanung und Umgang mit inneren Zeitdieben

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Kompetent mit den alltdglichen Belastungen

umgehen
STRESSMANAGEMENT

e Il

‘Workshop Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Die immer hoheren Arbeitsbelastungen erfordern einen kompetenten Umgang mit Stress und
eine bewusste Einteilung der eigenen Kréfte. Wenn die Balance zwischen beruflichen
Anforderungen und persdnlichen Ressourcen nicht mehr stimmt, wirkt sich dies negativ auf
das Wohlbefinden und die Qualitat der Arbeit aus. Langfristig kbnnen zudem
Erschépfungszustande und stressbedingte Krankheiten die Folge sein. Das Wichtigste in
dieser Situation: Stress friihzeitig erkennen und qualifiziert gegensteuern.

Daher ist das Ziel des Workshops, Mdglichkeiten aufzuzeigen, welche Ansatzpunkte der
Stressbewadltigung es gibt, was davon am besten fir Sie personlich geeignet ist und was Sie
selbst daftir tun kénnen, um weiterhin Spaf3 und Freude am Beruf zu haben.

Inhalte:

= Was genau ist Stress?
Physische und psychische Reaktionen bei Stress
Stressquellen und -fallen aufdecken
Stressverschéarfende Einstellungen erkennen und verandern
Techniken der mentalen Stressbewaltigung erlernen
Erholung und Entspannung

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Leben in Balance
KORPERLICHES UND SEELISCHES GLEICHGEWICHT
ERLEBEN

000

wortrag Vvorkshop Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Der Workshop basiert auf dem Programm ,Entdecken Sie |hr Gleichgewicht!, ein
Bewegungs- und Gleichgewichtsprogramm nach Dorothea Beigel ®.

Die Forderung der inneren und &ulReren Balance erhoht die Achtsamkeit gegeniber sich
selbst sowie dem eigenen Kérper und Wohlbefinden. Die Schulung der
Gleichgewichtsfahigkeit erméglicht Ruhe und einen Zugang zur Selbstwahrnehmung. Die
Starkung einer individuellen Leistungskraft sowie des Selbstbildes und der Selbstregulation
helfen, sich in den tagtéglichen Anforderungen immer wieder neu und sicher verhalten zu
koénnen. ,Das Spektakulare an diesem Programm ist das Unspektakulare* (Dorothea Beigel).
Lassen Sie sich daher auf die Ubungen ein und erleben Sie einen spiirbaren Gewinn fir lhre
Gesundheit an jedem Tag! Der Workshop zeigt einen wirkungsvollen, motivierenden und
praktisch Uberall einsetzbaren Weg auf, wie auf einfach umsetzbare Weise ein
Gleichgewichtstraining fur alle Erwachsenen durchgefiihrt werden kann. Das Programm
kann unmittelbar in den Berufsalltag sowie in die Freizeit integriert werden und tréagt zum
Wohlbefinden bei.

Inhalte:
* Ubungen zum achtsamen Balancetraining
= Wissen zur Wirkung des Gleichgewichtssystems auf die Gesundheit und
Ausgeglichenheit
Gleichgewicht pflegen — (Kérper)Haltung stabilisieren
Bewegungssicherheit férdern
Gehirnleistung und Merkfahigkeit trainieren
Achtsamkeit erfahren und Resilienz starken
Zeit zum Entspannen und Entschleunigen nutzen

Hinweis:

Das Programm wird als eine Tagesveranstaltung empfohlen. Nach Absprache kann es auch
an einem halben Tag angeboten werden. Ein Vortrag zum Kennen lernen des Programms ist
mdglich, sollte aber durch einen anschlieRenden Workshop vertieft werden. Das
Medienpaket ,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht* (Bewegungs- und Gleichgewichtskalender
mit Begleitbuch) von Dorothea Beigel wird an jeden Teilnehmenden ausgegeben.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Lust auf Gesundheit
INTRINSISCHE MOTIVATION ENTWICKELN

Vartrag

Hintergrund:

Wer mochte nicht gesund sein und bleiben? Doch was hélt uns eigentlich gesund? Wie kann
es gelingen, praventiv seine Gesundheit zu férdern und zu erhalten? Wie kann die Motivation
dafur entwickelt werden? Oder anders gefragt: Wie setze ich um, was ich eigentlich will? Der
Vortrag will Sie einladen, anhand einer Bauanleitung der Selbstmanagementmethode ZRM®
den ,inneren Schweinehund” aus dem Widerstand zu locken und in kleinen Schritten ,Lust
auf Gesundheit® zu entwickeln. Denn niemand kann Sie von aul3en zu
gesundheitsstarkendem Verhalten ,zwingen“ — seien Sie selbst Ihr Gesundheitsmanager!

Inhalte:
= Warum scheitern Gesundheitsvorsatze?
= Der Weg zur Selbstregulation
= |Impulse zum Aufbau von intrinsischer Motivation

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Préavention durch Meditation
GEWINN FUR KORPER UND GEIST

Kursangebot Kurzeinheiten
Gesundheitstag

Hintergrund:

Erholung und Pausen sind notwendig, wenn wir neue Krafte sammeln und uns regenerieren
wollen. Wer nicht abschalten kann, verliert Gber kurz oder lang seine Leistungsfahigkeit und
Gesundheit. Wer regelmafig meditiert, tut etwas fiir seine psychische Gesundheit, lernt, das
Alltagsgeschehen zu entschleunigen und sich selbst gezielt zu regulieren.

Alles, was wir zum Meditieren brauchen, ist schon da. In einfachen Ubungen fiir Einsteiger
legen wir die Aufmerksamkeit auf die Atmung, die Gedanken, den Kérper und auf unsere
Sinne. Schwerpunktmalfiig werden Meditationstechniken vorgestellt, die ohne grof3en
Aufwand auch am Arbeitsplatz und in den Pausen durchgefiihrt werden kénnen. Ziel ist es,
Meditation als Moglichkeit der Entspannung, zur Stressbewaltigung wie auch als Kraftquelle
fur den Berufsalltag kennenzulernen.

Inhalte:
= Was ist Meditation?
= Meditation und Wissenschaft
= Meditationstechniken zu Atmung, Gedanken, Kérper und Sinne

Hinweis:
Bitte klaren Sie vor Teilnahme am Kurs mit lhrem Hausarzt ab, ob ein Entspannungskurs fiir
Sie geeignet ist.

Der Raum sollte ruhig und warm sein, Fir diesen Kurs werden Matten empfohlen sowie
bequeme Kleidung und warme Socken. Ein Kurs erstreckt sich Uiber 6 Einheiten von je 1-1,5
Stunden Dauer. Fir einen Kurs werden 24 Einsatzstunden dokumentiert.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
DIE POPULARSTE ENTSPANNUNGSMETHODE

Q6

Workshop Kursangebot Kurzeinheit
halber Tag 5

Hintergrund:

Wir erleben in unserem Arbeitsalltag héufig Stress und Gesundheitsstérungen, die mit
innerer Anspannung zusammenhangen. Bei dieser Entspannungsmethode geht es darum,
den Gegensatz zwischen Anspannung und Entspannung zu erspuren und dadurch einen
tiefen Entspannungszustand zu erreichen. Die progressive Muskelentspannung nach
Jacobson kann in akuten Belastungssituationen eingesetzt werden, um kurzfristig innere
Ruhe zu finden. Langfristig gewinnen Sie stabile Gelassenheit und Entspannung.

Ziel der Veranstaltung ist es, die progressive Muskelentspannung nach Jacobson
kennenzulernen, auszuprobieren und in den Alltag zu integrieren.

Inhalte:
= Theoretischer Hintergrund
Durchfiihrung Langform
Durchfiihrung Kurzform
Kurzvarianten fur den (Arbeits-)Alltag
Mdglichkeiten der Anwendung in akuten Stresssituationen
Hinweise zur Integration in den Alltag

Hinweis:

Der Raum sollte ruhig und warm sein, Matten (ggf. Decken) sollten vorhanden sein bzw.
mitgebracht werden. Nach Bedarf und Interesse der Gruppe kann ein Kurs zum Erlernen der
PMR Uber mehrere Wochen angeboten werden. Ein Kurs erstreckt sich Giber 6 Einheiten von
je 1-1,5 Stunden Dauer. Fir einen Kurs werden 24 Einsatzstunden dokumentiert.

Bitte klaren Sie vor Teilnahme am Kurs mit lhrem Hausarzt ab, ob ein Entspannungskurs fiir
Sie geeignet ist

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Y+ MAS

Ressourcenorientiertes Selbstmanagement ’
DAS ZURCHER RESSOURCEN MODELL (ZRM)

Q

Ganzrags- (2X)

warkshep

Hintergrund:

Sind Sie in der Lage, lhre Ressourcen realistisch einzuschatzen und so einzuteilen, dass Sie
gut durch den Tag kommen? Mithilfe des ,Zurcher Ressourcen Modell* ist es moglich,
eigene Ressourcen zu erschliel3en und zielgerichtet zu aktivieren. Sie erleben die neuronale
Plastizitat lhres Gehirns und kénnen lhr Selbstmanagement tatsachlich positiv verandern. In
festen Gruppen wird in finf Schritten an den persénlichen Ressourcen der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer orientiert gearbeitet.

Ziel ist es — nach einem Theorieinput zur Motivations- und Gehirnforschung —, anhand lhrer
personlichen Beispiele Ihre Ressourcen zu erkennen, auszubauen und zielgerichtet zu
aktivieren.

Inhalte:
= Bilder und somatische Marker als Ressourcenzugang erkennen
Ziele handlungswirksam formulieren
Ressourcenaufbau mental bahnen
Ressourcenbasiert zielgerichtet handeln
Unerwinschtes Handeln ersetzen
Positiven Transfer in den Alltag sichern

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Y+ MAS

Seminarreihe zum Stresskompetenztraining far
Berufseinsteigerinnen und Berufseinsteiger
ENTWICKLUNG VON SICHERHEIT UND GELASSENHEIT
IM STRESS

Q .

Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Der Berufseinstieg steckt voller eigener und externer Erwartungen: ein personlicher
Arbeitsstil will entwickelt werden, die zugetragenen Aufgaben missen geplant, vorbereitet
und durchgefiihrt werden, gleichzeitig ergeben sich zusatzliche Verantwortungen im
Unternehmen.

Taglicher Zeit- und Erwartungsdruck fuhrt unweigerlich zu Stresserleben. Langfristig kann
Stress massive Probleme mit sich bringen: Man fiihlt sich wie ein Hamster im Rad —
angetrieben und erschopft.

Damit Sie mit der Stressfalle kompetent umgehen kénnen, wurden bewahrte
Vorgehensweisen zur Stressbewaltigung mit drei Schwerpunktthemen zusammengefasst.

Dieses Training hilft Ihnen, Ihre Gelassenheit im herausfordernden Alltag zu stéarken.

Inhalte:
= Stressoren: Welche &uf3eren Einflisse versetzen mich in Stress? Wie kann ich diese
wirksam reduzieren?
= Innere Einstellungen: Weshalb bewirken auf3ere Einflisse, dass ich in Stress gerate?
Wie kann ich den eigenen Anteil der Stressreaktion verringern?
= Reaktionen: Wie reagiere ich unter Stress? Wie kann ich nach dem Stress
regenerieren?

Hinweis:
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit maximal drei Jahren Berufserfahrung.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Stress mental bewaltigen
WIE GEHE ICH BEWUSST MIT STRESS UM?

© O

Workshop ‘Workshop
halber Tag ganzer Tag

Portrait of smiling young biisiesamean sitting on park banch - bikard - Fotolia.com

Hintergrund:

Meistern Sie taglich den Spagat zwischen Ihrem Engagement fur den Beruf und der
notwendigen Distanz gegenlber fremden und eigenen Anspriichen? Reflektieren Sie in
diesem Workshop Ihre personlichen Denkmuster und stressverstarkenden Gedanken sowie
Einstellungen. Ziel ist es, verschiedene mentale Strategien und Methoden kennenzulernen,
um auch in stressigen Situationen gelassen zu bleiben und einer Uberforderung der eigenen
Krafte vorzubeugen.

Ziel des Workshops ist es, durch mentale Stressbewaltigung die nétige Entlastung zu
erfahren.

Inhalte:
= Wo ist der Zusammenhang zwischen Denkmustern und Wohlbefinden?
= |dentifizierung stressrelevanter Einstellungen
= Eigene stressmindernde Gedanken entwickeln
= Stressreduktion durch Bewusstmachen von Ressourcen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Stressfrei kommunizieren
EFFEKTIV GESPRACHE FUHREN

QO

‘Workshop ‘Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

,20 war das doch nicht gemeint“ — im Nachhinein eine typische Reaktion in
Gesprachssituationen. Der Arbeitsalltag besteht meist aus Kommunikation, und diese ist
anféllig fir Missverstandnisse. Belastende Gesprache mit Kollegen, Mitarbeitern,
Fuhrungskréaften oder Kunden kénnen auf beiden Seiten Stress erzeugen. Durch das
Erlernen und Uben effektiver Gesprachsfiihrungstechniken wird dieser Stress reduziert und
die Wahrscheinlichkeit eines positiven Gesprachsverlaufs und -ergebnisses erhoht.

Ziel des Workshops ist es, das eigene Kommunikationsverhalten zu reflektieren und effektive
Gesprachsfuhrungstechniken zur Entlastung und Bereicherung kennenzulernen.

Inhalte:
= Grundlagen der Kommunikationspsychologie
= Aktives Zuhoren
= Gesprachsfiuhrungstechniken, insbesondere Gewaltfreie Kommunikation
= Feedback geben — ohne zu verletzen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Y+ MAS

Stressquellen reduzieren F - ’\ " &,
PROBLEMLOSEANSATZE ENTWICKELN A N\

© O

‘Workshop Workshop
halber Tag ganzer Tag

B~ Sy ===
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Losungswey -~
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Hintergrund:

Woher kommt der Stress? Zeitnot, Larm, Konflikte, Uberforderung, Ressourcenmangel - all
dies sind Beispiele, die Stress bringen kdnnen. Die instrumentelle Stressbewaltigung
beschaftigt sich damit, woher der Stress genau kommt und was dagegen getan werden
kann. Die systematische Suche nach Verbesserungsansétzen startet bei der systematischen
Analyse der Hintergriinde der Stressquellen. Welche Wechselwirkungen und
Zusammenhange bestehen? Welcher Anteil kann direkt, indirekt oder nicht verandert
werden? Davon ausgehend werden Zielzustande entwickelt und individuelle Strategien, um
Schritt fr Schritt den angestrebten Zielzustanden naher zu kommen.

Inhalte:
= Stressquellen im Arbeitsalltag
Identifikation der Hintergrinde und Analyse der Wirkungszusammenhange
Erarbeiten von Zielen
Ableitung konkreter MalRnahmen
Planung der nachfolgenden Schritte

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Toolbox Kreativitatstechniken
IDEEN UND VISIONEN ‘ '

Q O

‘Workshop ‘Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Kreatives Schaffen ist gesund! Kreativitatstechniken sind Methoden zur Férderung von
Kreativitat und gezieltem Erzeugen neuer Ideen, um Visionen zu entwickeln oder Probleme
zu lésen. Es beschert uns Selbstwirksamkeitserfahrungen, Spafd und Lustgewinn. Dieses
Potenzial zu pflegen, ist eine echte Win-win-Investition! In unserem Workshop bekommt die
Kreativitat einen frischen Schub. Es werden verschiedene Kreativitatstechniken vorgestellt,
angewendet und ihre Einsatzmoglichkeiten reflektiert. Hierbei spielen Assoziationstibungen,
kreative Gestaltung und Anderungen des Blickwinkels wie auch Bewegung eine zentrale
Rolle.

Ziel ist es, die Kreativitat der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu férdern und ihre
Methodenkompetenz fur die Lésung von Problemen zu erweitern.

Inhalte:
= Kennenlernen und Ausprobieren verschiedener Kreativitatstechniken, wie z. B. Walt-
Disney-Methode oder EDISON-Prinzip
= Assoziations- und Analogiemethoden
= Alltagstransfer — welche Methode eignet sich fir welche Situation und
Ldsungssuche?

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de



TrophoTraining®
MENTALE ENTSPANNUNG IN EINER MINUTE

QO

Workshop Workshop
halber Tag ganzer Tag

(2%)

Hintergrund:

Unsere Gedanken haben Einfluss auf unsere kérperliche und seelische Gesundheit. Im
TrophoTraining® nutzen wir die ,Macht unserer Gedanken®, um uns in belastenden
Stresssituationen an unseren Mdglichkeiten und Grenzen zu orientieren und danach zu
handeiln.

Sie sind fachlich qualifiziert, kompetent und mdchten, wenn es darauf ankommt, in kurzer
Zeit Zugriff auf lhre vorhandenen Ressourcen und Potenziale haben? Sie wollen lhre inneren
Krafte ,just in time® auf den Punkt bringen, um gute Arbeit zu leisten? Sie mdchten in
schwierigen Situationen die Nerven behalten, Gelassenheit ausstrahlen und dabei Ihre
Kreativitat und psychische Stabilitat erhalten?

Dreimal taglich ca. eine Minute Uben genligt! , TrophoTraining©*“ ist ein Achtsamkeitstraining
zur Selbsthilfe im Umgang mit belastenden Lebenssituationen (Stress) und kann mit
minimalem Zeitaufwand tberall angewandt werden, ohne dass lhre Umgebung es bemerkt.

Inhalte:
= Verstandnis fir einfache Ubungen mit Formeln und Bildern
= Elemente der Kdrperachtsamkeit
= Meditation und mentales Training
» Hilfestellungen zum taglichen Uben

Hinweis:

Der Kurs findet 2 x 3 Stunden im Abstand von 1-2 Wochen bzw. nach Absprache 1 x 8
Stunden mit 8-12 Teilnehmerinnen und Teilnehmern statt. Zuztglich 50 € Lizenzgebuhr, die
vom Kunden direkt zu tragen sind.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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Umgang mit negativen Emotionen in der Kommunikation
EMBODIED COMMUNICATION

W/

Halbtags-
workshop

Hintergrund:

Im Konzept des ,Embodied Communication“ von Maja Storch und Wolfgang Tschacher
werden emotional aufgeheizte Kommunikationssituationen ganzheitlich mit Verstand, Gefuhl
und Kérper unter die Lupe genommen. Die Relevanz der affektiven Bewertung von
Kommunikationsepisoden wird systematisch erarbeitet und als groRes Ganzes mit kreativen
Methoden visualisiert.

Inhalte:
= Neue Loésungsansatze zur Selbstregulation bei negativem Affekt
= Interventionsmaoglichkeiten zur Deeskalation und Rickkehr zu gelingender
Kommunikation

Hinweis:
Vereinbarung zur aktiven Mitarbeit anhand eigener Fallbeispiele

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.
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