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' Buchungsinformationen

Remote Work — das neue Arbeitszeitmodell ist dank moderner Technologien keine Zukunftsvision mehr. Die Arbeit im Homeoffice ist fir viele

jedoch noch ungewohnt und flihrt zu neuen Herausforderungen.

Auf den folgenden Seiten haben wir fir Sie verschiedene digitale Angebote zusammengestellt, die das gesunde Arbeiten im Homeoffice in den

Fokus stellen.

Neben den hier aufgeflihrten Themen kdnnen Sie uns gerne kontaktieren, sodass wir lhnen weitere Unterstiitzung aus unserem gewohnten Mal3-

nahmenspektrum zur Verftigung stellen konnen.
Sie konnen die digitalen Angebote analog einer Inhouse-Veranstaltung als geschlossene Veranstaltung buchen.

Wir freuen uns tber Ihren Buchungswunsch unter folgendem Kontakt:

Taglich von 08:00—-14:00 Uhr unter 06105 3413 190 oder per E-Mail an: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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GESUNDE ERNAHRUNG IM HOMEOFFICE
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Mit dem Homeoffice und dem Riickzug aus der Offentlichkeit fallt viel Inhalte:

Bewegung im Alltag weg, und gesunde Erndhrung im Homeoffice stellt -+ Gesunde Ernahrung

eine Herausforderung dar. . Wohltuende Lebensmittel

Tipps flr die Ernahrung im Homeoffice

Die veranderten Routinen verlangen nach einem neuen Plan, um die Ge-

Planung und gezieltes Einkaufen
sundheit, das Immunsystem und das eigene Wohlbefinden zu starken. ung und gez! ey

Unser Seminar zielt darauf ab, lhnen einen Uberblick zu verschaffen,

. . ) Organisatorisches:
welche Superfoods Ihre Abwehrkrafte starken und welcher Lebensmit- 9
telvorrat der richtige ist, um auch in der verdnderten Arbeitssituation auf ~ + Vortrag 90 Minuten

eine ausgewogene Ernahrung zu achten.

Wir geben Ihnen Orientierungshilfen bei der Planung Ihres Einkaufs und

Tipps, die dazu beitragen sollen, Ihre Ernahrung im Homeoffice gesund

und praventiv zu gestalten.

GESUNDER UMGANG MIT DIGITALEM STRESS

© pexels.com

Selbstmanagement und Selbstorganisation sind im Rahmen der Arbeit  Inhalte:

im Homeoffice sehr wichtig. Doch kennen Sie es vielleicht auch: Am ., Sensibilisierung zu Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit
Ende des Tages stellt man fest, dass man sehr viel erledigt hat, aber . Impulse zum Selbstmanagement

nicht alles, was man sich vorgenommen hat. Man plant mitunter Auf- ., Arbeitsunterbrechungen vermeiden — Stress vermeiden
gaben immer wieder ein, aber Unterbrechungen und Ungeplantes kom- . pas 1x7 der Selbstfiirsorge und Motivation

men dazwischen oder Aufgaben dauern langer als vorgesehen. Dazu

kommt im Homeoffice der durch digitale Arbeitsprozesse und digitale Organisatorisches:

Kommunikation auf mehreren Kanalen erzeugte Stress. Negative Ef- . yorirag 90 Minuten

fekte auf Gesundheit, Wohlbefinden und Produktivitat sind haufig die

Folge.

Der Vortrag gibt gesunde Impulse zum Selbstmanagement und zur

Selbstmotivation rund um das Arbeiten im Homeoffice.
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Arbeiten im Homeoffice - kein Pendeln mehr, Selbstbestimmung und
Freiheit in der Gestaltung der eigenen Arbeitszeit. Auf der einen Seite
bietet der Arbeitsplatz von zu Hause aus einige Chancen. Auf der an-
deren Seite birgt er auch einige Herausforderungen und kann erst mal

eine grofle Umstellung sein, die vor allem Selbstregulation und Struktur

erfordert.

© pexels.com

Freude, Lebenskraft, Gelassenheit? Ein emotional stabiler Mensch lasst
sich nicht so leicht aus der Ruhe bringen. Die akute Krisensituation
fuhrt jedoch bei vielen Menschen zu psychischen Beschwerden, wie
etwa standigem Griibeln, Angst oder Schlafproblemen. Kein Wunder:
Die aktuelle Lage bricht mit jeglicher Form von Routine und alltaglichen
Gewohnheiten. Doch gerade in so turbulenten Zeiten heilt es, Ruhe zu
bewahren und zu lernen, mit der Angst und den Veranderungen umzu-

gehen.

Emotionale Stabilitat bedeutet, aktiv innere positive Gedankenmuster,
die lhre Ressourcen aktivieren, zu starken und solche, die Sie schwa-
chen, zu reduzieren und zu verandern. Reflektieren Sie in diesem Webi-
nar lhre personlichen Denkmuster und stressverstarkenden Gedanken
sowie Einstellungen. Lernen Sie verschiedene mentale Strategien und
Methoden kennen, um lhre emotionale Stabilitat zu erhalten oder auf-

zubauen.

(]
Angebote ’

SELBSTORGANISATION IM HOMEOFFICE

Inhalte:

Gestaltung des Homeoffice-Arbeitsplatzes
Strategien fir die individuelle Zeitplanung
Tipps flr eine erholsame Pause im Homeoffice
Motivation

Abgrenzung von privaten und beruflichen Verpflichtungen

Organisatorisches:

Vortrag 60—90 Minuten oder Halbtagesworkshop (2 x 110 Minu-
ten mit 20-mindtiger Pause) oder

Einzelberatungstermine mit Terminvergabe, Dauer: 50 Minuten je
Beratung

Zielgruppe: alle Interessierten, die im Homeoffice arbeiten

MENTALE STARKE ENTWICKELN -
AUFBAU EMOTIONALER STABILITAT

Inhalte:

Zusammenhang zwischen Denkmustern und Wohlbefinden
Eigene stressmindernde Gedanken entwickeln

Stressreduktion durch Bewusstmachen von Ressourcen

Organisatorisches:

Vortrag 60-90 Minuten oder Halbtagesworkshop (2 x 110 Minu-
ten mit 20-mindtiger Pause) oder

Einzelberatungstermine mit Terminvergabe, Dauer: 50 Minuten je
Beratung

Zielgruppe: alle Interessierten
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Schlafen und Wachen folgen einem natdirlich vorgegebenen Rhythmus.
Gesunder Schlaf ist unentbehrlich fiir den menschlichen Organismus.
Er ist wichtig fir die Regeneration und das allgemeine Wohlbefinden.
Schlaf stérkt die Konzentrationsfahigkeit und sorgt fiir Entspannung.
Darliber hinaus sorgt der Schlaf fiir ein starkes Immunsystem. Erfahren
Sie, was in den unterschiedlichen Schlafphasen passiert und welche du-

Reren Bedingungen unseren Schlaf positiv beeinflussen konnen.

Achtsamkeit kann uns Hilfe bieten im Umgang mit unruhigen Gedanken
und Emotionen. Sie kann eine gute Stiitze sein, um auch in herausfor-
dernden Lebenssituationen den inneren Ruhepol zu bewahren und ge-

legentlich aus dem Gedankenkarussell auszusteigen.

Im Webinar stellen wir lhnen unterschiedliche Methoden vor, wie Sie mit
wenig Aufwand Achtsamkeit in lhren Tagesablauf integrieren konnen.
Dariiber hinaus helfen Thnen knappe theoretische Modelle, die Haltung

und Wirksamkeit der Achtsamkeitsmeditation zu verstehen.

Schwerpunkt ist es, Achtsamkeitsiibungen unter Anleitung gemeinsam

durchzuftihren und die gemachten Erfahrungen zu reflektieren.

Seite | 6

GESUNDER SCHLAF

Inhalte:
Der Schlaf — Schlafphasen, unser Biorhythmus
Ein- und Durchschlafstorungen, welche Erkrankungen konnen
sich dahinter verbergen?

Schlafhygiene — wie kann ich meinen Schlaf verbessern?

Organisatorisches:

Impulsvortrag 90 Minuten

Halbtagesworkshop (2 x 110 Minuten mit 20-mindtiger Pause)
Zielgruppe: alle Interessierten

Einzelberatungstermine mit Terminvergabe, Dauer: 50 Minuten je

Beratung

INNERE RUHE FINDEN DURCH ACHTSAMKEIT

Inhalte:
Haltung und Wirksamkeit von Achtsamkeit
Praktische Achtsamkeitstibungen
Personliche Reaktionsmuster im Stress

Hilfreiche Tipps fur mehr Achtsamkeit im Alltag

Organisatorisches:

Vortrag 60—90 Minuten oder Halbtagesworkshop (2 x 110 Minu-
ten mit 20-mindtiger Pause) oder

Einzelberatungstermine mit Terminvergabe, Dauer: 50 Minuten je
Beratung

Zielgruppe: alle Interessierten
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Arbeitspausen sind wichtig, auch im Homeoffice. Sinnvoll gestaltete
Pausen reduzieren Stress, beugen Midigkeit vor, verbessern die Kon-
zentrationsfahigkeit und heben die Stimmung.

Deswegen sollten sie in den Arbeitsalltag fest eingeplant werden. Das
gilt auch fir das Arbeiten im Homeoffice, da die Tagesstruktur haufig

eine andere ist als im Bro.

Inhalte:

Tipps zur Pausengestaltung im Homeoffice
Praktische Entspannungstibungen mit dem Fokus auf Bewegung,
Atmung und mentaler Entspannung

Einfluss der Pause auf unser Wohlbefinden

Rickenschmerzen sind ein komplexes Phanomen. Nicht nur Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastungen, sondern auch innere An-

spannung und Angste fiihren nicht selten zu Riickenschmerzen.

Im Homeoffice sind die Arbeitsbedingungen nicht immer optimal und
konnen gesundheitliche Schéaden herbeifiihren. Die Folge sind schnell
muskulare Verspannungsmuster, ein Ziehen im Riicken und allgemei-
nes Unwohlsein. Das Webinar gibt einen Einblick in die wichtigsten Fak-
ten zum gesunden Ricken und wie man den negativen Auswirkungen
des Sitzens und insgesamt dem ,Kreuz mit dem Kreuz" entgegenwirken

kann.

Entlasten Sie gemeinsam mit uns Ihren Ricken!

@
Angebote ’

PAUSENGESTALTUNG IM HOMEOFFICE

Organisatorisches:
Vortrag 90 Minuten
Halbtagesworkshop (2 x 110 Minuten mit 20-mintiger Pause)

Zielgruppe: fir alle Interessierten

GESUNDER RUCKEN

Inhalte:
Fakten zur gesunden Wirbelsaule
Das Sitzen und seine Auswirkungen
Was die Wirbelsaule gar nicht mag
Tipps und Tricks zur Ergonomie im Homeoffice
Praktische Ubungen zur muskuldren Entspannung und Aktivie-

rung

Organisatorisches:

Impulsvortrag 60-90 Minuten (nur Theorie ohne praktische
Einheiten)

Halbtagesworkshop (2 x 110 Minuten mit 20-mindtiger Pause)
Stabiler Stuhl, bequeme Kleidung

Zielgruppe: alle Interessierten
Seite | 7



FIT@HOME
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Das Homeoffice wird derzeit fir viele Menschen zum tdglichen Arbeits-  Inhalte:

platz. Sitzen, wenig Bewegung und innere Anspannung durch Unge- - Erhebung bereits vorhandener muskularer Verspannungsmuster
wissheit und teils Doppelbelastungen kdnnen zur Beanspruchung wer-  « Den Homeoffice-Arbeitsplatz optimieren

den. Nicht selten reagiert der Korper darauf mit deutlichen Signalen, die - Gezielte Bewegungsiibungen zur taglichen Durchfiihrung, abge-

uns zusatzlich belasten. stimmt auf die individuellen Schmerzmuster

Mit diesem Angebot erhalten die Teilnehmenden gezielte Beratung
durch eine(n) Sportwissenschaftler(in). In 30-Minuten-Terminen wer-  Organisatorisches:

den mit einzelnen Teilnehmenden bereits vorhandene muskulare Ver- L
Nur als ganztagige Veranstaltung buchbar

spannungsmuster besprochen und magliche Ursachen eruiert. Die ) ) ) )
P 9 P 9 Einzelberatungstermine mit Terminvergabe

Teilnehmenden erhalten gezielte Ubungen, die im Rahmen von kurzen ) )
g g Dauer: 30 Minuten je Beratung

B bei taglicher A dung d lebten Belast -
ewegungspausen bei tdglicher Anwendung den erlebten Belastungs Bequeme Kleidung

mustern entgegenwirken konnen. Das Motto lautet: ,Dort ansetzen, wo
99 Webcam oder Laptopkamera

das Problem liegt." Denn haufig ist die Losung einfacher, als man denkt.

GESUNDHEITSSTRATEGIE GLUCK UND WOHLBEFINDEN

© pexels.com

Kann Glick wirklich gelernt werden? Unser Glicksempfinden basiert Inhalte:

zu 50 % auf einer genetischen Vorherbestimmung und zu 10 % auf . Einstieg: Was ist Gluick?

auleren Umstanden. Die restlichen 40 % beschreiben Verhaltens- . Komponenten des Gliicks kennenlernen

weisen, die aktiv von jedem selbst beeinflusst werden konnen. Gliick . Reflexion eigener Einstellungen

ist also kein zuféllig eintretender Zustand, sondern kann durch eine . Glicksfordernde Strategien trainieren

bewusste und selbst gestaltete Lebensweise erzielt werden. Glicks- . Einen eigenen Glicksplan erstellen

fordernde Strategien reduzieren das Belastungserleben. Wer gliicklich . Transfer von Glick in Beruf, Familienleben und Freizeit schaffen

ist und sich zudem an seinem Arbeitsplatz wohlfihlt, kann besser mit

auftretenden Schwierigkeiten umgehen, sich besser konzentrieren und Organisatorisches:

ist bei der Arbeit insgesamt leistungsfahiger. Ziel ist es, Strategien und . Impulsvortrag 90 Minuten

Einstellungen zu trainieren und diejenigen Verhaltensweisen zu identifi- ~ + Halbtagesworkshop (2 x 110 Minuten mit 20-mindtiger Pause)
zieren, die sich fur die einzelne Teilnehmende oder den Teilnehmenden . Zielgruppe: fir alle Interessierten

glticksfordernd im Berufsleben auswirken. Weiterhin soll ein Transfer

in verschiedene Lebensbereiche geschaffen werden.
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DIE KRISE

Homeoffice, Bewegung und Ausgleich sind gerade in der aktuellen Situ-
ation fur viele Menschen wichtiger denn je. Bewegung und korperliche
Aktivitat fordern nachweislich das psychische und kdrperliche Wohlbe-

finden.

Darlber hinaus kurbelt Bewegung das Immunsystem an. Besondere
Bedeutung kommt in diesem Zusammenhang auch dem muskularen
Training zu. Denn durch das muskuldre Training werden hormonahn-
liche Stoffe ausgeschiittet, die eine entziindungshemmende Wirkung
haben, vor Zellschaden schiitzen, insgesamt das Immunsystem boos-

ten und darlber hinaus auch noch die Fettverbrennung unterstitzen.

Sie erhalten einen Einblick in die Heilkraft von Bewegung und die positi-

ven Auswirkungen von muskularem Training.

,Kein Mensch ist eine Insel’, bemerkte bereits 1624 John Donne Rund.
400 Jahre spater gilt dieser Satz mehr als jemals zuvor. Wir arbeiten
vermehrt in Teams zusammen, sind national oder international vernetzt
und in unserem Wirken zunehmend abhangig von anderen Menschen,

Organisationen und Nationen.

Teamsupervision als Beratungsangebot im gemeinsamen beruflichen
Kontext versteht sich als Begleitung des Entwicklungsprozesses eines
Teams. Dabei werden Inhalte nicht vorgegeben, sondern durch das
Team definiert, priorisiert und bearbeitet. Neben dem Austausch Gber
den aktuellen Belastungsstand, Probleme im Arbeitsalltag oder als
Plattform flr Wertschéatzung innerhalb der Gruppe konnen beispiels-
weise auch Veranderungen in der Organisation oder neue Perspektiven
auf das System maogliche Themen sein. Die Ergebnisse der Supervision
werden in Form eines Kurzprotokolls im Anschluss an die jeweilige Sit-

zung an alle Teammitglieder versendet.

[
Angebote '

MIT GEZIELTER BEWEGUNG STABIL DURCH

Inhalte:
Die positiven Auswirkungen von Bewegung
Wie sich Bewegung auf unser Wohlbefinden auswirkt
Muskulatur — das Wunderwerk der Bewegung
Praktische Ubungen zur muskuléren Entspannung und zur Faszi-
enentspannung

Praktische Einheit: Fitnesstraining fir zu Hause

Organisatorisches:

Impulsvortrag 60-90 Minuten (nur Theorie ohne praktische
Einheiten) oder

Halbtagesworkshop (2 x 110 Minuten mit 20-min(tiger Pause)
Sportkleidung

Zielgruppe: alle Interessierten

VIRTUELLE TEAMSUPERVISION:
ONLINE-SEMINARREIHE FUR TEAMS

Inhalte:

Moderierter, virtueller Austausch und Analyse der Zusammenar-
beitim Team
Definition von Entwicklungspotenzialen

Identifikation von Problemen und Losungsstrategien

Organisatorisches:

Einmalig oder mehrmalig buchbar

Sitzungsdauer: 1,5 bis 3 Stunden

Zielgruppe sind Teams in- oder exklusive betreuender Fiihrungs-
krafte

Kurzprotokoll wird erstellt

Seite | 9
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IM TEAM

Jetzt ist die Zeit, das Potenzial der Krisenerfahrung im Team zur Ge-

staltung der gewlinschten Post-Corona Zukunft zu nutzen! Eine digitale

Zukunftswerkstatt bietet dafiir einen optimalen Rahmen.

Ziele der Zukunftswerkstatt:

© ivanko80 - stock.adobe.com

Sie werten lhren Status quo mit den gemachten Corona-Krisener-
fahrungen systematisch aus und heben das Potenzial fiir die akti-
ve Zukunftsgestaltung: Worauf sind Sie stolz? Was kommt auf Sie
zu? Wo besteht Post-Corona-Veranderungsbedarf?

Sie entwickeln im Team ein Bild alternativer Moglichkeiten und er-
arbeiten Konsens, worauf Sie sich fokussieren wollen.

Zum Abschluss erstellen Sie eine konkrete To-do-Liste.

In herausfordernden Situationen einen kiihlen Kopf behalten und mein

Team, auch auf Distanz, bestmoglich unterstiitzen — wie mache ich

das?

Im Workshop werden die Eckpfeiler gelingender Flihrung beleuchtet

und im gegenseitigen Austausch deren Umsetzung diskutiert. Gleich-

sam

werden magliche Instrumente zur Fihrung von Mitarbeitenden

vorgestellt, welche sowohl in der Zusammenarbeit Face to Face wie

auch im virtuellen Kontakt anwendbar sind. Da Veranderungen und Kri-

sen das Potenzial haben, die individuellen Bewaltigungskompetenzen

zu Uberschreiten, bekommen Sie zudem Handwerkszeug zum Umgang

mit psychisch belasteten Mitarbeitenden. Wie im Stralenverkehr gilt je-

doch Eigen- vor Fremdschutz! Deshalb erarbeiten Sie auch ein eigenes

Modell Ihrer individuellen Belastungen und Ressourcen, um mittel- und

langfristig fit flr Ihre Flihrungsaufgaben zu bleiben.

Seite
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DIGITALE ZUKUNFTSWERKSTATT -
GESTALTUNG EINER GEMEINSAMEN ZUKUNFT

Organisatorisches:

Gesamtdauer 4 Stunden Workshop

Plus fakultativ Beratung zur Verstetigung im Unternehmen
Unsere Referentin kldrt vorab mit Ihnen, welche technischen und
organisationalen Voraussetzungen bei Ihnen bereits gegeben
sind, und erarbeitet einen konkreten Durchflihrungsvorschlag fur

Ihr Unternehmen.

Inhalte:

Vermittlung von Kommunikations- und Fiihrungsinstrumenten in
der Krise und auf Distanz

Umgang mit psychisch belasteten Mitarbeiterinnen und Mitar-
beitern

Analyse der eigenen Belastungen und Moglichkeiten der Selbst-

flrsorge

Organisatorisches:

Vortrag 60—90 Minuten oder Halbtagesworkshop (2 x 110 Minu-
ten mit 20-mindtiger Pause) oder

Einzelberatungstermine mit Terminvergabe, Dauer: 50 Minuten je
Beratung

Zielgruppe: Fihrungskrafte
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Das Denken in systemischen Zusammenhangen gehort zum Alltag von
Flhrungskraften. Entsprechend sinnvoll ist der Einsatz systemischer
Werkzeuge. In dieser Fortbildung liegt der Schwerpunkt auf Vermittlung

und konkreter Anwendung eines Methodenrepertoires.

Inhalte:
Systemisch gestaltete Gesprachsfiihrung, insbesondere systemi-
sche Fragetechniken
Umgang mit Zwickmuhlen
Coachingtools bei spezifischen Anliegen
Aktivierungs- und Entspannungstibungen zur Selbstregulation

und Fokussierung

Das informelle Netz unter Kolleginnen und Kollegen ist eine wichtige
Ressource, die Sie im digitalen Zeitalter aktiv unterstutzen konnen: Das
Onlinecafé bietet einen informellen Raum zum Netzwerken ohne Agen-
da. Es bietet eine kurze Ablenkung von der belastenden sozialen Isolie-

rung und gibt neuen Schwung und Perspektive.
Ziele des Onlinecafés:

Forderung der Kommunikation und des sozialen Miteinanders/
kollegialen Austauschs

Steigerung der Motivation und Zusammenarbeit

Virtuelle Kontaktflache fur Netzwerkarbeit

Reduzierung der sozialen Vereinsamung der Beschaftigten in der
mobilen Arbeit

Gegenseitige spontane Hilfestellung und Wertschatzung

@
Angebote '

FUR FUHRUNGSKRAFTE: FIT IN FUHRUNG -
ANGEWANDTES SYSTEMISCHES DENKEN

Organisatorisches:

Halbtagesworkshop online (4 x 110 Minuten mit 20-mindtiger
Pause)
Zielgruppe: Mitarbeitende und Flihrungskrafte

,WIR TREFFEN UNS IM ONLINECAFE!" -

SCHAFFEN SIE VIRTUELLE RAUME ZUM SOZIALEN
NETZWERKEN UNTER KOLLEGINNEN UND KOLLEGEN!

Forderung von Eigeninitiative und Selbstorganisation der Beschéf-
tigten in der mobilen Arbeit

Erweiterung der Anwendungserfahrungen und -kompetenz mit
virtuellen Video-Konferenzsystemen (flexibel: MS Teams, Zoom,
BigBlueButton, Skype oder andere Systeme konnen verwendet

werden)

Organisatorisches:

Gesamtdauer 90-Minuten-Workshop plus fakultative Beratung zur
Verstetigung im Unternehmen. Unser(e) Referent(in) kldrt vorab mit
Ihnen, welche technischen und organisationalen Voraussetzungen bei
Ihnen bereits gegeben sind, und erarbeitet einen konkreten Durchfih-
rungsvorschlag fur Ihr Unternehmen. Der Workshop dient als Muster,

um das Onlinecafé im nachsten Schritt in Eigenregie durchzufihren.
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Kontakt ‘

Kontakt

Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme und die gemeinsame
Umsetzung von MaRRnahmen flr gesunde Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

in gesunden Organisationen!

Zur telefonischen Beratung, Planung und Buchung erreichen Sie:

Andrea Korb Anette Meisinger

Montag bis Freitag in der Zeit von 08:00 bis 14:00 Uhr

unter 06105 34 13-190 oder per E-Mail an gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de

- auf Cie!

. frever un

‘¥ MAS

V.i. S. d. P: Thomas Barth, Bernd Engel, Dr. Annegret Schumacher
Geschaftsflihrung

Hessenring 13a, Eingang F1 | 64546 Morfelden-Walldorf

Tel. +49 (0) 610534 13 130 | Fax +49 (0) 6105 34 13 444
vertrieb@medical-gmbh.de | www.medical-airport-service.de



