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Gesundheit ist eine wertvolle Ressource. Sie ist die Basis fir zufriedene, leis-
tungsstarke Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und somit Grundvoraussetzung flr
langfristig erfolgreiche Organisationen. Leider wird der Wert von Gesundheit oft
erst bewusst, wenn diese nicht mehr vollstdndig zur Verfligung steht und sich in

Form von Krankheit und Fehlzeiten bemerkbar macht.

Als bundesweit agierendes Dienstleistungsunternehmen fir Arbeitsmedizin und
Arbeitsschutz ist die Unterstitzung der Gesundheit am Arbeitsplatz unsere
Aufgabe und unser Ziel. Wir arbeiten fir unsere Kunden als interdisziplindres
Team, u. a. bestehend aus Arbeitsmedizinern, Sicherheitsfachkraften, Psychologen,
Pddagogen, Sportwissenschaftlern und Erndhrungsberatern, erfolgreich, eng und

ganzheitlich zusammen.

Wir sind stolz auf unsere jahrelange Erfahrung und Expertise, durch die wir
gemeinsam mit unseren Kunden schon viel im Sinne der Gesundheit in Unter-

nehmen und Behérden bewegen und umsetzen konnten.

Die Arbeitsmedizin und die Arbeitssicherheit bilden die Ubergeordneten Saulen
und werden fir einen ganzheitlichen Gesundheits- und Arbeitsschutz von Praven-

tionsmafnahmen und Schulungen sowie von Arbeitspsychologie unterstutzt.

medl'cal :
alrport service

MenschArbeitSchutz
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Die medical airport service GmbH — MenschArbeitSchutz

Arbeitsmedizin

Als Experten fir moderne Arbeits-
medizin sorgen wir fir Gesundheit
am Arbeitsplatz. ,Neun Zehntel
unseres Glickes beruhen allein auf
der Gesundheit." Diese Weisheit
von Arthur Schopenhauer gilt flir

uns bis heute.

PraventiosmaBnahmen
und -schulungen

Wir fuhren jéhrlich rund

1500 Praventionsmafnahmen und
-schulungen durch. Tendenz
steigend. Die Teilnehmerzufrieden-
heit von |,3 (Bewertungsskala

von [-4) macht uns stolz.

Fitness

RegelmdBige Bewegung hlt
gesund. Bereits 45 Minuten
wochentliches Training wirken sich
positiv auf den Organismus aus.
Auch auf den wichtigsten Muskel,
auf das Herz. Grund genug fur

Fitness.
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Die medical airport service GmbH, ein bundesweit agierendes Dienstleistungsunter-

nehmen fir Arbeitsmedizin und Arbeitsschutz, steht fiir gesunde Mitarbeiterinnen und

Mitarbeiter in sicheren Unternehmen.

Mit Herz und Sachverstand kiimmern sich die medical-Experten um das Wohlergehen
und den Schutz der Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern zahlreicher Firmen. lhre Kern-
kompetenzen liegen in den Erfolgsfaktoren Gesundheit und Sicherheit. Und das seit
1998.
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Arbeitssicherheit

Qualifizierte Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter in einem geschitzten
Arbeitsumfeld sind der Schlissel
fur unternehmerischen Erfolg.
Wir haben das Know-how, Ihre

Organisation so sicher wie moglich

zu gestalten.

Arbeitspsychologie

Wir beraten Sie bei der Implemen-
tierung oder Weiterentwicklung
Ihres betrieblichen Gesundheits-
managements. Die Gefahrdungs-
beurteilung zu psychischen
Belastungen ist eine unserer Kern-

kompetenzen.

Fluggi-Land

Rund um die Uhr gut aufgehoben.
Fluggi-Land springt ein, wenn
andere ausfallen, und bietet ein
besonderes, kindgerechtes
Betreuungskonzept fiir Kinder

von acht Wochen bis zwélf Jahren.
An 365 Tagen im Jahr:
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In diesem Katalog finden Sie unsere PraventionsmaBnahmen und -schulungen:
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Physisch topfit esundes Flihren
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Mental stark
und methodisch
kompetent

Gesunde
Organisation
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Gefahrdungsbeurteilung
psychischer Belastung

Fit im Team

Unsere Experten aus den Bereichen Arbeitsmedizin, Arbeitssicherheit, Psychologie, Pidagogik, Sportwissenschaften,
Erndhrungswissenschaften und Linguistik freuen sich, Sie und |hre Beschéftigten ganzheitlich zu beraten und zu unter-

sttzen.
Wir beraten Sie gerne und freuen uns auf lhre Kontaktaufnahme.

Montag bis Freitag in der Zeit von 08:00-14:00 Uhr
unter 06105-3413190 oder

per E-Mail an gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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, Buchungsinformationen

Gerne erstellen wir lhnen ein Angebot fir die Durchfihrung lhrer gewlinschten Ma3nahme. Wir konzipieren gerne auch maf3ge-

schneiderte Angebote.

Bitte wenden Sie sich an Ihre Betreuerinnen und Betreuer vor Ort. Au3erdem erreichen Sie uns Montag bis Freitag von 08:00- 14:00 Uhr

unter 06105-3413 190 oder per Mail an gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de.

- ik
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, Physisch topfit

Physisch topfit

,Korperliche Fitness ist die erste Voraussetzung
fir Gliick!”

Diese Weisheit von Joseph Pilates gilt fur uns bis heute. Denn physische
Gesundheit und Schmerzfreiheit sind wichtige Sadulen fir Wohlbefinden

und Leistungsfahigkeit. Deshalb dreht sich in diesem Prdventionsangebot alles

um lhre kérperliche Fitness und Tatkraft.

0,000

Hintergrund:

Verspannungen, ein Ziehen im Ricken, Unwohlsein und Konzentrati-

onsprobleme. Kennen auch Sie diese Phanomene?

Dann gehoren Sie zu den 85 % der Deutschen, die unter Riicken-
schmerzen leiden. Dabei sind die Ursachen von Rickenproblemen
haufig komplex und vielschichtig. Nicht immer sind die Bandscheiben
das groBte Problem. Einseitige Belastungen, eine zu schwach ausge-
bildete Muskulatur sowie muskuldre Dysbalancen sind die hdufigsten

Griinde fur das Kreuz mit dem Kreuz.

Ziel ist es, Sie fur die Hauptursachen von Riickenbeschwerden zu sen-
sibilisieren und gemeinsam effektive Ubungen fir den Arbeitsalltag zu

erarbeiten, die lhre Muskulatur sowohl stérken als auch entspannen.

GESUNDER RUCKEN
GESUNDERHALTUNG DER WIRBELSAULE IM ARBEITSALLTAG

Inhalte:
* Wenn der Riicken schmerzt

* Anatomie des gesunden Rickens

* Typische Belastungssituationen der Wirbelsdule

* Starkes Riickgrat: ein Ubungsprogramm

* Rickengesundheit aktiv gestalten

* Transfer in den Arbeitsalltag

Hinweis: Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder

Sportbekleidung tragen. Bei einem Ganztagesworkshop bitte zusatzlich
Matte und Decke mitbringen.

Empfehlung: Damen sollten besser keinen Rock tragen.
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Hintergrund:

Viele Menschen haben das Bedrfnis und das Ziel, sich in ihrem All-
tag mehr zu bewegen und sich verstirkt dem kérperlichen Training
zu widmen, um sich und ihren Koérper gezielt auf die Anforderungen
des Alltags vorzubereiten. Familidre Verdnderungen, berufliche Belas-
tungen und andere Ereignisse fihren hdufig dazu, dass wir das The-
ma , Aufrechterhaltung unserer physischen Leistungsfahigkeit durch
Training" aus den Augen verlieren. Vielfach féllt der (Wieder)Einstieg
ins Training auch deshalb so schwer, weil man nichts falsch machen
mochte. Der Workshop gibt lhnen wertvolle Informationen und Tipps
zur Gestaltung von Training. Insbesondere die Aspekte Ausdauertrai-
ning, Krafttraining und Mobilitatstraining werden gemeinsam mit lhnen
erdrtert. Zusatzlich erhalten Sie Informationen und Hintergriinde zur
Gestaltung von Trainingsplénen. Ein strukturierter und ganzheitlicher
Trainingsplan kann das Ziel eines langfristigen individuellen Gesund-

heitsmanagements erflllen. Wir helfen lhnen dabei!

O0L0RH

Hintergrund:

Stellen Sie sich vor, es gdbe ein Medikament, das lhnen dabei hilft, lhr
Herz-Kreislauf-System zu stabilisieren, lhre Fettverbrennung zu verbes-
sern, lhre geistige und kérperliche Wachheit zu erhdhen, sich deutlich
entspannter zu fihlen, die Belastbarkeit lhres Skeletts zu erhhen, Ihr
Muskelwachstum zu férdern — kurz gesagt: Ihre Gesundheit zu steigern
und |hr Leben zu verldngern.Was waren Sie bereit, fir dieses Medika-
ment zu bezahlen? Es gibt dieses Medikament: Bewegung! Lust auf Be-
wegung — lassen Sie sich Uberzeugen, wie hilfreich und wirksam mehr
Bewegung im Alltag ist. Der Workshop mochte Sie motivieren, Schritt

fur Schritt mehr Bewegung in lhren Alitag zu bringen.

Physisch topfit ‘

KORPERLICHES TRAINING GESUND GESTALTEN

HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN IN BEZUG AUF AUSDAUER-,
KRAFT- UND MOBILITATSTRAINING

Inhalte:
* Moglichkeiten der Trainingssteuerung: Herzfrequenz,
Laktat, Borg-Skala etc.

« Steuerung von Progression durch Training: Belastungshaufigkeit,

-dauer -intensitdt, -umfang

* Training ganzheitlich gestalten: Ausdauertraining, Krafttraining,

Mobilitdtstraining
* Anpassungserscheinungen durch gezieltes Training
* Training im Alterungsprozess
* Zieldefinition

* Hintergriinde zur Erstellung von Trainingsplanen

LUST AUF BEWEGUNG
WEIL BEWEGUNG IN UNSEREN GENEN LIEGT

Inhalte:

* Bewegung, Leistungsfahigkeit, Gesundheit

* Womit wir unserer Gesundheit schaden

* Ein Kleiner Fitness-Check

* Bewegungsrealitdt und Ziele

* Praktische Ubungen fiir mehr Bewegung am Arbeitsplatz

* Strategien fir mehr Bewegung im Alltag

Hinweis: Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder
Sportbekleidung tragen. Bei einem Ganztagesworkshop bitte zusitz-
lich Matte und Decke mitbringen.

Empfehlung: Damen sollten besser keinen Rock tragen.
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Hintergrund:

Faszien sind feine Haute des Bindegewebes. Fast jeder von uns kennt
Faszien — spdtestens dann, wenn wir beim Kochen die feinen Haute
vom Fleisch entfernen, kommen wir mit Faszien in Berlhrung. Faszi-
en umhullen auch beim Menschen die Muskulatur und erlauben es,
einzelne Muskeln voneinander zu trennen und am Skelett zu befesti-
gen. Allerdings verbinden die Faszien einzelne Muskeln auch zu ganzen
funktionalen Ketten. Unter dem Stichwort ,,Faszien-Training" wird der-
zeit in den Medien viel Uber die Bedeutung und Wirkungsweise dieser
feinen ,,Spinnennetze" diskutiert. Fast kénnte man meinen, es handle
sich um eine vollig neue Trainingsmethode. Dies ist jedoch nicht ganz
richtig. Denn mit vielen bereits schon sehr lange existierenden Trai-
ningsmethoden kann man Faszien-Training betreiben. Lernen Sie durch

den Workshop, lhre eigene Achtsamkeit fir lhre Faszien zu erhhen.

0.0

Hintergrund:

Krafttraining haftet der Ruf an, ein Hobby flir besonders Eitle zu sein.
Doch in den vergangenen Jahren haben Medizin und Sportwissen-
schaft die Heilkraft des gezielten Muskeltrainings entdeckt: Der Skelett-
muskel ist ein Organ, das bei Beanspruchung hormonahnliche Stoffe
ausschittet. Das Wunderwerk Muskel schiitzt uns somit nicht nur vor
Rucken- und Gelenkschmerzen, sondern auch vor den unterschied-
lichsten gesundheitlichen Leiden wie z. B. Ubergewicht, Krebs sowie
Alzheimer und Depression. Muskeln sind keine bloflen Zugmaschinen.
Erfahren Sie, wie die Muskulatur im Stillen fur unsere Gesundheit ar-

beitet.
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FASZINIERENDE FASZIEN
NETZE DER BESONDEREN ART

Inhalte:

* Was sind Faszien?

* Arten von Faszien

* Aufgaben von Faszien

* Zusammenhang von Faszien und Schmerzphanomenen

* Typische Schmerzbilder

* Manipulierbarkeit von Faszien-Trainingsformen im Faszien-Training

* Praktische Ubungen zum Faszien-Training

Hinweis: Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

WUNDERWERK MUSKEL

KRAFTVOLL, GESUND UND LEISTUNGSSTARK
DURCH DIE ARBEIT UNSERER MUSKELN

Inhalte:

* Fitness und Gesundheit

* Kraft und Muskulatur — Hintergriinde

* Entwicklung des Krafttrainings — ein Uberblick

* Wunderwerk Muskel-Arbeiter und Manager zugleich
* Vorteile des , Functional Training"

* Durch Training in Balance bleiben

* Praxiseinheit

Hinweis: Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.
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Hintergrund:

Sténdiges Sitzen oder Stehen, einseitige Bewegungen — die kérperli-
chen Belastungen kénnen vielfdltig sein. Oft kommt ein ergonomisch
unglinstig eingerichteter Arbeitsplatz zu Hause hinzu, an dem zusétzlich
zur Arbeit noch stundenlang gearbeitet wird. Kein Wunder, dass viele
Bedienstete Uber Riickenbeschwerden und Verspannungen klagen. Die
Mafnahme mdchte fir ergonomisches Verhalten im Alltag sensibilisie-
ren und helfen, unergonomische Haltungen und Verhaltensmuster zu

erkennen.

- 0uwO

Hintergrund:

Yoga ist eine der dltesten Lehren und Methoden, die sich mit der
Gesamtheit des Menschen — Koérper, Geist und Seele — und seiner
Harmonie und Einheit beschaftigt. Der Ubungsweg blickt auf mehr als
3.500 Jahre gesammeltes Wissen Uber die Struktur des Kérpers und
die Funktionsweise des Geistes zuriick. Durch einseitige berufliche Ta-
tigkeiten wird unser Korper immer weniger bewegt. Kérperliche Be-
schwerden sind hdufige Folgen. Lang anhaltende Belastungen kdnnen
zudem zu Ausgebranntsein flhren. Lernen Sie, Ihren Kérper sowie lhre
Bediirfnisse achtsam wahrzunehmen. Gezielte Ubungen helfen dabei,

zu entspannen und muskuldre Dysbalancen auszugleichen.

Physisch topfit ‘

ERGONOMIE AM ARBEITSPLATZ
BESCHWERDEN VORBEUGEN UND LINDERN

Inhalte:
* Typische Belastungen

* Richtiges Heben und Tragen, Tipps zur Verwendung technischer
Hilfsmittel

* Ausgleichstibungen zur Pravention von Verspannungen und

Beschwerden

* Ergonomie am Arbeitsplatz (Bildschirmarbeitsplatz)

Hinweis: Die Veranstaltung kann wahlweise durch eine Arbeitsmedi-
zinerin/einen Arbeitsmediziner oder durch eine Sicherheitsfachkraft
erbracht werden.

Bei Durchfiihrung durch eine Arbeitsmedizinerin/einen Arbeitsmedizi-
ner liegt der inhaltliche Schwerpunkt auf dem Menschen in der Ergo-
nomie und den Muskel- und Skeletterkrankungen.

Bei Durchfiihrung durch eine Sicherheitsfachkraft liegt der inhaltliche
Schwerpunkt auf der technischen Ergonomie und der Einrichtung des
Arbeitsplatzes.

YOGA AM ARBEITSPLATZ
KORPER UND GEIST ENTSPANNEN

Inhalte:
* Einflhrung in die Urspriinge des Yoga

* Anatomie und Physiologie der Wirbelsdule

* Erlernen verschiedenerYoga-Ubungen zur Verbesserung der Kraft

sowie der Dehn- und Koordinationsfdhigkeiten
* Einfluss von Stressfaktoren auf unsere Gesundheit

* Erlernen verschiedener Yoga-Entspannungstechniken

Hinweis: Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.
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Hintergrund:

Pilates ist ein sanftes und gleichzeitig sehr effektives Trainingsprogramm
fur den gesamten Kérper: Das Hauptaugenmerk liegt auf Kontrolle und
Prdzision der Bewegungsausfiihrung, wodurch auch mentale Entspan-
nung einsetzt. Das systematische Korpertraining wurde von Joseph H.
Pilates entwickelt und trainiert gezielt miteinander verbundene Mus-
kelpartien. Der Erfolg: Starkung der Muskulatur, verbesserte muskuldre
Koordination und Aufrechterhattung der Dehnfahigkeit der Muskulatur:
Pilates bringt Ihre Gelenke und Muskeln in Schwung, ohne sie zu be-
lasten. Wer Pilates nach professioneller Anleitung trainiert, verandert
bald sichtbar seine Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten — auch im
Alltag.

O0wORH

Hintergrund:

,Ein leidenschaftlicher Esser, der immer von den Gefahren des Es-
sens fir den Korper liest, hort in den meisten Féllen auf — zu lesen!”
(Churchill)

Zivilisationskrankheiten wie z. B. Bluthochdruck, Schlaganfall oder Stoff-
wechselstérungen gehen hdufig mit Bewegungsmangel, Fehlerndhrung
und Stress einher: Sie haben nur einen Korper, und diesen sollten Sie
pflegen. Lernen Sie lhren Kérper kennen! Erfahren Sie, wie er Nahrung
verwertet und warum es wichtig ist, was man isst. Lernen Sie, welche
Bestandteile des Korpers die eigene Leistungsfahigkeit beeinflussen. Ein
kompetenter Umgang mit unseren Ressourcen (Erndhrung, Bewegung
und Entspannung) hilft aktiv, unsere Gesundheit zu steigern und im

Gleichgewicht zu bleiben.
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PILATES ENTDECKEN
KORPER UND GEIST ENTSPANNEN

Inhalte:

* Was ist Pilates und wie hat es sich entwickelt?

* Die besonderen Trainingsprinzipien

* Das Pilates-Versprechen: der persénliche Nutzen
¢ Die Pilates-Atmung

* Pilates fir den Berufsalitag

* Praktisches Ubungsprogramm auf der Matte

Hinweis: Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

KOMPETENTER UMGANG MIT UNSEREN RESSOURCEN

KORPERMANAGEMENT DURCH ERNAHRUNG, BEWEGUNG
UND ENTSPANNUNG

Inhalte:

* Risikofaktoren und deren Folgen (Zivilisationskrankheiten)

* Grundlagen einer gesunden Erndhrung

* Verbindung von Erndhrung und Bewegung

* Aufrechterhaltung kérperlicher Leistungsfahigkeit

* Einfluss von Stressfaktoren auf die Gesundheit

+ Ubungen zur aktiven Entspannung

Hinweis: Bei der Buchung als Workshop, bitte legere Kleidung oder

Sportbekleidung tragen. Bei einem Ganztagesworkshop bitte zusitz-

lich Matte und Decke mitbringen.

Empfehlung: Damen sollten besser keinen Rock tragen.
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Hintergrund:

Wenn es ums Herz geht, wird es ernst. Stolpert oder rast es, schmerzt
oder schwiéchelt es, dann macht uns das Angst. Zu Recht, denn
Herz-Kreislauf-Erkrankungen stehen bei den Todesursachen in den
westlichen Landern an erster Stelle. Wie kann man diesen mit ge-
sunder Erndhrung, gezielter Bewegung und Stressabbau vorbeugen?
Welche Behandlungsansitze gibt es, wenn man bereits erkrankt ist?
Bluthochdruck und Arteriosklerose sind ein grof3es Risiko fir Herz und

Gefdf3e. Was kann man dagegen tun, welche Warnsignale sollte man

beachten?

BEWUSST ESSEN

0L00

Hintergrund:

Nach wie vor ist die Erndhrungssituation der Bevélkerung — trotz und
gerade wegen des Uberangebots , fertiger Nahrungsmittel” — als unbe-
friedigend einzustufen. Dabei kommt der Erndhrung eine zentrale Rolle
zu, sowohl bei der Entstehung bestimmter Zivilisationserkrankungen
als auch fur die Erhaltung der Gesundheit. Unser Kérper wird durch
industriell verarbeitete Nahrungsmittel schlecht bis gar nicht mit bio-
logischen Wirkstoffen, sogenannten Vitalstoffen, versorgt. Energiereiche
Nahrungsmittel und Getrdnke (Fabrikzucker und Produkte aus Aus-
zugsmehl) filhren zu Stressreaktionen des Korpers, da der Blutzucker-
spiegel Schwankungen ausgesetzt wird, denen der Kérper entgegen-
wirken muss. Das Ziel ist die Bewusstseinsscharfung fir den Konsum
naturbelassener Lebensmittel, um Gesundheit und Leistungsfahigkeit

zu erhalten.

Physisch topfit ‘

DAS HERZ-KREISLAUF-SYSTEM
SCHLAG AUF SCHLAG

Inhalte:
* Die Teilnehmer erhalten neben Informationen zum Herz-Kreis-

lauf-System Einblicke in aktuelle Praventions- und Therapieansitze

* Praktische Tipps rund ums Herz, den Blutdruck und den Fettstoff-

wechsel

LEISTUNGSSTARK DURCH GESUNDE ERNAHRUNG

Inhalte:

* Erndhrungssituation und Auswirkungen von Fehlerndhrung
* Vermittlung von Basiswissen im komplexen Erndhrungsprozess
* Erndhrungsweise nach Dr. Bruker

* Handlungskompetenzen zu eigenverantwortlicher und nachhaltiger

Umstellung auf bedarfsgerechte Erndhrung

* Nach Interesse vertieft die Maf3nahme aktuelle Erndhrungstrends:

zuckerfreie Erndhrung, vegane Erndhrung, Superfoods

Hinweis: Der Workshop kann auch als ganztigiger Praxisworkshop
durchgefiihrt werden.Voraussetzung dafir ist, dass eine Kiiche vor Ort
zur Verfigung steht. Die benétigten Lebensmittel kénnen nach Ab-
sprache durch die Referentin/den Referent mitgebracht werden und
werden Uber zusdtzliche Grundbetreuungsstunden, bzw. im Rahmen

. . 17
eines vereinbarten Angebotes abgerechnet.
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Hintergrund:
Arbeiten im Schicht- oder Wechselschichtdienst kann die Gesundheit

unglnstig beeinflussen.

Magenbeschwerden, Unwohlsein oder Appetitlosigkeit kommen haufig
vor, wenn der natirliche Tag-Nacht-Rhythmus verdndert ist. Daher ist
es von besonderer Bedeutung, zu wissen, was wann im Schicht- oder

Wechselschichtdienst bekémmlich und empfehlenswert ist.

{
4

GESUNDE ERNAHRUNG IM SCHICHTDIENST
LEBEN UND ARBEITEN IN SCHICHTEN

Inhalte:
* Gesunde Erndhrung im Schichtbetrieb

117 77 BEWUSSTER UMGANG MIT GENUSSMITTELN
3 s | KONTROLLIERTER GENUSS

T 0we

Hintergrund:

Die Tasse Kaffee am Morgen, die Zigarette nach dem Essen, das Glas
Rotwein am Abend und die Schlaftablette zur Nacht: Sucht- und Ge-
nussmittel sind bei vielen Menschen fester Bestandteil des alltdglichen
Lebens und werden haufig nicht als Suchtmittel wahrgenommen. Je-
doch gilt grundsitzlich: Wer Suchtmittel konsumiert, kann abhdngig
werden. Der Gebrauch von Suchtmitteln ist eine Mdglichkeit, ver-
meintlich schnelle Entspannung zu erleben. Aber die Versuchung ist
grof3, dies immer héufiger zu tun, eine Abhdngigkeit zu riskieren und

damit die Gesundheit in Gefahr zu bringen.

Inhalte:

* Selbsttests, Eigenreflexion und Gruppenarbeit zum Umgang
mit Suchtmitteln

* Theoretische Grundlagen zu substanzgebundenen Stichten
(Alkohol, Tabak etc.) und substanzungebundenen Siichten
(Internetsucht, Arbeitssucht etc.)

* Netz ambulanter Suchthilfeeinrichtungen sowie rechtliche

Rahmenbedingungen
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ZIGARETTENSTOPP
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Hintergrund:

Der Schutz des Menschen vor den Gesundheitsgefahren des Passiv-
rauchens wurde in der Arbeitsstattenverordnung festgeschrieben.
Aber wie kdnnen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter auf dem Weg zum
Nichtrauchen unterstltzt werden? Mit dem ,,Rauchfrei-Programm®,
einer effektiven Maf3nahme der betrieblichen Gesundheitsforderung!
Methode: Das Rauchfrei-Seminar basiert auf Erfahrungen des Instituts
fur Therapieforschung (IFT) und der Bundeszentrale fir gesundheitli-
che Aufkldarung (BZgA). Basis ist ein festgelegter Rauchstopptag. Die
Teilnehmenden bereiten sich zwei Wochen auf diesen Tag vor. Ziel ist
es, die Motivation fur das Rauchen zu hinterfragen, zu kontrollieren und

neu zu flillen. Expertinnen und Experten begleiten und stdrken Sie.

~\ ¢| ‘
Hintergrund:

Durch die Zunahme sitzender und bewegungsarmer Tatigkeiten am
Bildschirm kommt es zu gesundheitsgefihrdenden Belastungen von
Wirbelsdule, Gelenken, Muskulatur und Augen. Resultate sind hdufig
Beschwerden wie Rickenschmerzen, Schulter und Kopfschmerzen,
Augenbeschwerden (Brennen, Tranen, Flimmern) sowie Sehnenschei-
denentziindungen im Arm- und Handgelenksbereich. Dem kann man
durch gezielte Ubungen und einen gesunden Arbeitsplatz entgegen-

wirken.

Ziel ist es, neben Informationen zu Aufbau und Funktion unseres kno-
chernen und muskuldren Apparats Médglichkeiten der gesundheits-
gerechten (ergonomischen) Gestaltung von Bildschirmarbeitspldtzen

sowie effektive Lockerungstibungen aufzuzeigen.

Physisch topfit ‘

lr DAS RAUCHFREI-PROGRAMM
. DER ERFOLGREICHE WEG ZUM NICHTRAUCHEN/

Dauer: Das , Rauchfrei-Programm’ umfasst sieben Kursstunden zu
je 90 Minuten in sechs Wochen. Zudem werden die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer mit zwei Telefongesprachen betreut. Wahlweise steht
der inhaltlich identische Kurs auch mit drei Kursterminen zu je 180
Minuten als Kompaktversion zur Verfugung. Hierzu gehdren ebenfalls
zwei telefonische Beratungsgespriche. Als neue Alternative steht ab

sofort auch ein Ganztagesworkshop zurVerfligung.

Dokumentierbare Betreuungszeit:
Mehrwochige Kurse: 40 Grundbetreuungsstunden

Tageskurs: 19 Grundbetreuungsstunden

DER BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
N GESUNDE AUGEN — GESUNDES ARBEITEN

Inhalte:
* Erkennen von gesundheitsgefdhrdenden Haltungen und
Verhaltensmustern am Bildschirm

* Gestaltung eines ergonomischen Arbeitsumfelds am PC

* Erlernen von Ubungen zur Lockerung der Kérpermuskulatur
wahrend der Arbeit am PC

Hinweis: Fir die Veranstaltung ist ein Demonstrationsarbeitsplatz, aus-
gestattet mit Bildschirm, Tastatur, PC-Maus, Telefon und Birostuhl, von
Vorteil.

19
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AUGENTRAINING AM BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
GESUNDE AUGEN — GESUNDES ARBEITEN

© Sergey Nivens — stockadobe.com

Hintergrund: Inhalte:

Unsere Augen werden téglich stark belastet. Denn hdufige, inzwischen < Das menschliche Auge ldsst uns durchblicken
selbstverstandliche Bildschirmtatigkeiten gehdren zu unserem Arbeits- . Tochniken des Augentrainings

leben. Leider oft auch entsprechende Beschwerden wie Augenschmer- Fine gesunde Gestaltung unseres Bildschirmarbeitsplatzes
zen oder Verspannungen des Schulter-, Nacken- und Kopfbereichs. (Sehabstinde, Beleuchtung, Blendung, Raumgestaltung)
Der Workshop erklirt einfache, am Arbeitsplatz anwendbare Ubun-

gen zum Augentraining und damit auch zur Reduzierung der Augen-

belastung durch hdufige Bildschirmtitigkeit. Dartber hinaus will der

Workshop besonders auch die Rahmenbedingungen des Bildschirmar-

beitsplatzes, die flr die Leistungsfahigkeit unserer Augen entscheidend

sind (ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes, Blendung, Lichtver-

héltnisse, Pausengestaltung etc.), in den Fokus nehmen.

ARBEIT IM FREIEN
GEFAHRDUNGEN KENNEN UND DAMIT UMGEHEN

© Hoda Bogdan — stock.adobe.com
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Hintergrund: Inhalte:

Die Arbeit im Freien bei allen Witterungsbedingungen, mit verschiede-  * Warum Gesundheitsforderung bei der Arbeit im Freien wichtig ist
nen Arbeitsmitteln und zum Teil in schwierigem Gelénde ist mit einem . \Wie entstehen die Risiken — bin ich gefihrdet?

héheren Gefdhrdungspotenzial verbunden als viele andere Tatigkeiten. Was gilt es, bei der Arbeit unbedingt zu beachten?

Viele Gefahren bei der Arbeit im freien Geldnde sind durch moderne

* Zusammenhange mit den Themen: ausgewogene Erndhrung,

technische und organisatorische Mittel moglich. Gesundheitsvorsorge Riickenschule, Muskelaufbau und Gelenkschonung

und Gesundheitsférderung sind dabei eine wichtige Erganzung. Folgen-

de Belastungen und gesundheitliche Gefihrdungen sind fir Menschen, " Impfung; Indikation,Vorteile und Durchfthrung
die viel im Freien arbeiten, typisch: Arbeiten mit Geriten und Maschi- ~ * Erstellung eines titigkeitsbezogenen Schutzplans
nen, z. B. Maharbeiten, Holzschnitt, Arbeiten bei Kélte und Hitze, unter

UV-Strahlung, Infektionsgefahren durch Tollwut, FSME und Borreliose.

Die Gefahr durch allergische Reaktionen, zum Beispiel durch Eichen-

prozessionsspinner oder Pflanzen ist nicht zu unterschatzen.
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GUT GESCHUTZT

Hintergrund:

,Deutschland sucht den Impfpass” — so lautet die aktuelle Devise der
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung. Schutzimpfungen sind
lebenswichtigl Dennoch lassen sich viele Menschen nicht impfen. Was
macht eine Impfung, welche Impfungen gehdren zu den Standardemp-
fehlungen, und welche Impfungen kénnen dartber hinaus wichtig sein?
Wann ist der Arbeitgeber verpflichtet, Schutzimpfungen anzubieten?
Welche Impfungen sind bei Reisen in Regionen auBerhalb Deutsch-

lands indiziert?

DIE HAUT

Ow

Hintergrund:

Unsere Haut hat wichtige Aufgaben zu erfillen. Sie ist Schutzschild,
Stimmungsanzeiger, Sinnesorgan, Temperatur- und Feuchtigkeitsregler
zugleich. Mit einer Oberfldche von eineinhalb bis zwei Quadratme-
tern ist die Haut das gréBte Organ des Menschen und erfiillt eine
ganze Menge, teilweise lebenswichtiger Funktionen. Rund zwei Milli-
arden Hautzellen schitzen den menschlichen Kérper vor Krankheits-
erregern, UV-Strahlen, Austrocknen, Hitze und Kilte. Vor allem im
Berufsleben braucht unsere Haut ein sprichwértlich |, dickes Fell”, um
unterschiedlichsten Belastungen wie Arbeiten im feuchten Milieu, bei
starker UV-Strahlung, mit verschmutzenden, reizenden oder infektio-
sen Stoffen standzuhalten. Es ist nicht mdglich, allen Belastungen am

Arbeitsplatz aus dem Weg zu gehen.

Physisch topfit ‘

SCHUTZIMPFUNG UND REISEBERATUNG

0 + optionale Impfpasskontrolle

Inhalte:

* Wie wirkt eine Impfung?

* Welche Impfungen gibt es?

* Standardimpfempfehlungen der STIKO fur Deutschland

* Wann zahlt der Arbeitgeber eine Impfung?

* Die jahrliche Grippeimpfung

* Reisen — welche Impfungen sind bei internationalen Reisen

von Bedeutung?

Hinweis: Ist eine Impfpasskontrolle gewlnscht, kann der Vortrag auf
eine HalbtagesmafBnahme verlingert werden. Die Teilnehmerinnen

und Teilnehmer miissen dazu ihren Impfpass mitbringen.

UNSER GROSSTES SINNESORGAN

Inhalte:
* Risiken erkennen und gesundheitlichen Schaden vorbeugen,

damit man sich in seiner Haut wohlfihlen kann

* Hautschutz, Hautreinigung und Hautpflege im beruflichen Kontext

— was ist zu beachten?

* Erstellen eines Hautschutzplans

21
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Hintergrund:

Die Statistiken, wie sich in Zukunft die Altersverteilung der Erwerbstd-
tigen in Deutschland entwickeln wird, sind sehr prdzise. Konnten wir im
vergangenen Jahrhundert noch von einer pyramidenartigen Aftersver-
teilung — es gab mehr junge als dltere Menschen — ausgehen, so hat sich
dies zu Beginn des 21. Jahrhunderts deutlich gewandelt. Die Alten wer-
den immer dlter; die Jungen zahlenmaBig immer weniger. Der ,,demogra-
fische Wandel" ist in vollem Gang. Dies hat zur Folge, dass Erwerbstdtige
immer langer arbeiten sollen, um unsere sozialen Sicherungssysteme fi-
nanziell aufrechtzuerhalten. Gleichzeitig kann es sich unsere Gesellschaft
immer weniger leisten, den Erfahrungs- und Wissensschatz dlterer Er
werbstdtiger nicht mehr zu nutzen, zumal Jingere mit entsprechenden
Quialifikationen nicht in ausreichendem Maf3 im Erwerbsleben nachfol-
gen. Altere Menschen sind hoch leistungsfahig. Doch wie kénnen sie sich
bei permanent neuer Belastung, technischen Innovationen und Zeit-

druck kérperlich und geistig gesund und fit halten?

r 7

LARM

0 + optionale Hértests

Hintergrund:

Larm ist einer der am weitesten verbreiteten und zunehmenden Um-
weltfaktoren, die zu langfristigen gesundheitlichen Schaden fihren. Ne-
ben Larmschwerhdrigkeit und Konzentrations- und Kommunikationssto-
rungen mit entsprechenden sozialen und gesundheitlichen Folgen tragt
Larm zu diversen Erkrankungen wie Bluthochdruck, Schlafstérungen,
gesteigertem Unfallrisiko, Stress, Stoffwechselstérungen und sogar einer
Zunahme des Herzinfarktrisikos bei. Aber auch im Privatleben kommt es

durch Ldrm zu erheblichen, bisher meist unterschétzten Gefahrdungen.

N
N

GESUNDHEITSFORDERUNG ALTERER
MITARBEITERINNEN UND MITARBEITER

LANGE FIT UND GESUND

Inhalte:
¢ Personliche Antworten finden:

Was hlt mich korperlich, seelisch, geistig gesund und fit?

* Anregungen geben, die Erfahrung des Alterwerdens und der damit
verbundenen gednderten Leistungsfahigkeit im Erwerbsleben als

Chance fir eine neue Kreativitdt zu sehen
* Am Beispiel des Herz-Kreislauf-Systems, des Stoffwechsel- und

Bewegungsapparats sollen praktische Hinweise zur Pravention

hdufig im Alter auftretender Erkrankungen gegeben werden

HORSCHADEN VERMEIDEN

Inhalte:

* Physikalische und gesetzliche Grundlagen

* Warum Larmpravention?

* Auswahl der richtigen Schutzmaterialien

* Wie entstehen die Risiken — bin ich gefihrdet?

Hinweis: Unter bestimmten Voraussetzungen kann derVortrag durch

individuelle Hortests erganzt werden.
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Hintergrund:

e

Uberwiegend sitzende Titigkeiten in Kombination mit regelmaBiger
Bildschirmarbeit sowie die allgemeine Tendenz zu Bewegungsmangel
haben hdufig schmerzhafte physische Belastungsphdanomene zur Folge.
Die entstehenden Schmerzmuster beeinflussen auf Dauer das individu-
elle Gesundheitsempfinden und fuhren nicht selten zu Unwohlsein und
verringerter Leistungsfahigkeit. Zu beobachten sind vielfach Verspannun-
gen im Bereich der Nacken-, Hals- und Schultermuskulatur: Dartiber hin-
aus jedoch auch Blockaden des lliosakralgelenks (Verbindungspunkt zwi-
schen Becken und Lendenwirbelsiule) sowie Uberlastungsphinomene
der Sehnen in den Armen. Haufigste Ursache hierfur sind Dysbalancen
in den sechs zentralen Faszienketten. Genau hier setzt die Mal3nahme
FIT2GO als wirkungsvolle Ma3nahme der Gesundheitspravention an. Ein
Sportwissenschaftler besucht die Beschéftigten an ihren Arbeitspldtzen
und identifiziert gemeinsam mit ihnen bereits vorhandene Schmerzmus-

ter sowie deren mogliche Ursachen.

Die Beschdftigten erhalten durch den Sportwissenschaftler gezielt
Ubungen, die diese im Sinne einer bewegten Pause regelmaBig am
Arbeitsplatz durchfiihren kdnnen. Die gemeinsam erarbeiteten Ubun-
gen kénnen nachhaltig bereits vorhandene Schmerzmuster verringern
und préventiv der Entstehung weiterer physischer Belastungspunkte

entgegenwirken.

Physisch topfit ‘

GEZIELTE ANLEITUNG ZUR PRAVENTION
PHYSISCHER BESCHWERDEMUSTER DURCH BEWEGUNGSPAUSEN

Inhalte:
* Vorabkldrung bereits vorhandener muskuldrer Schmerzmuster und

Gelenkprobleme im Teilnehmerkreis
* Betrachtung vorhandener physischer Belastungsmuster
* Betrachtung der Sitzhaltung
+ Gemeinsame Erarbeitung und Durchfiihrung geeigneter Ubungen

zur Prévention von Schmerzmustern im Sinne regelmaBiger Bewe-
gungspausen

* Erarbeitung und Ubermittlung eines auf den Teilnehmerkreis abge-
stimmten Ubungs-Booklets (Fotodokumentation durchgefihrter
Ubungen)

* AufWunsch Zusammenfassung der erhobenen Hauptbeschwerde-

muster der Teilnehmer sowie Empfehlungen fur weitere Maf3nahmen

als Abschlussdokumentation

Bei Interesse an unserem Angebot bieten wir lhnen gerne nach Verein-

barung ein Beratungsgesprach an.
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GESUND IM SCHICHTDIENST
LEBEN UND ARBEITEN IN SCHICHTEN
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Hintergrund: Inhalte:

Arbeiten im Schichtbetrieb kann die Gesundheit unglinstig beeinflus-  * Kérperliche und psychosoziale Auswirkungen von Schichtarbeit
sen. Es kénnen Schlafstérungen, Konzentrationsschwache oder Nervo- . Gesunder Schiaf trotz Schichtdienst

sitdt auftreten. Magenbeschwerden, Unwohlsein oder Appetitiosigkeit Gesunde Ernahrung im Schichtbetrieb
gehoren ebenfalls zu den hdufig auftretenden Symptomen. Daher ist

es von besonderer Bedeutung zu wissen, welche gesundheitsforderli-

chen MaBnahmen helfen kénnen und welche Schlaf- und Erndhrungs-

gewohnheiten sowie psychosozialen Maf3nahmen kdnnen den Auswir-

kungen entgegengesetzt werden.

GESUNDER SCHLAF
ERHOLSAME REGENERATION

-
el § XV

Hintergrund: Inhalte:

© pix4U — stock.adobe.com

Schlafen und Wachen folgen einem natiirlich vorgegebenen Rhythmus.  « Der Schlaf — Schlafphasen, unser Biorhythmus

Gesunder Schlaf ist unentbehrlich fur den menschlichen Organismus.  * Ein- und Durchschlafstérungen, welche Erkrankungen kénnen
Er ist wichtig fur die Regeneration und das allgemeine Wohlbefinden. sich dahinter verbergen?

Schlaf stirkt die Konzentrationsfahigkeit und sorgt fur Entspannung.Da- ~ * Schlathygiene — wie kann ich meinen Schlaf verbessern?
riiber hinaus sorgt der Schlaf fir ein starkes Immunsystem. Es werden

drei Schlafphasen unterschieden — was passiert hier? Die Qualitdt des

Schlafs ist wichtiger als die Lange! Viele Menschen leiden an Ein- und

Durchschlafstérungen. Wir kénnen die duBeren Bedingungen fur unse-

ren Schlaf beeinflussen, wie z. B. Beschaffenheit von Bett und Matratze,

die Atmosphdre im Schlafzimmer und unsere Lebensgewohnheiten.



Physisch topfit ‘

UMGANG MIT SCHLAFSTORUNGEN
DEN SCHLAF VERBESSERN

O
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Hintergrund: Inhalte:
Schlafen und Wachsein folgen einem natirlich vorgegebenen Rhyth-  « Der Schlaf — Schlafphasen, unser Biorhythmus
mus. Dieser kann jedoch gestort sein.Viele Menschen leiden an Ein- . 5 ynd Durchschlafstérungen, Diagnostik und Medikamente

und Durchschlafstérungen. Welche Arten von Schlafstérungen es gibt, Ansatzpunkte: Wie kann ich meinen Schiaf verbessern’
wie sie unterschieden werden und welche Ansatzpunkte es gibt, um
mit lhnen umzugehen, werden in diesem Vortrag erldutert. Da gesun-
der Schlaf fir den menschlichen Organismus unentbehrlich ist, ist es
wichtig, sich Uber potenzielle oder auch bestehende Stérungen be-
wusst zu werden und diese aktiv angehen zu kénnen. Denn Schlaf ist

wichtig fur die Regeneration und das allgemeine Wohlbefinden sowie

fur unsere Konzentrationsfahigkeit.

SCHLAF UND SCHICHTDIENST
TROTZDEM ERHOLSAM SCHLAFEN

O

Hintergrund: Inhalte:

© Photographee.eu — stockadobe.com

Arbeiten im Schicht- oder Wechselschichtdienst kann die Gesundheit ~ * Kérperliche und psychosoziale Auswirkungen von Schichtarbeit

ungunstig beeinflussen. * Gesunder Schlaf trotz Schichtdienst

Es kdénnen Schlafstérungen, Konzentrationsschwiche oder Nervositdt L o
* Schlathygiene im Schichtdienst

auftreten. Daher ist es von besonderer Bedeutung, zu wissen, welche

Schlafgewohnheiten sowie psychosoziale Maf3nahmen den Auswirkun-

gen von Schichtarbeit entgegengesetzt werden kdnnen.
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GESUNDHEITSTAG GESUNDER SCHLAF
GUT SCHLAFEN — GUT ARBEITEN

= O

Hintergrund: Kombinierbare Inhalte:
Sensibilisierung fir die Bedeutung von erholsamem Schlaf * Plakate zum Thema: ,,Schlaf und seine Biologie®, , Schlafstérungen”,
,,Schlathygiene*

* Kleiner Selbsttest ,,Was wir tber Schlaf (zu) wissen (glauben)
(Fakten und Mythen)

* Sinn und Unsinn von Hilfsmitteln rund um das Thema Schlafen

* Flyer zum Mitnehmen mit Tipps und Anregungen fiir gesunden
Schlaf

* Verschiede Vortrage: ,, Gesunder Schlaf,,,Umgang mit Schlaf-
stérungen", ,,Schlaf und Schichtdienst”

* Schlafberatung

SCHLAFBERATUNG
INFORMATIONEN RUND UM ERHOLSAMEN SCHLAF

QO

Hintergrund: Inhalte:

Guter Schlaf ist wichtig fur das Wohlbefinden. Wer regelmdBig mide  « Einzelberatung mit Reflexionsfragebogen

aufwacht und sich erschopft fuhlt, bekommt wahrscheinlich nicht ge- Uberpriifung/Reflexion der eigenen Schlafhygiene

nligend erholsamen Schiaf. sowie Anregungen zur Gestaltung

Schlechter Schlaf hat kurzfristige sowie langfristige Auswirkungen.Kurz- Gef. Benennung weiterer Anlaufstellen

fristig flhlen Sie sich vermutlich miide oder kénnen sich schlecht kon-

zentrieren. Langfristig kann die Gesundheit Schaden nehmen, wenn die * Dauer: 30 Min. pro Person
ausreichende Regeneration durch Schlaf fehtt.

In der Schlafberatung werden Ihnen entsprechend Ihres individuellen
Schlafverhattens Tipps und Anregungen gegeben, wie |hr Schiaf verbes-

sert werden kann.
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Hintergrund:

Mannern wird haufig nachgesagt, dass sie sich im Alltag weniger gesund-
heitsbewusst verhalten als Frauen. Aber ist das wirklich so? Es scheint, als
fuhre die immer noch vorherrschende traditionelle Ménnerrolle zu einer
verringerten Achtsamkeit fir den eigenen Kérper. Dabei ist das Thema
Mannergesundheit sehr komplex und vielschichtig. Die mannliche Ge-
sundheit wird nicht nur durch das eigene Verhalten, sondern auch durch
die spezifischen mannlichen Hormone und die damit einhergehenden
Auswirkungen beeinflusst. Der bewusste Umgang mit den Themen Be-
wegung, Emdhrung und Entspannung kann die ménnliche Gesundheit
positiv beeinflussen. Die Ma3nahme méchte die Zielgruppe ,,Mann" fur
die eigene Gesundhetit sensibilisieren und konkrete Méglichkeiten aufzei-

gen, die minnliche Gesundheit aktiv zu gestalten.

Q@

Hintergrund:

Rund 40 % aller Todesfille in Deutschland haben ihre Ursache in einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung. Der Hauptrisikofaktor ist die Atherosklero-
se. Atherosklerose kann jeden treffen, und es sind viele Risikofaktoren
bekannt, die die Bildung von Plaques in den Gefillen unterstitzen: z. B.
hohe Blutfette, Zuckerkrankheit, Rauchen und zu hoher Blutdruck. Be-
stimmen Sie gemeinsam mit dem Betriebsarzt |hr persénliches Risiko,

eine Herz-Kreislauf-Erkrankung zu erleiden.

Physisch topfit ‘

GESUNDHEIT IST MANNLICH!
LEBE GESUND, MANN

Inhalte:

* Gesundheitsmuffel Mann

* Gesundheitsvorsorge aktiv gestalten

* Der Mann und seine Hormone

* Das metabolische Syndrom und seine Folgen fir den Mann

* Der mannliche Umgang mit Erndhrung, Bewegung und Entspannung
* Lebe gesund, Mann — Praktische Ubungen

Hinweis: Bequeme Kleidung wird empfohlen. Bei der Buchung als

Workshop, bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

HERZ-KREISLAUF-CHECK
BESTIMMUNG DES ERKRANKUNGSRISIKOS

Durchfiihrung:

Gemeinsam mit dem Betriebsarzt flillt der Teilnehmer den Fragebogen
der Deutschen Herzstiftung aus. Dieser wertet die Risikofaktoren aus.
Dabei werden unter anderem der Blutdruck gemessen, das Gesamt-
cholesterin bestimmt und der BMI errechnet. Eine Punktzahl am Ende
bestimmt das individuelle Erkrankungsrisiko. Sie erhalten lhre Auswer-

tung mit Empfehlungen, was Sie fiir Ihre Herzgesundheit tun kénnen.
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DER WIRBELSAULEN-CHECK
MEDIMOUSE

OO

Hintergrund: Durchfiihrung:

© medical airport service GmbH

Die MediMouse ist eine strahlenfreie und einfache Methode, um die  * Test, Besprechung der Ergebnisse, Empfehlungen,
Wirbelsdule der vermessenen Person im Aufbau grafisch darzustellen Dauer: pro Person 30 Minuten
und vorhandene Abweichungen zur Normalstellung der Wirbelsdule

Voraussetzung:

zu ermitteln. Fehlhaltungen verursachen auf Dauer muskuldre Dysba- Die Messung wird auf nacktem Oberksrper durchgefiinrt

lancen, die wiederum zu orthopddischen Spétfolgen fiihren kénnen.

Ermittelt werden vier Werte: eine Gesamteinschdtzung zur Wirbelsdu- " Es wird dafir ein uneinsefbarer Raum bendtigt
lengesundheit, eine Betrachtung der spezifischen Form derWirbelsdule  Hinweis: Die Messung wird von Ménnern und Frauen durchgefihrt.
und deren Bewegungsfahigkeit sowie eine Bewertung der Wirbelsdu-

lenstabilitdt als Aussage Uber die Arbeitsqualitdt der Rumpfmuskulatur:

Die MediMouse ist mobil, sodass die Tests direkt vor Ort durchgefiihrt

werden kénnen. Die Probanden erhalten zusitzlich einen Ausdruck

der Analysewerte.

KOORDINATIONSTEST
KOMMUNIKATION ZWISCHEN GEHIRN UND MUSKULATUR

ol 1)

© nebomarketing — stock.adobe.com

Hintergrund:

Koordination ist das Zusammenspiel des Zentralnervensystems als ~ Durchfiihrung:

Steuerungsorgan und der Skelettmuskulatur als Ausfihrungsorgan e« Testdurchfihrung, Besprechung der Ergebnisse, Empfehlungen
innerhalb von Bewegungsabldufen. Koordination ist die Grundla- zur Verbesserung der muskuldren Koordinationsfahigkeit,

ge einer jeden menschlichen Bewegung — sie ist verantwortlich Dauer: pro Person 30 Minuten

fur das Erlernen, Steuern und Anpassen von Bewegungen. Leider Ablauf/Hinweis:

* Planen Sie bitte 30 Minuten Zeit fur lhren Test und die

anschlieende Erkldrung ein

beeintrichtigen hdufiges Sitzen und verminderter Bewegungs-
umfang die muskuldre Koordinationsfahigkeit negativ. Das mobile
S3-Testgerdt kann diese motorische Grundeigenschaft direkt vor

oo , . o . . * Um lhre Koordinationsfahigkeit optimal analysi ké ,
Ort messen. Bei einer gering ausgeprdgten Koordination sind die M Ire RoordanaHonsianigielt optmal analysieren zu konnen

Ansteuerung der Muskulatur durch das zentrale Nervensystem bitten wir Sie, die Ubungen barfufl auszufihren
und das reflexhafte Steuerungssystem nicht optimal ausgepragt. Eine
geringe muskuldre Koordinationsfahigkeit erhéht das Sturzrisiko und
verringert dariber hinaus das Qualititspotenzial der willkirlichen

Muskelkraft.
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BIOELEKTRISCHE IMPEDANZANALYSE
GEWICHT IST NICHT GLEICH GEWICHT

(4

© Bernhard Schmerl — stock.adobe.com

Hintergrund: Ablauf/Hinweis:
Oft beltigt uns die Waage. Denn diese kann zwar das Gewicht mes-  « Bitte ca. zwei bis drei Stunden vor der Messung nichts essen und
sen, jedoch keine Aussage dariiber treffen, wie sich dieses Gewicht auf wenig trinken

die relevanten Kérperbestandteile (Wasser, Knochen, Bindegewebe, . /o Beginn der Messung entspannt der Patient zehn Minuten auf

Muskulatur und Kérperfett) verteilt. Viel wichtiger fiir die Betrachtung einer Liege

des Gesundheitszustands ist jedoch das Verhdltnis dieser Kérperbe- Die fiinfinitige Messung wird an nacktem Fu und nackter Hand

standteile zueinander. Die B.l.A.-Analyse — eine Methode zur genauen durchgefiihrt (nicht eincremen)

Diagnose durch ,elektronischen Messung" der Kérperzusammen-

setzung — kann dies. Es erfolgt eine exakte Bestimmung der Kérper- * Die Ergebnisse werden bei einer [5-miniitigen Besprechung

. o . analysiert
zusammensetzung. Unsere Experten analysieren mit ihrem mobilen 7
Testgerat vor Ort, erldutern im Anschluss die Ergebnisse und geben ~ * Die Messung findet in einem abgetrennten Raum mit entsprechen-
weitere Handlungsempfehlungen. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Liegemdglichkeit statt (Sanitdtsraum)

erhalten zusitzlich einen Ausdruck der Analysewerte. * Dauer: etwa 30 Minuten/Person

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN (FMS)

BEWEGUNGS- UND BEWEGLICHKEITSEINSCHRANKUNGEN UND
DEREN AUSWIRKUNGEN ENTDECKEN

© medical airport servive GmbH

Hintergrund: Ablauf/Hinweis:
Mobilitdt und uneingeschrankte Bewegungsabldufe sind eine elementare  « Sieben Testibungen werden durchgefihrt und deren Bewegungs-
Voraussetzung fur flexible und verletzungsfreie Bewegungen im Alltag. muster aufgezeichnet

Einseitige Belastungen im (Arbeits-)Alitag beeinflussen unsere Bewe- Jede Ubung wird mit einer Punktzahl zwischen 0 und 3 bewertet;

gungsabldufe und die damit verbundene Bewegungsqualitit negativ. es kénnen maximal 21 Punkte erreicht werden

Wenn Bewegungen nicht mefir in gewohnter Art und Weise ausgeftirt Je héher der Punkte-Score, desto besser die Beweglichkeit und die

werden kénnen, steigt die Verletzungsgefahr, und das Wohlbefinden sinkt. .
Bewegungsqualitdt

Folgen sind dann hdufig Schmerzphanomene durch muskulédre Verdnde- . . . o

rungen oder Verschlei von Gelenken beziehungsweise die Uberlastung " Bitte bequeme Kleidung tragen, die Innen Bewegungsfreiheit bietet

von Gelenken. Mit dem Functional Movement Screen lassen sich erste  * DerTermin dauert 30 Minuten/Person (Test, Auswertung, Beratung)

Anzeichen von Schwachstellen, funktionale Limitierungen und Asymmet-

rien anhand von sieben standardisierten Bewegungsmustern analysieren

und erkldren.
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UND UMSETZEN

@

Hintergrund:

Die Bewegungsreihen kombinieren mehrere Angebote, die auch einzeln
als Praventionsmal3nahmen buchbar sind. Die Bewegungsreihen erstre-
cken sich Uber einen Zeitraum von insgesamt sieben Monaten. Mit einer
festgelegten Gruppe an Teilnehmerinnen und Teilnehmern wird dabei
immer eine Korpertestung als spezielle SensibilisierungsmafBnahme fir
ein bestimmtes Thema der physischen Gesundheitspréavention durch-
geflihrt. Vier Wochen nach den Testungen erfolgt mit den Teilnehmern
ein Halbtagesworkshop zum festgelegten Thema, gefolgt von einem Fol-
low-up-Workshop nach sechs Monaten zur Sicherung der Nachhaltig-
keit. Die Teilnehmerzahl fur die Bewegungsreihen ist auf 15 Teilnehmer
limitiert.

30

BEWEGUNGSREIHEN
AKTIV PHYSISCHE GESUNDHEITSPRAVENTION GESTALTEN

Durchfithrung:

* Bewegungsreihe Gesunder Rucken:
| Testtag MediMouse-Testung, Halbtagesworkshop Gesunder
Riicken, Follow-up-Workshop Gesunder Riicken

* Bewegungsreihe Wunderwerk Muskel:
| Testtag FMS-Testung, Halbtagesworkshop Wunderwerk Muskel,
Follow-up-Workshop Wunderwerk Muskel

* Bewegungsreihe Lust auf Bewegung:
| Testtag B.I.A.-Testung, Halbtagesworkshop Lust auf Bewegung,
Follow-up-Workshop Lust auf Bewegung

* Bewegungsreihe Kompetenter Umgang mit unseren Ressourcen:
| Testtag B.I.A.-Testung, Halbtagesworkshop Kompetenter Umgang
mit unseren Ressourcen, Follow-up-Workshop Kompetenter Um-

gang mit unseren Ressourcen
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Mental stark und
methodisch kompetent

Stress im Beruf, wer kennt das nicht. Oft sind es zwischenmenschliche Probleme
oder psychischer Druck, die einem den Arbeitsalitag erschweren kénnen. Hier

finden Sie Angebote, die Sie und |hre Kolleginnen und Kollegen unterstiitzen, mit

unterschiedlichen Belastungen umzugehen, sie im Vorfeld zu erkennen, zu analysie-

ren und auch zu meistern. Eigene Bewadltigungsmdglichkeiten und Kompetenzen

erkennen und durch unsere professionellen Hilfen und Anleitungen weiter ausbau-

en — das ist unser Ziel. Machen Sie sich stark fir lhren Alltag!

Hintergrund:

Sie missen im Alltag Stress, Konflikte, Krisen und Mehrfachbelastungen
bewaltigen? Wer diesem Druck stindig schutzlos ausgesetzt ist, kann
fatale Folgen spiren. Der eine fuhlt sich wie ein Hamster im Rad, der
sich abarbeitet und dennoch nicht von der Stelle kommt. Der andere
hat standig das Gefuihl, am Rande der Erschépfung zu stehen. Nun gilt
es, den negativen und erschdpfenden Auswirkungen Positives entge-
genzusetzen. Nur so erreichen Sie wieder einen Zustand des Wohlbe-
findens. Auf innere Stérke zurlickzugreifen und optimistisch flexible L&-
sungen anzustreben, zeichnet einen resilienten Umgang mit Druck aus.

Ein Stehaufmannchen ist ein passendes Symbol fiir das Resilienzprinzip.

Ziel derVeranstaltung ist es, durch entsprechende Impulse bewusst die

Widerstandskrifte zu aktivieren.

GRUNDLAGEN DER RESILIENZ
DIE EIGENE STARKE NUTZEN

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 Unterstitzung holen

* Ziel fokussieren und Zukunft gestalten

* Handlungsorientierte Lésungen entwickeln und umsetzen
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KOMPETENT MIT DEN ALLTAGLICHEN BELASTUNGEN
UMGEHEN

STRESSMANAGEMENT

O

Hintergrund: Inhalte:

© Korta — stock.adobe.com

N

Die immer héheren Arbeitsbelastungen erfordern einen kompetenten  * Was genau ist Stress?

Umgang mit Stress und eine bewusste Einteilung der eigenen Krdfte. . Physische und psychische Reaktionen bei Stress
Wenn die Balance zwischen beruflichen Anforderungen und persén- Stressquellen und -fallen aufdecken
lichen Ressourcen nicht mehr stimmt, wirkt sich dies negativ auf das
Wohlbefinden und die Qualitit der Arbeit aus. Langfristig konnen zu-

dem Erschopfungszustdnde und stressbedingte Krankheiten die Folge

* Stressverschérfende Einstellungen erkennen und verdndern
* Techniken der mentalen Stressbewaltigung erlernen

sein. Das Wichtigste in dieser Situation: Stress frilhzeitig erkennen und ~  Erholung und Entspannung

qualifiziert gegensteuern.

Daher ist das Ziel des Workshops, Méglichkeiten aufzuzeigen, welche
Ansatzpunkte der Stressbewadltigung es gibt, was davon am besten fur
Sie personlich geeignet ist und was Sie selbst dafir tun kénnen, um

weiterhin Spal3 und Freude am Beruf zu haben.

Losungswe
J d STRESSQUELLEN REDUZIEREN
PROBLEMLOSEANSATZE ENTWICKELN

— Lo

Hintergrund: Inhalte:

© Coloures-Pic — stock.adobe.com

Woher kommt der Stress? Zeitnot, Termindruck, Konflikte, Uberfor-  + Stressquellen im Arbeitsalltag
derung, Ressourcenmangel - all dies sind Beispiele, die uns in Stress . |qentifikation der Hintergriinde und Analyse
bringen kénnen. Die instrumentelle Stressbewiltigung beschéftigt sich der Wirkungszusammenhinge
damit, woher der Stress genau kommt und was dagegen getan wer- Erarbeiten von Zielen

den kann. Die systematische Suche nach Verbesserungsansatzen startet

bei der systematischen Analyse der Hintergriinde der Stressquellen. " Ableitung konkreter Mafinahmen

Welche Wechselwirkungen und Zusammenhange bestehen? Welcher ~ * Planung der nachfolgenden Schritte
Anteil kann direkt, indirekt oder nicht verdndert werden? Davon ausge-
hend werden Zielzustinde entwickelt und individuelle Strategien, um

Schritt fir Schritt den angestrebten Zielzustinden ndher zu kommen.
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ERHOLUNG UND ENTSPANNUNG
ZIELGERICHTET AKTIVIEREN

DIE EIGENE BATTERIE WIEDER AUFLADEN

| 4 0L00

Hintergrund: Inhalte:

© nebomarketing — stock.adobe.com

Unser hektischer (Berufs-)Alltag lasst kaum Zeit fir MuB3e, Erholungund ~ * Stress und die moglichen Folgen

Genuss.Aber gerade das bewusste Regenerieren kann eine reiche Quel- . praktisches Kennenlernen und Ausprobieren unterschiedlicher
le der Erholung und des Stressabbaus sein. Oft werden zudem in der Erholungsmaglichkeiten und Entspannungstechniken

Freizeit perfektionistische Mafstabe der Berufswelt gelebt — dann geht Entwicklung eines persénlichen Gesundheitsprojekts
es selbst in der freien Zeit wieder um Leistung, Durchsetzungsvermaégen

oder Grenzerfahrungen — statt um wichtige Entspannung, Regeneration

oder Erholung. Falsch, denn dabei geht komplett verloren, was wirklich

guttut. Das gemeinsame Praktizieren mentaler; korperlicher und auf die

Atmung ausgerichteter Entspannungstibungen ldt Sie ein, in die Selbst-

erfahrung zu gehen. Finden Sie heraus, welche Ubungen zu Ihnen passen,

und erweitern oder aktivieren Sie lhre Fahigkeit zur Entspannung.

Ziel ist es, die eigene regenerative Kraft von Erholung und Entspannung

neu zu entdecken bzw. wiederzubeleben und zu bestarken.

© Bernhard Schmerl — stock.adobe.com

Hintergrund: Inhalte:

Meistern Sie tdglich den Spagat zwischen lhrem Engagement fir den < Wo ist der Zusammenhang zwischen Denkmustern und
Beruf und der notwendigen Distanz gegeniber fremden und eigenen Wohlbefinden?
Anspriichen? Reflektieren Sie in diesem Workshop lhre persénlichen . |dentifizierung stressrelevanter Einstellungen
Denkmuster und stressverstarkenden Gedanken sowie Einstellungen. . . .
g * Eigene stressmindernde Gedanken entwickeln

Ziel ist es, verschiedene mentale Strategien und Methoden kennenzu-

. . N . . * Stressreduktion durch Bewusstmachen von Ressourcen
lernen, um auch in stressigen Situationen gelassen zu bleiben und einer

Uberforderung der eigenen Krifte vorzubeugen.

Ziel des Workshops ist es, durch mentale Stressbewaltigung die ndtige

Entlastung zu erfahren.
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Hintergrund:

Wir erleben in unserem Arbeitsalitag hdufig Stress und Gesundheits-
storungen, die mit innerer Anspannung zusammenhdngen. Bei die-
ser Entspannungsmethode geht es darum, den Gegensatz zwischen
Anspannung und Entspannung zu ersplren 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 derVeranstaltung ist es, die progressive Muskelentspannung nach Ja-

cobson kennenzulernen, auszuprobieren und in den Alltag zu integrieren.

@O

Hintergrund:

Erholung und Pausen sind notwendig, wenn wir neue Kréfte sammeln
und uns regenerieren wollen.Wer nicht abschalten kann, verliert tber
kurz oder lang seine Leistungsfahigkeit und Gesundheit. Wer regelma-
Big meditiert, tut etwas fiir seine psychische Gesundhett, lernt, das All-

tagsgeschehen 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. SchwerpunktmaBig
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 Stressbe-

waltigung wie auch als Kraftquelle fir den Berufsalltag kennenzulernen.

34

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG NACH JACOBSON
DIE POPULARSTE ENTSPANNUNGSMETHODE

Inhalte:

* Theoretischer Hintergrund

* Durchfiihrung Langform

* Durchfihrung Kurzform

* Kurzvarianten flr den (Arbeits-)Alltag

* Moglichkeiten der Anwendung in akuten Stresssituationen

* Hinweise zur Integration in den Alltag

Hinweis: Der Raum sollte ruhig und warm sein, Matten (ggf. Decken)
solften vorhanden sein bzw. mitgebracht werden. Nach Bedarf und Inte-
resse der Gruppe kann ein Kurs zum Erlernen der PMR tber mehrere
Wochen angeboten werden.

Ein Kurs erstreckt sich Uber 6 Einheiten von je 1-1,5 Stunden Dauer.

Fir einen Kurs werden 24 Grundbetreuungsstunden dokumentiert.

PRAVENTION DURCH MEDITATION
GEWINN FUR KORPER UND GEIST

Inhalte:
* Was ist Meditation?

* Meditation und Wissenschaft

* Meditationstechniken zu Atmung, Gedanken, Kérper und Sinne
Hinweise: 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 Grundbetreuungsstunden dokumentiert.
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AUTOGENES TRAINING
GANZ ENTSPANNT | GRUNDKURS

@O

Hintergrund:

Stress abbauen im hektischen Alltag — das autogene Training hilft lhnen
dabei. Das Training nach Prof. Dr: Schultz ist eine der bekanntesten Me-
thoden zur Selbstentspannung. Der Begriff ,,autogen” (griechisch: au-
tos = 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 zurlickflihrende vegetative Stérungen wie z. B. Nervositit,
Konzentrationsméngel, Schlafstérungen, Magen- und Kopfschmerzen

zu lindern.

Bitte wahlen Sie einen ruhigen und warmen Raum, Matten und ggf.

Decken sollten vorhanden sein bzw. mitgebracht werden.

0L 0

Hintergrund:

Terminlberflutung, 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 Uber-
gangen. Achtsamkeit entsteht beim Innehalten und in der bewussten
Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment. Wir Gben uns in der
Selbstwahrnehmung und verbinden uns mit dem Augenblick, anstatt uns

in vergangenen oder zukinftigen Gedanken zu verlieren.

Achtsamkeitsiibungen erhdhen die Fahigkeit zur Entspannung und Kon-
zentration und verbessern den Umgang mit kérperlichen und psychi-
schen Stresssymptomen. Ihr Gewinn? Mehr Gelassenheit, Heiterkeit und

Lebensfreude.

Inhalte:

Bitte kldren Sie vor Teilnahme am Kurs mit lhrem Hausarzt ab, ob ein

Entspannungskurs fir Sie geeignet ist.

* Das autogene Training basiert auf sechs Grundibungen, die
stufenweise in festgelegter Reihenfolge durchgefiihrt werden: die

Schwere-, Wérme-, Herz-, Atem-, Bauch- und Kopfiibung
* Integration von Atem, Bewusstsein und Konzentration
* Verschiedene Yoga-Entspannungstechniken
* Pranayama: Einfihrung in verschiedene Atemibungen
* Meditation
Hinweise: Der Raum sollte ruhig und warm sein, Matten
(ggf. Decken) sollten vorhanden sein bzw. mitgebracht werden.

Ein Kurs erstreckt sich tber 6 Einheiten von je 11,5 Stunden Dauer.

Fir einen Kurs werden 24 Grundbetreuungsstunden dokumentiert.

ACHTSAMKEIT IM ALLTAG
NEHMEN SIE SICH WICHTIG

Inhalte:

* Achtsamkeit — was ist das?

* Hirnphysiologische Prozesse, die durch Achtsamkeit

erreicht werden kénnen
* Praktizieren verschiedener Achtsamkeitsiibungen
* Stressreaktionen frilhzeitig erkennen
* Achtsamkeitspraxis im Alltag verankern

Hinweise: Firr den halbtdgigen Workshop werden Matten, warme

Socken und bei Bedarf eine Decke empfohlen.

SY)
(1



© contrastwerkstatt — stockadobe.com

© vectorfusionart — stock.adobe.com

, Mental stark und methodisch kompetent

| co

Unsere Gedanken haben Einfluss auf unsere korperliche und seelische

Hintergrund:

Gesundheit. Im TrophoTraining© nutzen wir die ,Macht unserer Gedan-
ken",um uns in belastenden Stresssituationen an unseren Moglichkeiten

und Grenzen zu orientieren und danach zu handeln.

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

lhre Kreativitdt und psychische Stabilitdt erhalten?

Dreimal taglich ca. eine Minute Uben geniigt! ,, TrophoTraining©" ist ein
Achtsamkeitstraining zur Selbsthilfe im Umgang mit belastenden Lebens-

situationen (Stress) und kann mit minimalem Zeitaufwand tberall ange-

wandt werden, ohne dass lhre Umgebung es bemerkt.

Hintergrund:

Zeit zu haben, ist der Luxus unseres Lebens. Denn die Intensitdt und
damit auch die Geschwindigkeit unseres Arbeitslebens haben zuge-
nommen und somit auch das Gefihl vieler Menschen, unter chroni-
schem Zeitmangel zu leiden. Multitasking und das prompte Erledigen
von Aufgaben sind Anforderungen des Internetzeitalters, die eine Re-
flexion mit dem Thema , Zeit" und das Erlernen aktueller Techniken
aus dem Zeit- und Selbstmanagement n&tig 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.
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TROPHOTRAINING®
MENTALE ENTSPANNUNG IN EINER MINUTE

Inhalte:

* Verstindnis fiir einfache Ubungen mit Formeln und Bildern

* Elemente der Kérperachtsamkeit

* Meditation und mentales Training

* Hilfestellungen zum tiglichen Uben

Hinweise: Der Workshop umfasst 2 x 3 Stunden im Abstand von -2
Wochen bzw. nach Absprache | x 8 Stunden mit 8—12 Teilnehmerinnen

und Teilnehmern. Aufgrund einer Lizenzgebihr werden bei dem Work-

shop 0,5 Grundbetreuungsstunden zusétzlich abgerechnet.

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, Prioritdten setzen, Zeitplanung und

Umgang mit inneren Zeitdieben
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Hintergrund:

Alter werden hat klare Vorteile: Man hat eine Menge an Erfahrung, Gelas-
senheit und Uberblick angesammelt. Aber auch fur Berufstitige ber 50
gilt: Arbeitsdichte und Tempo sind signifikante Belastungsfaktoren, denen
man aktiv durch Ressourcenstirkung entgegentreten kann. Im Alter von
Uber 50 Jahren macht es einen grof3en Unterschied, ob die persdnlichen

Ressourcen gut ausgepragt sind und zur Entfaltung kommen oder nicht.

Ziel dieses zielgruppenspezifischen Seminars ist die ErschlieBung zusitz-
licher eigener Ressourcen, um das Selbstmanagement in gesunder Art
und Weise — altersgerecht und der beruflichen Phase entsprechend —
lustvoll zu verbessern. In finf Schritten wird an den persénlichen Re-

serven und Potenzialen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer gearbeitet.

X2

Hintergrund:

Sind Sie in der Lage, Ihre Ressourcen realistisch einzuschdtzen und so
einzuteilen, dass Sie gut durch den Tag kommen? Mithilfe des ,,.Zrcher
Ressourcen Modell" ist es moglich, eigene Ressourcen zu erschlieen
und zielgerichtet zu aktivieren. Sie erleben die neuronale Plastizitét |h-
res Gehirns und kénnen Ihr Selbstmanagement tatséchlich positiv ver-
andern. In festen Gruppen wird in fiinf Schritten an den persénlichen

Ressourcen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer orientiert gearbeitet.

Ziel ist es — nach einem Theorieinput zur Motivations- und Gehirn-
forschung — anhand lhrer persénlichen Beispiele lhre Ressourcen zu

erkennen, auszubauen und zielgerichtet zu aktivieren.

Mental stark und methodisch kompetent ‘

GUT DRAUF MIT UBER 50
MITHILFE DES ZURCHER RESSOURCEN MODELL (ZRM)®

Inhalte:

* Bilder und somatische Marker als Ressourcenzugang erleben
* Ziele handlungswirksam formulieren

* Ressourcenaufbau mental bahnen

* Unerwiinschtes Handeln ersetzen

* Transfer in den Alltag sichern

Hinweis: Zielgruppe sind Personen tber 50 Jahre mit der Bereitschaft

zur Arbeit an ihrem Selbstmanagement.

RESSOURCENORIENTIERTES SELBSTMANAGEMENT
DAS ZURCHER RESSOURCEN MODELL (ZRM®)

Inhalte:

* Bilder und somatische Marker als Ressourcenzugang erkennen
* Ziele handlungswirksam formulieren

* Ressourcenaufbau mental bahnen

* Ressourcenbasiert zielgerichtet handeln

* Unerwiinschtes Handeln ersetzen

* Positiven Transfer in den Alltag sichern

W
N
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Hintergrund:

Kennen Sie die Frage:, Warum denkt und handelt mein Gegentiber so
vollig anders als ich?** Dieser Workshop ertffnet einen Einstieg in die
Persénlichkeitstheorie von Julius Kuhl (PSI) anhand eigener Beispiele
aus dem Arbeitsalltag. Die Teilnehmer verstehen das Zusammenspiel
zwischen Bedurfnissen, Motiven und Funktionsbereichen des Gehirns.
Dieses Wissen erschlieit Selbsterkenntnis und tieferes Verstandnis des
Gegenlbers, auf deren Grundlage Selbstregulation und Zusammenar-

beit leichter gestaltet werden kdnnen.

Hintergrund:

Was tun Sie, wenn Sie auf ein Problem keine spontane L&sungsstrategie
haben? Vielleicht schlafen Sie eine Nacht dariiber und vertrauen darauf,
am Morgen einer Lésung naher zu sein. Das Konzept ,der Kraft aus
dem Selbst" von Maja Storch und Julius Kuhl erschlieB3t uns Wege, wie
wir systematisch unseren unbewussten Erfahrungsschatz, unser Extensi-
onsgeddchtnis, aktivieren kénnen. Der Workshop bietet eine spannen-
de Entdeckungsreise fur Teilnehmer; die sich selbst ndher kennenlernen
mdchten. Optimal sind Situationen, in denen Teilnehmer Gelassenheit im

Umgang mit einem Thema entwickeln wollen.

ZUSAMMENARBEIT GEHIRNGERECHT GESTALTEN
METHODEN DES SELBSTZUGANGS NACH STORCH UND KUHL

Inhalte:

* Einfhrung Persénlichkeitspsychologie (PSI-Theorie)

* Selbstmotivation, -bremsung, -beruhigung, -konfrontation

* Sich und den anderen in seinen Motiven verstehen

* Praktische Umsetzung an eigenen Beispielen

Hinweis: Vereinbarung zur aktiven Mitarbeit anhand eigener Fallbei-

spiele. Doppelmoderation bei Gruppen mit mehr als 8 Teilnehmerin-

nen und Teilnehmer.

DAS UNBEWUSSTE VERSTEHEN UND NUTZEN
KONZEPT DER SELBSTREGULATION NACH STORCH & KUHL

Inhalte:

* Wie stdrke 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 Fallbei-

spiele.
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2 STIMME GUT IN FORM
E EFFEKTIVE STIMM- UND LAUTBILDUNG
Hintergrund: Inhalte:
Uberhéren wir unsere Stimme, beginnt der Kérper; sich durch Sympto-  « Basiswissen zur Stimm- und Lautbildung

me Gehor zu verschaffen, die das Wohlbefinden beeintrédchtigen kén- . Wahrnehmungstibungen: Atmung, Lautbildung und Artikulation

nen. Stimmprobleme bedingen Verdnderungen im Bewegungsablauf der Zusammenhéinge zwischen Stimmung, Kérperspannung Atmung,

Stimmorgane. Intensive Stimmbelastungen fuhren zu verdnderten Bewe- . .
Stimme und Lautbildung

gungsmustern, die das Muskel-Schleimhaut-System negativ beeinflussen

kénnen. Sprechen wird anstrengend, die Stimme klingt heiser; und die " Vorbeugung und Handling von Stimmproblemen

Schleimhdute werden anfalliger fur Infekte. * Ubungen fur einen resonanzreichen Stimmklang

Ziel des Workshops ist es, die eigene Stimme zu finden, zu pflegen und
ihr Gewicht zu geben. Die Vermittlung von téglich praktizierbaren Stimm-
bildungstechniken dient derVorbeugung von Stimmproblemen und der

langfristigen aktiven Férderung einer gesunden Stimme.

WIRKSAMER STIMMEINSATZ BEIM TELEFONIEREN
STIMMIG AM TELEFON

wQ

Hintergrund: Inhalte:

© weseetheworld — stockadobe.com

,»Im richtigen Ton kann man alles sagen, im falschen nichts. * Die tragende Rolle der Stimme

Bernhard Shaw * Funktionen der Stimme

Von der Stimme hangt nahezu ein Drittel der Wirkung ab, die Men- ¢ Signale und Eigenschaften der Stimme
schen auf ihre Umwelt ausiben. Oft liefert sie den entscheidenden Er . Stimme und Persénlichkeit
steindruck Auf der Inhaltsebene gibt sie den Wértern Sinn und Bedeu-

* Tipps und Ubungen fiir den effektiven Einsatz der Stimme
tung, auf der Beziehungsebene vermittelt sie Gefihle und Stimmungen.

beim Telefonieren
Gerade wenn der Kundenkontakt tberwiegend am Telefon stattfindet

(Callcenter; Telefonzentralen), ist der bewusste Einsatz der Stimme von

grof3er Bedeutung. Denn sie prdgt das Erscheinungsbild der Organi-

sation, die neben einer visuellen auch eine akustische Identitdt haben.

Ziel des Workshops ist es, das Instrument Stimme fir eine authenti-

sche und erfolgreiche Wirkung einzusetzen.
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STIMMLICH UND KORPERLICH PRASENT
IHR SOUVERANER AUFTRITT

vO

Hintergrund: Inhalte:

© lightpoet — stock.adobe.com

Stimmliche und kérperliche Prdsenz sind mittlerweile unabdingbar —im ~ * Wahrnehmung und Analyse von Kldngen und Stimmen

Beruf wie auch im Privatleben. Wie lassen sich prasentes Sprechen und Zusammenhinge von verbaler und nonverbaler Kommunikation

Auftreten genauer beschreiben? Stellen Sie sich vor, Sie sind hellwach . —_ . . .
* Ubungen zur stimmlichen Resonanz und kérperlichen Prasenz

und nehmen lhre Umwelt bewusst wahr: Alle Sinne sind angeregt, Sie

. : . . . . + Ubungen zur Erweiterung des persénlichen Kérperraums
kénnen einen grofen Raum Uberblicken. Sie reagieren rasch und ad- g gIesp P

4quat auf Verdnderungen. Ihre Stimme ist einsatzbereit, tragfihig und re- ~ * Ubungen zum Blickverhalten
sonanzreich.Wie wirken Sie auf Ihr Gegentiber? Sie haben eine prdsente  « Professionelles, emotionsunabhdngiges Sprechen
und souverdne Ausstrahlung. An lhnen kommt man nicht vorbei, man

hort hnen gerne und gespannt zu.

Ziel des Workshops ist es, die eigene stimmliche und kérperliche Pra-
senz kennenzulernen, um sie effektiver einzusetzen: stimmliches und kor-

perliches Training fir einen professionellen, sympathischen Auftritt.

|
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STRESSFREI KOMMUNIZIEREN
EFFEKTIV GESPRACHE FUHREN

O

Hintergrund: Inhalte:

~
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.50 war das doch nicht gemeint” — im Nachhinein eine typische Re-  * Grundlagen der Kommunikationspsychologie
aktion in Gesprachssituationen. Der Arbeitsalitag besteht meist aus . Aitives Zuhdren
Kommunikation, und diese ist anfillig fir Missverstdndnisse. Belastende

* Gespréchsfihrungstechniken, insbesondere

Gespriche mit Kollegen, Mitarbeitern, Fiihrungskraften oder Kunden . g
Gewaltfreie Kommunikation

kdnnen auf beiden Seiten Stress erzeugen. Durch das Erlernen und
Uben effektiver Gesprachsfihrungstechniken wird dieser Stress redu- " Feedback geben — ohne zu verletzen
ziert und die Wahrscheinlichkeit eines positiven Gespréchsverlaufs und

-ergebnisses erhoht.

Ziel des Workshops ist es, das eigene Kommunikationsverhalten zu
reflektieren und effektive Gesprachsfiihrungstechniken zur Entlastung

und Bereicherung kennenzulernen.

40
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UMGANG MIT NEGATIVEN EMOTIONEN

: IN DER KOMMUNIKATION
g EMBODIED COMMUNICATION
. )

Hintergrund: Inhalte:

Im Konzept des ,Embodied Communication” von Maja Storch und  * Neue Losungsansdtze zur Selbstregulation bei negativem Affekt
Wolfgang Tschacher werden emotional aufgeheizte Kommunikationssi- Interventionsméglichkeiten zur Deeskalation und Riickkehr zu
tuationen ganzheitlich mit Verstand, Gefuihl und Kérper unter die Lupe gelingender Kommunikation

genommen. Die Relevanz der affektiven Bewertung von Kommunika-

. . . . . . Hinweis: Vereinbarung zur aktiven Mitarbeit anhand eigener
tionsepisoden wird systematisch erarbeitet und als groBes Ganzes mit g g

Fallbeispiele.

kreativen Methoden visualisiert.

GESUNDER UMGANG MIT KONFLIKTEN
EINEN KUHLEN KOPF BEWAHREN

w @

Hintergrund: Inhalte:

© Minerva Studio — stock.adobe.com

Konflikte gehdren zum Alltag und sind da, um geldst zu werden. Auf  « Verbesserung des theoretischen Wissens tber
dem Hohepunkt des Konfliktgeschehens kénnen wir schon auf dem Kommunikationsprozesse

Tiefpunkt der Kommunikationskompetenz angelangt sein. Dies fihrt zu . Reflexion eigener Verhaltensweisen
unangenehmen Gefiihlen der Konfliktpartner und méglicherweise zum

* Innere Konflikte aufspiiren — Emotionsmanagement

Kommunikationsabbruch. Wir geraten schnell emotional und kommuni-

. . . . . e * Konfliktstrategien sowie Férdern und Fordern
kativ zwischen die Fronten eigener Belange sowie Bedtrfnisse anderer. g

. n . ) kooperativen Verhaltens
Wiinsche und Angste kénnen fir unangepasstes Verhalten sorgen, so- P

dass Stérungen nicht addquat bearbeitet werden und unnétig schmerz-  * Fallarbeit
hafte Kommunikationsprozesse die Folge sind. Ziel des Workshops ist
es, den Umgang mit den eigenen Emotionen und inneren Stimmen zu
starken, um selbst in heifen Konfliktsituationen einen kihlen Kopf zu

bewahren und kommunikationsfahig bleiben zu kdnnen.
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LUST AUF GESUNDHEIT
INTRINSISCHE MOTIVATION ENTWICKELN

© weixx — stock.adobe.com

Hintergrund: Inhalte:

Wer méchte nicht gesund sein und bleiben? Doch was hélt uns eigent- = Warum scheitern Gesundheitsvorsatze?

lich gesund? Wie kann es gelingen, praventiv seine Gesundheit zu for- Der Weg zur Selbstregulation

dern und zu erhalten? Wie kann die Motivation dafur entwickelt werden? Impulse zum Aufbau von intrinsischer Motivation
Oder anders gefragt: Wie setze ich um, was ich eigentlich will? Der Vor-

trag will Sie einladen, anhand einer Bauanleitung der Selbstmanagement-

methode ZRM® den ,,inneren Schweinehund"* aus dem Widerstand zu

locken und in kleinen Schritten ,Lust auf Gesundheit” zu entwickeln.

Denn niemand kann Sie von auflen zu gesundheitsstarkendem Verhalten

,zwingen" — seien Sie selbst Ihr Gesundheitsmanager!

GESUNDHEITSSTRATEGIE GLUCK UND WOHLBEFINDEN
GESTALTEN SIE IHR PERSONLICHES GLUCKSKONZEPT

00

Hintergrund: Inhalte:

© Jacob Lund - stock.adobe.com

Kann Gliick wirklich gelernt werden? Unser Gliicksempfinden basiert zu ~  Einstieg: Was ist Glick?

50 % auf einer genetischen Vorherbestimmung und zu 10 % auf d&uferen Komponenten des Gliicks kennenlernen
Umstinden. Die restlichen 40 % beschreiben Verhattensweisen, die aktiv + Reflexion eigener Einstellungen

von jedem selbst beeinflusst werden kénnen. Gliick ist also kein zufl-

lig eintretender Zustand, sondern kann durch eine bewusste und selbst " Glicksfordernde Strategien trainieren
gestaltete Lebensweise erzielt werden. Glicksférdernde Strategien re-  ° Einen eigenen Gliicksplan erstellen

duzieren das Belastungserleben.Wer gliicklich ist und sich zudem an sei-  « Transfer von Gliick in Beruf, Familienleben und Freizeit schaffen
nem Arbeitsplatz wohlfiihlt, kann besser mit auftretenden Schwierigkei-

ten 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 gllicksférdernd im Berufsleben auswirken.Weiterhin soll

ein Transfer in verschiedene Lebensbereiche geschaffen werden.
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Hintergrund:

Burn-out ist heute leider kein Einzelfall mehr. In unserer schnelllebigen
Welt nimmt der Anteil chronisch erschopfter Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter erschreckend zu. Burn-out entwickelt sich oft schleichend,
Uber viele Jahre hinweg. Umso wichtiger ist es, die stressauslésenden
Faktoren frilhzeitig zu erkennen und gezielt dagegen vorzugehen. An-
satzpunkte kénnen auf institutioneller; arbeitsbezogener, sozialer und

personlicher Ebene sein.

Ziel des Vortrags ist die Sensibilisierung der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer flr ihre individuelle Belastungssituation, um gegebenenfalls An-

stof3 und Methoden zum Handeln zu geben.

O

Hintergrund:

Kreatives Schaffen ist gesund! Kreativitdtstechniken sind Methoden zur
Forderung von Kreativitdt und gezieltem Erzeugen neuer Ideen, um Visi-
onen zu entwickeln oder Probleme zu |&sen. Es beschert uns Selbstwirk-
samkeitserfahrungen, Spal3 und Lustgewinn. Dieses Potenzial zu pflegen,
ist eine echte Win-win-Investition! In unserem Workshop bekommt
die Kreativitdt einen frischen Schub. Es werden verschiedene Kreativi-
tétstechniken vorgestellt, angewendet und ihre Einsatzmaoglichkeiten re-
flektiert. Hierbei spielen Assoziationstibungen, kreative Gestaltung und

Anderungen des Blickwinkels wie auch Bewegung eine zentrale Rolle.

Ziel ist es, die Kreativitdt der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu for-
dern und ihre Methodenkompetenz fiir die Lésung von Problemen zu

erweitern.

Mental stark und methodisch kompetent ‘

ERSCHOPFUNG VORBEUGEN — BURN-OUT-PROPHYLAXE
MIT FREUDE UND ENERGIE EIN GESUNDES LEBEN FUHREN

Inhalte:

* Wie erkenne ich Burn-out? Definition und Entstehungsfaktoren
* Warnsignale rechtzeitig erkennen

* Mdglichkeiten und Ansatzpunkte der Burn-out-Prophylaxe

{ TOOLBOX KREATIVITATSTECHNIKEN
IDEEN UND VISIONEN

Inhalte:
* Kennenlernen und Ausprobieren verschiedener Kreativitéts-
techniken, wie z. B.Walt-Disney-Methode oder EDISON-Prinzip

* Assoziations- und Analogiemethoden

* Alltagstransfer — welche Methode eignet sich fur welche Situation

und Lésungssuche?
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Hintergrund:

Der Berufseinstieg steckt voller eigener und externer Erwartungen:
Téaglicher Zeit- und Erwartungsdruck fihrt unweigerlich zu Stress-
erleben. Langfristig kann Stress massive Probleme mit sich bringen:

Man fuhlt sich wie ein Hamster im Rad — angetrieben und erschépft.

Damit Sie mit der Stressfalle kompetent umgehen kénnen, wurden
bewdhrte Vorgehensweisen zur Stressbewiltigung mit drei Schwer-

punktthemen zusammengefasst.

Dieses Training hilft lhnen, Ihre Gelassenheit im herausfordernden All-

tag zu stirken.

BIOFEEDBACK

Hintergrund:

In Stressmomenten reagiert das autonome Nervensystem selbsttdtig
und versetzt uns in einen Zustand der Alarmbereitschaft. Somit sind wir
gewarnt, aufmerksam und kdnnen handeln.Werden diese Belastungssi-
tuationen aber zu chronischem Stress, kénnen sie die Gesundheit mas-
siv gefdhrden. In diesen Situationen ist eine effektive Entspannungs- und
Regenerationsfahigkeit existenziell und eine nicht zu unterschitzende
Kompetenz. Mittels verschiedener Messsensoren kénnen die autonom
ablaufenden Prozesse sichtbar gemacht werden. Bei Durchfihrung
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 be-

sprochen und personliche Empfehlungen mitgegeben.

STRESSKOMPETENZTRAINING IN DER
BERUFSEINSTIEGSPHASE

ENTWICKLUNG VON SICHERHEIT UND
GELASSENHEIT IM STRESS

Inhalte:

Das Konzept umfasst die drei folgenden Ebenen:

* Stressoren:Welche duBeren Einflisse versetzen mich in Stress? Wie
kann ich diese wirksam reduzieren?

* Innere Einstellungen: Weshalb bewirken duBere Einflisse, dass ich in
Stress gerate? Wie kann ich den eigenen Anteil der Stressreaktion
verringern?

* Reaktionen:Wie reagiere ich unter Stress! Wie kann ich mich nach
dem Stress regenerieren?

Flankierend zu der Beschéftigung mit den drei Ebenen, werden zuge-

ordnete Schwerpunktthemen integriert:

* Umgang mit knappen Zeitressourcen/Entspannung zielgerichtet
aktivieren

+ Gerahmt werden alle Veranstaltungen durch die Verwendung der
kollegialen Beratung und durch die Entwicklung eines personlichen

Gesundheitsprojekts.

EIN KOGNITIVER BELASTUNGSTEST

Ablauf:
* Die Messung erfolgt im Sitzen

* Messsensoren werden angeschlossen

* Die Reaktionen des autonomen Nervensystems werden sichtbar
* Durchfiihrung eines kognitiven Belastungstests am PC

* Auswertung der Ergebnisse und Empfehlungen

* Fir die Messung ist ein geschlossener Raum vorteilhaft.

* DerTermin dauert 30 Minuten pro Person

* DerTest kann auch an Gesundheitstagen eingesetzt werden
In diesem Fall sind die Testtermine kiirzer, was zu einer kirzeren

Auswertung und Beratung fiihrt
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Hintergrund:
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ARBEITSBEZOGENES ERLEBENS- UND
VERHALTENSMUSTER

MERKMALE ERFORSCHEN

ol 1)

Ablauf:

Der Alltag hdlt viele Anforderungen und Facetten bereit, die jeder unter  « Sie bearbeiten am PC einen Fragebogen

schiedlich wahrmimmt und mit denen jeder ebenso individuell umgeht. . pie Ergebnisse werden sofort ausgewertet und besprochen

Eine Kollegin bleibt so entspannt wie mdglich, atmet tief durch und sucht

* Personliche Beratung, Empfehlungen und Tipps

konzentriert — gemeinsam mit Kollegen — nach einer Lésung. Ein wei-

terer Kollege geht wie gewohnt verbissen und energisch mit dem Kopf

durch die Wand und kommt als Einzelkdmpfer zu seinem Ergebnis.

* Fur die Messung ist ein geschlossener Raum ideal

* DerTermin dauert 30 Minuten pro Person

Die Untersuchungen von Schaarschmidt und Fischer ermitteln anhand

von elf individuellen Merkmalskombinationen ein spezifisches Erle-

bens- und Verhaltensmuster: Spannend ist, dass dieses Ergebnis Auf-

schlisse Uber einen eher gesunden oder einen risikohaften Umgang

mit Alltagsbedingungen liefert. Im Anschluss an die Untersuchung bera-

ten wir Sie personlich, um Thr Alltagserleben und -verhalten in Zukunft

gemeinsam gesundheitsorientierter zu gestalten.

Hintergrund:

HERZRATENVARIABILITAT
HERZ IST TRUMPF

ol 1)

Ablauf:

Der Herzschlag ist nicht, wie vielleicht zu vermuten ware, im Idealfall sehr ~ * Die Messung erfolgt im Sitzen

gleichmaBig. Ein gesunder Organismus ist flexibel und passt die Herzfre- . Der Messsensor wird am Ohr angeschlossen (Clip)

quenz bestdndig aktuellen Gegebenheiten an. Sie erhdht sich bei kdr

perlicher oder psychischer Belastung und wird bei Entlastung wieder ge-

* Nach einem vorgegebenen Atemrhythmus wird eine Minute

lang geamtet

ringer. Auch im Ruhezustand treten spontane Herzfrequenzénderungen

auf. Eine hohere Variabilitdt der Herzfrequenz bedeutet daher, dass der

Organismus eine gute Anpassungsfahigkeit an duBere Gegebenheiten

* Auswertung der Ergebnisse und Empfehlungen

* Fr die Messung ist ein geschlossener Raum vorteilhaft

hat. Chronische Belastungssituationen kénnen zu einer eingeschrankten, < DerTermin dauert 30 Minuten pro Person

verringerten Herzratenvariabilitdt fihren, was sich infolgedessen lang-

fristig negativ auf den Kérper und die Psyche auswirkt. Die Erhebung der

Herzratenvariabilitit ermdglicht eine Aussage Uber die aktuelle Anpas-

sungsfahigkeit.
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Fit im Team

Im Team sind wir oft wesentlich starker als im Alleingang. Zudem machen gute
Teamarbeit und kollegialer Austausch grof3en SpaB3.Viele kleine und grof3e Leistungen

sind nur in enger Zusammenarbeit miteinander zu realisieren: Unterschiedliche

Kompetenzen werden gebuindelt, und produktive Anregung und fachliche Erganzung

flhren zum gemeinsamen Ergebnis. Ein gutes Gefihl!

Alle hier zusammengestellten Themen und Workshops méchten Teams stédrken und

das Miteinander erlebbar und besonders machen. Denn sozialer Rickhalt und

gegenseitige Unterstltzung sind wichtige Ressourcen, um erfolgreich und — bei aller

Anforderung — gesund und gliicklich zu agieren.

il C

Hintergrund:

Kollegiales Coaching — ein strukturiertes Beratungsgesprach in der
Gruppe — ist naheliegend und sinnvoll. Und so funktioniert es: Das
Anliegen des Beratungssuchenden wird auf eine Schllsselfrage zuge-
spitzt, und auf diese hin erteilen die Kolleginnen und Kollegen aus ih-
rem Erfahrungs- und Ideenschatz jeweils Rat. Dabei kann das Ratgeben
methodisch umfangreich variiert werden. Aus der Summe der Ideen

wahlt die oder der Beratene die passenden Ratschldge aus.

Ziel des Workshops ist die Befahigung der Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer zur selbststdndigen Beratungsarbeit nach dieser Methode und

damit die Stirkung gemeinsamer sozialer Losungskompetenzen.

GESUND BLEIBEN DURCH KOLLEGIALES COACHING
% BERATEN SIE SICH SELBST, DENN SIE SIND DIE EXPERTEN!

Inhalte:
* Methode nach Kim-Oliver Tietze

* Fokussierung zur Schlisselfrage

* L&sungsorientiertes Fragen

* Methoden des , Ratgebens"

* Spiegeln

* Wertschatzendes Feedback

* Durchfiihrung einer Beratung

Hinweis: Zur nachhaltigen Verankerung und Umsetzung der kollegialen
Beratung kann das Thema bis zu 5 x durch einen Moderator unter-

stitzt werden. Die Stundendokumentation erfolgt analog zu einem Vor-

trag.
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Hintergrund:

Im Team stark sein. Mithilfe des ,.Zlrcher Ressourcen Modell" ist es
mdglich, die eigenen Ressourcen und die des Teams zu erschlieflen und
zielgerichtet zu aktivieren. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erleben
die faszinierende neuronale Plastizitit ihrer Gehirne und kénnen ihre
Motivation, ihre Kooperation und ihre gegenseitige Wertschitzung tat-
sdchlich verdndern und ein gemeinsam erarbeitetes Fundament — das

,, Team-Motto" — griinden.

Ziel des Workshops sind eine gemeinsame Ausrichtung und Haltung fir

zielorientiertes und motiviertes Arbeiten im Team.

IMTEAM

Hintergrund:

Kennen Sie die Bedingungen, unter denen Arbeit gesundheitsforderlich
ist? Im Rahmen dieses Workshops erhalten die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer grundlegende Kenntnisse zur Gesundheitspravention am
Arbeitsplatz. Dabei stellt sich nicht in erster Linie die Frage:, Was macht
krank?, sondern die ressourcenorientierte Frage: ,Was hélt gesund?"
Die Arbeitspsychologie weif}: Gute Teamarbeit stellt eine Ressource im
Umgang mit Belastungen dar; folglich ist die Sensibilisierung fir Themen

der Teamentwicklung eine zielfihrende Gesundheitspravention.

Das Ziel des Workshops besteht darin, persénliche Handlungsoptionen
und Entwicklungsthemen des eigenen Teams zu erkennen und deren

Umsetzung vorzubereiten.

Fit im Team ‘

RESSOURCENORIENTIERTE TEAMENTWICKLUNG
MITHILFE DES ZRM®

Inhalte:

* Selbstreflexionsphase zur eigenen Motivationslage im Team

* Entwicklung eines gemeinsamen Teammottos basierend auf dem
Fundament von bewussten Zielen, sozialen Bedirfnissen und
Gefihlen

* Konkrete Ableitungen fiir den Alltag und die Herausforderungen

des Teams
* Erstellung eines Aktionsplans

* Bei Interesse gemeinsame visuelle Darstellung des ,, Teammottos"

Hinweis: Der Workshop sollte zweitdgig geplant werden.

GESTALTUNG EINES GESUNDEN ARBEITSUMFELDS

WORKSHOP ZUR TEAM- UND KOMPETENZERWEITERUNG

Inhalte:

* Gesundheitsférdernde Perspektive auf Teams
* Teamdiagnostik als Instrument

* TeamUbungen zur Kooperation

* Reflexion der eigenen Lage im Team

* Entwicklung von Handlungspldnen



, Fit im Team

KONSTRUKTIVER UMGANG MIT VERANDERUNGEN

v O

Hintergrund: Inhalte:
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter reagieren sehr unterschiedlich auf ~ « Reaktionsmuster bei Verdnderungen

© Christian Schwier — stock.adobe.com

Verdnderungen. Beispielsweise auf die Nachricht, dass sie eine neue Salutogene Perspektiven auf Verinderungen
Flhrungskraft erhalten, dass die Abteilung umstrukturiert wird oder
auf die Einfihrung einer neuen Technik. Einige empfinden Verdnde-
rung als Lebenselixier und andere als Bedrohung. Die psychologische
Verarbeitung ist interindividuell verschieden. Das fihrt mitunter dazu,
dass offener oder verdeckter Widerstand sowie unterschiedliche
,Lager” innerhalb des Teams entstehen. Ziel des Workshops ist es, un-
ter Anwendung und Reflexion verschiedener theoretischer Modelle
den Umgang mit Innovationen im Team bearbeitbar zu machen und
einen gemeinsamen gelassenen und konstruktiven Umgang mit ein-

schneidenden Verdnderungen zu ermdglichen.

¢ Jmmsmm—— DURCHSTARTEN IM NEUEN TEAM
| — DIE ERSTEN 100 TAGE ALS FUHRUNGSKRAFT

L .

Hintergrund: Inhalte:
Die optimale Gestaltung des Ubergangs —Transition Management —trigt = Moderierter Erwartungsabgleich zwischen Team und

© ra2 studio — stock.adobe.com

—

nachhattig zum Erfolg einer neuen Fihrungskraft bei. Der Workshop: neuer Fuhrungskraft
I. New Manager Assimilation-Programm: Ein Team wird unterstiitzt, . quwOT. Analyse der Lage des Teams

gemeinsam Ziele und Erwartungen zu kldren, um reibungslose Arbeits- o . .
* Ressourcenorientierte Exploration der emotionalen

fahigkeit zu erreichen. Die Einarbeitungsphase des neuen Vorgesetzten Aspekte der Teamarbeit

wird dadurch wesentlich verkdrzt.
2. Entwicklung eines Teammottos: Nach der Methode des , Zlircher

Ressourcen Modell" (ZRM®) wird gemeinsam ein Motto entwickelt. Da-  * Ableitung von Ergebniszielen sowie konkreten

raus werden anschlieBend Ableitungen fir das Team erarbeitet. Ideal ist Verhaltensanderungen

es, wenn abends eine informelle gemeinsame Veranstaltung folgt. * Methoden zur Starkung unbewussten Lernens

Ziel ist es, die Einarbeitungsphase zu beschleunigen und ein zielorien-

tiertes Arbeiten zu erreichen.
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GEMEINSAM DURCH DEN VERANDERUNGSPROZESS

* Ressourcenorientierte Gestaltung der Verdnderung im Team

* Erarbeitung eines Teammottos als Haltungsaussage im Team
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Hintergrund:

Das soziale Wohlbefinden ist eine wesentliche Ressource, um leistungs-
fahig zu sein. Umgekehrt sind Konflikte oder eine Arbeitskuttur der ge-
genseitigen Geringschdtzung starke Stressoren im Arbeitsalltag. Welche
Werte haben dabei eine besondere Bedeutung? Wie kann Wertschat-
zung authentisch gelebt werden? Der Workshop bietet Gelegenheit, die
Zusammenarbeit zu reflektieren und gelingende Arbeitsbeziehungen

untereinander zu entwickeln.

Fit im Team ‘

.~ WERTSCHATZUNG IM TEAM
SOZIALES WOHLBEFINDEN FORDERN

Inhalte:

* Wertschdtzung: mehr als Lob — psychische Grundbeduirfnisse und
wie sie erfillt werden konnen

¢ Check des Anerkennungshaushalts im Team — Entwicklung eines

Kulturprozesses fir mehr Wertschatzung im Miteinander

49
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, Gesundes Fiihren

Gesundes Fiihren

FUhrungskréfte haben viel Verantwortung. Fr sich. Fur ihre Kolleginnen und

Kollegen. Auch fiir deren Gesundheit. Und fir ihre eigene. Denn physische und

psychische Fitness und Stdrke gehdren zum positiven Flihren und weitsichtigen
Lenken dazu.

Was das im Einzelnen bedeutet, wird in den Angeboten der folgenden Rubrik
vorgestellt. In einer homogenen Gruppe beschdftigen sich Fiihrungskrafte mit fir

sie wichtigen Themen und tauschen sich aus.

Diskret kénnen sie sich Uber eigene, konkrete (auch datengeschutzte) Falle
beraten und erhalten erprobtes Handwerkszeug fur die Umsetzung lhrer zu-

kinftigen Ziele.

STRESSMANAGEMENT FUR FUHRUNGSKRAFTE
BLEIBEN SIE GESUND

i

Hintergrund: Inhalte:

Die immer héheren Arbeitsbelastungen und der stdrker werdende Leis-  * Was ist Stress?

tungsdruck erfordern von Fihrungskréften einen kompetenten Umgang Physische und psychische Stressreaktionen
mit Stress und eine bewusste Handhabung der eigenen Krdfte. Wenn
* Stressquellen und -fallen erkennen

die Balance zwischen beruflichen Anforderungen und persénlichen

T , * St hérfende Einstell ke d verdndern —

Ressourcen gestort ist, leiden das Wohlbefinden und die Qualitit der ressverschariende tinstetiungen erkennen und verandern
. - . Technik taler Stressbewalti |

Arbeit. Langfristig konnen Erschépfungszustinde und stressbedingte echniken mentaier Stressbewaltiging eriemen

Krankheiten die Folge sein. Der Workshop zielt darauf ab, persénliche ~ * Erholung und Entspannung
Losungsimpulse aus der Theorie und den Erfahrungen der einzelnen Teil-

nehmerinnen und Teilnehmer zu generieren.
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Gesundes Fiihren ‘

GESUNDES FUHREN
MOGLICHKEITEN UND GRENZEN PROFESSIONELLEN FUHRENS

1-2
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Hintergrund: Inhalte:
Welchen Beitrag kénnen Flhrungskréfte leisten, um die Gesundheit ¢ Themenrelevanz

der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu stirken? Welche Reaktionen » Salutogenes Filhrungshandeln

seitens der Betroffenen sind in persénlichen Krisen zu erwarten, und .
* Selbstfirsorge
welcher Umgang damit ist folglich angemessen? Wie erkennen Fih-

rungskréfte die gesundheitsbedrohliche Entwicklung zum Burnout? " Die Fthrungskraft als verantwortliche Gestaltungskraft

Wie kdnnen sie Wertschdtzung zeigen, ohne sich anzubiedern? Diese von gesunden Rahmenbedingungen
Fragen werden im Wechsel mit Theorie-Inputs anhand von Beispielen * Gesundes Fiihren im Kontext des Betrieblichen Gesundheits-

derTeilnehmerinnen und Teilnehmer reflektiert. managements

Ziel des Workshops ist eine Erweiterung des Handlungswissens der

Teilnehmerinnen und Teilnehmer in Bezug auf gesundheitsfordernde
Mitarbeiterflhrung.

KONFLIKTMANAGEMENT FUR FUHRUNGSKRAFTE
KRISEN FRUHZEITIG ERKENNEN UND BEWALTIGEN

Q

Hintergrund: Inhalte:

© Gajus — stock.adobe.com

Eine sehr wichtige Fiihrungsaufgabe besteht aus dem friihzeitigen Wahr= « Flihrungsaufgabe Konfliktbearbeitung
nehmen und kompetenten Intervenieren bei Konflikten. Hier bendtigt . Reflexion eigener Verhaltensweisen
die Fihrungskraft ein gutes Gespur fr Stimmungen und Kommunika- Konfliktdynamiken, Konfliktsymptome
tionsprozesse im Team. Konflikte und Stdrungen sind im alltdglichen

Miteinander normal. Es geht daher nicht um Konflitvermeidung, * Konfliktstrategien, Férdern und Fordern kooperativen Verhaltens
sondern den kompetenten Umgang mit ihnen. Hilfreich sind dabei ver-  * Gesprachsfihrungstechniken mit Ubungen
schiedene Modelle, auf welche die Filhrungskraft situationsspezifisch zu- ~ « Einfihlsam eine klare Stellung beziehen

rlickgreifen kann. * Innere Konflikte aufspliren — Emotionsmanagement

Ziel des Seminars ist es, Konfliktsymptome sensibler wahrzunehmen

und addquate Handlungsstrategien kennenzulernen.
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, Gesundes Fiihren
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Hintergrund:

Flhrung ist eine komplexe Aufgabe, die hohe Anforderungen an Sie
stellt, um Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu motivieren. Ein wesentli-

cher Beitrag ist in diesem Zusammenhang die Wertschatzung.

Die Erkenntnisse von Untersuchungen besagen, dass sich allerdings
viele Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter nicht ausreichend wertge-
schatzt fuhlen, obwohl die Fihrungskréfte das Gefthl haben, genug

wertzuschatzen.

Woher kommt diese Diskrepanz! Wie wird Wertschitzung ,.erfahr-
bar*? Woher erhalten Sie als Flihrungskraft Wertschdtzung?

x2

Hintergrund:

Die Arbeitswelt unterliegt heute mehr denn je einem rasanten Wandel,
aus denen sich neue Herausforderungen fir Organisationen ergeben.
Die Zeit ist geprdgt durch Schnelllebigkeit, Digitalisierung, Komplexitdt,
Unsicherheit und Widerspriichlichkeiten.

Das erfordert von Fihrungskréften eine Anpassung von der Filhrungs-

und Arbeitsweise.

DerWorkshop méchte Sie dabei unterstiitzen einen Umgang mit dem
heutigen und zukinftigen Wandel zu finden und Gelingensbedingun-

gen in den Blick nehmen, um den Wandel konstruktiv zu gestalten.

9]
N

FUHRUNG UND WERTSCHATZUNG
RESSOURCENAUFBAU DURCH WERTSCHATZUNG

Inhalte:
* Wertschitzung: mehr als Lob — psychische Grundbedtirfnisse und

wie sie erflllt werden kénnen
* Wertschdtzung zeigen, sodass sie ankommt

* Der eigene Wertschdtzungshaushalt als Fiihrungskraft

‘ FUHRUNG IN ZEITEN DER VERANDERUNG
DEN WANDEL GESUND GESTALTEN

Inhalte:

* Elemente des Wandels:Volatilitit, Unsicherheit, Komplexitdt,
Ambiguitat

* Die Haltung zum Wandel:Vom Widerstand zur Akzeptanz

* Systemisches Denken und Entwicklung von Lésungen zum
Umgang mit Verdnderungen und zur Gestaltung von Teams und

Organisationen

* Transformationales, salutogenes Fihrungshandeln im

Verdnderungsprozess
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Hintergrund:
Flhrungskréfte stellen sich immer wieder die Frage: ,Warum denkt

und handelt mein Mitarbeiter/meine Mitarbeiterin so véllig anders
als ich?" Diese Workshops erdffnen einen Einstieg in die komplexe
Personlichkeitstheorie (PSI) von Julius Kuhl anhand eigener Beispiele
aus dem Schulleitungsalitag. Die Teilnehmer/-innen reflektieren syste-
matisch ihre und die Motive ihrer Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen,
die persénlich préferierten Umsetzungsstile und erschlie3en sich damit

Basiswissen zu den Funktionsbereichen des Gehirns.

Gesundes Fiihren ‘

FUHRUNG UND ZUSAMMENARBEIT
GEHIRNGERECHT GESTALTEN

EINSTIEG IN DIE PERSONLICHKEITSTHEORIE

NACH JULIUS KUHL (PSI) AUS FUHRUNGSPERSPEKTIVE

Inhalte:
* Einflhrung Persénlichkeitspsychologie (PSI-Theorie)

* Selbstmotivation, -bremsung, -beruhigung, -konfrontation
* Sich und den anderen in seinen Motiven verstehen
* Praktische Umsetzung an eigenen Beispielen

* Die Flhrungskréfte erlernen Grundlagen der PSI-Systematik zur
Beantwortung der Fragen:Wie tickt meine Mitarbeiterin/mein Mit-

arbeiter? Was braucht er/sie zur Entwicklung und was nicht?
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Gesunde Organisation

Gesunde Organisation

Wann ist eine Organisation gesund? Um dies zu beantworten, muss im ersten
Schritt die Gesundheitsstruktur genau analysiert werden. Der zweite Schritt, hin

zu einem gesunden Arbeitsklima, ist die schrittweise Optimierung des Organisati-

onsumfelds. Die medical airport service GmbH begleitet Sie auf diesem gesunden

Weg als sicherer und kompetenter Partner: Das Arbeitsschutzgesetz verpflichtet

dazu, in Organisationen klare Mafnahmen zurVerhitung von Unfillen und ar-

beitsbedingten Gefahren einzuleiten sowie fiir menschengerechte Arbeitsplatze

zu sorgen. Die Angebote auf den folgenden Seiten unterstiitzen Organisationen

und deren Beschéftigte bei der Professionalisierung des Gesundheitsmanagements

und des Arbeitsschutzes. Lassen Sie sich von unseren Expertinnen und Experten

beraten.

-
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Hintergrund:

Fir Unternehmungen, Organisationen und Dienstherren ist es wichtig,
valide Kennzahlen zur ,Gesundheit” ihrer Beschéftigten und damit zur
Verflgbarkeit menschlicher Ressourcen im Arbeitsleben zu gewinnen.
Daraus resuttieren Aussagen zur erforderlichen Anzahl von Beschaf-
tigten, zu deren Qualifikationen (Personalplanung), der Gestattung des
Arbeitsumfelds bis hin zur Wiedereingliederung leistungsgewandelter
Beschéftigter nach akuter oder chronischer Erkrankung im Hinblick auf
die zu bewiltigenden Aufgaben. Mit der Erhebung des Arbeitsfahigkeits-
index (Work Ability-Index; WAI) steht seit ca. 20 Jahren ein arbeits-
wissenschaftlich anerkanntes und erprobtes Instrument (Kennzahl) zur
Verfligung, das sowohl dem Unternehmen/Organisation als auch dem
einzelnen Beschiftigten eine Einordnung der gegenwdrtigen Arbeitsfa-

higkeit einer Organisation bzw. Organisationseinheit geben kann. Die

... DERWORK-ABILITY-INDEX
WIE ,GESUND” IST MEINE ORGANISATION?

Ermittlung dieser Kennzahl (WAI) hat zum Ziel, sowohl fir die Organisa-
tion als auch fir den Beschéftigten Mal3nahmen zur Erhaltung, Forderung

bzw.Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit zu entwickeln.

Inhalte:

* Gruppeninformation mittels Vortrag (max. 60 Minuten), Erlduterung
des Fragebogens, Erlduterung zur Durchfihrung

* Ausfillen des WAI-Kurz-Fragebogens nach INQA durch die

Teilnehmer (anonymisiert) und in zweifacher Ausfertigung
* Aushdndigung des personlichen Ergebnisses an Teilnehmer

* Angebot einer orientierenden Beratung zum individuellen Ergebnis

durch den Betriebsarzt (vertraulich)

* AuBerhalb derVeranstattung: Auswertung der Erhebung und Riick-

meldung in Form eines schriftlichen Berichts an den Auftraggeber



Gesunde Organisation ‘

i Witkonumen, BETRIEBLICHES EINGLIEDERUNGSMANAGEMENT
; = VON DER ARBEITSUNFAHIGKEIT ZUR BESCHAFTIGUNGSFAHIGKEIT
g / @

Hintergrund: Inhalte:

Seit 2004 sind Arbeitgeber verpflichtet, langfristig erkrankten Mitar- = Wie kann der Arbeitgeber nach langer Krankheit unterstiitzen?

beiterinnen und Mitarbeitern ein betriebliches Eingliederungsmanage- . Rechtsgrundlagen des betrieblichen Eingliederungsmanagements
ment (kurz: BEM) zu ermdglichen. Das BEM dient dem Erhalt oder

Wiedererlangen der Beschiftigungsfahigkeit und kann ein wirkungs-

* Organisation des Prozesses — Regelung laut Betriebsvereinbarung

. * Psychisch kranke Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter — was tun?
volles Instrument sein, um dem demografischen Wandel zu begegnen. yen I e . ! I was

* Krankheitsbilder: Depression, Burn-out, Angststérungen

Dazu gehdrt nach der Erarbeitung der Dienstvereinbarung auch die

. . . * Auswirl f Belastbarkeit und soziales Verhalt
Bildung eines , Integrationsteams”, dessen Zusammensetzung und USWIFKUNEEN 8t belastbarkett Und soziales vernatten
Schulungsauftrag in der Vereinbarung geregelt sind. * Wie geht man mit psychisch labilen Kolleginnen und Kollegen um?

e . . . * Betriebsdrztlicher Dienst, K i ) FA
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden in unserem Workshop etriebsarztlicher Dienst, Kooperationspartner, FAQs

konkret fir den Ablauf eines erfolgreichen BEM-Prozesses geschult. Hintergrund: Ein Referent(inn)enduo aus Betriebsarzt und Trainer mit
psychosozialem Ausbildungshintergrund erzielt optimale Ergebnisse.

Eine Betriebsvereinbarung sollte vorliegen.

ERGONOMIE AM ARBEITSPLATZ
BESCHWERDEN VORBEUGEN UND LINDERN

i R
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Hintergrund: Inhalte:

Sténdiges Sitzen oder Stehen, einseitige Bewegungen — die kérperli-  « Typische Belastungen

chen Belastungen konnen vielfdltig sein. Oft kommt ein ergonomisch . Richtiges Heben und Tragen, Tipps zur Verwendung technischer
unglinstig eingerichteter Arbeitsplatz zu Hause hinzu, an dem zusétzlich Hilfsmittel

zur Arbeit noch stundenlang gearbeitet wird. Kein Wunder; dass viele L .
* Ausgleichsiibungen zur Pravention von Verspannungen und

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter Uber Rickenbeschwerden und Ver-
Beschwerden

spannungen klagen. Die MaBnahme mochte zu ergonomischem Ver-

halten im Alltag sensibilisieren und helfen, unergonomische Haltungen * Ergonomie am Arbeftsplatz (Bildschirmarbeitsplatz)

und Verhaltensmuster zu erkennen.

Sl
&
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, Gesunde Organisation
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Hintergrund:

Die Tasse Kaffee am Morgen, die Zigarette nach dem Essen, das Glas
Rotwein am Abend und die Schlaftablette fir die Nacht. Sucht- und
Genussmittel sind bei vielen Menschen fester Bestandteil des alltdgli-
chen Lebens und werden hiufig nicht als Suchtmittel wahrgenommen.
Jedoch gilt grundsétzlich: Wer diese konsumiert, kann abhangig werden.
Der Gebrauch von Suchtmitteln scheint eine Moglichkeit zu sein, ver-
meintlich schnelle Entspannung zu erleben. Aber die Versuchung ist grof3,
dies immer haufiger zu tun, eine Abhédngigkeit zu riskieren und damit die

Gesundheit in Gefahr zu bringen.

Das Ziel des Workshops ist, die Teilnehmerinnen und Teilnehmer fir die
Themen Abhéngigkeit und Drogen zu sensibilisieren und Grundkennt-
nisse von Suchtmittelkonsum zu vermitteln. Zudem lernen Sie, wie man
Auffdlligkeiten beobachten kann, um daraufhin die Mitarbeiterin/den Mit-

arbeiter gezielt ansprechen zu kdnnen.

~ A

Hintergrund:

0O

Betriebliche Gesundheitsforderung steht oft auf wackligen Fiien. Man-
che Organisationen setzen auf einzelne Maf3nahmen und Angebote,
ohne zuvor die so wichtige systematische Bedarfserhebung zu veran-
lassen. Meist werden eingefiihrte Ma3nahmen zudem nicht einmal auf
ihre Effektivitdt Uberprift. Mit anderen Worten: Ein nachhaltiges und
effektives Gesundheitsmanagement findet oftmals (noch) nicht statt.
Das kann sich dndern. Unsere Expertinnen und Experten unterstiitzen
Sie mit Wissen und Erfahrung auf dem Weg hin zu einem wirkungsvol-

len betrieblichen Gesundheitsmanagement.

56

SUCHTPRAVENTION
ORIENTIERUNG UND VORGEHENSWEISEN

Inhalte:

* Theoretische Grundlagen zu substanzgebundenen (Alkohol,
Tabak etc.) und substanzungebundenen Stichten (Internetsucht,
Arbeitssucht etc.)

* Abgrenzung von Genuss zu Sucht
* Pflichten der Fihrungskraft
* Fihren eines sogenannten Erstgespréchs

* Informationen Uber weiterfiihrende Hilfsangebote

BERATUNG ZU IHREM BETRIEBLICHEN
GESUNDHEITSMANAGEMENT

ANALYSE UND BERATUNG

Inhalte:
Gerne begleiten wir Sie bei der Weiterentwicklung oder Implemen-

tierung lhres betrieblichen Gesundheitsmanagements:

* Bedarfsermittlung: Welche Maf3nahmen werden benétigt?

* Vorgehen: Auswahl und Umsetzung der Malnahmen der betriebli-
chen Gesundheitsférderung

* Evaluation: Uberpriifung der Effekte der umgesetzten MafBnahmen.
Je nach Bedarf umfasst unsere Beratung z. B. eine Istanalyse lhres
derzeitigen Gesundheitsmanagements und darauf aufbauend Vor-

schldge fir die Weiterentwicklung
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Hintergrund:

Gesunde Organisation ‘

GESUNDHEITSZIRKEL
HIN ZU EINEM GESUNDEN ARBEITSRAHMEN

Moderation, 6 Sitzungen, 66 Grundbetreuungsstunden

Inhalte:

Gesundheitszirkel stellen eine effektive Mdglichkeit dar, gesundheitsge-  * Einflihrung in das Thema und die Methoden

fahrdende oder -mindernde Gegebenheiten in der eigenen Organisa- Identifizierung verbesserungswiirdiger Bedingungen

tion zu identifizieren und anschlieBend in Projektarbeit zu verbessern.

* Erarbeitung von Handlungsvorschldgen

Diese so wichtige Analyse setzt auf regelmaige Treffen einer konstanten

Mitarbeitergruppe Uber einen begrenzten Zeitraum hinweg, Wir nutzen

* Erste Umsetzungen

hierbei das Wissen der betelligten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter; die  * Bilanzierung und Ausblick

wir als erfahrene Expertinnen und Experten ihres Arbeitsplatzes sehen.

Die Zirkelteilnehmerinnen und -teilnehmer machen sich gemeinsam

Gedanken Uber die vorhandenen Strukturen und entwickeln konkrete

und umsetzbare Mal3nahmen zur Gesundheitsstarkung der Mitarbeite-

rinnen und Mitarbeiter: Ein externer Moderator leitet die einzelnen Sit-

zungen und steuert den Erfahrungs- und Gedankenaustausch.
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Hintergrund:

UMGANG MIT PSYCHISCH ERKRANKTEN
MITARBEITERINNEN UND MITARBEITERN

WEGE ZUR GESTALTUNG VON ARBEITSBEZIEHUNGEN
MIT SOZIALER VERANTWORTUNG

e

Maogliche Inhalte:

Dieser Workshop bietet Hintergrundinformationen zu ausgewdhlten Informationen zu psychischen Krankheiten

psychischen Krankheiten (Depression, Burn-out, Schizophrenie, Angst- . Auswirkungen auf die Arbeitsfihigkeit

stérungen) und deren Auswirkungen auf die Arbeitsfahigkeit. Anhand des

* Gesprachsmethoden

H-I-L-F-E Konzepts werden Méglichkeiten des angemessenen Umgangs

mit den betroffenen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern vorgeschlagen

e H-I-L-F-E Konzept

und anhand der eigenen Erfahrungen reflektiert. Ziel des Workshops ist ~ * Anlaufstellen flir professionelle Hilfe

ein professioneller Umgang mit psychisch erkrankten Mitarbeiterinnen

und Mitarbeitern.
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, Gesunde Organisation

O

Hintergrund:

Gefdhrdungsbeurteilungen sind durch das Arbeitsschutzgesetz vorge-
schrieben. Sie sind Ausgangspunkt fur den Arbeits- und Gesundheits-
schutz und haben das Ziel, potenzielle Gesundheitsgefahren am Arbeits-
platz zu ermitteln. AnschlieBend kénnen von unseren Expertinnen und
Experten konkrete Mafnahmen fir lhren Arbeits- und Gesundheits-

schutz abgeleitet werden.

Die Veranstaltung soll dazu dienen, Uber das Thema Gefdhrdungsbeur-
teilung umfassend zu informieren, und kann z. B. im Vorfeld als wichtige

Plattform zur Information und Motivation genutzt werden.

Hintergrund:

Gefdhrdungen durch mechanische, elektrische, thermische und physi-
kalische Belastungen, durch Tétigkeiten mit biologischen Arbeitsstoffen,
Gefahrstoffen sowie durch die Arbeitsumgebung kénnen zu Gesund-

heitsschaden und Unféllen fihren.

Um dies weitgehend auszuschlie3en, muss die physische Arbeitsumge-
bung bestimmte Bedingungen erflillen. Geeignete Schutzmal3nahmen
und eine passende Ergonomie, abgestimmt auf individuelle Bedirfnisse
und Begebenheiten, sind Voraussetzung flir einen sicheren Arbeitsplatz.
Unsere Expertinnen und Experten unterstiitzen Sie bei der Analyse und

Umsetzung.

GEFAHRDUNGSBEURTEILUNG

RECHTLICHE GRUNDLAGEN, WICHTIGE THEMEN UND
VORGEHENSWEISEN

Mogliche Inhalte:
* Bedeutung des Themas Gefdhrdungsbeurteilung

* Rechtliche Grundlagen

* Wichtige Bestandteile der Gefdhrdungsbeurteilung

* Mogliche Vorgehensweisen

* Beispiele fir abgeleitete Maflinahmen

Hinweis: Die Veranstaltung vermittelt entweder physische oder psy-

chische Gefdhrdungsbeurteilungen. Es ist selbstverstandlich méglich,

beide Themen zu kombinieren.

PHYSISCHE GEFAHRDUNGSBEURTEILUNG
DER WEG ZUM SICHEREN ARBEITSPLATZ

Inhalte:

Wir bieten |hnen folgende Leistungen an:
* Ermittlung und Analyse von Gefahrdungen am Arbeitsplatz

* Bewertung der Gefdhrdungen und Ermittlung von

Losungsvorschldgen
* Erarbeitung der geeignetsten Lésung nach dem TOP-Prinzip
* Berlicksichtigung der Verhaltens- und Verhiltnispravention

* Einschldgige Handlungsanleitungen



Gesunde Organisation ‘

KONZEPTIONELLER ARBEITS- UND
GESUNDHEITSSCHUTZ

RECHTSSICHERHEIT
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Hintergrund: Inhalte:
Fir die Sicherstellung des Arbeitsschutzes ist der Arbeitgeber verant- ¢ Grundlagen des Arbeits- und Gesundheitsschutzes

wortlich. Somit ist Arbeitsschutz eine Linienfunktion, die durch eine « Die Theorie des Fiinfpunkteprogramms

Aufbau- und ent hende Ablaufc isati h isen ist. Ar- .
ufbau- und entsprechende Ablauforganisation nachzuweisen ist Ar- -y o L Gefihrdungsbeurteilung
beitsschutz muss konsequent ,,gelebt” und umgesetzt werden. Ein sinn-

. , ‘ i, * Ermittl Stand des Arbeitsschut: d
voller Arbeits- und Gesundheitsschutz erfordert einen ganzheitlichen rittingen zum otand des Arbettsschutzes un

Ansatz, der eine strukturierte Umsetzung der zahlreichen rechtlichen Schwerpunidfindung
Vorschriften und Umsetzungsvarianten erméglicht. Eine solche Vorge-  * Erlduterung des Konzepts anhand verschiedener Beispiele

hensweise schafft Synergien, optimiert Prozesse und nutzt Ressourcen

sinnvoll.

VERHALTEN IM BRANDFALL
ANALYSE UND BERATUNG

O

Hintergrund: Ablauf:
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Rund 600 Menschen sterben jahrlich in Deutschland bei Branden.Vie-  * Theoretische Unterweisung inklusive Lehrmaterial
le Opfer werden dabei schwer verletzt. Ein unvorstellbares Leid fir  « Praktische Ubungen am Feuerléschtrainer
Angehorige und Freunde. Fir das gesamte Umfeld. Vier Finftel der ¢ Demonstration Spraydosen-Zerknall

Brande entstehen in Privathaushatten und ein Fiinftel in der Industrie. Hinweis:

Alarmierende Zahlen. Zudem werden Sachschiden in Millionenhdhe Bis 15 Tellnehmerinnen und Tellnehmer, Abrechnung von

verursacht. |0 Grundbetreuungsstunden, 16 bis 30 Teilnehmerinnen und Teil-

Briande mussen bereits im Entstehungsprozess bekdmpft werden, um  ohmer: Abrechnung von |6 Grundbetreuungsstunden.
eine dramatische Ausbreitung zu vermeiden. In unserem Workshop
wird deshalb der souverdne Umgang mit Feuerldscheinrichtungen in

Theorie und Praxis geschult.

Ziel ist es, Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter dahin zu fihren, dass im

Fall aller Flle ein beherztes und wirksames Eingreifen méglich ist.
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, Gesunde Organisation
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E GEFAHRSTOFFVERORDNUNG UND GHS
Z & UMGANG, LAGERUNG UND ENTSORGUNG
VAR

Hintergrund: Inhalte:

Viele Betriebe hantieren taglich mit Gefahrstoffen und deren Risiken.In * Rechtsgrundlagen gema3 CLP/GHS und Gefahrstoffverordnung
diesem Seminar werden die rechtlichen Grundlagen fir den korrekten . gicherheitsdatenblitter und Betriebsanweisungen
Umgang, die Lagerung und die Entsorgung von Gefahrstoffen erldu-

* Lagerung und Handhabung von Gefahrstoffen

tert. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollen in die Lage versetzt

. . . * Brand- und Explosionsgefahren
werden, die Kennzeichnung zu erkennen. Unsere Expertinnen und P g

Experten werden Ihnen die richtige Handhabung und die Maglichkei- ~ * Gefahrstofflataster
ten eines Gefahrstoffmanagements erldutern und SchutzmaB3nahmen  « Beispiele aus der Praxis

sowie einschldgige Vorschriften aufzeigen.

Ziel des Workshops ist das Erkennen von Risiken durch Gefahrstoffe

zum Schutz aller Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

j MASCHINEN- UND ANLAGENSICHERHEIT
j; SICHERES ARBEITEN MIT MASCHINEN
Hintergrund: Inhalte:

Die Sicherheit Ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter hat hochste Priori- ¢ Grundlagen und rechtlicher Hintergrund

tdt. Das gilt besonders beim Hantieren mit Maschinen und Anlagen. Hier . CE-Kennzeichnung

heil3t es, Gefahren zu identifizieren und Risiken zu minimieren. Auch ein . )
* Maschinenbezogene Schutzvorrichtungen

fundiertes Wissen Uber gebrduchliche Hilfsstoffe, wie z. B. Kihischmier- ) .

stoffe oder Ahnlichem, solite selbstverstindlich sein. " Kihlschmierstoffe

* Anwendung von Altanlagen
Unsere Expertinnen und Experten fir Arbeitsschutz geben ihre Erfah- o )
rungen weiter und zeigen eine sichere Handhabung und Anwendung " Personliche Schutzausristung

von Maschinen, auch von Altanlagen, auf. * Beispiele aus der Praxis
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7" MOBBING
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Viele Kolleginnen und Kollegen erleben tdglich Psychoterror am Ar-
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Hintergrund:

beitsplatz. Viele der Betroffenen, aber auch Vorgesetzte und Kollegen
stehen oftmals hilflos vor diesem Problem. Manche der von Mobbing
Betroffenen kiindigen oder werden durch die langen Attacken am Ar-
beitsplatz arbeitsunfahig. Alle reden von Mobbing, und so kommt es,
dass der Begriff sehr schnell zur Beschreibung von Konflikten und Strei-
tigkeiten missbraucht wird. Jedoch ist das kein Mobbing, denn Mobbing
ist viel mehr: Mit zunehmender Verschérfung von Leistungsdruck und
Konkurrenz ist das Thema aktueller als je zuvor. Je friiher im Mobbing-
fall interveniert wird, desto gréBer sind die Chancen, den Teufelskreis

zu durchbrechen.

© bluedesign — stock.adobe.com
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Hintergrund:

Die Verdnderung hin zu einer alternden Gesellschaft ist in Deutschland
angekommen. Griinde sind die steigende Population mit hohem Lebens-
alter und die gleichzeitig sinkenden Geburtsraten. Prognosen sagen, dass
erfahrene Beschiftigte auch im héheren Alter flir Betriebe an Bedeutung
gewinnen werden. Zum einen bedingt durch die rechtlichen Rahmen-
bedingungen des Renteneintritts, zum anderen wegen des Fachkréfte-
bzw. Nachwuchsmangels. Um die Kompetenzen, das Potenzial und die

Fahigkeit diterer Beschéftigter zu erhalten und die dafir notwendigen

Weichen zu stellen, brauchen wir spezifische Lésungen innerhalb der

Unternehmen.

Ziel derVeranstaltung ist es, iber Demografie umfassend zu informieren

und sinnvolle Maf3nahmen einzuleiten.

Gesunde Organisation ‘

A . ERKENNEN UND BEGEGNEN

Inhalte:
* Was ist Mobbing?

* Phasenablauf eines Mobbing-Prozesses

* Ursachen von Mobbing

* Fnf Bereiche von Mobbing-Handlungen
* Handlungsmdglichkeiten

Hinweis:

Es kann keine Rechtsberatung geleistet werden.

DEMOGRAFISCHER WANDEL
BEDEUTUNG UND BERATUNG

Inhalte:

* Bedeutung des Themas ,, demografischer Wandel"
* Wichtige Themen innerhalb des Demografie-Managements
* Mogliche Vorgehensweisen

* Beispiele fur abgeleitete Malinahmen
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Arbeitssicherheit

SICHERHEITSUNTERWEISUNG FUR ADMINISTRATIVE
MITARBEITERINNEN UND MITARBEITER

Gesundheitsschutz GEFAHRENBEWUSSTSEIN UND SICHERHEITSVORKEHRUNGEN

O

Hintergrund:

Gemal Arbeitsschutzgesetz (§ 12 Abs. |) und den Unfallverhitungsvor-
schriften (GUV-V Al, § 4) missen alle Mitarbeiter Uber Sicherheit und
Gesundheitsschutz bei der Arbeit mindestens einmal im Jahr unterwie-
sen werden. Wahrend dies fir die Mitarbeiter der operativen Bereiche
gewidhrleistet ist, erfolgt die Schulung fur administrative Mitarbeiter mit
ganz ,,normalen” Blroarbeitspldtzen nicht in allen Bereichen.Wir haben
ein auf administrative Mitarbeiter ausgerichtetes Schulungsmodul erstelit.
Um Sie zu unterstltzen und die Unterweisungen einheitlich zu gestalten,
mochten wir das Schulungsmodul |, Sicherheitsunterweisung fur adminis-
trative Bereiche" fur alle interessierten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

anbieten.

-~ S

Betriebsvereinbarung

Inhalte:

* Gefahren und Geféhrdungen im Biro

* Einrichtung eines Blroarbeitsplatzes

* Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

* Richtiges Heben und Tragen

* Vorbeugender Brandschutz

* Verhalten in Notfdllen, bei Unfdllen und Brdnden

* Notfallnummern, Fluchtwege, Feuerldscheinrichtungen
* Nichtraucherschutz

* Innere Sicherheit/Diebstahl

* Gesetzliche Grundlagen

INTERNE BETRIEBSVEREINBARUNG

d-/ : SCHULUNG DER BESCHAFTIGTEN

O

Hintergrund:

In vielen Behdrden und Betrieben gibt es schon langst verabschiedete
Dienst- bzw. Betriebsvereinbarungen zu sehr wichtigen Themen aus dem
Bereich des Arbeits- und Gesundheitsschutzes. Hierzu zéhlen z. B. die
Betriebsvereinbarung zum Betrieblichen Wiedereingliederungsmanage-

ment (BEM) oder auch die Betriebsvereinbarung zur Suchtprévention.

Doch was bringen die besten und modernsten Betriebsvereinbarungen,
wenn Fihrungskrdfte und Entscheidungstréger sie nicht leben? Unwis-
senheit kann ein Grund sein, oft ist es aber die eigene Unsicherheit. Nicht
selten bestehen Angste, man kénnte dem Mitarbeiter zu nahe treten,
falsch liegen oder gar etwas schlimmer machen. Das Ziel des Workshops

ist es, diese Angste abzubauen und Handlungskompetenz aufzubauen.
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Inhalte:
* Darstellung und Erlduterung der internen Betriebsvereinbarung

* Erlduterungen zu gesetzlichen Regelungen

* Erlduterung zum Thema psychische Erkrankungen oder

Suchterkrankungen
* Kldrung der relevanten Fragen
* Konkrete Fallarbeit
* Ausprobieren von sogenannten Erstgesprachen
Hinweis: Fur diese Schulung bedarf es eines intensiven Vorgesprachs
und des Kennenlernens der internen Hilfsangebote. Ebenfalls missen

alle relevanten Schriftstlicke zur Verfigung gestellt werden, damit die

Teilnehmer auf diese intensiv geschult werden kénnen.
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BERATUNG

Trassssssans

Hintergrund:

Eine schriftliche Betriebs- bzw. Dienstvereinbarung (BV/DV) schafft
eine rechtsverbindliche Grundlage, z. B. furr das betriebliche Suchtpro-
gramm. Die Unternehmens- bzw. Behérdenleitung handelt die BV/DV
mit der jeweiligen Personalvertretung aus.

Gerne beraten wir Sie zu diesem Thema.

MOVE

@

Hintergrund:

MOVE ist ein Beratungskonzept, das dabei hilft, in der jeweiligen Or
ganisationseinheit Potenziale und Mdglichkeiten zu identifizieren und
sinnvolle praventive Maf3nahmen zur Steigerung von Bewegung im Ar-
beitsumfeld umzusetzen. Ziel ist es, mit der jeweiligen Organisationsein-
heit gemeinsam herauszufinden, welche MafBnahmen der Firmenfitness
fur die entsprechenden Beschéftigten sinnvoll sein kénnen und welche
Formen der Zzielgerichteten Implementierung méglich sind. Da es sich
um ein offenes Beratungskonzept durch Sportwissenschaftler handelt,
ist von kleinen Losungen (beispielsweise Bewegungsplakate) Uber die
Konzeption und Einfihrung von Bewegungspausen oder die Einrichtung
kleiner funktioneller Bewegungs- und Ruherdume bis hin zur Umsetzung

groBerer Projekte alles moglich.

Gesunde Organisation ‘

ERSTELLUNG EINER BETRIEBSVEREINBARUNG

Inhalte:

* Warum ist eine Betriebsvereinbarung zu diesem Thema sinnvoll?
* Was kann und sollte geregelt werden?
* Was kann man nicht regeln und wovon ist Abstand zu nehmen?

* Wie kann die Vereinbarung kommuniziert, verabschiedet und

gelebt werden?

BERATUNG ZUM AUFBAU UND ZUR UNTERSTUTZUNG
ARBEITSPLATZNAHER FIRMENFITNESSKONZEPTE

Ablauf:

* Analysieren |hrer Gegebenheiten vor Ort

* Mit einem internen Koordinator lhrer Organisation: Erstellung von
Empfehlungen fir die Einrichtung von Bewegungsmdglichkeiten am

Arbeitsplatz

* Nach der Umsetzung des gemeinsam erarbeiteten Bewegungs-
konzepts (z. B. organisatorische Anpassungen, Anschaffung sehr
glinstiger Kleinsportgeréte) beraten wir im ndchsten Schritt lhre
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und vermitteln einfach umzuset-

zende Ubungen am Arbeitsplatz

Hinweis: Fir die Beratung werden |6 Grundbetreuungsstunden abge-
rechnet. Fir einenTag Einweisung vor Ort werden |6 Grundbetreuungs-

stunden abgerechnet.



© Robert Kneschke — stock.adobe.com

, Gesunde Organisation

DIG/y-

3
U 4
l//////////// 7,

v

)

O

Hintergrund:

Die Digitalisierung der Arbeitswelt schreitet stetig voran. Im Rahmen ei-
nes Vortrags, der sich an Fuhrungskréfte und Gremienvertreter richtet,
werden mogliche Auswirkungen der Digitalisierung auf die Gesundheit
der Beschiftigten diskutiert sowie Implikationen fir den Arbeits- und

Gesundheitsschutz besprochen.
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DIGITALISIERUNG
BEDEUTUNG FUR DEN ARBEITS- UND GESUNDHEITSSCHUTZ

Inhalte:
* Allgemeine Entwicklung der Arbeitswelt

* Unterschiedliche Perspektiven auf die Digitalisierung

* Implikationen fir das Entstehen von physischen und psychischen

Belastungen und den Arbeits- und Gesundheitsschutz
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Gefiahrdungsbeurteilung psychischer Belastung ‘

Gefahrdungsbeurteilung
psychischer Belastung

Seit der Anpassung des Arbeitsschutzgesetzes im Jahr 2013 ist die Integration
der psychischen Belastungen in die Gefahrdungsbeurteilung gesetzliche Pflicht.

Im Rahmen der Grundbetreuung wird eine umfassende Beratung zum Thema

angeboten. AuBBerdem werden die Vor- und Nachbereitung der Gefdhrdungs-

beurteilung psychischer Belastung mit den nachfolgend aufgefiihrten Angeboten

untersttzt und sind im Rahmen der Betreuung auch mit der medical airport

service GmbH maoglich.

VORBEREITUNG DER GBU PSYCHISCHER BELASTUNG

INFORMATIONEN/SCHULUNG ZUM THEMA FUR
FUHRUNGSKRAFTE UND GREMIENVERTRETERINNEN UND -VERTRETER

Hintergrund:
Im Rahmen der Veranstattung wird ausfihrlich zur Geféhrdungsbeurtei-

lung psychischer Belastung informiert.

Die Inhalte werden dabei auf den jeweiligen Arbeitsbereich zugeschnitten.

Mbgliche Umsetzungen sind
* Prdsentation ASA
* Prdsentation Behordenleitung

* Schulung aller Fihrungskrafte

Ablauf:

* Die gesetzliche Grundlage

* Die Anforderungen der GDA
* Mogliche Methoden

* Die Art der Clusterung

*» Mégliche Folgemal3nahmen

* Hinweise zur konkreten Umsetzung in der Organisation

Hinweis: Die Veranstattung ist als Vortrag oder Workshop buchbar.



, Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung

INITIATIVWORKSHOP

Hintergrund:

Im Rahmen des Workshops wird ein spezifisches Vorgehen zum The-
ma entwickelt. Der Workshop kann dabei auf einem Einflihrungsvor-
trag aufbauen oder diesen auch zusétzlich beinhalten.

Zur Vorbereitung werden organisationsspezifische Informationen be-
nétigt, insbesondere, was die Art der Tatigkeiten betrifft, und ggf. vor-
handene Besonderheiten wie z. B. besondere Belastungen, Arbeitszeit-

modelle 0. A. m.

Inhalte:

* Erarbeitung eines Arbeitsplatz-Clusters als Basis fir die

Ergebnisberichterstattung
* Erstellung eines Themenkatalogs
* Festlegung der Erhebungsmethode
* Festlegung des weiteren Vorgehens
Die Ergebnisse der Veranstaltung werden von uns schriftlich proto-

kolliert und lhnen anschlieBend zur Verflgung gestellt.

Hinweis: Wir empfehlen die Teilnahme der Verantwortlichen flir den
Arbeitsschutz, das BGM, den Personalbereich und von Interessenver-

tretungen.

INFORMATIONSVERANSTALTUNG FUR BESCHAFTIGTE

Hintergrund:

Im Rahmen der Veranstaltung werden Beschdftigte Uber die geplante
Gefahrdungsbeurteilung in ihrer Organisation informiert. Neben all-
gemeinen Hintergrundinformationen geht es dabei vor allem um die

spezifische Umsetzung in der jeweiligen Organisation.

Inhalte:

* Vorstellung der Methodik, die bei der Durchfiihrung angewendet

werden soll

* Vorstellung der konkreten Umsetzung in der Organisation

DURCHFUHRUNG DER GBU PSYCHISCHER BELASTUNG
TATIGKEITSBEZOGENE BELASTUNGEN ERKENNEN

Hintergrund:

Die medical airport service GmbH ist seit mehr als zehn Jahren auf
dem Gebiet der Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung aktiv
und verflgt Uber viel Erfahrung bei der Umsetzung dieses komplexen
Themas. Wir gehen dabei von unseren Erfahrungen aus und passen
das Vorgehen ggf. an |hre Organisation an. Unsere Standardmethode
stellen Befragungen dar, die online oder papierbasiert durchgefihrt
werden kdnnen. Fir Blroarbeitspldtze ist dies ein bewdhrtes und
effizientes Vorgehen. Alternativ dazu ist auch die Durchfihrung von
Workshops méglich. Die Befragungen beinhalten die Durchfihrung
der Befragung sowie die grafische Aufbereitung der Ergebnisse und
die Erstellung von schriftlichen Ergebnisberichten fir die Organisation

und die zuvor festgelegten Tétigkeiten/Arbeitsbereiche. Alle Berichte

enthalten zudem eine schriftliche Einschdtzung zur vorhandenen Ge-
fahrdung aus psychischen Belastungen sowie Empfehlungen zum wei-

teren Vorgehen.

Bei Interesse erstellen wir gerne ein unverbindliches Angebot. Hier-
fur bendtigen wir die ungefdhre Anzahl lhrer Mitarbeiter/-innen und
deren Verteilung auf die einzelnen Arbeitsbereiche (Organigramm mit
ungefahrer Anzahl). Bei Interesse kommen Sie gerne auf uns zu unter

tfelsing@medical-gmbh.de.

Hinweis: Bei Interesse beraten wir Sie gerne ausflhrlich.



ALLGEMEINE NACHBEREITUNG

Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung ‘

ERGEBNISPRASENTATION FUR FUHRUNGSKRAFTE UND GREMIENVERTRETER-

INNEN UND -VERTRETER

Hintergrund:

Im Rahmen der Veranstaltung werden die Ergebnisse des jeweiligen
Organisationsbereiches ausfuhrlich prasentiert.

Neben der Vorstellung der Ergebnisse wird dabei insbesondere auf
etwaige Besonderheiten der Ergebnisse eingegangen und es werden

Vorschldge zum weiteren Vorgehen unterbreitet.

Inhalte:
* Ergebnisprésentation: Gesamtergebnis und ggf. Clusterergebnisse

* Einschétzung der Belastungssituation und Vorschldge zum weiteren

Vorgehen

ERGEBNISPRASENTATION FUR BESCHAFTIGTE

Hintergrund:

Im Rahmen der Veranstaltung werden die Ergebnisse des jeweiligen
Organisationsbereiches ausflhrlich prasentiert.

Neben der Vorstellung der Ergebnisse wird dabei insbesondere auf
etwaige Besonderheiten der Ergebnisse eingegangen und es werden

Vorschldge zum weiteren Vorgehen unterbreitet.

FEINANALYSE

Hintergrund:

Im Rahmen des halbtdgigen Workshops werden zunéchst die Ergebnis-

se des jeweiligen Arbeitsbereichs prdsentiert.

AnschlieBend werden in einem systematischen Vorgehen Ursachen fir
die gefundenen Belastungsschwerpunkte besprochen und gemeinsam
Losungsmoglichkeiten entwickelt. Sowohl die Belastungsschwerpunk-
te als auch die Lésungsvorschldge werden von den Teilnehmer/-innen

priorisiert.

Die Inhalte der Veranstaltung werden abschlieend in einer anonymi-

sierten Dokumentation festgehalten.

Das Angebot beinhaltet ein Vor- und Nachgesprach mit der zustandi-
gen FUhrungskraft.

FEINANALYSE — DIGITAL

Hintergrund:
Alternativ zu einem Workshop kann die Feinanalyse auch im Rahmen
einer Kurzbefragung durchgefiihrt werden. Dabei wird ein Link versen-

det, bei dem in Form von offenen Fragen zu den Ursachen von Belas-

Inhalte:
* Ergebnisprdsentation: Gesamtergebnis und ggf. Clusterergebnisse

* Einschdtzung der Belastungssituation und Vorschldge zum weiteren

Vorgehen

Inhalte:

* Ergebnisprdsentation

* Sammlung von Ursachen fir die gefundenen Belastungsschwer
punkte inkl. Priorisierung

* Sammlung von Lésungsvorschlagen inkl. Priorisierung

* Erstellung eines schriftlichen, anonymisierten Protokolls

Hinweis: Die Veranstattung wird mit 12 Grundbetreuungsstunden
dokumentiert. Sie beinhaltet als Besonderheit ein ausfihrliches schrift-
liches Protokoll, das den Folgeprozess unterstiitzen soll, sowie ein aus-
fuhrliches Nachgesprich dazu. Dabei wird von einer Vor-Ort-Zeit von

insgesamt 5 Stunden ausgegangen.

tungen Anmerkungen gemacht werden kénnen, und der zu Lsungs-
vorschldgen fihrt. Dieses Vorgehen ist vor allem bei grof3en Gruppen

eine sinnvolle Alternative zum Workshop.
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VERTIEFTE NACHBEREITUNG

WORKSHOP ZUR ALLGEMEINEN PROZESSBEGLEITUNG

Hintergrund:

Im Rahmen dieses Workshops unterstiitzen wir Sie durch Moderation des Ableitungsprozesses, wenn Maf3nahmen in mehreren GDA-Kategorien

strukturiert entwickelt werden sollen.

VERTIEFTE NACHBEREITUNG: GDA-KATEGORIE AUFGABE
BERATUNG BEI DER WEITERENTWICKLUNG DER GESTALTUNG

DER ARBEITSAUFGABEN

Hintergrund:

Gemdl3 den Kategorien der GDA kénnen Gegenstand der Beratung z. B. emotionale Anforderungen sein, das Informationsangebot, die vorhan-

denen Handlungsspielrdume, die Sinnhaftigkeit der Arbeitsinhalte etc.

WORKSHOP ZUR WEITERENTWICKLUNG DER GESTALTUNG

DER ARBEITSAUFGABEN

Hintergrund:

Aufbauend auf einer vorangegangenen Gefahrdungsbeurteilung mit
anschlie3ender Feinanalyse werden einzelne Inhafte aus der Feinana-
lyse vertiefend weiterbearbeitet. Zielsetzung ist dabei die Unterstit-
zung eines nachhaltigen Prozesses. Im Rahmen des Workshops wird
Gelegenheit gegeben, allgemeine Losungskorridore aus der Feinanalyse
weiter zu konkretisieren und in einen konkreten Ma3nahmenplan zu
Uberfiihren, sofern dies im Rahmen der Feinanalyse noch nicht méglich

war. Gemaf3 den Kategorien der GDA kdénnen Gegenstand derVeran-

stattung z. B. emotionale Anforderungen sein, das Informationsangebot,
die vorhandenen Handlungsspielrdume, die Sinnhaftigkeit der Arbeitsin-
halte etc. Ergebnis kénnte z. B. ein Konzept zur kollegialen Beratung bei
starken emotionalen Belastungen, ein verdndertes Informationsangebot
oder ein anderer Zuschnitt der Arbeitsinhalte sein. Der Moderator/die
Moderatorin hat zum einen die Aufgabe, den Prozess zu strukturieren,
und zum anderen auf die Konsistenz der Lésungen zur Gefdhrdungs-
beurteilung zu achten. Bei Bedarf und nach Moglichkeit kann er/sie den

Prozess auch mit fachlichem Input unterstitzen.

KOLLEKTIVE MASSNAHMEN ZUM UMGANG MIT EMOTIONALEN

ANFORDERUNGEN

Hintergrund:

Nach Empfehlungen aus der Gefdhrdungsbeurteilung psychischer

Belastung bieten wir Ihnen angepasste Workshops zu beispielhaft

folgenden Themen:

* Umgang mit starken emotionalen Anforderungen

* Deeskalationsverhalten fir Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit
schwierigem Kundenkontakt

* systemische Fallbearbeitung zur Entwicklung von Gelassenheit im

Umgang mit emotionalen Anforderungen.

Hinweis: Wir fihren mit lhnen eine detaillierte Auftragskldrung durch,

um die Folgemal3nahmen anzupassen.
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VERTIEFTE NACHBEREITUNG: GDA-KATEGORIE ARBEITSORGANISATION

BERATUNG BEI DER WEITERENTWICKLUNG DER GESTALTUNG DER
ARBEITSORGANISATION

Hintergrund:

Gemal den Kategorien der GDA kénnen Gegen der Beratung z. B. hoher Zeitdruck, hdufige Unterbrechungen, ein unzureichendes Pausenregime

oder allgemeine Probleme mit den Arbeitsabldufen sein.

WORKSHOP ZUR WEITERENTWICKLUNG DER GESTALTUNG DER
ARBEITSORGANISATION

Hintergrund: tung z. B. hoher Zeitdruck, hdufige Unterbrechungen, ein unzureichen-
Aufbauend auf einer vorangegangenen Gefahrdungsbeurteilung mit des Pausenregime oder allgemeine Probleme mit den Arbeitsablaufen
anschlieBender Feinanalyse werden einzelne Inhalte aus der Feinana- sein.

lyse vertiefend weiterbearbeitet. Zielsetzung ist dabei die Unterst(t- Ergebnis kénnten z. B. eine verbesserte Pausenkultur, Regelungen zu

zung eines nachhaltigen Prozesses. stérungsfreien Arbeitszeiten oder Uberarbeitete Arbeitsabldufe sein.
Im Rahmen des Workshops wird Gelegenheit gegeben, allgemeine Der Moderator/die Moderatorin hat zum einen die Aufgabe, den

Losungskorridore aus der Feinanalyse weiter zu konkretisieren und Prozess zu strukturieren. und zum anderen auf die Konsistenz der

in einen konkreten Mafnahmenplan zu Uberfiihren, sofern dies im Lésungen zur Gefihrdungsbeurteilung zu achten. Bei Bedarf und

Rahmen der Feinanalyse noch nicht méglich war nach Moglichkeit kann er/sie den Prozess auch mit fachlichem Input

Gemdl3 den Kategorien der GDA kénnen Gegenstand der Veranstal- unterstitzen.

KOLLEKTIVE MASSNAHMEN ZUR VERBESSERUNG DER ARBEITSORGANISATION

Hintergrund: Hinweis: Wir fihren mit hnen eine detaillierte Auftragsklarung durch,
Nach Empfehlungen aus der Geféhrdungsbeurteilung psychischer um die Folgemal3nahmen anzupassen.

Belastung bieten wir lhnen angepasste Workshops zu beispielhaft

folgenden Themen:

* Verbesserung der Zeitorganisation

* Regenerierende Pausen gestalten

* Umgang mit Arbeitsverdichtung
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VERTIEFTE NACHBEREITUNG: GDA-KATEGORIE SOZIALE BEZIEHUNGEN
BERATUNG UND COACHING BEI AKUTEN KONFLIKTEN UND

FUHRUNGSPROBLEMEN

Hintergrund:

Gemdl3 den Kategorien der GDA kann Gegenstand der Beratung/Coachings z. B. Konflikte, fehlende Unterstiitzung oder Fiihrungsprobleme sein.

WORKSHOP ZUR WEITERENTWICKLUNG DER
SOZIALEN BEZIEHUNGEN UND/ODER DER FUHRUNGSKULTUR

Hintergrund:

Aufbauend auf einer vorangegangenen Gefahrdungsbeurteilung mit
anschlieBender Feinanalyse werden einzelne Inhalte aus der Feinana-
lyse vertiefend weiterbearbeitet. Zielsetzung ist dabei die UnterstUt-

zung eines nachhaltigen Prozesses.

Im Rahmen des Workshops wird Gelegenheit gegeben, allgemeine
Losungskorridore aus der Feinanalyse weiter zu konkretisieren und
in einen konkreten Maf3nahmenplan zu Uberfihren, sofern dies im

Rahmen der Feinanalyse noch nicht mdglich war.

Gemaf den Kategorien der GDA kann Gegenstand der Veranstal-
tung z. B. Konflikte, fehlende Unterstiitzung oder Filhrungsprobleme
sein. Ergebnis kénnten z. B. neue Regelungen zur Zusammenarbeit

untereinander sein.

Der Moderator/die Moderatorin hat zum einen die Aufgabe, den
Prozess zu strukturieren, und zum anderen auf die Konsistenz der
Losungen zur Geféhrdungsbeurteilung zu achten. Bei Bedarf und
nach Méglichkeit kann er/sie den Prozess auch mit fachlichem Input

unterstutzen.

KOLLEKTIVE MASSNAHMEN ZUR VERBESSERUNG DER SOZIALEN BEZIEHUNGEN

Hintergrund:
Nach Empfehlungen aus der Geféhrdungsbeurteilung psychischer
Belastung bieten wir Ihnen angepasste Workshops zu beispielhaft

folgenden Themen:

* Unterstitzung in der Schlichtung von Konfliktfdllen
* Verbesserung der Zusammenarbeit im Team
* Verbesserung der Zusammenarbeit zwischen Beschéftigten und

Flhrungskraften

VERTIEFTE NACHBEREITUNG: GDA-KATEGORIE ARBEITSUMGEBUNG
BERATUNG BEI DER WEITERENTWICKLUNG DER GESTALTUNG

DER ARBEITSUMGEBUNG

Hintergrund:

Gemal3 den Kategorien der GDA kénnen Gegenstand der Beratung z. B. die Gestaltung der Arbeitsumgebung/-mittel oder des Arbeitsplatzes sein.

WORKSHOP ZUR WEITERENTWICKLUNG DER ARBEITSUMGEBUNG

Hintergrund:

Aufbauend auf einer vorangegangenen Gefahrdungsbeurteilung mit
anschlieBender Feinanalyse werden einzelne Inhalte aus der Feinana-
lyse vertiefend weiterbearbeitet. Zielsetzung ist dabei die Unterstit-

zung eines nachhaltigen Prozesses.

Im Rahmen des Workshops wird Gelegenheit gegeben, allgemeine
Losungskorridore aus der Feinanalyse weiter zu konkretisieren und
in einen konkreten Mafinahmenplan zu Gberfihren, sofern dies im

Rahmen der Feinanalyse noch nicht méglich war:

Gemdl3 den Kategorien der GDA kénnen Gegenstand der Veran-
staltung z. B. die Gestaltung der Arbeitsumgebung, des Arbeitsplatzes

oder der Arbeitsmittel sein.

Der Moderator/die Moderatorin hat zum einen die Aufgabe, den
Prozess zu strukturieren, und zum anderen auf die Konsistenz der
Losungen zur Gefdhrdungsbeurteilung zu achten. Bei Bedarf und
nach Moglichkeit kann er/sie den Prozess auch mit fachlichem Input

unterstitzen.
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Malgeschneiderte Losungen ‘

MaBgeschneiderte Losungen

Mit unseren Maf3nahmen bieten wir lhnen ein breites Spektrum an.

Gerne stehen wir zur Verflgung, um fur Sie dartiber hinaus maf3geschneiderte

Angebote zu konzipieren.

Solften Sie nach solch einer passgenauen Unterstitzung im Arbeits- und
Gesundheitsschutz auf der Suche sein, sprechen Sie uns bitte an, wir beraten

Sie gernel

,Gesundheit ist die
Fahigkeit,
Herausforderungen
aktiv zu begegnen.”

© Tetiana — stock.adobe.com
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, Kontakte

Kontakt

Wir freuen uns auf lhre Kontaktaufnahme und die gemeinsame
Umsetzung von MafBnahmen fir 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 [4:00 Uhr
unter 06105 34 13-190 oder per E-Mail an gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Informationen zur Grundlage unserer Arbeit und zu unseren Dienstleistungen ‘

Informationen zur Grundlage unserer Arbeit
und zu unseren Dienstleistungen

Ein Unternehmen zu fihren heif3t, sowohl Verantwortung fur zufriedene Kollegin-
nen und Kollegen als auch fiir reibungslose Abldufe zu tragen. Nur gesunde und
motivierte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter kénnen ihren Erfolg langfristig in die
Zukunft steuern.Wer genau weif3, einen gesicherten und geschitzten Arbeits-
platz zu haben, bringt gerne die volle Leistung — dieser professionell organisierte
Arbeitsschutz, zum besten Wohle |hrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter; ist zudem
gesetzlich vorgeschrieben.

Unsere Expertinnen und Experten fir Arbeitsmedizin, Arbeitsschutz und Pravention
unterstltzen Sie dabei, diese positive Leistungsbereitschaft lhrer Kollegen zu erhalten
und zu bestérken. Denn gesunde und motivierte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

sind der Schllssel zum Erfolg.

Allgemeine Leistungen

Fachkrdfte fur Arbeitssicherheit und Betriebsdrztinnen und -drzte haben die Aufgabe, den Arbeitgeber und die Arbeit-
nehmerinnen und Arbeitnehmer in allen Fragen der Arbeitssicherheit, einschlie3lich der menschengerechten Gestaltung

der Arbeit, zu unterstitzen. Dabei sollen sie mit betrieblichen Interessenvertretungen zusammenarbeiten.

Folgende Aufgaben der Fachkrdfte fur Arbeitssicherheit und Betriebsdrztinnen und Betriebsdrzte sind in § 3 und 6 des
Arbeitssicherheitsgesetzes geregelt und werden entsprechend angeboten. Fachkréfte fir Arbeitssicherheit und Betriebs-

drztinnen und Betriebsdrzte haben insbesondere:

|. den Arbeitgeber und die sonst fUr den Arbeitsschutz und die Unfallverhitung verantwortlichen Personen zu beraten
bei

a) der Planung, Ausfihrung und Unterhaltung von Betriebsanlagen und von sozialen und sanitdren Einrichtungen,

b) der Beschaffung von technischen Arbeitsmitteln und der Einfiihrung von Arbeitsverfahren und Arbeitsstoffen,

¢) der Auswahl und Erprobung von Kérperschutzmitteln,

d) der Beurteilung der Arbeitsbedingungen.

2. die Durchfihrung des Arbeitsschutzes und der Unfallverhitung zu beobachten und im Zusammenhang damit

a) die Arbeitsstdtten in regelmdfigen Abstdnden zu begehen und festgestellte Madngel dem Arbeitgeber oder der sonst
fur den Arbeitsschutz und die Unfallverhiitung verantwortlichen Person mitzuteilen, Ma3nahmen zur Beseitigung dieser
Méangel vorzuschlagen und auf deren Durchfiihrung hinzuwirken,

b) auf die Benutzung der Kérperschutzmittel zu achten.

3. darauf hinzuwirken, dass sich alle im Unternehmen Beschéftigten den Anforderungen des Arbeitsschutzes und der
Unfallverhitung entsprechend verhalten, sie insbesondere Uber die Unfall- und Gesundheitsgefahren, denen sie bei der

Arbeit ausgesetzt sind, sowie Uber die Einrichtungen und Mal3nahmen zur Abwendung dieser Gefahren zu belehren

und bei der Schulung der Sicherheitsbeauftragten mitzuwirken.

N



, Informationen zur Grundlage unserer Arbeit und zu unseren Dienstleistungen

Weiterhin haben Fachkrafte fur Arbeitssicherheit

|. bei der Gestaltung der Arbeitsplatze, des Arbeitsablaufs, der Arbeitsumgebung und in sonstigen Fragen der Ergonomie

Zu beraten,

2. die Betriebsanlagen und die technischen Arbeitsmittel insbesondere vor Inbetriebnahme und Arbeitsverfahren,

insbesondere vor ihrer Einfihrung sicherheitstechnisch zu Uberpriifen,

3. Ursachen von Arbeitsunfdllen zu untersuchen, die Untersuchungsergebnisse zu erfassen und auszuwerten und dem

Arbeitgeber MaBnahmen zur Verhttung dieser Arbeitsunfalle vorzuschlagen.

Betriebsarztinnen und Betriebsarzte beraten weiterhin zu:

| arbeitsphysiologischen, arbeitspsychologischen und sonstigen ergonomischen sowie arbeitshygienischen Fragen,
insbesondere des Arbeitsrhythmus, der Arbeitszeit und der Pausenregelung, der Gestaltung der Arbeitspldtze, des
Arbeitsablaufs und der Arbeitsumgebung,

2. der Organisation der , Ersten Hilfe",
3. Fragen des Arbeitsplatzwechsels sowie der Eingliederung und Wiedereingliederung Behinderter in den Arbeitsprozess.

Betriebsarztinnen und -drzte haben die Arbeitnehmer zu untersuchen, arbeitsmedizinisch zu beurteilen und zu beraten
sowie die Untersuchungsergebnisse zu erfassen und auszuwerten. Sie haben Ursachen von arbeitsbedingten Erkrankun-
gen zu untersuchen, die Untersuchungsergebnisse zu erfassen und auszuwerten und dem Arbeitgeber Maf3nahmen zur

Verhitung dieser Erkrankungen vorzuschlagen.

Gefahrdungsbeurteilung

Die Gefahrdungsbeurteilung und deren Dokumentation ist eine Aufgabe des Arbeitgebers (§ 6 ArbSchG). Die Betriebs-
drztinnen und Betriebsdrzte und Fachkréfte fir Arbeitssicherheit beraten die Gesundheitsbeauftragten und die Unter

nehmensleitung bei speziellen Fragestellungen.

Zur Gefahrdungsbeurteilung gehért auch die Beurteilung der Ergonomie der Arbeitsplatze. Hier ist erfahrungsgemaf
die Erfassung psychischer Belastungen am Arbeitsplatz ein wichtiger Aspekt, bei dessen Beurteilung der gesundheitlichen

Auswirkungen auch der Rat der Betriebsdrztin/des Betriebsarztes gefragt ist.

Mitarbeit im Arbeitsschutzausschuss (ASA)

Zu den Aufgaben der Betriebsirztinnen und Betriebsérzte und Fachkréfte fir Arbeitssicherheit gehdrt auch die Mitarbeit
in den ASA-Sitzungen.
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Besondere Aufgaben der Betriebsarztinnen und Betriebsarzte

Wiedereingliederung

In Einzelfdllen ist bei langerfristigen Krankheitszeiten eine allgemeine Vorsorgeuntersuchung zu empfehlen, um so die
Betriebsarztin/den Betriebsarzt als Ratgeberin/Ratgeber fiir Hilfen der Wiedereingliederung hinzuzuziehen. Dieser Hin-
weis ergibt sich aus § 84 , Pravention”, SGB IX. Dort heif3t es:,,(2) Sind Beschéftigte innerhalb eines Jahres ldnger als
sechs Wochen ununterbrochen oder wiederholt arbeitsunfahig, klart der Arbeitgeber mit der zustandigen Interessen-
vertretung im Sinne des § 93, bei schwerbehinderten Menschen auerdem mit der Schwerbehindertenvertretung,
mit Zustimmung und Beteiligung der betroffenen Person die Méglichkeiten, wie die Arbeitsunfahigkeit méglichst tber
wunden werden und mit welchen Leistungen oder Hilfen erneuter Arbeitsunfahigkeit vorgebeugt und der Arbeitsplatz
erhalten werden kann (betriebliches Eingliederungsmanagement). Soweit erforderlich, wird der Werks- oder Betriebs-

arzt hinzugezogen."

Mutterschutz

Im Falle einer Schwangerschaft hat der Arbeitgeber die Verpflichtung, in einer schriftlichen Beurteilung der Arbeits-
bedingungen die geeigneten Mal3nahmen festzulegen, durch die besondere berufliche gesundheitliche Risiken fir das

Ungeborene oder die schwangere Mitarbeiterin ausgeschlossen werden.

Allgemeine Vorsorgeuntersuchungen

Jede Arbeitnehmerin/jeder Arbeitnehmer hat einen Anspruch auf eine allgemeine Vorsorgeuntersuchung durch ihre
Betriebsarztin/seinen Betriebsarzt, wenn sie/er eine konkrete Gesundheitsgefahr durch die Arbeitsbedingungen an
ihrem/seinem Arbeitsplatz fiir sich selbst beflirchtet. Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die nach § 3 ASIG oder nach
§ 84 SGB IX eine arbeitsmedizinische Untersuchungsleistung bzw. Beratung in Anspruch nehmen, melden sich bei

ihrer zustdndigen Betriebsdrztin/ihrem zustdndigen Betriebsarzt nach Absprache mit der oder dem Vorgesetzen an.

Die oder derVorgesetzte und die Mitarbeiterin/der Mitarbeiter erhalten eine Bescheinigung tber die Teilnahme an der
Beratung bzw. Untersuchung. Eine individuelle Beratung oder Untersuchung kann also nicht anonym erfolgen. Jedoch
unterliegen die Untersuchungsergebnisse selbstverstandlich der drztlichen Schweigepflicht und bedtirfen vor der Weiter-

gabe an den Arbeitgeber der schriftlichen Genehmigung durch die Mitarbeiterin/den Mitarbeiter.
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