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Der Fokus unserer Veranstaltungen
liegt auf mentaler Gesundheit

und Leistungsfahigkeit im
Unternehmensumfeld.

Unsere Konzepte richten sich daran
aus, was in Ihrer Praxis relevantist und
funktioniert. Daher konzentrieren wir
uns auf Kerninhalte und Handlungs-
tools, die im Alltag wirksam und sofort
umsetzbar sind.

Wir verstehen Teilnehmende als
Experten ihrer eigenen Situation und
uns selbst als Expert:innen fiir mentale
Gesundheit und Leistungsfahigkeit, die
bestandig aus ihrer Praxis lernen.

Die Teilnehmenden erhalten von

uns handlungsleitende Empfehlungen
und konkrete Hinweise, um

beziiglich mentaler Leistung klare
Sicht zu behalten.

Unsere langjahrige Erfahrung in der
EAP-Beratung gibt uns kontinuierlich
Impulse, was Unternehmen und

ihre Mitarbeitenden gegenwartig
und zuklnftig brauchen.
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VERANSTALTUNGEN FUR FUHRUNGSKRAFTE

YOUNG PROFESSIONALS

a o oTo

Grundlagen der Fiihrung - kompetent in die Filhrungsrolle starten

Von Mitarbeitenden zur Fiihrungskraft - erfolgreich den Rollenwechsel gestalten

Fiihren mit Zielen - Klarheit, Verantwortung, Erfolg

Fokus Fiihrung - Selbstmanagement fiir junge Fiihrungskrafte k
Ein Klick -

schon beim richtigen

ERFAHRENE FUHRUNGSKRAFTE

S @ o

Achten Sie auf dieses
Leadership 4.0 - erfolgreich fiihren im hybriden Arbeitsumfeld ZeiCh;:’::r"x:e:"eTme"
Drive statt Druck - Motivation verstehen und gezielt fordern hier her zuriick.

Die Fiihrungskraft als Coach - Mitarbeitende fordern, Potenziale entfalten

Aus der Praxis fiir die Praxis - kollegiale Beratung fiir Flihrungskrafte

|. HEALTHY LEADING

i.
j.
K.
!

Gesund Fiihren - Gesundheitsmanagement fiir Flihrungskrafte

Gesund Fiihren auf Distanz - gesundheitsorientierte Fiihrung aus der Ferne
Unterstiitzung von Mitarbeitenden in schwierigen Situationen
Psychologische Sicherheit in Teams

Il. FUHRUNG UND KOMMUNIKATION

m.
n.
0.
p.

Erfolgreich kommunizieren - herausfordernde Gesprache fiihren
Konflikte erfolgreich l6sen - Konfliktmanagement fiir Flihrungskrafte
Umgang mit akuten Krisensituationen von Mitarbeitenden
Flihrungsgesprache meistern - vom Feedback bis zur Zielvereinbarung

I1l. FUHRUNG UND CHANGE

q
r.
s
t

Transformation gestalten - Change-Kompetenz fiir Fiihrungskrafte
Ambidextrie - Flihrung zwischen Stabilitat und Innovation

Kl verstehen, einordnen und gestalten - Workshop fiir Fiihrungskrafte
Neue Generation, neue Fiihrung? Erfolgreich mit Gen Y und Z arbeiten
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VERANSTALTUNGEN FUR ALLE MITARBEITENDEN
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Stressbewaltigung

1.  Wirksames Stressmanagement - mit Hochdruckphasen sicher umgehen lernen
2. Kein Stress mit dem Stress - Stress effektiv vermindern

3. Stress Control - systematisch zu mehr Wohlbefinden und weniger Stress

New Work

4, Gesund im Change - Veranderungen sicher meistern

5. Gesund im Homeoffice - produktiv arbeiten, Belastungen minimieren

6. Digital Smartness - so gestalten Sie ein gesundheitsbewusstes Medienverhalten
7. Balanceakt Selbstfiihrung - in turbulenten Zeiten im Gleichgewicht bleiben

8. Klare Kopfe, starke Teams - Konflikte erfolgreich l6sen

9. Smart-Teams - gesunde Teamkultur entwickeln

Gewaltpravention und Deeskalation
10. Halt zu Gewalt - Gewaltpravention fiir den Klinikalltag
11. Stark im Sturm - Deeskalations-Workshops fiir Kliniken und stadtische Verwaltungen

Gesund lernen, gesund arbeiten: Mentale Starke fiir Azubis

12. Cool bleiben im Ausbildungsalltag - dein Stress-Management-Training

13. Priifungsangst? Nicht mit mir! Starke Nerven, kluger Plan

14. Von Aufschieber zu Anpacker - dein Weg zu Motivation und Selbstmanagement

15. Stark im Team - erfolgreich im Team arbeiten, konstruktiv mit Konflikten umgehen
16. Professioneller Umgang mit belasteten Auszubildenden (fiir Ausbilder:innen)
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V. MENTALE GESUNDHEIT
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VIl. GESUNDE ERNAHRUNG

44,
45,

Burnout? Nein, danke!

Resist - ein Resilienztraining fiir innere Starke und Widerstandsfahigkeit
(auch als Blended-Learning-Format)

Selbstregulierung als Schliisselkompetenz

Genuss oder Muss - Suchtverhalten erkennen

Achtsamkeit - mit mehr Bewusstsein im Hier und Jetzt

Mental gesund in Krisenzeiten - stark bleiben in stiirmischen Zeiten

Umgang mit Depressionen und Angsten - Symptome und Anzeichen erkennen
Arbeitsklima starken - Mobbing erkennen und wirksam begegnen

Diversity - Bewusstsein schaffen, Perspektiven 6ffnen, Vielfalt nutzen
Neurodiversitat im beruflichen Umfeld - AD(H)S, Autismus und weitere erkennen und begleiten
Ausbildung zu Mentalen Ersthelfenden (Mental Health First Aider, MEH)
Ausbildung zu Konfliktlotsen im Unternehmen

Trauer im Arbeitsalltag - gemeinsam tragen, gemeinsam weitergehen

Wenn Mitarbeitende trauern - Trauer als Fiihrungsaufgabe

Trauer im Unternehmen verankern - Trauerkultur gestalten und begleiten

GESUND LEBEN

Gesunder Schlaf

Schlaf und Schicht

Gesund in der Schichtarbeit
Gesunde Verhaltensanderung
Umgang mit Unsicherheit
Zuversichtlich bleiben
Zufrieden altern? (K)ein Widerspruch
Wenn die Familie nervt
Menopause

Pflege von Angehorigen
Mannergesundheit

Mental Load

Ernahrung fiirs Wohlbefinden
Genusstraining- Ein Erlebnis der Sinne
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Gesund im Arbeitsalltag

Fit und in Bewegung

Gesunde Verhaltensanderung

Aktive und entspannte Pausen

Effiziente Entspannungsiibungen am Arbeitsplatz

Ergonomie - clever arbeiten, gesund bleiben

Gesundheit am Schreibtisch - Dynamik statt Dauerbelastung

Balance halten - Riicken starken

Home, Sweet Home Office - Produktiv und gesund von Zuhause arbeiten
Vorsorgen statt sorgen - Gesundheitschecks

X. GESUND IN DER FUNKTION

56.
57.
58.
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60.
61.

Professioneller Umgang mit belasteten Mitarbeitenden fiir HR und BR
Gesund in der Rolle - Grenzen wahren, Starken férdern

Die fiinf wichtigsten psychischen Erkrankungen im Arbeitskontext
BEM-Prozess effektiv und wertschatzend begleiten

Mentale Gesundheit im Unternehmen erfolgreich fordern und gestalten
Verbindung schaffen, Beziehung gestalten

NEHMEN SIE GERNE KONTAKT ZU UNS AUF.

VORTRAGE i

Viele unserer Trainings bieten wir auch als Vortrag an, z. B.

Resilienz » Fiihrung und Change
Stress o Fiihren hybrider Teams
Umgang mit belasteten Mitarbeitenden » Ambidextrie
Generationsiibergreifend o Kommunizieren im Affekt
zusammenarbeiten » Bewegte Pause

Sucht « Etc.



Gewissheiten floRen Mut ein,
aber lernen tut man nur mit dem Zweifel.

Ob Seminare, Webinare, Workshops oder Impulsvor-
trage - mit uns sind Sie gut beraten, auch wenn wir
nicht fiir alles eine abschlieffende Antwort haben.

Gerade in der heutigen Zeit ware das auch vermessen.
Dennoch sind wir Uberzeugt, dass wir Ihnen ein interes-
santes Programm zusammengestellt haben. Uns leitet
nicht nur der Anspruch fachlicher Expertise, sondern vor
allem auch, Wissen anschaulich und womaglich unter-
haltsam zu vermitteln. Wir mochten Rdume zum Denken,
Austauschen, Hinterfragen und Weiterdenken 6ffnen. Vie-
le positive Riickmeldungen und so manches ,Dauerbren-
ner“-Format bestarken uns in dieser Annahme.

Wenn Sie ein Thema beschaftigt, von dem Sie meinen, das
konnten Sie gut mit uns realisieren, Sie finden es aber hier

Carlos Ruiz Zafén

nicht abgebildet, sprechen Sie uns an. Wir entwickeln gern
etwas mit Ihnen. So sind einige Formate entstanden, die
wir Ihnen hier prasentieren.

Sie fragen sich, was das Ganze kostet? Der Preis hangt von
verschiedenen Parametern ab: Dauer, Prasenz oder virtu-
ell oder etwa eine bestimmte Akzentuierung.

Sprechen Sie uns an oder schreiben Sie uns eine Mail, wir
erarbeiten mit lhnen das fir Sie passende Angebot.

INSITE-Interventions GmbH
ClemensstralRe 10-12
D-60487 Frankfurt am Main

Qs 069-9055529-0
X learning@insite.de

) IHRE ANSPRECHPARTNERINNEN

LATIFA BADDOUR

Senior Beraterin Kundenberatung und Learning

CONSTANZE KUSCH-PLEWE

Leitung Learning


mailto:learning%40insite.de?subject=Learning%20%40%20INSITE

LERNEN IST WIE RUDERN

GEGEN DEN STROM.

HORT MAN DAMIT AUF
TREIBT MAN ZURUCK.

?



¢ Veranstaltungen fir Fihrungskrafte | Young Professionals

{) VERANSTALTUNGEN FUR FUHRUNGSKRAFTE

YOUNG PROFESSIONALS

a. Grundlagen der Fuhrung - kompetent in die Fihrungsrolle starten

Beschreibung: Dieses Seminar vermittelt die wichtigsten Grundlagen moderner Fihrung und richtet sich an
neue Flhrungskrafte oder Mitarbeitende mit Fihrungsverantwortung. Ziel ist es, ein solides
Fundament fir erfolgreiches Fihrungsverhalten zu schaffen - praxisnah, verstandlich und
umsetzbar im Fihrungsalltag.

Inhalte: « Grundlegende Fiihrungsaufgaben und -prinzipien
+ FUhrungsstile und deren Wirkung
« Kommunikation als zentrales Flihrungsinstrument
+ Motivation und Zusammenarbeit im Team fordern
« Feedback geben und Gesprache mit Mitarbeitenden flihren
« Umgang mit Konflikten und schwierigen Situationen
« Selbstmanagement und Rolle als Vorbildfunktion

b.  Von Mitarbeitenden zur Fiihrungskraft - erfolgreich den Rollenwechsel gestalten

Beschreibung: Der Schritt von der Mitarbeit in die Flhrungsverantwortung ist eine zentrale Weichenstellung
im Berufsleben. Dieses Seminar unterstltzt neue oder angehende Fihrungskrafte dabei, sich in
ihrer neuen Rolle sicher zu positionieren, typische Stolpersteine zu vermeiden und die notigen
Kompetenzen fir einen erfolgreichen Flihrungsstart zu erwerben.

Inhalte: « Erwartungen an neue Flihrungskrafte
« Aufbau von Vertrauen und Autoritat
« Kommunikation im Team und mit Vorgesetzten
+ Delegieren, motivieren und Feedback geben
« Abgrenzung und Umgang mit ehemaligen Kolleg:innen
+ Personliche Standortbestimmung und nachste Entwicklungsschritte

; ?



Young Professionals | Veranstaltungen fiir Filhrungskréfte &

c. Fihren mit Zielen - Klarheit, Verantwortung, Erfolg

Beschreibung: Ziele klar zu definieren, zu kommunizieren und gemeinsam zu erreichen ist ein zentraler Erfolgsfaktor
wirksamer Fiihrung. Dieses Seminar zeigt praxisnah, wie Fiihrungskrafte mit Zielvereinbarungen Orien-
tierung schaffen, Leistung fordern und Mitarbeitende motivieren konnen.

Inhalte: + Bedeutung und Nutzen von Zielorientierung in der Fiihrung
« SMARTe Ziele formulieren und kommunizieren
« Zielvereinbarungsgesprache wirkungsvoll fiihren
« Ziele als Fihrungsinstrument im Alltag nutzen
+ Motivation durch Zielklarheit und Erfolgserlebnisse
« Fortschritte messen, steuern und konstruktiv nachjustieren
« Umgang mit Zielkonflikten und Zielverfehlungen

d. Fokus Fuhrung - Selbstmanagement fiir junge Fuhrungskrafte

Beschreibung: Der Einstieg in eine Fihrungsrolle bringt neue Anforderungen und hohe Erwartungen mit sich,
oft bei gleichzeitig steigender Arbeitsbelastung. Dieses Seminar unterstltzt junge Flhrungskrafte
dabei, ihre Ressourcen gezielt einzusetzen, Prioritdten zu setzen und ihr Selbstmanagement so zu
gestalten, dass Fuhrung wirksam und gesund gelingt.

Inhalte: + Anforderungen und Herausforderungen zu Beginn der Fiihrungsrolle
« Prioritdten setzen und den Uberblick behalten
« Zeit-und Aufgabenmanagement flr Fiihrungskréfte
« Eigene Starken gezielt einsetzen und ausbauen
+ Selbstreflexion und personliche Zielsetzung
+ Resilienz und Stressmanagement im Fihrungsalltag
« Grenzen setzen und Balance zwischen Beruf und Privatleben finden
« Praktische Tools fir fokussiertes und effektives Arbeiten

Es ist nicht wichtig,

wie grol der erste Schritt
ist, sondern in welche
Richtung er geht.“

3 .



¢ Veranstaltungen fiir Fiihrungskréfte | @) Erfahrene Fiihrungskrafte

{) VERANSTALTUNGEN FUR FUHRUNGSKRAFTE

{g} ERFAHRENE FUHRUNGSKRAFTE

e. Leadership 4.0 - erfolgreich flihren im hybriden Arbeitsumfeld

Beschreibung: Hybride Arbeitsformen stellen Fiihrungskrafte vor neue Herausforderungen: Wie gelingt es, Teamzu-
sammenhalt, Kommunikation und Leistung auch Uber die Distanz hinweg sicherzustellen? In diesem
Seminar lernen Flihrungskrafte, wie sie hybride Teams wirksam fihren, Vertrauen aufbauen und klare
Strukturen schaffen konnen.

Inhalte: « Besonderheiten und Herausforderungen hybrider Zusammenarbeit
« Kommunikation und Informationsfluss uber die Distanz steuern
« Vertrauen, Teamgefiihl und Zugehéorigkeit fordern
« Ergebnisse statt Prasenz: Fihrung tber Zielklarheit und Feedback
« Struktur und Verlasslichkeit im hybriden Alltag etablieren
+ Technische und organisatorische Rahmenbedingungen nutzen
+ Individuelle Bedurfnisse erkennen und flexibel fiihren
« Praktische Tools und Methoden flr hybride Fiihrungssituationen

f.  Drive statt Druck - Motivation verstehen und gezielt fordern

Beschreibung: Motivierte Mitarbeitende sind der Schlissel zu Leistungsfahigkeit, Engagement und Zufriedenheit im
Team. In diesem Seminar erfahren Fiihrungskréafte, wie sie gezielt Motivation fordern kénnen - indivi-
duell, alltagsnah und nachhaltig. Dabei stehen sowohl intrinsische als auch extrinsische Motivations-
faktoren im Fokus.

Inhalte: + Grundlagen der Motivation: Was Menschen antreibt
+ Unterschied zwischen intrinsischer und extrinsischer Motivation
« Motive und Bedurfnisse im Team erkennen
« Fihrungsverhalten als Motivationsfaktor
+ Anerkennung, Wertschatzung und sinnstiftende Aufgaben
+ Motivationskiller vermeiden und Demotivation erkennen
« Praktische Methoden zur Steigerung der Mitarbeitendenmotivation
+ Reflexion der eigenen Rolle als ,Motivator:in®
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€) Erfahrene Fiihrungskrifte | Veranstaltungen fiir Fihrungskrifte ©

g. Die Fuhrungskraft als Coach - Mitarbeitende fordern, Potenziale entfalten

Beschreibung:

Inhalte:

Moderne Fihrung bedeutet, Mitarbeitende nicht nur anzuleiten, sondern auch in ihrer Entwicklung
zu begleiten und zu férdern. In diesem Seminar lernen Fihrungskréfte, wie sie mit einer coachenden
Haltung Potenziale im Team erkennen, starkenorientiert fordern und eigenverantwortliches Handeln
unterstitzen konnen.

« Haltung und Rolle der Fiihrungskraft als Coach

« Grundlagen des Coaching-Ansatzes in der Fiihrung

« Aktives Zuhoren, Fragen stellen, Perspektiven 6ffnen
« Mitarbeitende zur Selbstreflexion und Losung fihren
+ Entwicklungsgesprache wirksam gestalten

+ Grenzen zwischen Fiithrung und Coaching erkennen
« Praxistransfer: Coaching im Fihrungsalltag einsetzen

h.  Aus der Praxis fur die Praxis - kollegiale Beratung fiir Fiihrungskrafte

Beschreibung:

Inhalte:

Flhrungskrafte stehen haufig vor komplexen Herausforderungen - oft ohne direkten Austausch auf
Augenhohe. Dieses Seminar fiihrt in die Methode der kollegialen Beratung ein und bietet einen struk-
turierten Rahmen, um gemeinsam Losungen zu entwickeln, Erfahrungen zu teilen, neue Perspektiven
zu gewinnen und voneinander zu lernen.

+ Prinzip und Nutzen kollegialer Beratung

+ Rollen, Ablauf und Methoden im Beratungsprozess

« Wertschatzende und l6sungsorientierte Gesprachsfiihrung
+ Reflexion eigener Fiihrungsfragen im geschitzten Rahmen
« Vertrauen und Offenheit in Beratungsgruppen fordern

« Anwendung auf konkrete Praxisfalle der Teilnehmenden

+ Integration kollegialer Beratung in den Fihrungsalltag

3 :



¢ Veranstaltungen fiir Fiihrungskrafte | €D I. Healthy Leading
€© 1| HEALTHY LEADING

Eine verantwortungsvolle Position fordert stetige Hochstleistung. Ob im (Home-) Office oder unterwegs, Fiihrungskrafte
mussen dabei stets mit widrigen Umstanden, Druck und hohen Belastungen angemessen umgehen. Eine starke Haltung,
gute Gesundheit und ein konstruktiver Umgang mit Stress sind Voraussetzung flr langfristige Leistungsfahigkeit.

lhre Flihrungskompetenz bestimmt malgeblich die Mitarbeitenden-Gesundheit und damit auch die wirtschaftlichen Er-
gebnisse Ihres Verantwortungsbereichs. Schaffen Sie mit unseren Veranstaltungen gezielt Voraussetzungen zur Starkung
Ihrer Gesundheit und steigern Sie so Ihre Fahigkeit, kraftvoll mit herausfordernden Situationen umzugehen - nachhaltig
und zukunftsstark.

i.  Gesund fiihren - Gesundheitsmanagement fiir Fihrungskrafte

Beschreibung: Angesichts der vielfdltigen Herausforderungen moderner Arbeitswelten im Sinne von wachsendem
Wettbewerbs- und Erfolgsdruck und hoher Veranderungsgeschwindigkeit benétigen Fihrungs-
krafte die Fahigkeit, sich selbst im Gleichgewicht zu halten, Verhaltens- und Gesundheitsrisiken ihrer
Mitarbeitenden zu erkennen, realistisch einzuschatzen und angemessen in ihrer Rolle als Fiihrungs-
krafte zu handeln. Der Workshop bietet vor allem praxisrelevantes Fall- und Interventionswissen und
starkt Fihrungskrafte in ihrer Rolle.

Inhalte: + Der Zusammenhang zwischen Wohlbefinden und Arbeitsleistung

+ Gesunde Selbstfihrung und Vorbildfunktion der Fihrungskrafte

+ Friihzeitiges Erkennen von problematischen Gesundheits- und
Verhaltensrisiken bei Mitarbeitenden

« Moglichkeiten der positiven Einflussnahme auf die Gesundheit der
Mitarbeitenden und Teams

« Interventionsmoglichkeiten, insbesondere in kritischen Situationen und
bei Schieflagen von Mitarbeitenden

13 ?



D 1. Healthy Leading | Veranstaltungen fiir Fihrungskrifte &

j- Gesund fihren auf Distanz - gesundheitsorientierte Fiihrung aus der Ferne

Beschreibung;:

Inhalte:

Die Digitalisierung verandert unsere Arbeitswelt enorm. In dieser Hinsicht war die Pandemie ein
Innovationsbeschleuniger. Doch Remote Work hat auch ihre Schattenseiten: Isolation, Selbst-
ausbeutung und Angst der Vorgesetzten vor Kontrollverlust gehéren zu den haufigsten
Problemen. Das Fihrungsverhalten hat Einfluss auf die Motivation und Arbeitszufriedenheit der
Mitarbeitenden - im Positiven wie im Negativen. Was gesundheitsgerechtes Flihrungsverhalten aus-
zeichnet und wie es gelingen kann, auch Uber die Distanz Nahe aufzubauen, ist Thema dieser
Veranstaltung.

+ Generelle Herausforderung des Arbeitens im Homeoffice

« Worin liegen Chancen des hybriden Arbeitens?

« Welche Herausforderungen sehe ich in meiner Rolle als Fiihrungskraft?

+ Wie kann ich den Teamzusammenhalt fordern?

« Frihzeitiges Erkennen von Belastungen und gesundheitlichen Schieflagen bei Mitarbeitenden
+ Ansprache und Gesprachsfiihrung, um Unterstiitzung anzubieten

k. Unterstutzung von Mitarbeitenden in schwierigen Situationen

Beschreibung;:

Inhalte:

Viele Studien belegen die Zunahme der psychischen Belastungen und Erkrankungen von Mitarbei-
tenden. Fihrungskrafte sehen sich mit einer steigenden Zahl von Fehltagen aufgrund psychischer Er-
krankungen konfrontiert. Trotzdem ist das Thema im Unternehmensalltag noch weitgehend tabuisiert.
Doch zu den Aufgaben einer Fiihrungskraft gehort es, dauerhafte Verhaltens- und Einstellungsverdande-
rungen - sofern diese flr die Arbeit relevant sind - bei Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern zu erkennen.
Das Training thematisiert, ab wann und wie Sie Mitarbeitende ansprechen und geht auch auf die Frage
ein, wie Sie ein ausgewogenes Verhaltnis von Distanz und Néhe wahren.

« Definition von Gesundheit und Gesundheitsverstandnis

« Bedeutung der Rolle und Einflussmoglichkeiten der Fiihrungskraft

« Frihzeitiges Erkennen von Anzeichen flr Belastung bei Mitarbeitenden

« Ansprache von Mitarbeitenden auf Uberlastung

+ Professionelle Gesprachsflihrung bei belasteten Mitarbeitenden

+ Anleitung anhand eines Gesprachsleitfaden

+ Weiterflihrende Unterstiitzungsmoglichkeiten und Grenzen der Unterstiitzung

Education is the most powerful weapon,
which you can use
to change the world“

(Nelson Mandela)

Q) 14
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. Psychologische Sicherheit in Teams

Beschreibung: Die Art und Weise, wie Menschen zusammenarbeiten, ist flr jede Organisation genauso wichtig wie die
individuellen Kompetenzen. Psychologische Sicherheit ist ein Schlisselfaktor der Teamresilienz und
fir die Bindung von Menschen an ihre Organisation. Der Grundsatz von psychologischer Sicherheit
lautet: Jedes Mitglied fihlt sich gehort und gesehen und kann ohne Bedenken vor negativen Konse-
quenzen seine Meinung dulern. Auf den ersten Blick klingt psychologische Sicherheit nach ,simplem®
gegenseitigen Vertrauen.

Kurz: Psychologische Sicherheit ist die Basis flir eine gesunde, leistungsstarke und innovations-
freudige Arbeitskultur. In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden, was psychologische Sicher-
heit bedeutet, warum sie essenziell fir Teamarbeit, Vertrauen und Offenheit ist und wie sie gezielt
gefordert werden kann.

Inhalte: « Grundlagen und Definition psychologischer Sicherheit
« Einfluss auf Kommunikation, Fehlerkultur und Leistung
+ Praxisbeispiele aus Organisationen
+ Reflexion der eigenen Team- und Fiihrungskultur
« Werkzeuge zur Forderung psychologischer Sicherheit im Alltag

We spend too much time trying to
change people’s minds and too little

energy aiming to open them.“
Adam Grant
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€ 1. FUHRUNG UND KOMMUNIKATION

m. Erfolgreich kommunizieren - herausfordernde Gesprache fiihren

Beschreibung:

Inhalte:

Schwierige Gesprache werden haufig gefirchtet und deswegen vermieden. Das ist im professionellen
Kontext nicht anders als im privaten. In beiden Fallen kdnnen die Auswirkungen fatal sein: Konflikte
schwelen, Ergebnisse werden nicht erreicht, Beziehungen gehen in die Briiche. Was sind Rahmenbe-
dingungen fir gelingende Gesprache, welche Regeln sollte ich beachten und welche Mdglichkeiten
habeich, zum Gelingen beizutragen? Denn nach wie vor gilt das bekannte Axiom: Man kann nicht nicht
kommunizieren.

+ Die Bedeutung der Kommunikation in der Fihrungsrolle

« Kommunikationsmodelle und -prozesse verstehen

« Aktives Zuhoren als Schlissel zur erfolgreichen Kommunikation

« Vermeiden von Missverstandnissen und Interpretationsfehlern

« Umgang mit schwierigen Gesprachsanlassen und unangenehmen Situationen

+ Reflexion unterschiedlicher Gesprachsformen in Bezug auf Mitarbeitendenfiihrung

n. Konflikte erfolgreich l6sen - Konfliktmanagement fiir Fihrungskrafte

Beschreibung;:

Inhalte:

Zwischenmenschliche Konflikte gehdren zu jeder Unternehmung und sind in gewisser Weise normal.
Gleichzeitig konnen Konflikte die Zusammenarbeit nachhaltig storen, wenn Fihrungskrafte nicht frih-
zeitig intervenieren und Mitarbeitende in einer Klarung unterstitzen. In diesem Seminar erfahren Fih-
rungskrafte Wesentliches tiber die unterschiedlichen Ebenen von zwischenmenschlichen Konflikten,
erlernen einen phasentypischen Ablauf und entwickeln Gespréchsstrategien, die beim Management
von Konflikten handlungsleitend sind. Typische Fallstricke sowie wirksame Interventionen werden dis-
kutiert und eingetbt.

« Unterschied zwischen kalten und heilRen Konflikten

+ Entstehung von heilen Konflikten

+ Eskalationsstufen von Konflikten und stufenspezifische Interventionen
« Gesprachsfuhrung fir Konfliktmanagement im Fihrungsalltag

« Typische Fallstricke und wirksame Interventionen

« Konflikte in Arbeitsgruppen vs. Konflikte zwischen zwei Personen

3 :
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o. Umgang mit Krisensituationen von Mitarbeitenden

Beschreibung;:

Inhalte:

Notfélle und Krisen gehdren zum Leben und zum Arbeitsalltag dazu. Dennoch treffen sie uns in der
Regel plotzlich und unvermittelt. Auch wenn jede Krise (wie zum Beispiel ein Todesfall oder schwerer
Arbeitsunfall) anders ist, hilft die Auseinandersetzung mit dem Thema, um fir die Zukunft vorbereitet
zusein. In dieser Veranstaltung lernen Sie die Merkmale von Krisen und das Repertoire unserer Bewalti-
gungsmoglichkeiten kennen. Entdecken Sie dabei hilfreiche Strategien zum Umgang mit belastenden
Ereignissen im betrieblichen Kontext und stérken Sie Ihre Kompetenzen in wirkungsvoller Kriseninter-
vention. Ziel der Veranstaltung ist es Handlungssicherheit in akuten Krisen zu gewinnen und einen
strukturierten Ablauf zu entwickeln.

« Wasist eine akute Krise?

« Wasist konkret zu tun?

« Wie sieht psychologische erste Hilfe aus?

+ Wie erfolgt eine wirksame und gesteuerte Kommunikation innerhalb des Unternehmens?
« Was st wichtig bei der Unterstiitzung der betroffenen Mitarbeitenden?

« Wie sind die Rollen der Beteiligten verteilt (Fihrungskraft, HR, externe Beratung)?

« Tipps und Hilfestellung

p. Fuhrungsgesprache meistern - vom Feedback bis zur Zielvereinbarung

Beschreibung;:

Inhalte:
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Gesprache gehoren zum Flihrungsalltag: ob zur Zielvereinbarung, zur Entwicklung von Mitarbeitenden,
bei Rickkehr nach Krankheit oder in besonders herausfordernden Situationen wie einer Trennung.
Doch nicht jedes Gesprach gelingt automatisch: Haltung, Struktur, Vorbereitung und Kommunikati-
onskompetenz entscheiden Gber Wirkung und Erfolg.

Dieses Seminar unterstitzt Fihrungskrafte dabei, ihre Gesprachsfiihrung zu professionalisieren. Es
vermittelt praxisnah, wie unterschiedliche Gesprachstypen souverdn vorbereitet und durchgefihrt
werden konnen - klar in der Sache, wertschatzend im Ton und mit einem Fokus auf Verbindlichkeit
und Beziehung. Die Teilnehmenden reflektieren ihre eigene Gesprachshaltung, erlernen Gesprachs-
strategien und trainieren an praxisnahen Fallen.

« Bedeutungvon Gesprachsfiihrung im Fiihrungsalltag

+ Grundlagen wirksamer Kommunikation: Haltung, Sprache, Beziehung

« Struktur und Ablauf erfolgreicher Mitarbeitendengesprache

« Zielvereinbarungsgesprache: Ziele klar, motivierend und realistisch formulieren

« Entwicklungs- und Potenzialgesprache: Perspektiven aufzeigen und fordern

+ Ruckkehrgesprache nach Krankheit: Firsorge zeigen, Erwartungen klaren

« Trennungsgesprache professionell und respektvoll fiihren

« Umgang mit schwierigen Gesprachssituationen und Emotionen

+ Praktische Gesprachstechniken und Formulierungsbeispiele

« Transferin den Flihrungsalltag: eigene Gesprachssituationen reflektieren und vorbereiten
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lIl. FUHRUNG UND CHANGE

g. Transformation gestalten - Change-Kompetenz fiir Fihrungskrafte

Beschreibung: Veranderung ist zum Dauerzustand geworden - ob durch Digitalisierung, Reorganisation oder neue
Arbeitsformen. Fir Fihrungskrafte heilst das: Wandel aktiv gestalten, Mitarbeitende mitnehmen und
Orientierung geben. In diesem Seminar starken Sie Ihre personliche Change-Kompetenz, lernen zen-
trale Erfolgsfaktoren fir gelungene Veranderungsprozesse kennen und erfahren, wie Sie auch in un-
sicheren Zeiten souveran fihren.

Inhalte: « Grundlagen erfolgreicher Verdnderungsprozesse
+ Rolle und Haltung der Fihrungskraft im Wandel
« Umgang mit Widerstand und Emotionen im Team
« Kommunikation als Schlisselfaktorim Change-Prozess
+ Beteiligung und Motivation in Veranderungsphasen
+ Tools und Methoden zur Gestaltung von Transformationsprozessen
+ Selbstfihrung und Resilienz in Zeiten des Umbruchs

r.  Ambidextrie - Fihrung zwischen Stabilitat und Innovation

Beschreibung: Fihrungskrafte stehen heute vor der Herausforderung, einerseits stabile Strukturen zu sichern und
gleichzeitig Innovation und Veranderung voranzutreiben. Ambidextrie - die Fahigkeit, beides gleich-
zeitig zu managen -, wird zur Schlisselkompetenz moderner Fiihrung. Dieses Seminar zeigt praxisnah,
wie Sie als Flihrungskraft die Balance zwischen Effizienz und Erneuerung wirksam gestalten kénnen.

Inhalte: « Grundlagen der Ambidextrie in Organisationen und Flihrung
« Spannungsfeld zwischen Exploitation (Stabilitdt) und Exploration (Wandel)
« Flhrungshaltungen und -strategien fiir ambidextres Handeln
+ Anforderungen an Kommunikation, Steuerung und Entscheidungsfindung
« Praxisbeispiele und Tools zur Umsetzung ambidexter Fihrung
+ Reflexion der eigenen Fiihrungspraxis zwischen Bewahren und Verandern

3 s
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s.  Klverstehen, einordnen und gestalten - Workshop flir Fihrungskrafte

Beschreibung;:

Inhalte:

Die zunehmende Integration von Kiinstlicher Intelligenz in der Arbeitswelt verandert Prozesse, Zusam-
menarbeit und Erwartungen - auch an Fihrung. In diesem Workshop reflektieren Flihrungskrafte die
Auswirkungen auf ihre Rolle, lernen konkrete Anwendungsfelder kennen und entwickeln erste Ideen
firden Umgang mit Kl im eigenen Verantwortungsbereich. Der Fokus liegt auf Orientierung, Austausch
und der Entwicklung einer souveranen, praxisnahen Haltung zu K.

« Wasist KI? Wo begegnet sie uns heute?
« Kurzer Uberblick Gber Trends und Entwicklungen
+ Konkrete KI-Anwendungen im Fiihrungsalltag
(z. B. Kl-gestiitzte Analysen, HR-Tools etc.)
+ Reflexion und Austausch:
« Welche Auswirkungen hat Kl auf meine Rolle als Fihrungskraft?
+ Welche Fragen stellt mir mein Team, meine Organisation, meine Kund:innen?
+ Gute Fihrungim Kl-Zeitalter: Was bleibt? Was verandert sich?
« Erste Schritte im eigenen Wirkungsbereich

t.  Neue Generationen, neue Fiihrung? Erfolgreich mit Gen Y und Z arbeiten

Beschreibung:

Inhalte:
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Die Erwartungen und Werte junger Mitarbeitender der Generationen Y und Z unterscheiden sich spir-
bar von denen fritherer Generationen. Fir Fiihrungskréfte bedeutet das: neue Denkweisen, neue Kom-
munikationsformen und ein verandertes Verstandnis von Arbeit. Dieses Seminar vermittelt praxisnah,
wie Sie als Fihrungskraft diese Generationen besser verstehen, gezielt motivieren und nachhaltig fiih-
ren konnen.

« Merkmale, Werte und BedUrfnisse der Generationen Y und Z
« Erwartungen junger Mitarbeitender an Fiihrung, Kommunikation
und Unternehmenskultur
+ Motivationsfaktoren: Was treibt Gen Y und Z an und was nicht?
+ FUhrungsstile im Wandel: Anpassung ohne Authentizitatsverlust
« Konstruktiver Umgang mit neuen Anforderungen
(z. B. Work-Life-Balance, Sinnorientierung, Feedbackkultur)
+ Praktische Ansatze zur Bindung und Entwicklung von Mitarbeitenden
« Kommunikation und Zusammenarbeit Uber Generationengrenzen hinweg
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Sowohl Arbeitgeber als auch Arbeitnehmende stehen vor der Herausforderung, einen ausgewogenen Ansatz fiir die Ar-
beitswelt zu finden, der nicht nur die Produktivitat steigert, sondern auch die Gesundheit und das Wohlbefinden der
Mitarbeitenden fordert.

In unseren Veranstaltungen zum Thema ,Gesund Arbeiten® widmen wir uns dieser wichtigen Thematik und bieten Ihnen
die Moglichkeit, die grundlegenden Prinzipien und bewahrten Praktiken zu erlernen, die dazu beitragen, eine gesunde
Arbeitsumgebung zu schaffen und aufrechtzuerhalten.

Gesundheit ist die Grundlage fir Leistungsfahigkeit, Motivation und Zufriedenheit im Beruf. In einer Arbeitswelt, die von
hoher Dynamik, steigenden Anforderungen und zunehmender Digitalisierung gepragt ist, gewinnt das Thema ,Gesund
arbeiten®immer mehr an Bedeutung. Dabei geht es nicht nur um die Vermeidung von Erkrankungen, sondern vor allem
um die aktive Férderung von Wohlbefinden und Ressourcen. Wer gesund arbeitet, kann langfristig leistungsfahig bleiben,
bessere Entscheidungen treffen und den Arbeitsalltag mit mehr Gelassenheit gestalten.

Unsere Seminare im Bereich ,Gesund arbeiten zeigen praxisnah, wie Sie sowohl lhre korperliche als auch Ihre psychi-
sche Gesundheit starken konnen - im Biiro, im Homeoffice oder unterwegs. Sie erhalten Impulse, wie Sie lhren Arbeits-
platz ergonomisch gestalten, Stressfaktoren reduzieren und eine gesunde Arbeitsorganisation etablieren. Gleichzeitig
geht es um den bewussten Umgang mit den eigenen Grenzen, um klare Kommunikation und um Routinen, die Energie
geben statt rauben.

Ob fir Einzelpersonen, Teams oder Fiihrungskrafte: Die Angebote bieten konkrete Werkzeuge und leicht umsetzbare
Methoden fiir mehr Ausgeglichenheit, Leistungsfahigkeit und Freude an der Arbeit. So schaffen Sie die Basis fir nach-
haltigen Erfolg - fir sich selbst und Ihr Arbeitsumfeld.
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Stressbewaltigung

1. Wirksames Stressmanagement - mit Hochdruckphasen sicher umgehen lernen

Beschreibung:

Inhalte:

Kaum ein Thema wird so oft erwahnt wie Stress und dessen Management: Hochleistungsmotivierte
Unternehmen stehen vor der Frage, wie sie ihre Mitarbeitenden darin unterstitzen kdnnen, mit Hoch-
druckphasen sicher umzugehen. Das Seminar hilft dabei, wirksame Stressmanagement-Methoden so
Zu unterscheiden, dass Mitarbeitende verstehen, wann welche Methode das Ziel der Stressreduktion
unterstitzt (und wann sie genau das Gegenteil bewirkt). Die Teilnehmenden identifizieren eigene wirk-
same Stressmanagement-Strategien und lernen, wann sie diese wirksam einsetzen konnen. Darliber
hinaus erfahren Teilnehmende biologische und psychologische Grundlagen des Stresserlebens sowie
typische stressbezogene Erkrankungen und wie diese verhindert werden.

+ Was ist Stress im Unterschied zu chronischem Stresserleben?

+ Was sind typische Stressmanagement-Strategien und wann setze ich welche Strategie wirksam ein?
+ Unterschied zwischen Stressbewdltigung und Schieflagenmanagement

« Alltagstaugliche Praxistipps zur wirksamen Regulierung von Stress

+ Kennenlernen eines systematischen Fokusverfahrens (autogenes Training)

2.  Kein Stress mit dem Stress - Stress effektiv vermindern

Beschreibung:

Inhalte:
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Viele klagen Uber Stress und zwar nicht nur am Arbeitsplatz. Dabei ist Stress nichts Unnatirliches.
Mit ihm verhalt es sich so ahnlich wie mit dem Blutdruck - jeder hat ihn. Haben wir allerdings zu viel
Stress, konnen wir Schwierigkeiten bekommen. Da zu viel Stress die Gesundheit beeintrachtigen kann,
brauchen wir die Fahigkeit, ihn angemessen zu bewaltigen.

Durch klare und leicht verstandlich aufbereitete Erkenntnisse informiert der Vortrag tber Stress, des-
sen Folgen und einen bestmdglichen Umgang damit. Im Fokus stehen der eigene Einfluss auf das per-
sonliche Stresslevel, sowie Impulse zur Verbesserung des eigenen Stressmanagements.

« Normale Funktion von Stress: psychophysiologische Hintergriinde
+ Entstehung von Stresserleben

« Zusammenhang von Stress und Leistungsfahigkeit

+ Dauerstress und seine Folgen

« Frihwarnsignale

« Durchflihrung eines Stresstests zur Selbsteinschatzung
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Wer Gelassenheit sein Eigen nennt,

kann mit allem fertig werden.“

3.  Stress Control - systematisch zu mehr Wohlbefinden und weniger Stress

Beschreibung;:

Inhalte:

Das GroRgruppenkonzept (50 bis 200 Teilnehmende) wurde mit dem Ziel entwickelt, Menschen dabei
zu helfen, selbststandig Stressgefiihle auf ein gesundes Mal’ zu regulieren. Dazu werden im Rahmen
der Vortragsreihe in vier 90-minttigen Modulen die Moglichkeiten zur Beeinflussung von Beanspru-
chungserleben auf unterschiedlichen Ebenen eroffnet und den Teilnehmenden Wege in eine gesin-
dere Lebensflhrung aufgezeigt. Teilnehmende lernen die zentralen Wirkmechanismen psychischer
Gesundheit und konnen durch unterhaltsame Arbeitsmaterialien zwischen den Terminen selbststan-
dig weiterlernen.

Modul 1:

« Einflhrung Stress Control

+ Der Zusammenhang zwischen Gesundheit und Arbeitsleistung

. Eigene Moglichkeiten der positiven Einflussnahme auf das Wohlbefinden
« Stress: Funktion und Auswirkung

+ FEinschatzung des eigenen Stresslevels

Modul 2:

« Stress und Korper

+ Frihzeitiges Erkennen individueller Stressanzeichen

« Stress, Angst und Panik

« Sportund Entspannung (Progressive Muskelrelaxation)
+ Exkurs: Gesunder Schlaf

Modul 3:

« Stress und Gedanken

« Stressverschéarfende und stressreduzierende Gedanken

« Die 5 grolen Stress-Stopper

« Mentale Strategien zur Stressreduktion (autogenes Training)

Modul 4:

+ Stress und das eigene Handeln

+ Sicherheitsverhalten wirksam ablegen lernen
« Veranderungen nachhaltig angehen

« Exkurs: Unterstitzungsangebote des BGMs

% 22
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New Work

4. Gesundim Change - Veranderungen sicher meistern

Beschreibung:

Inhalte:

Veranderungsprozesse und organisationale Umstrukturierungen sind Konstanten der modernen Ar-
beitswelt. In diesen immer wiederkehrenden Phasen des Ubergangs finden sich Fihrungskrafte tibli-
cherweise in einem Balanceakt zwischen der strategischen Ausgestaltung Ubergeordneter Ziele und
den eigenen Ansprichen an eine mitarbeiterorientierte Fihrung. Gleichzeitig sind Ubergangsphasen,
in denen alte Strukturen aufgeweicht und neue noch nicht eingespielt sind, sowohl bei Fihrungskraf-
ten als auch bei Mitarbeitenden meist von Unsicherheit und erhhtem Stresserleben gepragt. Vor die-
sem Hintergrund werden im Rahmen des Seminars Moglichkeiten aufgezeigt, wie es Flihrungskraften
und Mitarbeitenden auch in turbulenten Zeiten gelingen kann, im Gleichgewicht und leistungsfahig zu
bleiben. Dartiber hinaus bietet das Seminar die Gelegenheit, die eigene Rolle als Fihrungskraft in Uber-
gangsphasen zu reflektieren und Einflussmoglichkeiten auf phasentypische Reaktion von Mitarbeiten-
den bei Verdnderungen zu beleuchten.

« Der Zusammenhang von Veranderungen, Unsicherheiten und Arbeitsleistung

+ Die eigene Rolle als Fihrungskraft in Veranderungsprozessen

« Gesunde Teamflihrungin Verdnderungsprozessen

« Phasentypische Reaktion von Mitarbeitenden in Ubergangsphasen

+ Frihzeitiges Erkennen von problematischen Gesundheits- und Verhaltensrisiken
bei Mitarbeitenden und Moglichkeiten der positiven Einflussnahme

Auch Homeoffice-Alltag braucht Ruhe, h

einen ergonomischen Arbeitsplatz und -
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5. Gesund im Homeoffice - produktiv arbeiten, Belastungen minimieren

Beschreibung:

Inhalte:

Arbeiten und leben unter einem Dach hat einige Vorteile, bringt jedoch auch Herausforderungen mit
sich, die in der festen Struktur eines Bliros keine oder weniger eine Rolle spielen. Mitarbeitende im
Homeoffice brauchen ein weitaus grofieres Mals an Selbstmanagement, um den Arbeitstag so zu ge-
stalten, dass einerseits eine gesunde Abgrenzung gelingt, andererseits produktives Arbeiten moglich
ist. Gleichzeitig werden soziale Kontakte zu Kollegen und Kolleginnen aufgrund der Distanz auf die
Probe gestellt. In diesem herausfordernden Job-Alltag die eigene Gesundheit im Blick zu halten, ist
nichtimmer einfach. Dabei ist es gerade jetzt wichtig, flir Ausgleich zu sorgen und Warnsignale im Blick
zu halten.

Dieses Webinar zeigt den Teilnehmenden Impulse auf, die bei dem Balanceakt ,Arbeit und Privatleben
unter einem Dach® unterstitzen konnen.

« Schutzfaktoren in turbulenten Phasen

« Frihzeitiges Erkennen von Gesundheits- und Verhaltensrisiken
« Impulse fir eine gehirnfreundliche Struktur im Homeoffice

« Struktur und Routinen als Hilfsmittel

« Abgrenzung: Arbeit und Privatleben unter einem Dach

« Pausenmanagement

+ Tagesauftakt und Feierabendritual

« Bedeutung sozialer Kontakte

+ Selbstcheck

6. Digital Smartness - so gestalten Sie ein gesundheitsbewusstes Medienverhaltnis

Beschreibung:

Inhalte:

Die Errungenschaften des digitalen Zeitalters sind aus unserem Arbeitsalltag nicht mehr wegzudenken.
Zugleich verbinden wir mit Smartphones, E-Mails und Co. auch problematische Begleiterscheinungen
wie Reiziiberflutungen, Unterbrechungen sowie den Druck der standigen Erreichbarkeit. Vor diesem
Hintergrund bendtigen Mitarbeitende und Fiihrungskrafte die Fahigkeit, einen im Sinne der Gesund-
heit klugen Umgang mit digitalen Medien im Arbeitsalltag zu finden. Hier setzt das Seminar an und
stellt praxisrelevante Handlungsmoglichkeiten vor, die Beschaftigte dabei unterstiitzen, das eigene
Medienverhalten gesundheitsbewusst zu gestalten.

+ Der Zusammenhang zwischen Medienverhalten und Stresserleben
« Moglichkeiten der positiven Einflussnahme auf Belastungen durch digitale Medien
« Wer regiert wen? Regieren Medien die Tatigkeit oder sollte besser die Tatigkeit
das Medium bestimmen?
+ Tipps und Schritte fiir den Arbeitsalltag
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7. Balanceakt Selbstflihrung - in turbulenten Zeiten im Gleichgewicht bleiben

Beschreibung:

Inhalte:

Ansteigende Komplexitat, hohe Ziele und Erwartungsdruck fordern von allen Mitarbeitenden und Fih-
rungskraften eine hohe Kompetenz in Selbstfiihrung, die sich direkt auf Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit auswirkt. Vor diesem Hintergrund beleuchten wir im Rahmen des Webinars die Frage, wie
es auch in turbulenten Zeiten gelingen kann, im Gleichgewicht und leistungsfahig zu bleiben. Dazu
gehen wir der Frage nach, wie Mitarbeitende und Flhrungskrafte die eigene Leistungserbringung so
austarieren konnen, dass sie aus den verschiedenen Lebensbereichen Energie schopfen und sich gut
regenerieren.

« Stress: Funktionalitdt und Auswirkung
Erkennen von Gesundheits- und Verhaltensrisiken
+ Personliche Stressbewaltigungsstrategien und deren Funktion
+ Die Rolle von handlungsbezogenen und emotionsbezogenen Bewaltigungsstrategien
+ Selbstreflexion Uber die eigenen Bewadltigungsmuster
« Positive Einflussnahme zur Starkung einer balancierten Selbstorganisation

8. Klare Kopfe, starke Teams - Konflikte erfolgreich [6sen

Beschreibung:

Inhalte:
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Wo immer Menschen zusammenarbeiten, konnen Spannungen entstehen. Die konstruktive Ausein-
andersetzung mit Konfliktinhalten und der personliche Umgang mit belasteten Beziehungen stellt fir
viele Menschen, insbesondere im beruflichen Kontext, eine grofe Herausforderung dar. Unsere Ver-
anstaltung zielt darauf ab, Ihre Mitarbeitenden zu unterstiitzen, die Chancen und Risiken einer offe-
nen Konfliktkultur zu erortern, eigene Konfliktstile zu reflektieren und die Handlungsmoglichkeiten
zur positiven Einflussnahme auf eine gelingende Zusammenarbeit auszubauen. Die Teilnehmenden
erfahren, wie sie eigene Bedurfnisse konstruktiv dufRern und kritische Gesprachssituationen meistern
konnen. Auf diese Weise unterstitzt unser Leistungsangebot Ihre Mitarbeitenden darin, Spannungen
im Team zu regulieren und umzuwandeln, sodass Lernprozesse gebahnt und Entwicklungspotentiale
ausgeschopft werden kdnnen.

« Grundlagen und Einblick in verschiedene Konfliktarten

+ Meine personlichen Konfliktstrategien und deren Wirkung auf Andere

« Emotionen wirksam regulieren und einen kithlen Kopf bewahren

« Kommunikation in angespannten Beziehungen: Bedurfnisse konstruktiv aufern
+ Kollegiale Beratung zu aktuellen Spannungssituationen

+ Betriebsinterne und -externe Unterstlitzungsangebote im Konfliktfall
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9. Smart-Teams - gesunde Teamkultur entwickeln

Beschreibung: Teams haben ihre eigene Dynamik und kommen damit auch immer wieder in Krisen. Veranderun-
gen im Team, neue Aufgabenbereiche, Druck von auRen oder andere Griinde kdnnen zu Konflikten,
Unruhe, Blockaden, Ausféllen und auch hoher Fluktuation fiihren. Teams werden weniger produktiv,
fihlen sich gelédhmt und konnen ihre eigenen Starken nicht mehr gezielt ausspielen. Gleichzeitig ist
erfolgreiches Arbeiten im Team eines der starksten Resilienzfaktoren fir Mitarbeitende.

Inhalte: « Zufriedenheit und Motivation des Einzelnen starken
« Produktivitat steigern
+ Konflikte bearbeiten
+ Analyse der Teamdynamik
+ Ressourcen- und Starkenorientierung
+ Teamentwicklungsmalnahmen
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Gewaltpravention und Deeskalation

10. Halt zu Gewalt - Gewaltpravention fur den Klinikalltag

Beschreibung:

Inhalte:

Patient:innen, Angehorige oder Besucher:innen kdnnen im Klinikalltag mitunter herausfordernd oder
sogar aggressiv auftreten. Die Griinde sind vielfaltig: Angst, Stress, Uberforderung oder Frustration. Pfle-
gekréfte, Arzt:innen und Mitarbeitende in Empfangs- oder Verwaltungsbereichen geraten dabei immer
wieder in Situationen, die ein hohes Eskalationspotenzial bergen. Das Seminar ,Gewaltpravention im
Klinikalltag” sensibilisiert fiir mogliche Gewaltsituationen, vermittelt praxisnahe Strategien zur frihzei-
tigen Erkennung und aktiven Vorbeugung von Eskalation und starkt das professionelle, deeskalierende
Verhalten in akuten Momenten. Ziel ist es, Mitarbeitende sicherer, handlungskompetenter und psy-
chisch stabiler in schwierigen Situationen zu machen - ohne zu bagatellisieren oder zu dramatisieren.

« Ursachen, Dynamiken und Erscheinungsformen von Gewalt im Kliniksetting

« Risikofaktoren und Ausloser frithzeitig erkennen (z. B. Korpersprache, Sprache, Verhalten)
+ Gewaltfreie Kommunikation in angespannten Situationen

+ Selbstschutz, Abgrenzung und Stressregulation

« Handlungsmoglichkeiten bei verbalen und nonverbalen Eskalationen

« Umgang mit eigenen Grenzen, Angsten und Reaktionen

« Fallarbeit aus dem Berufsalltag der Teilnehmenden

+ Rechtliche Rahmenbedingungen (z. B. Notwehr, Schweigepflicht, Schutzpflichten)

11. Starkim Sturm - Deeskalationstrainings fiir Kliniken und stadtische Verwaltungen

Beschreibung:

Inhalte:
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Ob im Wartebereich der Notaufnahme oder am Biirgeramtsschalter fir viele Mitarbeitende in Kliniken
und Verwaltungen gehoren konflikthafte und aggressive Situationen zum Alltag. Unterschiedliche Er-
wartungen, hohe Belastungssituationen und Zeitdruck fihren schnell zu Eskalationen. Die Deeskala-
tions-Workshops richten sich an alle Mitarbeitenden, die in ihrem Berufsalltag im direkten Birger- oder
Patient:innenkontakt stehen. Ziel ist es, konkrete Werkzeuge zur Konfliktdeeskalation an die Hand zu
geben, verbunden mit einem bewussten Umgang mit Stress, Selbstschutz und Gesprachsfiihrung. Im
Fokus stehen praktische Fallbeispiele, Ubungen zur Korpersprache und Gesprachsfihrung sowie Stra-
tegien, um sich im Team gegenseitig zu starken.

« Ursachen und Eskalationsstufen aggressiven Verhaltens
« Frihwarnzeichen erkennen und deeskalierend reagieren
« Praktische Gesprachsfiihrung in Konfliktsituationen
(auch bei Sprachbarrieren oder emotionalen Ausbriichen)
« Umgang mit wiederkehrenden Provokationen und Grenziiberschreitungen
+ Korpersprache, Stimme und Haltung als Werkzeuge der Deeskalation
+ FEigene Stressmuster erkennen und unterbrechen
« Sicherheitim Team: Absprachen, Riickhalt, klare Rollen
« Reflexion eigener Reaktionen und Grenzen
« Ubungen und Rollenspiele mit Bezug zum Arbeitsalltag
(z. B. Empfang, Verwaltung, Pflege)
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of SR

Gesund lernen, gesund arbeiten: mentale Starke fiir Azubis

12. Cool bleiben im Ausbildungsalltag - dein Stress-Management-Training

Beschreibung: Der Ausbildungsalltag kann ganz schon herausfordernd sein: neue Aufgaben, Leistungsdruck, Priifun-
gen und das Zusammenspiel mit Kolleg:innen. Dieses Seminar zeigt Auszubildenden, wie sie gelasse-
ner mit Stress umgehen, ihre eigenen Ressourcen starken und Strategien entwickeln konnen, um auch
in turbulenten Zeiten einen kithlen Kopf zu bewahren.

Inhalte: + Was Stress ist und wie er entsteht
+ Eigene Stressmuster erkennen und verstehen
+ Praktische Techniken flir mehr Ruhe und Gelassenheit
+ Zeit-und Selbstmanagement in der Ausbildung
« Entspannungstechniken fir zwischendurch
« Positive Gedanken und Motivation im Alltag fordern
« Umgang mit schwierigen Situationen
+ Personliche Strategien flir mehr Energie und Balance entwickeln

13. Prufungsangst? - Nicht mit mir! Starke Nerven, kluger Plan

Beschreibung: Prifungen gehoren zur Ausbildung und zum Berufsleben und auch die Aufregung davor. Wird Nervosi-
tat jedoch zur Belastung, konnen Leistung und Selbstvertrauen leiden. In diesem Seminar lernen Teil-
nehmende, ihre Prifungsangst zu verstehen, wirksame Strategien gegen Stress anzuwenden und mit
einem klaren Plan sicher und souverén in Prifungen zu gehen.

Inhalte: « Ursachen und Dynamiken von Prifungsangst verstehen
+ FEigene Stressreaktionen erkennen und steuern
+ Mental stark: Gedanken und Einstellungen positiv beeinflussen
+ Praktische Entspannungs- und Atemtechniken
+ Lern- und Vorbereitungsstrategien fir mehr Sicherheit
« Zeit- und Selbstmanagement in der Priifungsphase
« Umgang mit Blackouts und Nervositat am Prifungstag
« Personlicher Fahrplan fir starke Nerven und erfolgreiches Bestehen
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14. Vom Aufschieber zum Anpacker - dein Weg zu Motivation und Selbstmanagement

Beschreibung: Wer kennt das nicht: Aufgaben werden aufgeschoben, die Zeit wird knapp und der Druck steigt. In
diesem Seminar erfahren Teilnehmende, warum wir prokrastinieren und wie es gelingt, den inneren
Schweinehund zu Gberwinden. Mit praktischen Methoden fiir mehr Motivation, Selbstorganisation und
klare Prioritaten entwickeln Sie Schritt fir Schritt mehr Struktur und Gelassenheit im Alltag.

Inhalte: + Aufschieben verstehen: Ursachen und typische Muster
+ Motivation finden und gezielt starken
+ Ziele setzen und in gehbare Schritte unterteilen
Zeit- und Selbstmanagement-Tools flir den Alltag
+ Ablenkungen reduzieren und Fokus aufbauen
Strategien gegen Perfektionismus und innere Blockaden
« Erfolge sichtbar machen und lernen dranzubleiben
« Personlicher Aktionsplan: vom Aufschieber zum Anpacker

15. Starkim Team - erfolgreich im Team arbeiten, konstruktiv mit Konflikten umgehen

Beschreibung: Erfolgreiche Teamarbeit lebt von guter Zusammenarbeit, Vertrauen und einem konstruktiven Umgang
mit unterschiedlichen Meinungen. In diesem Seminar lernen Teilnehmende, wie sie ihre Starken im
Team einbringen, gemeinsam Ziele erreichen und Konflikte friihzeitig erkennen sowie l6sungsorien-
tiert bearbeiten konnen. So wird Zusammenarbeit zur echten Erfolgsbasis.

Inhalte: « Erfolgsfaktoren guter Teamarbeit

« Eigene Rolle und Starken im Team erkennen

« Kommunikation und Kooperation im Arbeitsalltag

+ Unterschiedliche Sichtweisen als Chance nutzen
Konflikte friihzeitig wahrnehmen und ansprechen

« Methoden zur konstruktiven Konfliktlosung

+ Vertrauen und Zusammenhalt im Team starken

« Praktische Ubungen fir mehr Miteinander und Zusammenarbeit

+ Unterstitzungsangebote und Netzwerke nutzen

« Balance zwischen Fordern, Fordern und Entlasten finden

« Handlungssicherheit im Ausbildungsalltag starken
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16. Professioneller Umgang mit belasteten Auszubildenden (fiir Ausbilder:innen)

Beschreibung;:

Inhalte:

Auszubildende stehen heute oft unter erheblichem Druck, sei es durch schulische Anforderungen, per-
sonliche Belastungen oder schwierige Lebensumstande. Fir Ausbilder:innen bedeutet das, neben der
fachlichen auch eine unterstiitzende Rolle einzunehmen. Dieses Seminar zeigt, wie Sie belastete Aus-
zubildende professionell begleiten, Signale friihzeitig erkennen und gleichzeitig Ihre eigene Rolle klar
und wirksam gestalten kdnnen.

+ Belastungen und typische Stressfaktoren bei Auszubildenden erkennen
« Signale fur Uberforderung oder psychische Belastungen wahrnehmen
« Empathisch und zugleich professionell reagieren

+ Gesprachsfihrungin schwierigen Situationen

+ Grenzen der eigenen Rolle kennen und wahren

+ Unterstitzungsangebote und Netzwerke nutzen

« Balance zwischen Fordern, Fordern und Entlasten finden

« Handlungssicherheit im Ausbildungsalltag starken

You define your own life.
Don‘t let other people
write your script.

Oprah Winfrey
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V. MENTALE GESUNDHEIT

In einer Zeit, in der Stress, Angstzustande, Depressionen und andere psychische Belastungen weit verbreitet sind, ist es
von entscheidender Bedeutung, unsere mentale Gesundheit ebenso zu schiitzen und zu fordern wie unsere korperliche
Gesundheit. Denn nur wenn wir uns um beides gleichermaléen kimmern, konnen wir ein erfilltes und gesundes Leben
fihren.

In unseren Veranstaltungen zu ,Mentale Gesundheit” bieten wir lhnen die Moglichkeit, ein tieferes Verstandnis flr den
Zusammenhang von psychischer Belastung und Gesundheit zu entwickeln.

17. BurnOut? Nein, danke!

Beschreibung: |Im Rahmen des Seminars erhalten die Teilnehmenden Informationen lber die Entstehung und Auf-
rechterhaltung der ,Burnout”-Problematik und lernen Bedingungs- sowie Schutzfaktoren kennen, die
das Belastungserleben beeinflussen. Die Teilnehmenden erlernen, was eine ausbalancierte Selbst-
steuerung bedeutet und wie man diese flr sich im Alltag umsetzen kann.

Inhalte: « Stress, Erschopfung und Burnout - eine Begriffsbestimmung
+ Anzeichen und Verlauf der ,Burnout“-Problematik
« Personliche und situationsspezifische Stressverscharfer
+ Moglichkeiten der positiven Einflussnahme zur Starkung einer balancierten
Selbstorganisation des Arbeitsverhaltens
+ Erkennen von Gesundheits- und Verhaltensrisiken bei sich selbst und Mitarbeitenden
+ Reflexion und Fallarbeit aus der beruflichen Praxis
« Identifizieren von privaten und beruflichen Unterstitzungsmaoglichkeiten
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18. Resist - ein Resilienztraining fir innere Starke und Widerstandsfahigkeit
(auch als Blended-Learning-Format)

Beschreibung:

Inhalte:

Resilienz bedeutet Widerstandsfahigkeit und beschreibt die Fahigkeit, Schieflagen erfolgreich zu be-
waltigen unter Ruckgriff auf personliche Starken und Ressourcen. Die Teilnehmenden erhalten die
Moglichkeit, sich ihrer personlichen und beruflichen Starken bewusst zu werden, die sie im Umgang
mit ihren alltaglichen Belastungen stiitzen und starken. Resiliente Haltungen und Handlungen kénnen
dabei unterstiitzen. Das Seminar zielt darauf, mit den Teilnehmenden gemeinsam auszuleuchten, wie
sie auch in kritischen Situationen auf die Wirksamkeit eigener Losungsstrategien vertrauen konnen.
Belastungssituationen werden dabei geprift auf personliche und berufliche Entwicklungschancen.
Krisen und Resilienz gehoren unaufloslich zusammen.

« Begriffsklarung Resilienz

« Meine personlichen Resilienzfaktoren

« Wie kannich diese gut einsetzen, im Alltag und in Schieflagen?

+ Aufwas kannich achten, was sind personliche Fallstricke?

« Modell der sieben Saulen der Resilienz und individuelle Reflexion einzelner Resilienzfaktoren
(Akzeptanz, Optimismus, Losungsorientierung, Selbstflirsorge, Selbstverantwortung,
Beziehungsgestaltung, Zukunftsgestaltung)

DIFFICULT
ROADS
LEAD TO
BE AUTIFUL

DESTINATIONS
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Wichtiger als der richtige Weg
ist die richtige Richtung.

Stefan Persson

19. Selbstregulierung als Schliisselkompetenz fiir Erfolg und Gesundheit

Beschreibung;:

Ziele dieses Blended-Learning-Angebots (Prasenztag + E-Learning) ist die Vermittlung der notigen
Erkenntnisse und Werkzeuge, um ein gesundes, erfolgreiches, selbstbestimmtes und erfilltes Leben zu
fihren. Arbeitgeber:innen profitieren von einer zunehmenden Selbstverantwortung, Eigenmotivation
und einer stabileren Gesundheit der Beschaftigten. Hadern und Klagen wird abgeldst durch konstruk-
tive Losungsorientierung. Die Besonderheiten unseres Angebots:

Das Konzept ist tiefenpsychologisch fundiert. Das heifst: Es werden nicht lediglich Hinweise zum ,rich-
tigen“ Handeln, z.B. in Druck- und Stresssituationen, vermittelt, sondern die Teilnehmenden werden
zundchst darin unterstitzt zu verstehen, warum ihnen dieses zielfihrende Handeln schwerféllt. Ohne
ein solches Verstandnis sind nachhaltige personliche Verdanderungen sehr unwahrscheinlich.
Sowohlim Prasenzteil dieser Fortbildung als auch im interaktiven Teil des E-Learnings stehen die kon-
kreten Anliegen und Fallbeispiele der Teilnehmenden im Mittelpunkt. Der Praxisbezug ist immer ge-
wahrleistet.

Personliche Veranderungen und personliches Wachstum bendtigen Zeit. Ein Verzicht auf eine langere
Unterstitzung der Teilnehmenden birgt die Gefahr, dass diese relativ schnell in ihre gewohnten Muster
zurlickfallen. Unser Blended-Learning-Angebot gewahrleistet eine nachhaltige Unterstitzung Giber das
Prasenzseminar hinaus zu einem sehr attraktiven Preis.

Das E-Learning liefert:

Der Ablauf:

33

+ Regelmalige Erinnerungen und Ermutigungen
« Ergdnzende und vertiefende Hinweise und Werkzeuge
« Antworten auf Fragen, die sich im Prozess ergeben

Einladung zum E-Learning ca. 6 - 10 Wochen vor dem Prasenztag

+ Erkennen von Verhaltens- und Gesundheitsrisiken

+ 1Video von ca. 10 bis 15 Minuten pro Woche: Ein psychologisches Konzept zum Erkennen
und Verdndern von Prozessen auf unwillkirlicher Ebene unserer Personlichkeit
(BedUrfnisse, Angste, Glaubenssatze)

+ FEintdgiges Seminar, Online oder in Prasenz: Die Steuerung dieser Prozesse in Richtung
des erwlinschten Erlebens, z.B. Gelassenheit, Selbstbewusstsein, Zufriedenheit,
Verbundenheit usw. und die nachhaltige Neuausrichtung in die gewlnschte Richtung.
Der Schwerpunkt liegt auf der konkreten Umsetzung.

+ Fortsetzung des E-Learnings (1 Video/ Woche, Gesamtdauer 1 Jahr)

Coaching Zone: Beantwortung von Fragen (anonymisiert)

2
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20. Genuss oder Muss - Suchtverhalten erkennen

Beschreibung;:

Inhalte:

Egal ob das abendliche Glas Wein zum Runterkommen, zahllose Stunden mit Social Media und Com-
puterspielen oder ausgiebige Shoppingtouren: Moglichkeiten nach einem stressigen Arbeitstag runter-
zukommen oder sich in einer herausfordernden Lebensphase abzulenken, gibt es viele. Wenn solche
Ablenkungen gut funktionieren und wir sie als entspannend und angenehm erleben, etablieren sie sich
schnell als Gewohnheiten, die kommen, um zu bleiben.

Ist der tagliche Alkohol-, Onlinespiele- oder Medienkonsum etc., lediglich eine Gewohnheit oder weist
dieser schon suchtédhnliche Ziige auf? Wann ist ein Konsumverhalten noch ,Genuss* und ab wann
kipptesinein ,Muss*?

+ Grundlegende Informationen und Unterscheidungskriterien zwischen Genuss,
Missbrauch und Abhangigkeit von Suchtmitteln

+ Erkennen von Verhaltens- und Gesundheitsrisiken

« Darstellung Suchtverhalten, Wirkungen und ggf. Schadigungen

+ Risiken von stoffgebundenen (Alkohol-) und nicht-stoffgebundenen (Spiel-) Stichten

« Tipps zur Gesprachsfihrung

« Betriebsinterne und externe Unterstitzungsangebote

21. Achtsamkeit - mit mehr Bewusstsein im Hier und Jetzt

Beschreibung;:

Inhalte:

Angesichts der vielféltigen Herausforderungen moderner Arbeits- und Lebenswelten im Sinne von
wachsender Komplexitat, Erfolgsdruck und hoher Veranderungsgeschwindigkeit bendtigen wir alle
die Kompetenz, die eigene Gesundheit auch in turbulenten Zeiten aufrechtzuerhalten und in unserem
Gleichgewicht zu bleiben. Wie kdnnen wir gut fiir uns sorgen? Welche Haltungen und Handlungen sind
hilfreich und unterstiitzend? Das Webinar zeigt auf, wie Achtsamkeit uns helfen kann, mit den wan-
delnden Anforderungen umzugehen. Es werden Impulse fir eine gesunde Selbstwahrnehmung und
Selbstwirksamkeit und Beispiele fir praktische Ubungen vermittelt.

« Hintergrundwissen zum Begriff und zur Bedeutung von Achtsamkeit

« Sensibilisierung firr eine achtsame Wahrnehmung der eigenen Person
und der Umwelt

« Wissensvermittlung zu Achtsamkeit (MBSR) in der aktuellen Situation

+ Achtsame Kommunikation und zwischenmenschliche Beziehungen

+ Wie Achtsamkeit Stress reduzieren kann

« Praktische Ubungen fiir mehr Wachheit und Gelassenheit im Alltag
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22. Mental gesund in Krisenzeiten - stark bleiben in stlirmischen Zeiten

Beschreibung;:

Inhalte:
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Insbesondere in Krisenzeiten ist es zwingend notwendig, auf die psychische Belastung zu achten und
starkend der Krise entgegenzuwirken. Die Pandemie, der Krieg in der Ukraine und die Energiekrise:
Vereinsamung oder Stress im Homeoffice, neue Arbeitsorganisation, Angste und Verunsicherung, eine
nicht sichtbare Bedrohung, Existenz- und Arbeitsplatzangste - plotzlich ist nichts mehr wie es war. Im
Rahmen des virtuellen interaktiven Webinars werden erste Antworten und Hilfestellungen in Bezug auf
diese Fragen gegeben. Dabei geht es um eine Reflektion der aktuellen Belastungen und um konkrete
Handlungsmaoglichkeiten im Umgang mit der Angst und der veranderten Lebenssituation.

« Dieverschiedenen Arten von Krisen: personliche, berufliche, globale
+ Die emotionalen Auswirkungen von Krisen und Stress

« Umgang mit Angst, Unsicherheit und Veranderungen

+ Salutogenese- und Resilienz-Modell

+ Konkretes Handwerkszeug zur Starkung personlicher Ressourcen

« Aufbau von Struktur und Routinen im Alltag

You matter.
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23. Umgang mit Depression und Angsten - Symptome und Anzeichen erkennen

Beschreibung: Depressive Erkrankungen und Angste gehoren weltweit zu den haufigsten psychischen Leiden. Na-
hezu jede Familie hat ein Familienmitglied, das davon betroffen ist. Sowohl Depressionen als auch
Angste konnen mit kdrperlichen Erkrankungen und erheblichen Einschrankungen im sozialen Leben
einhergehen. Es ist wichtig, Menschen, die darunter leiden, aber auch Verwandte oder Partner:innen,
angemessen zu unterstitzen. In unserem Training vermitteln wir hnen die wichtigsten Fakten, Dos
and Don’ts im Umgang mit psychischen Stérungen. Darlber hinaus kldren wir Sie Uber die géangigsten
Krankheitsbilder auf und geben Ihnen Werkzeuge an die Hand, um gesund mit diesen Herausforderun-
gen umzugehen.

Inhalte: + Was ist eine psychische Erkrankung?
« Wassind Symptome und Anzeichen von Angst und Depression?
« Unterscheidung von Belastungen und Depressionen bzw. Angsten
+ Eigene Grenzen wahrnehmen und wahren
« Information tber Unterstltzungsangebote

24. Arbeitsklima starken - Mobbing erkennen und wirksam begegnen

Beschreibung: Mobbing am Arbeitsplatz kann schwerwiegende Folgen fiir Betroffene, Teams und die gesamte Orga-
nisation haben. Dieses Seminar sensibilisiert fir die Dynamiken und Ursachen von Mobbing, vermittelt
rechtliche Grundlagen und zeigt Handlungsoptionen auf sowohl fir Fiihrungskrafte als auch fir Mitar-
beitende. Ziel ist es, ein respektvolles und sicheres Arbeitsumfeld aktiv mitzugestalten und Betroffene
wirksam zu unterstutzen.

Inhalte: « Wasist Mobbing? Abgrenzung zu Konflikten und anderen Verhaltensformen
« Ursachen, Verlaufsformen und Folgen von Mobbing
+ Rollen und Dynamiken im Mobbingprozess
« Handlungsmoglichkeiten fir Betroffene, Kolleg:innen und Fihrungskrafte
+ Rechtliche Grundlagen und Pflichten von Arbeitgeber:innen und Fihrungskraften
« Pravention: Wie kann ein wertschatzendes Miteinander geférdert werden?
+ Unterstltzungsangebote und Anlaufstellen im Unternehmen

25. Diversity - Bewusstsein schaffen, Perspektiven 6ffnen, Vielfalt nutzen

Beschreibung: Vielfalt ist Realitat. Wer sie erkennt und gestaltet, gewinnt an Innovationskraft, Teamgeist und Attrak-
tivitdt als Arbeitgeber:in. Doch Diversity ist mehr als ein Modewort. Es fordert Haltung, Wissen und
konkrete Handlungskompetenz. Heute mehr denn je. Dieses Seminar sensibilisiert fir Vielfalt, vermit-
telt Grundlagen der Diversity-Kompetenz und zeigt, wie ein respektvolles, diskriminierungssensibles
Miteinander gelingen kann. Jenseits von Stereotypen und gut gemeinten Absichtserklarungen.

Inhalte: + Diversity verstehen - Grundlagen und Dimensionen
+ Wie (ungewollte) Vorurteile wirken
+ Wie Sprache verbindet oder ausgrenzt
« Diskriminierung erkennen und ansprechen: Mikroaggressionen, Alltagsrassismus usw.
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26. Neurodiversitat im beruflichen Umfeld - AD(H)S, Autismus und
weitere erkennen und begleiten

Beschreibung:

Inhalte:

Neurodiversitat beschreibt die natirliche Vielfalt neurologischer Denk- und Wahrnehmungsweisen.
Menschen mit AD(H)S, Autismus-Spektrum, Hochbegabung oder Dyslexie bringen oft besondere Star-
ken, aber auch spezifische Herausforderungen in den Arbeitsalltag ein. Dieses Seminar sensibilisiert fir
neurodiverse Merkmale, vermittelt Grundlagenwissen und zeigt auf, wie ein inklusives und wertschat-
zendes Arbeitsumfeld gestaltet werden kann. Fiir mehr Verstandnis, Zusammenarbeit und Potenzial-
entfaltung.

+ Einfihrungin das Konzept der Neurodiversitat

« Merkmale und Besonderheiten bei AD(H)S, Autismus, Hochbegabung und Dyslexie

+ Chancen und Herausforderungen neurodiverser Mitarbeitenden im Berufsalltag

« Umgang mit Missverstandnissen, Reiziiberflutung und Kommunikationsunterschieden

« Praxisnahe Hinweise fur inklusives Arbeiten und Fiihren

+ Rolle von Fihrungskraften und Kolleg:innen im Umgang mit neurodiversen Teammitgliedern
+ Sensibilisierung ohne Stigmatisierung: Sprache, Haltung und Zusammenarbeit

+ Hinweise zu Unterstitzungsangeboten und Ressourcen im Unternehmen

27. Ausbildung zu Mentalen Ersthelfenden (MHFA, MEH)

Beschreibung:

Inhalte:
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Psychische Belastungen am Arbeitsplatz nehmen zu. Doch viele Betroffene zogern, Hilfe in Anspruch
zu nehmen. Mentale Ersthelfende sind Menschen, die ein offenes Ohr haben, Richtung geben und
auf Hilfsangebote verweisen. In dieser Ausbildung lernen Mitarbeitende und Fihrungskrafte, Warnsignale
psychischer Krisen zu erkennen, sensibel Gesprache zu fiihren und geeignete Schritte einzuleiten, ohne
therapeutisch tatig zu sein.

« Grundlagen psychischer Gesundheit und haufige Belastungen am Arbeitsplatz
+ Aufgaben, Rolle und Grenzen von Mentalen Ersthelfenden
« Warnsignale psychischer Krisen friihzeitig erkennen
« Gesprachsfihrung mit betroffenen Kolleg:innen — achtsam, empathisch, klar
« Umgang mit schwierigen Situationen: Schweigepflicht, Krisen, Weitervermittlung
« Schnittstellen zu professionellen Unterstitzungsangeboten
(z. B. Betriebsarztlicher Dienst, EAP, externe Hilfen)
+ Reflexion der eigenen Haltung und Abgrenzung zur therapeutischen Rolle
+ Aufbau eines nachhaltigen Netzwerks Mentaler Ersthelfender im Unternehmen
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28. Ausbildung zu Konfliktlotsen im Unternehmen

Beschreibung;:

Inhalte:

Streit ist menschlich - Unterstltzung auch

Konflikte gehdren zum Arbeitsalltag und konnen fir Betroffene stark belastend sein. Konfliktlotsen
sind qualifizierte Ansprechpersonen im Unternehmen, die Mitarbeitenden in schwierigen Situationen
zuhoren, Orientierung geben und erste Unterstitzung leisten. Sie fiihren vertrauliche Gesprache, ken-
nen die Dynamik von Konflikten und vermitteln bei Bedarf an geeignete externe Stellen wie EAP, Me-
diator:innen oder andere Fachpersonen. Dieses Seminar befdhigt Mitarbeitende und Fihrungskrafte,
in der Rolle als Konfliktlotse Sicherheit zu gewinnen und einen wichtigen Beitrag zu einer konstruktiven
Konfliktkultur zu leisten.

« Grundlagen von Konflikten: Entstehung, Dynamik und typische Eskalationsmuster

+ Rolle und Aufgaben von Konfliktlotsen im Unternehmen

« Grenzen der Rolle: keine Schlichtung oder Mediation, sondern Ansprechperson
und Lotsenfunktion

« Gesprachsfihrung: empathisch zuhoren, Klarheit schaffen, Orientierung geben

« Sensibilisierung fur Belastungen von Konfliktbeteiligten

« Schnittstellen: Weitervermittlung an externe Ansprechpersonen
(z. B. EAP, Mediator:innen, HR)

« Voraussetzungen fur eine vertrauensvolle Gesprachsatmosphare

+ Beitrag der Konfliktlotsen zur Starkung einer offenen und respektvollen
Unternehmenskultur

29. Trauer im Arbeitsalltag - gemeinsam tragen, gemeinsam weitergehen

Beschreibung;:

Inhalte:

Tod und Trauer gehdren zum Leben. Doch oft verdrangen wir die Themen, oder es verschlagt uns im
wahrsten Sinne des Wortes die Sprache. Der Umgang mit Abschied und Verlust ist eine Herausforde-
rung, die uns emotional fordert und gleichzeitig inneres Wachstum ermdglichen kann. Dieses Seminar
bietet Impulse fiir einen bewussteren, menschlicheren Umgang mit Verlusten und mit sich selbst.

« Verluste verstehen: Abschiede, Lebensumbriiche, Tod
« Trauerreaktionen erkennen und annehmen

« Was hilft und was nicht

« Kultur, Rituale und Spiritualitat

« Umgang mit eigenen Geflihlen und Grenzen

+ Bedeutung von Abschiedsritualen

+ Unterschiedliche kulturelle Trauertraditionen

« Trauerim beruflichen Kontext

+ Selbstflrsorge und Psychohygiene im Arbeitsalltag
+ Ressourcen starken

+ Innere Haltgeber erkennen

« Wege zur Selbstfiirsorge und Resilienz
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30. Wenn Mitarbeitende trauern - Trauer als Flihrungsaufgabe

Beschreibung: Jahrlich sterben circa 140.000 Menschen im erwerbsfahigen Alter. Auch wenn wir uns Uber viele The-
men mittlerweile offen austauschen, gilt das fiir das Thema Trauer im Unternehmenskontext nur be-
dingt. Oft 16st so ein Geschehen Hilflosigkeit und mehr noch Sprachlosigkeit aus. Dennoch sind Fiih-
rungskrafte und Verantwortliche damit konfrontiert, handeln zu mussen. Es ist von Bedeutung, dass
Unternehmen einfiihlsam und proaktiv auf Trauernde reagieren. Ein unterstitzendes Umfeld wirkt sich
auf die psychische Gesundheit der Mitarbeitenden unmittelbar aus und hilft, diese auch in schweren
Zeiten zu erhalten. Oft reicht schon Weniges, um GroRes zu bewirken.

Inhalte: « Trauerim Arbeitskontext
« Trauerreaktionen erkennen und annehmen
« Kommunikation, obwohl die Worte fehlen
« Reflexion der bestehenden Prozesse
« Ressourcenstarkung fir die Fihrungskraft zwischen Mitgefiihl und professioneller Abgrenzung

Optional: Umgang mit Sterben und Tod in Pflege, Padagogik oder Beratung

31. Trauerim Unternehmen verankern - Trauerkultur gestalten und begleiten

Beschreibung: Trauer macht nicht vor der Birotir oder dem Werkstor halt. Todesfélle im Kollegenkreis oder im pri-
vaten Umfeld von Mitarbeitenden konnen Teams stark belasten. Besonders dann, wenn der Umgang
damit unklar, unsicher oder tabuisiert ist. Eine gelebte Trauerkultur im Unternehmen starkt nicht nur
den Zusammenhalt, sondern zeigt Fiirsorge und Verantwortung.

Inhalte: « Warum Trauer ins Unternehmen gehort
+ Wie setzen wir das Thema um? Wen beziehen wir ein?
+ Trauerkultur konkret gestalten
« Handlungssicherheit fir HR, Fihrung und Kommunikation
« Organisatorische Leitplanken schaffen
« Interne, auch individuelle Leitfaden fir den Trauerfall entwickeln

, , Die Sterne sind schon,

weil sie an eine Blume erinnern, die man nicht sieht.

Antoine de Saint-Exupéry

. 2
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32. Gesunder Schlaf

Beschreibung:

Inhalte:

Traum sif. So einfach ist es leider nicht immer. Mehr als 6 Millionen Menschen in Deutschland leiden
unter Schlafstorungen. In unseren Formaten erfahren Sie, was gesunden Schlaf wirklich ausmacht,
welche Routinen beim Ein- und Durchschlafen helfen kénnen und was Sie tun konnen, wenn Schéf-
chenzahlen langst nicht mehr reicht.

« Was passiert im Schlaf?

« Mogliche Ursachen von Schlafprobleme
« Tipps fur einen besseren Schlafim Alltag
« Schlafhygiene und Rituale fir die Nacht

In einem extra Format widmen wir uns der besonderen Herausforderung des Themas
Schlaf und Schichtarbeit

33. Schlaf und Schicht

Beschreibung:

Inhalte:

Schichtarbeit stellt den natirlichen Schlafrhythmus oft auf eine harte Probe und kann langfristig Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit beeintrachtigen. In diesem Seminar erfahren Teilnehmende, wie sie
trotz wechselnder Arbeitszeiten erholsamen Schlaf férdern, ihren Biorhythmus bestmaglich unterstiit-
zen und Midigkeit im Arbeitsalltag vorbeugen kdnnen. Praxisnahe Tipps helfen, Schlafqualitdt und
Wohlbefinden nachhaltig zu verbessern.

+ Schlafstérungen durch den verschobene Schlaf-Wach-Rhythmus
« Zirkadianer Rhythmus (innere Uhr) und seine Stérung

+ Chronische Mudigkeit und gesundheitliche Folgen

+ Einen Umgang finden mit sozialen und familidaren Belastungen

3 .
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34. Gesund in der Schichtarbeit

Beschreibung;:

Inhalte:

Arbeiten, wenn andere schlafen. Schichtarbeit stellt Kérper und Geist vor besondere Herausforderun-
gen. Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat werden massiv beeinflusst, bei vielen Men-
schen auch beeintrachtigt. Schlafmangel, unregelmaltige Erndhrung und soziale Isolation kénnen
langfristig die Gesundheit beeintrachtigen, missen es aber nicht. In unseren Formaten erfahren Sie,
wie Sie trotz wechselnder Arbeitszeiten gesund bleiben kdnnen: mit passenden Schlaf- und Essens-
routinen, Bewegung und Entspannung.

« Auswirkungen von Schichtarbeit auf Kérper und Psyche
+ Gesunder Schlaf trotz wechselnder Rhythmen

« Erndhrung und Bewegung im Schichtalltag

« Stressbewaltigung und Erholung

« Praktische Tipps flr Alltag und Arbeitsplatz

35. Gesunde Verhaltensveranderung

Beschreibung;:

Inhalte:

Verhaltensanderungen sind zentral flr Pravention und Gesundheit. Doch warum féllt es uns so schwer,
alte Muster zu durchbrechen? Dieses Seminar bietet einen fundierten Einblick in psychologische, so-
ziale und praktische Aspekte gesunder Verhaltensanderung. Das Ziel ist zu verstehen, wie Verhaltens-
anderung nachhaltig funktioniert und wie man sich selber helfen kann, den Prozess zu positiv zu for-
dern. Anhand praxisnaher Methoden lernen die Teilnehmenden, wie gesunde Routinen aufgebaut und
nachhaltig verankert werden kdénnen.

+ Grundlagen der Verhaltenspsychologie

« Modelle der Verhaltensanderung (z. B. Transtheoretisches Modell, Selbstwirksamkeit)
+ Motivation vs. Volition: Von der Absicht zur Handlung

« Ruckfallprophylaxe und Habit-Management

« Praktische Ubungen und Reflexion

36. Umgang mit Unsicherheit - Strategien flir mehr Gelassenheit
und Handlungsfahigkeit in unsicheren Zeiten

Beschreibung:

41

Unsicherheit gehort zum Leben - sei es im beruflichen Kontext, bei persdnlichen Entscheidungen oder
in Zeiten gesellschaftlicher Veranderungen. Oft [0st sie jedoch Stress, Angste oder Blockaden aus und
erschwert es, klare Entscheidungen zu treffen. In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden, Unsicher-
heit besser zu verstehen, ihre eigenen Reaktionsmuster zu reflektieren und Strategien zu entwickeln,
um gelassener und handlungsfahiger zu bleiben. Ziel ist es, mehr Sicherheit im Umgang mit Unsicher-
heit zu gewinnen und innere Ressourcen zu starken.
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« Ursachen und Formen von Unsicherheit (individuell, beruflich, gesellschaftlich)
+ Psychologische Mechanismen: Warum Unsicherheit belastet

« Eigene Reaktionsmuster erkennen und reflektieren

« Unterschied zwischen Kontrollierbarem und Unkontrollierbarem

+ Methoden flr einen konstruktiven Umgang mit Ungewissheit

+ Resilienz und innere Starke entwickeln

« Entscheidungsstrategien in unsicheren Situationen

« Praktische Ubungen: Achtsamkeit, Selbstberuhigung und Perspektivwechsel

« Transferin den Alltag: Gelassenheit und Klarheit fordern

37. Zuversichtlich bleiben

Beschreibung:

Inhalte:

,Bleiben Sie zuversichtlich®, so verabschiedete sich Ingo Zamperoni immer am Ende der ,Tagesthe-
men*“. Doch eine Katastrophe reiht sich an die ndchste und viele fragen sich eine zeitlang, wie es da
gelingen kann, die Zuversicht zu behalten. In Zeiten gesellschaftlicher Krisen und Unsicherheiten pla-
gen sich viele Menschen mit Zukunftsdngsten. In diesem Seminar betrachten wir, woher die Zuversicht
kommt, welche psychologischen Erklarungen wir beachten sollten und wie wir Zuversicht entwickeln,
selbst wenn wir uns in herausfordernden Zeiten befinden.

« Zuversicht - Optimismus - Resilienz - alles das Gleiche?

+ Gedankenlenken

» Starkenorientierung

+ Was kann ich beeinflussen?

« Verankerungim Alltag von forderlichen Denk- und Handlungsweisen

38. Zufrieden altern? (K )ein Widerspruch

Beschreibung:

Inhalte:

Alt werden wollen wir alle. Alt sein? Kaum jemand. Alter wird in unserer Gesellschaft haufig mit Verlust-
erfahrungen, korperlichen Beeintrachtigungen bis hin zur Pflegebedirftigkeit gleichgesetzt. Manche
flrchten, dass sie zu einer Last fir die Gesellschaft werden, jetzt, wo sie (bald) keiner Erwerbsarbeit
mehr nachgehen. Auch der Gedanke an die eigene Endlichkeit schmerzt. Es ist hilfreich, das Alter als
eine anspruchsvolle, komplexe Aufgabe zu sehen, die es gilt anzunehmen. Je eher wir uns mit dem
Thema befassen, umso eher finden wir einen Umgang mit dieser Lebensphase. Denn: letztlich altern
wir unser ganzes Leben. Unternehmen tun gut daran, Arbeitnehmer:innen in dieser Phase zu begleiten
und zu starken.

« Altersdefinitionen

« Wer binich (noch)?

« Werte, Wiinsche, Perspektiven

« Wertschatzender Umgang mit sich selbst und anderen
+ Nutzen des eigenen Erfahrungsschatzes
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39. Wenn die Familie nervt

Beschreibung;:

Inhalte:

Optional:

Familie bedeutet Liebe, aber auch Konflikte, Stress und blank liegende Nerven. In diesem kompakten
Seminar lernen Sie, typische Reizthemen zu erkennen, innere Ruhe zu bewahren und mit belasten-
den Situationen gelassener umzugehen. Fiir mehr Klarheit, gesunde Grenzen und ein (hoffentlich) ent-
spannteres Miteinander.

+ Typische Stressdynamiken in Familien: Warum uns gerade Familie so schnell
auf die Palme bringt

« Kommunikation ohne Eskalation: wie wir sagen, was uns stort

+ Gesunde Grenzen setzen

« Emotionale Selbstregulation: Was tun, wenn man explodieren will?

« Familienrituale und Konfliktpravention

« Humor und Perspektivwechsel

« Elternspezifisch: Umgang mit Trotz, Teenagerkonflikten, Medienzeiten
« Patchworkfamilien: Loyalitatskonflikte, Erziehung mit mehreren Elternteilen
« Pflegekontext: Wenn Angehdrige anstrengend werden, Schuldgefiihle und Belastung

40. Menopause

Beschreibung:

Inhalte:

43

Hield es noch vor kurzem ,this girl is on fire®, so heilst es fir 9 Millionen Frauen in Deutschland derzeit
,women on fire“. Nicht nur, aber auch dank Dr. de Liz ist das Thema Wechseljahre ziemlich prasent in
der Offentlichkeit und die Informationsbeschaffung nicht mehr schwer. Wie Frauen die Zeit der Wech-
seljahre erleben, hdngt von vielen Faktoren ab: von individuellen Erfahrungen und Erwartungen eben-
so wie von korperlichen, gesellschaftlichen und auch familiaren Umsténden. Eine grofRRe Rolle spielen
dabei die Beziehung zum eigenen Korper und meist auch die Haltung zum eigenen Alterwerden, zu
Fruchtbarkeit und Sexualitat. Verstandlich, dass man im professionellen Kontext nicht unbedingt da-
riber sprechen mochte. Aber wie damit umgehen, wenn die Beeintrachtigungen doch grol% sind? Wo
kann ich mir Hilfe holen? Und wie kann ich ggf. auch als Fiihrungskraft mit dem Thema umgehen?
Diese und andere Fragen konnen wir thematisieren, ohne zu problematisieren.

« Was bedeutet Menopause? - Ein Uberblick

« Typische Verdnderungen und Herausforderungen im Alltag
+ Haufige Beschwerden und der Umgang damit

+ Geflihle und Gedanken in dieser Lebensphase

+ Selbstflirsorge und neue Perspektiven entwickeln

« Praktische Tipps fir mehr Wohlbefinden

+ Austausch und gegenseitige Unterstitzung in der Gruppe

« Weiterflihrende Anlaufstellen und Informationsquellen

?
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41. Pflege von Angehorigen

Beschreibung;:

Inhalte:

Immer mehr Menschen tbernehmen die Pflege eines nahestehenden Angehdrigen - oft zusatzlich zu Be-
ruf, Familie und eigenem Alltag. Es vermittelt praxisnahe Strategien, um die eigene Gesundheit zu schiitzen,
Uberlastung vorzubeugen und einen guten Umgang mit der oft belastenden Pflegesituation zu finden.

« Pflege im Alltag: Realitdt und Herausforderungens

+ Rollenwechsel verstehen

« Kommunikation mit Pflegebedurftigen

« Umgang mit Demenz, Widerstand, erlebter Hilflosigkeit und Wut
+ Selbstflrsorge statt Aufopferung

+ Unterstitzungsangebote kennen und nutzen

42. Mannergesundheit - Pravention, Vorsorge und Wohlbefinden im Alltag

Beschreibung;:

Inhalte:

Mannergesundheit ist ein Themenfeld, das oft zu wenig Beachtung findet. Manner gehen im Durch-
schnitt seltener zu Vorsorgeuntersuchungen, sprechen weniger tUber gesundheitliche Beschwerden
und setzen sich dadurch einem erhohten Risiko fiir vermeidbare Krankheiten aus. Dieses Seminar bie-
tet einen umfassenden Uberblick Uber zentrale Aspekte der Mannergesundheit. Ziel ist es, Wissen zu
vermitteln, Bewusstsein zu schaffen und praktische Ansétze fir Pravention und Gesundheitsforderung
im Alltag aufzuzeigen.

+ Typische gesundheitliche Risiken und Erkrankungen bei Mannern

+ Bedeutung von Vorsorgeuntersuchungen und Friitherkennung

« Einfluss von Erndhrung, Bewegung und Schlaf auf die Mannergesundheit

+ Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Ursachen, Pravention und Behandlungsmaoglichkeiten
« Kommunikation und Motivation: Wie Manner tber Gesundheit ins Gesprach kommen
« Praktische Tipps flr einen gesunden Lebensstil

43. Mental Load - unsichtbare Belastungen erkennen, verstehen und bewaltigen

Beschreibung:

Inhalte:

Der Begriff Mental Load beschreibt die unsichtbare Last, die durch das standige Organisieren, Planen
und Erinnern im Alltag entsteht - sowohl im privaten als auch im beruflichen Umfeld. Haufig betrifft
dies insbesondere Frauen, aber auch Manner sind zunehmend betroffen. Das Seminar vermittelt ein
fundiertes Verstandnis von Mental Load, zeigt Ursachen und Auswirkungen auf und erarbeitet gemein-
sam Strategien, wie sich die mentale Belastung besser verteilen und reduzieren lasst. Ziel ist es, mehr
Bewusstsein zu schaffen und praxisnahe Werkzeuge fiir den Alltag an die Hand zu geben.

« Definition und Hintergriinde von Mental Load

+ Typische Ausloser und Dynamiken im Familien- und Arbeitsleben

+ Geschlechterrollen und gesellschaftliche Erwartungen

+ Auswirkungen auf Gesundheit, Beziehungen und Leistungsfahigkeit
. Strategien zur fairen Aufgabenverteilung im privaten Umfeld

« Methoden fiir ein besseres Selbst- und Zeitmanagement

« Kommunikationstechniken: Wie spreche ich Mental Load offen an?
« Praktische Ubungen fir Entlastung und Achtsamkeit

Q) 44
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VIl. GESUNDE ERNAHRUNG

44  Ernahrung fiirs Wohlbefinden

Beschreibung: ,Ab morgen erndhre ich mich endlich gestinder! Gute Idee, nur leider schwerer als gedacht. Das The-
ma ,gesunde Ernahrung® ist in aller Munde(!) und man sollte meinen, dass hier nun wirklich alles ge-
sagt sei. Doch die Praxis zeigt, dass das nicht so einfach umzusetzen ist, insbesondere im beruflichen
Alltag. Zudem boomen absonderliche Didten, und die Zahl der an Uber- oder Untergewicht erkrankten
Menschen nimmt zu. Was macht eine gesunde Erndhrung aus? Was und wie viel darf auf den Tisch
kommen? Und ist das nicht viel zu teuer, selber zu kochen? Das Webinar vermittelt grundlegende Infos
und ladt ein, eigene Gewohnheiten zu hinterfragen.

Inhalte: + Bedeutung einer ausgewogenen Ernahrung fir die Gesundheit
« Information und Ubersicht Gber Makronahrstoffe
+ Vorstellung der verschiedenen Lebensmittelgruppen und deren Bedeutung.
« Tipps zur gesunden Ernahrung im Arbeitsalltag.
« Strategien zur Umsetzung einer ausgewogenen Ernahrung im taglichen Leben.
« Entlarven von gangigen Ernaghrungsmythen und Fehlinformationen.

« Tipps fur die Umsetzung im Alltag

Essen ist ein Bediirfnis.
Genielen ist eine Kunst.

Francoise de la Rochefoucauld
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45. Genusstraining - ein Erlebnis der Sinne

Beschreibung;:

Inhalte:

Essen ist mehr als die reine Nahrungsaufnahme. Doch viele essen unter Zeitdruck, nebenbei oder
aus Gewohnheit und verlieren dabei das Gespur fur echten Genuss. In diesem Genusstraining geht
es darum, die Freude am Essen (wieder) zu entdecken, achtsames Essen zu fordern und so lang-
fristig einen gesunden, positiven Umgang mit Lebensmitteln zu entwickeln. Ziel des Workshops ist
es, die Genussfahigkeit zu starken, den Zusammenhang von Essen und Emotionsbefriedigung zu
erkennen und alltagstaugliche Tipps im Hinblick auf Essenspausen, Einkauf und Rituale zu erhalten.

« Einflhrung: Was ist Genuss? Warum ist er wichtig in der Erndhrung?

+ Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung beim Essen

« Ubungen mit allen Sinnen: Schmecken, Riechen, Tasten, Sehen

+ Langsames, bewusstes Essen: z. B. Rosinen- oder Schokoladenubung
« Korperwahrnehmung: Hunger, Sattigung, Appetit unterscheiden

+ Genuss als Gegengewicht zu Didtstress und Verzicht

46
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46. Gesundinden Alltag

Beschreibung: Dieses Seminar vermittelt praxisnahe Impulse, wie wir im oft hektischen Alltag unsere Gesundheit
bewusst fordern konnen. Im Fokus stehen einfache Strategien fir mehr Bewegung, ausgewogene Er-
nahrung, Stressbewaltigung und kleine Pausen, die sich leicht in den Tagesablauf integrieren lassen.
Durch praktische Ubungen und Tipps entwickeln die Teilnehmenden Ideen, wie sie mit kleinen Schrit-
ten langfristig mehr Wohlbefinden, Energie und Ausgeglichenheit gewinnen kdnnen.

Inhalte: « Energie tanken im Alltag: kleine Bewegungs- und Entspannungsibungen fir zwischendurch
+ Bewusst genielden: einfache Tipps flr gesunde Erndhrung im taglichen Leben
« Stress reduzieren: alltagstaugliche Strategien fir mehr Ausgeglichenheit und Wohlbefinden

47. Fitund in Bewegung

Beschreibung: In diesem praxisnahen Seminar stehen Bewegung, Aktivierung und das bewusste Erleben von Korper
und Geist im Mittelpunkt. Ziel ist es, einfache und alltagstaugliche Ubungen kennenzulernen, die zu
mehr Energie, Ausgeglichenheit und Wohlbefinden beitragen. Neben theoretischen Impulsen steht die
praktische Umsetzung im Vordergrund: Gemeinsam probieren wir einfache Ubungen aus, die jederzeit
- ob am Arbeitsplatz oder zuhause - umgesetzt werden konnen.

Inhalte: « Festlegung klarer Fitnessziele basierend auf individuellen Bedurfnissen und Fahigkeiten
« Strategien zur Aufrechterhaltung der Motivation und zur Bewaltigung von Riickschlagen
« Einbeziehungvon Aktivitdten in den taglichen Lebensstil.
+ Betonungvon Bewegung als soziale Aktivitat
« Praktische Ubungen und Demonstration
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48. Gesunde Verhaltensanderung

Beschreibung: Das Seminar Verhaltensénderung fir gesundheitsforderliche Gewohnheiten richtet sich an alle, die
lernen mochten, wie man nachhaltige Verdnderungen im Alltag anstoft und begleitet. Im Zentrum
stehen Strategien, die dabei helfen, gesunde Routinen - etwa in den Bereichen Bewegung, Erndhrung,
Stressbewaltigung und Schlaf - aufzubauen und dauerhaft zu verankern.

Inhalte: + Grundlagen der Verhaltensanderung und Motivation im Gesundheitskontext
+ Bedeutung von Gewohnheiten flr kdrperliches und psychisches Wohlbefinden
« Stufenmodelle der Verhaltensanderung (z. B. Prochaska und DiClemente)
« Strategien zur Initiierung und Stabilisierung gesundheitsforderlicher Routinen
+ Praktische Techniken zur Steigerung von Motivation und Selbstwirksamkeit
+ Umgang mit Rickfallen und hinderlichen Denkmustern
« Kommunikation und Unterstitzung im sozialen Umfeld
« Ubungen und Reflexion zur Ubertragung auf den persénlichen Alltag

49. Aktive und entspannte Pausen

Beschreibung: Kurze Pausen bewusst zu gestalten, ist gar nicht so einfach. Dennoch sind sie der Schlissel fir mehr
Energie, Konzentration und Wohlbefinden im Alltag. In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden,
wie sie mit kleinen Bewegungs- und Entspannungsibungen, Leistungsfahigkeit steigern und Stress ab-
bauen kénnen. Ob aktivierende Ubungen fiir mehr Schwung oder entspannende Techniken fir innere
Ruhe - die Methoden lassen sich leicht in den Arbeits- und Lebensalltag integrieren.

Inhalte: « Aktivierende Ubungen: Bewegungseinheiten fir mehr Energie und Konzentration
+ Entspannungstechniken: Atemibungen und kurze Achtsamkeitsmomente
« Alltagstransfer: Tipps, wie Pausen wirksam und regelmafig integriert werden kénnen

Der Geist ist wie Wasser.
Wenn es turbulent ist, ist es
schwer zu sehen. Wenn es ruhig
ist, wird alles klar.“
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Manchmal ist
Entspannung
einfach eine
Frage des
Loslassens.

50. Effiziente Entspannungsiibungen am Arbeitsplatz - Stressabbau im Biiroalltag

Beschreibung: Der Arbeitsalltag ist oft gepragt von Termindruck, hoher Konzentration und langen Sitzzeiten. Gerade
im Biro oderim Homeoffice fehlt es vielen an Bewegung und bewussten Pausen. Dieses Seminar zeigt,
wie kleine und effiziente Entspannungsiibungen direkt am Arbeitsplatz eingesetzt werden kénnen, um
Stress zu reduzieren, die Konzentration zu fordern und das Wohlbefinden zu steigern. Die Ubungen
sind einfach, bendtigen keine Hilfsmittel und lassen sich sofort in den Alltag integrieren.

Inhalte: « Zusammenhang von Stress, Anspannung und Leistungsfahigkeit
« Kurzentspannungstechniken fiir zwischendurch
« Atemibungen zur schnellen Beruhigung
+ Lockerungs- und Dehntibungen am Schreibtisch
« Mini-Meditationen und Achtsamkeitstibungen
« Umgang mitinnerer Unruhe und Anspannung
« Tipps zur Integration von Mikropausen in den Arbeitsalltag
+ Entwicklung einer personlichen Entspannungsroutine

. e
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@ IX. ERGONOMIE

51. Ergonomie - clever arbeiten, gesund bleiben

Beschreibung: Rickenschmerzen, Verspannungen, mide Augen. Oft sind unglinstige Arbeitsbedingungen die Ursa-
che.In unserem Format erfahren Sie, wie Sie mit einfachen ergonomischen Manahmen lhren Arbeits-
platz optimieren konnen. Ob im Buro, im Homeoffice oder in der Produktion: Kleine Verdnderungen
machen einen grofken Unterschied flr Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

Inhalte: + Ergonomie am Arbeitsplatz
« Typische Fehlbelastungen erkennen und vermeiden
« Bildschirmarbeitsplatze richtig einstellen
« Dynamisches Sitzen, clever stehen, sinnvoll bewegen
« Ubungen zur Entlastung fir Riicken, Nacken und Schultern

52. Gesundheit am Schreibtisch - Dynamik statt Dauerbelastung

Beschreibung: Wirsitzen viel zu viel und viel zu lange. Die Folgen sind Verspannung und Bewegungsarmut. Ergodyna-
mik bedeutet, kleine, gezielte Bewegungen in den Alltag integrieren, ohne groléen Zeitaufwand, aber
mit groRer Wirkung. Das Training vermittelt, wie es gelingen kann, durch clevere Veranderungen am
Arbeitsplatz und kurze Aktivpausen gestinder, entspannter und leistungsfahiger zu bleiben.

Inhalte: « Was st Ergodynamik? Dynamik statt Dauerbelastung
« Bewegung ins Sitzen bringen: Tipps fir den Arbeitsplatz
« Mikropausen und Mini-Ubungen fir zwischendurch
« Haltung, Atmung und Korperspannung bewusst nutzen
« Kleine Bewegungsimpulse, die sich leichtin den Alltag integrieren lassen
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53. Balance halten - wir starken Ilhnen den Riicken

Beschreibung;:

Inhalte:

Viele kennen das Sprichwort: ,ein schoner Riicken kann entzlicken®. Doch Riickenschmerzen zahlen zu
den haufigsten Beschwerden im Alltag und Berufsleben. Oft ausgelost durch Bewegungsmangel, Fehl-
haltungen oder Stress. Das muss nicht sein. Ein starker Riicken ldsst sich trainieren! Es braucht daftr
nicht einmal eine Jahreskarte in einer bekannten Fitnessstudiokette, die mit ihren Rickenstarkungs-
programmen offensiv wirbt.

In diesem Seminar geht es darum, wie der Ricken gezielt entlastet und gekraftigt werden kann; mit
einfachen Ubungen, ergonomischen Tipps und alltagstauglichen Strategien. Fir mehr Beweglichkeit,
weniger Verspannungen und ein besseres Korpergefihl. Ein Rickentraining ist mehr als ,Ricken-
gymnastik®.

Riickenschmerzen vorbeugen und lindern

« Korperhaltung und Bewegungsverhalten verbessern

+ Muskulatur gezielt kraftigen und mobilisieren

« Eigenverantwortung fir Rickengesundheit fordern

« Entspannter und bewusster durch den (Arbeits-) Alltag gehen

54. Home, Sweet Homeoffice - produktiv und gesund von Zuhause arbeiten

Beschreibung:

Inhalte:
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Arbeiten von Zuhause bietet Flexibilitat. Doch viele Menschen kdmpfen mit Konzentrationsproblemen,
Bewegungsmangel, Verspannungen und vor allem der groféen Herausforderung, Arbeit und Privatle-
ben zu trennen.

In diesem Seminar geht es darum aufzuzeigen, wie der Alltag im Homeoffice strukturiert und effizi-
ent gestaltet werden kann, so dass Wohlbefinden, aber auch Produktivitét langfristig aufrechterhalten
werden konnen. Die Teilnehmenden werden sensibilisiert, gesunde Routinen im Homeoffice zu ent-
wickeln, Belastungen zu erkennen und gezielt auszugleichen, Ideen fir eine gute Selbstorganisation zu
erhalten und Bewegung und mentale Pausen in den Alltag zu integrieren.

Ergonomie zuhause:

« den Arbeitsplatz sinnvoll einrichten (auch ohne Profi-Blrostuhl)
« Sitzen, Stehen, Bewegen: Tipps fur rickenschonendes Arbeiten
« Licht, Bildschirm, Haltung - worauf es ankommt

Struktur und Selbstorganisation:

« Klare Tagesstruktur statt standige Erreichbarkeit

« Fokus halten: Techniken gegen Ablenkung

« Pausen planen und produktiv nutzen

Gesundheit und Wohlbefinden:

+ Mikrotbungen und Bewegungspausen fir zwischendurch

+ Stress abbauen im Homeoffice

« Trennungvon Arbeit und Freizeit bewusst gestalten
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55. Vorsorgen statt Sorgen - Gesundheitschecks

Beschreibung;:

Inhalte:

Gesundheit ist nicht selbstverstandlich. Umso wichtiger ist es, Krankheiten aktiv vorzubeugen.
Friherkennung kann Leben retten und regelmaléige Gesundheitschecks helfen, Risiken rechtzeitig zu
erkennen. Wir bieten IThnen und Ihren Mitarbeitenden so genannte Check-ups an. Vorsorge sollte kein
Luxus sein, sondern ein wertvoller Beitrag zur Lebensqualitat. Zugleich wird die Attraktivitat von Ihren
Gesundheitstagen erhoht.

« Herz-Kreislauf-Check

« Body Screening

+ Rickenscan

« Stresstest

« Korperzusammensetzungsanalyse
« Koordinationstest

« Muskelfunktionstest

« Handkraftmessung

« Functional-Movement-Screen

« und vieles mehr
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@ X. GESUND IN DER FUNKTION

56. Professioneller Umgang mit belasteten Mitarbeitenden fir HR und BR

Beschreibung: Funktionstragende (Betriebsrate, HR, BEM-Beauftragte, Gesundheitsmanager etc.) bilden haufig die
Schnittstelle zwischen Personal, Fihrung und Stakeholdern und erleichtern in ihrer Funktion die Ko-
ordination der verschiedenen Interessensgruppen. Im besten Fall kann durch entsprechende Kommu-
nikationsmafnahmen eine effiziente Vernetzung aller Beteiligten erzielt werden. Funktionstragenden
kommt deshalb in vielen Prozessen eine besondere Bedeutung zu. Im Verlauf dieser Prozesse tiber-
nehmen sie haufig die Rolle von Mediatoren, Moderatoren und Katalysatoren, welche nicht selten als
sehr herausfordernd erlebt wird und auch den Umgang mit belasteten Mitarbeitenden umfasst.

Inhalte: « Zahlen und Fakten zum Thema psychische Gesundheit
+ Zusammenhang zwischen Stresserleben und Leistungsfahigkeit
+ Wie kommen Menschen nach langer Erkrankung zurtick?
« Frihzeitiges Erkennen von Uberlastung bei Mitarbeitenden
« Professionelle Gesprachsflihrung bei belasteten Mitarbeitenden
« Rollenverstandnis, Selbstverstandnis und Selbstflrsorge
+ Reflexion von Ihnen eingebrachter Praxisfalle
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57. Gesund in der Rolle - Grenzen wahren, Starken fordern

Beschreibung:

Inhalte:

Das Seminar zeigt auf wie Uberlastung bei Mitarbeitenden friihzeitig erkannt werden kann und wie
Sie in Ihrer Rolle mit Uberlastung bei Mitarbeitenden umgehen kénnen. Dariiber hinaus ist ein Schwer-
punkt des Webinars die Reflexion der eigenen Rolle und der Chancen sowie Grenzen des eigenen Han-
delns. In diesem Zusammenhang erhalten Sie Impulse zur Selbstfiirsorge und die Moglichkeit, Praxis-
fallen zur gemeinsamen Reflexion und Klarung des Umganges, einzubringen.

Als engagierte Mitglieder des Betriebsrats oder anderer Funktionsbereiche tragen sie nicht nur die Ver-
antwortung fur die Interessen der Kolleg:innen, sondern auch fiir das eigenes Wohlbefinden. In diesem
interaktiven Webinar tauchen wir tiefer in die Herausforderungen des Betriebsratsalltags ein und bie-
ten konkrete Strategien, wie Sie gesund bleiben und gleichzeitig effektiv fir die Belange der Kolleg:in-
nen eintreten konnen.

+ Konkrete Herausforderungen und Stressoren, denen Betriebsratsmitglieder
gegenlberstehen

« Auswirkungen von Stress und Uberlastung auf die Arbeit im Betriebsrat

« Kurz- und langfristige Strategien, um Stress abzubauen und die eigene
Gesundheit zu schiitzen

+ Rollenverstandnis, Selbstverstandnis und Selbstflrsorge

+ Teilen Sie Ihre eigenen Erfahrungen und horen Sie, wie andere Betriebsrats-
mitglieder mit den Herausforderungen umgehen

58. Die fiinf wichtigsten psychischen Erkrankungen im Arbeitskontext

Beschreibung;:

Inhalte:

In der heutigen Arbeitswelt ist es von entscheidender Bedeutung, das Bewusstsein flr psychische Ge-
sundheit zu scharfen und die Herausforderungen psychischer Erkrankungen am Arbeitsplatz zu verste-
hen. In diesem Webinar werden wir die fiinf wichtigsten psychischen Erkrankungen im Arbeitskontext
beleuchten und praxisnahe Ansatze fiir ein unterstiitzendes Arbeitsumfeld vorstellen.

« Warum ist psychische Gesundheit am Arbeitsplatz so wichtig?

« Statistiken und Trends zu psychischen Erkrankungen im beruflichen Umfeld

« Burnout: Symptome, Fritherkennung und Auswirkungen auf die Arbeitsleistung

+ Depression: Symptome, Ursachen und Auswirkungen im beruflichen Kontext

« Angststorungen: Symptome, Ursachen und Auswirkungen im beruflichen Kontext

+ Sucht: Haufige Suchterkrankungen, Symptome und Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit
« ADHS im Erwachsenenalter: Auswirkungen von ADHS auf die berufliche Leistungsfahigkeit

« Praktische Maltnahmen zur Unterstitzung betroffener Mitarbeitendender
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59. BEM-Prozess effektiv und wertschatzend begleiten

Beschreibung;:

Inhalte:

Ein effektives Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM) ist entscheidend fiir den langfristigen
Unternehmenserfolg und die Gesundheit der Mitarbeitenden. In diesem Webinar erfahren Sie, wie Sie
einen professionellen Umgang mit Krankheitssituationen im Rahmen des BEM gestalten kdnnen. Die
Veranstaltung richtet sich an Personalverantwortliche, Fiihrungskrafte, BEM-Beauftragte und alle, die
sich fur einen erfolgreichen Umgang mit erkrankten Mitarbeitenden im Rahmen des Betrieblichen Ein-
gliederungsmanagements interessieren.

« Verstandnis des BEM-Prozesses und seiner Bedeutung fiir Unternehmen
+ Wie kommen Menschen nach langer Erkrankung an den Arbeitsplatz zurlick?
« Typische Herausforderungen und Stolpersteine im Umgang mit Krankheit
« Kommunikationsstrategien flr einfihlsame und zugleich effektive Gesprache
« Konkrete Beispiele fir erfolgreiche Dialoge zwischen Arbeitgeber:innen und Mitarbeitenden
+ Teilen Sie Ihre eigenen Erfahrungen und horen Sie, wie andere mit
den Herausforderungen umgehen
+ Reflexion von Ihnen eingebrachter Praxisfallen

60. Mentale Gesundheit im Unternehmen erfolgreich fordern und gestalten

Beschreibung:

Inhalte:
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Psychische Belastungen am Arbeitsplatz nehmen zu und beeinflussen sowohl die Leistungsfahigkeit
als auch die Motivation der Mitarbeitenden. Unternehmen, die aktiv auf mentale Gesundheit setzen,
profitieren von hoherer Zufriedenheit, weniger Fehlzeiten und einer nachhaltig positiven Unterneh-
menskultur. Das Seminar vermittelt praxisnahes Wissen und konkrete Malnahmen, wie Fihrungskraf-
te und Personalverantwortliche, aber auch Personen anderer Schnittstellen die mentale Gesundheit
gezielt fordern und gestalten konnen. Denn es gilt: Heute ist ein guter Tag, um tUber mentale Gesund-
heit zu sprechen.

+ Grundlagen der mentalen Gesundheit: Einflussfaktoren, Risikofaktoren und
Ressourcen im Arbeitskontext

« Frihwarnsignale erkennen: Stress, Erschopfung und psychische Belastungen
rechtzeitig wahrnehmen

« Gesunde Fihrung: Kommunikationsstrategien, wertschatzende Fiihrung und Umgang mit
Belastungssituationen im Team

« BGM (Betriebliches Gesundheitsmanagement): Integration mentaler Gesundheit in bestehende
Strukturen und MalRnahmen

« Pravention und Resilienzférderung: Programme und Methoden zur Starkung von Mitarbeitenden

+ Best-Practice-Beispiele: Erfolgreiche Strategien aus Unternehmen unterschiedlicher Branchen
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61. Verbindung schaffen, Beziehung gestalten

Beschreibung: Fihrung bedeutet mehr als Organisation und Zielorientierung. Sie lebt von gelingenden Beziehungen.
Wer als Flihrungskraft oder Funktionstrager:in Menschen bewegen will - ein anderes Wort ist moti-
vieren -, braucht die Fahigkeit, Verbindung aufzubauen, Vertrauen zu erméglichen und tragfahige Be-
ziehungen auch in schwierigen Situationen zu gestalten. Dieses Seminar bietet praxisnahe Impulse
und Raum zur Selbstreflexion: Wie gestalte ich Begegnungen bewusst? Wie kann ich Nahe und Klarheit
verbinden? Und wie bleibe ich in meiner Rolle, auch wenn es herausfordernd wird?

Inhalte: « Warum Beziehungskompetenz Fihrungsqualitat starkt
+ Dieinnere Haltung als Basis
« Prasenz, Offenheit, Authentizitdt: Was strahle ich aus?
+ Rollenbewusstsein und Beziehungsgestaltung
« Macht, Vertrauen und Verantwortung
« Kommunikation, die verbindet
« Umgang mit Widerstand
« Nahe und Distanz in der Fihrungsrolle
« Beziehungsgestaltung Uiber Hierarchiegrenzen hinweg
+ Macht gestalten, ohne zu dominieren
« Austausch, Fallarbeit fir den Fiihrungsalltag
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Wenn alle gemeinsam

vorankommen, dann stellt

sich der Erfolg von
selbst ein.

Henry Ford




,-. SIE HABEN FRAGEN ODER WUNSCHEN
Y EIN ANGEBOT?

Gerne beantworten wir Ihre Fragen rund um unsere Seminare, Vortrage und Workshops personlich.
Schreiben Sie uns an die folgende Adresse: learning@insite.de

ALINA GABELT ANDREA BILLER

Administration Learning Administration Learning

INSITE-Interventions GmbH | ClemensstraBe 10-12 | D-60487 Frankfurt am Main
R 069-9055529-0 | X learning@insite.de
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