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Vorwort

Leistungsfahig und gesund bleiben

Die berufliche Leistungsfdhigkeit erhalten und dabei gesund bleiben — das wollen die
meisten Menschen. Wir zeigen lhnen in unserem Angebotskatalog eine Vielzahl an
Moglichkeiten, wie Sie leistungsfahig, motiviert, gerne und gut arbeiten und dabei gesund
bleiben. Auch Unternehmen sind heute mehr denn je auf die Gesundheit, Motivation,
Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft jedes einzelnen Mitarbeiters angewiesen und
sollten sich mit innovativen Personalkonzepten auseinandersetzen. Wie arbeiten wir
morgen? Wie kann die Arbeitswelt gestaltet werden, um Beschéftigte zu gewinnen und zu
halten?

In den Themen Gesundheit, Fihrung, Fachkraftemangel und Digitalisierung ist hochForm
Ihr kompetenter Ansprechpartner und bietet Ihnen maRgeschneiderte Losungen von der
Beratung und Analyse bis hin zur Begleitung von MalRnahmen und deren Evaluation auf
der Basis unserer langjahrigen Erfahrung in verschiedenen Branchen wie
Gesundheitseinrichtungen, Verwaltungen, Energie, Logistik, Metall, Handwerk oder in
Produktionsbetrieben.

Wir bringen Sie in hochForm!

Anne-Marie Glowienka,
Beraterin, Trainerin und Coach
Geschaftsfuhrerin
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1 Organisation

1.1 Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) - Arbeit gesund
gestalten

Motivierte und gesunde Mitarbeiter sind fiir viele Unternehmen ein immer wichtigerer
Erfolgsfaktor. Es ist die Aufgabe der Unternehmensfiihrung und hier insbesondere des
Personalmanagements, gesundheits- und somit auch leistungsfordernde Arbeits-
bedingungen zu schaffen. Apfel und Bewegung am Arbeitsplatz oder ein Gesundheitstag
sind dabei nicht alles. Ziel des Betrieblichen Gesundheitsmanagements ist es, gesundheits-
forderliche EinzelmaBnahmen in einer sinnvollen und effektiven Struktur miteinander zu
vernetzen und deren Auswirkungen auf die Mitarbeitergesundheit messbar zu machen.
Lernen Sie in unserem Seminar Strategien, Methoden und Instrumente kennen, wie Sie flr
sich selbst und fiir lhre Mitarbeiter gesundheitsférdernde Arbeitsbedingungen schaffen
und wie Sie das Thema Gesundheit systematisch in die Prozesse und Strukturen lhres
Unternehmens integrieren kdnnen.

Zielgruppe:
e  Fihrungskrafte
e Personalverantwortliche
e Gesundheitsmanager und jeder, der ein
betriebliches Gesundheitsmanagement
aufbauen oder weiterentwickeln mochte

Inhalte:

e  Begrifflichkeiten: Was bedeutet Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)?

e  Gesundheit managen- Integration in Strukturen und Prozesse: schrittweise zum
nachhaltigen und effektiven BGM

e Analysen im Gesundheitsmanagement — physische und psychische Belastungen
mit pragmatischen Tools analysieren und bewerten

e Die,Gesundheitswerkstatt” - beteiligungsorientiert zur Losung

e Vorstellung von konkreten MaRnahmen

e Effekte und Nutzen priifen - Aufbau und Entwicklung Kennzahlensystem

e Beispiele aus der Praxis

e Erarbeitung eines Gesundheitsorientierten Konzeptes fiir das eigene
Unternehmen

Dauer: 2 Tage
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1.2 Psychische Gesundheit bei der Arbeit — ein Uberblick

Standiger Termin- und Leistungsdruck, haufige Storungen, Streit mit dem Vorgesetzten
und Kollegen: manchmal kann die Arbeit ganz schén an die Nerven gehen. Immer haufiger
hort man bei Fiihrungskraften und Mitarbeitern, dass die Arbeit sie stresst, unzufrieden
oder gar krank macht. Studien dazu belegen, dass unter schlechten Arbeitsbedingungen
sowohl das Wohlbefinden als auch die psychische Gesundheit leidet. Andererseits kann
gute Arbeit dem Leben aber auch Sinn stiften, Erfolgserlebnisse vermitteln, den Austausch,
anerkennenden und wertschitzenden Umgang miteinander ermaoglichen.

In den letzten Jahren wird viel Uber
Themen wie psychische Belastung,
Depressionen, Burn-out, psychische
Gefahrdungsbeurteilung sowie
Gesundheitsforderung und Gesund-
heitsmanagement gesprochen.

In diesem Seminar erhalten Sie einen
Uberblick und einen Einstieg in diese
Themenfelder, damit Sie gut
- informiert entscheiden kénnen,
wenn es um die psychische
Gesundheit Ihrer Beschéftigten geht.

Zielgruppe:

e  Filhrungskrafte
Inhalte:

e Was gehort zur psychischen Gesundheit bei der Arbeit?

e  Begriffsklarung: Belastung, Beanspruchung, Erkrankungen

e Was kdnnen Sie als Fihrungskraft tun? HILFE-Modell und gesunde Fiihrung

e Was kann der Betrieb tun? Gefdhrdungsbeurteilung psychischer Belastung,
Betriebliches Gesundheitsmanagement und Co.

Dauer: 1 Tag
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1.3 Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung

Termindruck, hohe Arbeitsintensitat und Verantwortungsdruck kénnen zu psychischen
Belastungen fiihren und diese sind in den letzten Jahren in allen Betrieben angestiegen.
Die psychischen Erkrankungen stehen an zweiter Stelle der Ursachen flr Fehltage (BKK
Gesundheitsreport 2017, S. 17). Im Arbeitsschutzgesetz § 5 (Abs. 3 Nr. 6) ist die psychische
Gefahrdungsbeurteilung seit dem 01.01.2014 eine gesetzliche Verpflichtung. Das ArbSchG
ist fir jedes Unternehmen unabhéngig von Branche oder GréRe ab dem ersten Mitarbeiter
verbindlich.

Ziel der Gefahrdungsbeurteilung ist es herauszufinden, welche Gefahrdungen am Arbeits-
platz vorliegen und wie diese abgeschafft oder moglichst gering gehalten werden kénnen.
Die Gefahrdungsbeurteilung :
findet  Ansatzpunkte, die
Arbeitsbedingungen zu ver-
bessern und so die psychische
Gesundheit zu schitzen und
zu starken. In diesem Seminar
erfahren und erleben Sie, wie
Sie die Gefahrdungsbe-
urteilung psychischer Belas-
ungen  pragmatisch, gut
strukturiert und rechtssicher
durchfiihren kénnen.

Zielgruppe:
. Fuhrungskréfte‘
e Personalverantwortliche
e  Fachkréafte fur Arbeitssicherheit und alle Personen, die mit der Durchfiihrung der
Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung befasst sind
Themen:

e  Begrifflichkeiten: Stress, Belastung, Beanspruchung

e Gesetzmaligkeiten

e So geht’s: Durchfiihrung einer psychischen Gefdhrdungsbeurteilung Schritt fiir
Schritt

Dauer: 1 Tag
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2 Flihrung

2.1 Gesund fiihren - so bleiben Sie und Ihr Team fit und gesund

Zukunftsfahige, erfolgreiche Unternehmen brauchen gesunde Fihrungskrafte und
Mitarbeiter. Fihrungskrafte spielen hier eine zentrale Rolle: sie sind gefordert, wenn es
darum geht, Motivation, Betriebsklima und Anwesenheitsquote zu verbessern. Sie sollen
z.B. Krankungen vermeiden, Stress reduzieren und Ressourcen aufbauen — angesichts der
wachsenden Belastungsdichte keine leichte Aufgabe.

In diesem Seminar erfahren
Sie, wie Sie als Fuhrungs-
kraft  selbst  langfristig
gesund und leistungsfahig
bleiben, wie sich Ihr
FUhrungsverhalten auf die
Gesundheit |hres Teams
auswirkt und was sie tun
kénnen, damit sich auch Ihr
Team wohlfiihlt und
motiviert und leistungsfahig
bleibt.

Zielgruppe:

e  Filhrungskrafte
Inhalte:

e  Als Fihrungskraft selbst gesund bleiben

e  Gesundheit, Gesundheitsmodelle

e  Was halt gesund? Was macht krank?

e Zusammenhang zwischen Fliihrung und Gesundheit

e Dimensionen gesunder Filhrung

e Stress und Gesundheit in der Flihrung: Stresssymptome und Stress auslésende
Bedingungen erkennen und handeln

e Erkennen von psychischen Belastungen und den richtigen Umgang damit

e Gesundheitsorientiert und wertschatzend kommunizieren

Dauer: 1 Tag
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2.2 Gesund fiihren - Gesundheitsforderliche Kommunikation

Flhrungskrafte stehen vor der besonderen Herausforderung, den vielfdltigen
Anforderungen von allen Seiten gerecht zu werden. Dabei die eigene psychische
Gesundheit und die der Beschaftigten im Blick zu behalten, ist eine anspruchsvolle und
wichtige  Aufgabe. Um als
Flhrungskraft langfristig erfolgreich
zu sein, ist Kompetenz im Umgang
mit psychischen Belastungen und
Stress unverzichtbar. Denn das
Befinden und die Gesundheit lhrer
Mitarbeiter/Innen haben erheb-
lichen Einfluss auf das Arbeitsklima
und die Motivation und damit auch
auf die Produktivitdt. Psychische
Gefahrdungen sollten nach dem
Arbeitsschutzgesetz identifiziert : T > ==
sowie MalRnahmen zu ihrer Beseitigung bzw. Entlastung entwickelt und umgesetzt werden,
um die Arbeitsfahigkeit der Beschaftigen zu erhalten. Sie erfahren und erleben, wie eine
gelingende Kommunikation zu einer Steigerung der Motivation, Leistungsbereitschaft und
-fahigkeit beitrdagt und hilft, Erkrankungen rechtzeitig wahrzunehmen und angemessen
darauf zu reagieren.

Zielgruppe:
e  Fihrungskrafte
Inhalte:
e  Flhrung und Gesundheit
e  Wie fithre ich mich als Flihrungskraft gesund?
e Was halt mein Team gesund?
e Anzeichen psychischer und physischer Belastungen erkennen
e Handlungskompetenz fiir psychisch belastende Situationen

e Vorbeugen und Helfen: Kommunikation als Flihrungsinstrument fur "Gesundheit"
nutzen

Dauer: 1 Tag
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2.3 50plus - kompetent, motiviert und fit!
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Die Chance so gesund und so lange zu leben wie in den nachsten Jahrzehnten, hatten wir
noch nie zuvor. Dennoch jagt den meisten Menschen die Aussicht auf das Alterwerden

einen Schrecken ein.

Tief sitzt bei vielen die Vorstellung: Von nun an geht es bergab.

Dieses Seminar will mit den Angsten
und Vorurteilen Alterer aufrdumen
und ein neues Bild der zweiten
Lebenshélfte entwickeln.

Sie erleben und erkennen, dass 50plus
die Chance bietet das Leben neu
auszurichten.

Dies bringt auch eine Neubewertung
und Belebung des Arbeitsumfeldes mit
sich und schafft so mehr Zufriedenheit.
Alter erhoht nicht zwangslaufig das
Risiko, die Arbeitsfahigkeit zu verlieren.

Im Seminar erhalten Sie Informationen, praxisnahe Tipps und Tricks dariber, wie Sie ihre
Kompetenzen und ihr Erfahrungswissen einsetzen und wie sie sich selber immer neu

motivieren kdnnen, um sich psychisch und physisch fit zu halten.

Zielgruppe:

e Interessierte Personen ab 50 Jahre

Inhalte:

e Wersind sie- die Alten?
e Alter und Leistungsfahigkeit

e Arbeitsfahigkeit- was verstehen wir darunter?

e Arbeitsgestaltung fur altere

e  Aktiv und gesund bleiben, auch im Alter

e Stressmanagement

Dauer: 1 Tag

11
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2.4 Personlichkeitsentwicklung mit dem PERSONALITY PROFILER
Reflektieren. Verstehen. Wachsen

Personlichkeit ist ein Thema, das jeden Menschen betrifft. Denn was gibt es
Interessanteres, als die eigene Personlichkeit und die Personlichkeiten anderer Menschen
besser zu verstehen? Und was gibt es Erstrebenswerteres, als sich zu dem Menschen zu
entwickeln, der man immer sein wollte?

Inhalte:

Die meisten Personlichkeitstools
auf dem Markt behaupten von
sich, wissenschaftlich fundiert zu
sein. Bei sehr vielen trifft das
jedoch nicht oder nur sehr
eingeschrankt zu. Der
PERSONALITY PROFILER basiert
dagegen konsequent auf den BIG
5. Dabei handelt es sich nach
libereinstimmender

Expertenmeinung um DAS [ Emotionale Kooperation
dard dell d d Stabilitat Ve,
Standardmode er modernen vs. T Wettbewerb

Persénlichkeitspsychologie. | Sonmbiiat ) L b 2
Tausende von hochwertigen, ' :
empirischen wissenschaftlichen Studien bestadtigen immer wieder aufs Neue die hohe
Qualitat des BIG 5-Modells und seine Uberlegenheit gegeniiber anderen Ansitzen

Ganzheitliche Erfassung und Beschreibung der Persénlichkeit

Der PERSONALITY PROFILER ermoglicht eine umfassende, ganzheitliche Erfassung und
Beschreibung der menschlichen Personlichkeit. Im Einklang mit den Erkenntnissen der
modernen Personlichkeitspsychologie werden die Charaktereigenschaften der BIG 5
ergénzt durch Motive (“Was treibt mich an”) sowie Kompetenzen (“Welche Fahigkeiten
liegen mir besonders”). Diese Kombination bietet dem Anwender sehr tiefe, differenzierte
Einblicke in die eigene Personlichkeit.

Mit dem PERSONALITY PROFILER wird die Faszination von Personlichkeit besonders gut
greifbar, da nach einer fundierten Erfassung alle Ergebnisse libersichtlich dargestellt sowie
auch fir den Einsteiger und den psychologisch interessierten Anwender verstandlich
erklart werden.

12
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Und so geht’s:

e Online-Fragebogen
Sie bekommen einen Link zum
Tool. Bearbeitungszeit ca. 25
min.

e Personalisierter Report
Individuelle
Auswertungstexte, Grafiken,

Handlungsempfehlungen und -_-—---- ,-:?
> 79

Hinweisen zu e W

Entwicklungspotentialen " ; \

| >N

e Feedback-Gesprich = N __'1?
Dauer 60 Minuten. Inhalte: h e——

Erlduterung, Passung,
Entwicklungspotentiale

e Coachings/Trainings/Workshops
individuelle MaRnahmen abgestimmt und angepasst an den Ergebnissen

Typische Einsatzbereiche und Zielgruppen

e Change Management

e Personliche Weiterentwicklung

e Einsatz in Personalentwicklungstrainings und Coachings

e Personalauswabhl

e Berufliche Neuorientierung

e Vorbereitung auf Fihrungsaufgaben / Schulung von Nachwuchsfihrungskraften

e Kompetenzaufbau bei der Arbeit mit sehr unterschiedlichen Kollegen*innen oder
Kunden

Erweiterung - Team-Check
Teamentwicklung mit dem LINC PERSONALITY PROFILER.

Samtliche Einzelergebnisse eines Teams werden (ibersichtlich grafisch aufbereitet so
dargestellt, dass die Verteilung der Big Five Charaktereigenschaften, Motive und
Kompetenzen im Team auf einen Blick sichtbar werden. So werden die Teammitglieder fiir
unterschiedliche Personlichkeitsstile sensibilisiert und es wird eine Entwicklung des
gesamten Teams ermdoglicht.

13
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3 Arbeit

3.1 Gesund bleiben am Bildschirmarbeitsplatz

Nach wie vor stehen Rickenschmerzen ganz oben auf der Liste der Ursachen, die die
Gesundheit und damit das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit beeintrdchtigen. Das
gilt auch fur Biiro- und Bildschirmarbeitsplatze. In diesem Seminar erfahren Sie, wodurch
die Rickengesundheit am Bildschirmarbeitsplatz beeintrachtigt werden kann und was im
Gegenzug dazu beitragt, den Riicken gesund zu erhalten. Sie erhalten Informationen zur
Ergonomie, zur Wirbelsdule und erproben in praktischen Ubungen riickengerechtes Sitzen,
Stehen und Bewegen bei der Arbeit sowie effektive und sofort umsetzbare Ausgleichs- und
Entlastungsiibungen am Arbeitsplatz fir Riicken, Schulter, Nacken und Augen.

Zielgruppe:
e  Fihrungskrafte
. Personalverantwortliche\
e Mitarbeiter/innen
e Alle Personen, die am
Bildschirm arbeiten

Inhalte:

e Die Wirbelsdule und alles
drum herum: Anatomie und
Physiologie kurz und knackig

e Rickengerechtes Sitzen,
Stehen und Bewegen am Bildschirmarbeitsplatz

e Arbeitsplatz- Check: Die 10 Tipps und Tricks fir das gesunde Arbeiten am
Bildschirm

e Effektive Entlastungs- und Ausgleichsiibungen am Bildschirmarbeitsplatz

e Augencheck und Augenentlastung

e Kleiner Fitness Check

e  Tut-gut-Training flir Zuhause

e Entspanntin den Feierabend

e ,Vom Wissen zum Tun!“- so gelingt die Umsetzung

Dauer: 1 Tag

14
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3.2 Schulung von internen Ergonomie-Scouts ,ErgoScouts” in
Verwaltung, Produktion und Pflege

Die Gesunderhaltung der Mitarbeiter wird nicht erst im Hinblick auf den demografischen
Wandel immer wichtiger. Gesunde und motivierte Mitarbeiter sind auch Garanten fir
Erfolg und guten Umsatz in einem Unternehmen. Immer mehr Unternehmen investieren
daher in die Gesunderhaltung lhrer wichtigsten Ressource, den Mitarbeitenden.

Damit die angebotenen MalRnahmen im Zuge der betrieblichen Gesundheitsférderung
auch nachhaltig gelebt werden, alte Gewohnheiten und Verhaltensmuster nicht
zuriickkehren und der gesundheitliche
Nutzen dadurch auf Dauer gewahrleistet
ist, bieten wir eine Ausbildung von
,ErgoScouts” an.

Durch den ,ErgoScout” lernen
Mitarbeiter, wie sie ihren Arbeitsplatz
und ihre  Arbeitstatigkeit  besser
einrichten und anpassen kdénnen, so dass
korperliche Belastungen vermieden und
i gesundheitsfordernde und vor allem

rickengerechte Verhaltensweisen
umgesetzt werden kénnen. Ergo -Scouts fordern aktives gesundheitsférderndes Verhalten
bei den Beschaftigten durch gezielte Ausgleichs- Entlastungs- und Entspannungsiibungen
fir die unterschiedlichsten Arbeitsbereiche.

Zielgruppe:

e  Filhrungskrafte

e Personalverantwortliche

e Personen, die sich fur die eigene und die Gesundheit der Kollegen einsetzen
mochten

e Rolle und Aufgaben , Ergo Scout”

e Die Wirbelsdule und alles drum herum- Gesundheit- Erkrankungen und
Pravention

e Ergonomie in Theorie und Praxis: ,riickengerecht und ergonomisch”

e Stehende Tatigkeiten, Sitzende Tatigkeiten, Fahrtatigkeit, Heben und Tragen von
Lasten

15
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e Arbeitsplatzcheck vor Ort: Bildschirmarbeitsplatzcheck, Augen-Check und
Augeniibungen

e Leitmerkmalmethode, Screening gesundes Arbeiten

e Ergonomische Arbeitsgestaltung

e Belastungsfaktoren an den jeweiligen Arbeitsplatzen

e Ausgleichs- und Entlastungsibungen fiir die jeweiligen Arbeitsplatze theoretisch
und praktisch erprobt

Dauer: 2 Tage, optional zzgl. 1 Tag Refreshing nach 6 Monaten

Einladung flr alle zur
m "Wadenwohltat”

Wys 13
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3.3 ,Die Ergonomie kommt zu lhnen“

Als physiotherapeutische Arbeitsplatzberatung ErgoPhysConsult®, bieten wir Ihnen direkt
vor Ort, im Unternehmen, fir Verwaltungen, Produktion und Pflege, malRgeschneiderte
ergonomische Beratungen und '("‘"
Analysen im Team oder auch
individuelle ergonomische Einzel-
beratungen und Gesundheits-
Coachings an. Die Analysen
verdeutlichen, wo (ibermiRige
Beanspruchungen des Muskel-
Skelett-Systems  vorliegen. Sie
kénnen dann lber das Erlernen
neuer Haltungen und
Bewegungen reduziert werden.

Zielgruppe:
e Beschaftigte aus Verwaltung, Produktion und Pflege
Inhalte:

e Analyse der Verhéltnisse am Arbeitsplatz

e Analyse der Haltungen und Bewegungen jedes einzelnen Mitarbeitenden

e Individuelle Arbeitsplatzberatung hinsichtlich Verhalten und Verhaltnisse

e Arbeitsplatztraining: Verbesserung des Bewusstseins fir gesundheitsforderliche
Bewegungen und Reduktion physischer Beschwerden.

e  Aktivpausen

e ErgoParcours: Training ergonomischer Bewegungsablaufe, Wissens- und
Erfahrungs-erweiterung

e Individuelle ergonomische Einstellung des Arbeitsplatzes

e Individuelle physiotherapeutische Beratung

e Individuelle Ausgleichs-Entlastungs- und Entspannungsiibungen fur die jeweiligen
Arbeitsplatze

Dauer: nach Absprache

17
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3.4 ,Nimm’s leicht mit Lasten” - Ergonomie in der Produktion und im
Handwerk

Das manuelle Handhaben von Lasten stellt eine hohe Gefihrdung fiir die Lenden-
wirbelsdule dar. Durch einfachste MalRnahmen und neue Arbeitstechniken kdnnen
gesundheitlich positive Effekte erzielt werden.

Oft sind einseitige Haltungen,
unglinstige Positionen oder
einfach die Dauer und Art der
Belastung die Ausloser fir
chronische Muskel-, Skelett-
erkrankungen.

Im Seminar erleben Sie den
notigen ,Kick” zur Verhaltens-
anderung, erleben selbst, wie
es auch anders gehen kann und
erlernen zudem die notwen-
digen Techniken zum kérper-
lichen Ausgleich.

Zielgruppe:
e Alle Personen, die mit Lasten zu tun haben
Inhalte:

e Die Wirbelsaule: kurz und knackig

e Ursachen und Risikofaktoren beim manuellen Heben und Tragen

e Rickenschonende Blick-, Hebe- und Tragetechniken

e Tatigkeitsanalyse und Auswertung mit der Leitmerkmalmethode zum Erkennen
von Belastungen

e Gezielte Ausgleichsiibungen zum Kraftigen, Dehnen und Entlasten

e  Arbeitstechniktraining

e Kleiner Fitness-Check

Dauer: 1 Tag
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3.5 Fit und gesund durch den Pflegealltag

Pflege- und hilfsbedirftige Menschen kénnen nur dann professionell von lhnen betreut
werden, wenn Sie als Pflegekraft trotz Ihrer hohen physischen und psychischen Belastung
bei lhrer Arbeit gesund und motiviert bleiben und einen gesundheitsfordernden
Arbeitsplatz in der Pflege vorfinden.

Dieses Seminar widmet sich der Erhaltung Ihrer eigenen Gesundheit und bietet Ihnen einen
ganzheitlichen Ansatz, den Sie leicht in Ihre tagliche Arbeit einflieBen lassen kdnnen. Sie
lernen die physischen und psychischen Belastungen zu erkennen und entsprechende
Methoden und Techniken, um darauf friihzeitig zu reagieren.

Zielgruppe
e allein der Pflege tatigen Personen
Inhalte:

e  Bitte recht (Ricken-)freundlich: die
Wirbelsaule kurz und knackig

e Erkennen physischer und
psychischer Belastungen

e Rickenschonende Blick-, Hebe-,
Trage- und Transfertechniken

e  Tatigkeitsanalyse und Auswertung
mit der Leitmerkmalmethode zum
Erkennen von Belastungen

e Gezielte Ausgleichsiibungen zum
Kraftigen, Dehnen und Entlasten

e Arbeitstechniktraining

e Kleiner Fitness-Check

e Tut-gut-Training

Dauer: 1 Tag
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3.6 Erlebnisparcours als Unterweisungsmethode

Idee: Gestaltung eines strukturierten Beratungsprozesses im Gesundheitsschutz als
Erlebnis mit bio-psycho-sozialem Ansatz

Nutzen: Mitarbeiter fiir den aktiven Gesundheitsschutz gewinnen und zum
eigenverantwortlichen Handeln anregen

Ablauf: MaRgeschneidert erfolgt die interaktive Unterweisung jeder Zielgruppe mit den
Anforderungen der taglichen Arbeitswelt an verschiedenen Stationen.

Zielgruppe:
e Mitarbeiter aus gewerblichen Unternehmen, Kliniken, Pflegeeinrichtungen,
Verwaltungen, Institutionen, Stdadte und Gemeinden, Ausbilderinnen,
Lehrerlnnen

Inhalte:
e Rund um’s Sitzen e Fitness-Check
e Riickenlast e Klarer Blick
e geistige Fitness e Balance-Check
e Man ist was man isst e Alltagintensiv
e  Fit for Job Ausgleich e Hau(p)tsache gesund

o  Treffpunkt Stress
e Schutz wozu?
Dauer: 1 Tag

20



g hoch
Gesund Leben ‘ Fo rm

4 Gesund Leben

4.1 Burn-In statt Burn-Out: Wie Sie wieder in Balance kommen

Stress, Erschopfung, Burnout — Begriffe, die in unserer heutigen schnelllebigen und
unsicherer werdenden Zeit immer haufiger Verwendung finden. Burnout betrifft schon
lange nicht mehr nur Filhrungskrafte sondern zieht sich durch alle Bereiche und Branchen.
Viele Menschen finden ihr Leben stressig und jeder Dritte leidet gar unter Dauerstress.

Stress lasst sich in unserem Alltag nicht
immer vermeiden. Es ist aber moglich,
Stress-Symptome frihzeitig zu
erkennen und durch gezieltes
Verhalten und alltagstaugliche Gegen-
strategien zu verhindern, dass Stress
zum Krankmacher wird.

[ 3 " -
Im interaktiven Seminar erfahren Sie, was ein Burnout ist, lernen Warnsignale und Stress-
Symptome friihzeitig zu erkennen und erleben, wie gezieltes Verhalten und
alltagstaugliche Gegenstrategien verhindern, dass Stress zum Krankmacher wird.

Zielgruppe:
e  Filhrungskrafte

e Personalverantwortliche
e  Mitarbeiter

Inhalte:

e Wasist Uberhaupt Stress, Stressreaktionen, Stressfolgen

e Unterschied Stress und Burnout

e  Wasist Burnout und wer ist betroffen?

e Gesellschaftliche, arbeitsbezogene und persdnliche Bedingungen fiir den Burn-
outprozess

e Verlaufsformen des Burnouts

e Erkennung von Frihwarnsignalen

e  Entwicklung von Bewaltigungsstrategien

e Erlernen und Erleben von Kurzentspannungsmethoden

e  Fit-for-Stress - Tipps” fur jeden Tag

e |hr personliches Gesundheitsmanagement

Dauer: 2 Tage
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4.2 Mit Achtsamkeit und Resilienz psychische Widerstandskraft stirken

Ruhe und Gelassenheit wiinschen wir uns alle, im Umgang mit Kolleginnen und Kollegen,
Vorgesetzten und Mitarbeitern und im Privatleben. Doch diese Qualitdten gehen unsin der
heutigen Zeit mehr und mehr verloren und wir reagleren am Arbeltsplatz und in unseren
Beziehungen haufig verdrgert, e
aggressiv, fihlen uns hilflos
und sind gestresst. Die Praxis
der Achtsamkeit ermoglicht
es, den gegenwirtigen Mo-
ment wieder wahrzunehmen.
Ebenso ist Resilienz heute
wichtig im Beruf, weil wir uns
mehr denn je standig an neue
Situationen anpassen mussen.
Resiliente Menschen haben es 1. &% - : -
leichter, denn sie stecken Riickschlage Ielchter weg. In diesem Semlnar geht es um dle
Entwicklung resilienter und achtsamer Fahigkeiten und Methoden, die es lhnen
ermoglichen, erfolgreich mit herausfordernden, belastenden und schwierigen Situationen
umzugehen.

Zielgruppe:
e Alle Personen, die durch Achtsamkeit und Resilienz ihre psychische
Widerstandskraft starken wollen
Inhalte:
e Achtsamkeit und Resilienz: was bedeutet das?
e Achtsam durch den Tag
e Achtsam bei der Arbeit, im Arbeitsalltag
e Sdulen der Resilienz
e Achtsamkeits-und Resilienziibungen

Dauer: 1 Tag
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4.3 Resilienz: 7 Schliissel fiir mehr innere Starke

In diesem Seminar erfahren und erleben Sie, wie Sie gesundheitliche Risiken und
Belastungen identifizieren und durch die Starkung der individuellen Resilienz vermindern

kénnen
Anhand

eines speziell entwickelten Resilienz-Trainingsprogramms erfahren Sie, wie die

Resilienz und damit die Widerstandsfahigkeit von Erwachsenen gestarkt werden kann.
Wissenschaftliche Erkenntnisse legen nahe, dass die Auspragung bestimmter
psychologischer und psychosozialer Schutzfaktoren fir die Gesundheit und
Personlichkeitsentwicklung eine wichtige Funktion haben. Diese Faktoren kann man
trainieren. Beim Resilienz-Training geht es demnach um die Aktivierung bzw. Optimierung
sogenannter Resilienzfaktoren/ -eigenschaften.

Zielgruppe:

Inhalte:

alle Personen, die gesundheitliche
Risiken und Belastungen identifizieren
und so weit wie moglich durch die
Starkung der individuellen Resilienz
vermindern wollen

Bestimmung der eigenen Resilienz
Theoretische Ansatze zur Erklarung
Stresskompetenz und Ressourcen der Personlichkeit
Individuelle und organisationale Resilienz

Resilienz Faktoren: 7 Schlussel fir mehr innere Starke
Mentales Training fir hohere Stress Resilienz

Dauer: 1 Tag
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4.4 Der Riicken beginnt im Kopf

Der Riicken ist auch der Tummelplatz der Seele. Und da Riickenschmerzen immer noch zu
den am meist verbreiteten Volkskrankheiten zdhlen, wird zur Vorbeugung von
Rickenschmerzen in diesem Seminar ein ganzheitliches Konzept vorgestellt.

- Riickenschmerzen zdhlen zu den am meist verbreiteten Volkskrankheiten.
Sie haben enorme Auswirkungen auf unsere Leistungsfahigkeit und unser

§ Wohlbefinden. Die Kosten, die fiir die Behandlung und durch Fehlzeiten am

{ Arbeitsplatz verursacht sind, summieren sich jedes Jahr auf geschatzte 50
Mrd. Euro. Dabei kénnen nicht nur Fehlhaltungen und einseitige
Belastungen Riickenschmerzen verursachen, sondern auch psychische
Faktoren wie Stress oder Depressionen

= Zur Vorbeugung von Rickenbeschwerden ist deshalb ein ganzheitliches
':, Konzept notwendig, das sowohl ein riickenfreundliches Umfeld als auch
- Entspannungstechniken und MalRnahmen zur Stressbewaltigung umfasst.
':_ Fir die Rickengesundheit kann jeder einzelne von uns etwas tun und zwar

= rund um die Uhr: 24 Stunden Riickengesundheit.
" In diesem bewegten und aktiven Seminar erleben und erfahren Sie alles
\:' liber die wichtigsten Sdulen zu mehr Lebensqualitit und weniger
Rickenschmerzen: die individuelle Einstellung zum Rickenschmerz, die
Motivation und Freude an korperlicher Aktivitdt, die Fahigkeit zur

Stressbewadltigung und zum Entspannen.

Zielgruppe:
e alle interessierten Personen
Inhalte:
e Aufbau und Funktion der Wirbelsaule, Bandscheiben und Co.
e Was macht ,Riicken-krank?” Was halt ,Ricken-gesund?“
e Ausgleich- und Entlastungsiibungen fiir den Arbeitsplatz und fir zuhause

e  Tut-gut-Training fur Korper und Seele
e Tipps und Tricks zur Stressbewaltigung

Dauer: 1 Tag
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Gesundheits- und
Demografiemanagement

Anmeldungen und weitere Informationen

Sprechen Sie uns gerne fiir eine maRgeschneiderte Unternehmenslésung an!

hochForm
Gesundheits- und Demografiemanagement

Anne-Marie Glowienka

Telefon: 04433/939014
Fax: 04433/939015
Mobil: 0174/6303378

info@unternehmen-in-hochform.de
https://unternehmen-in-hochform.de

https://hochForm-zentrum.de

Fotos: Adobe, Pixabay, hochForm
Folgen Sie uns auch auf: Facebook, Xing, LinkedIn

Bleiben Sie in hochForm!



