Gesund Fuhren in kultureller

FUhrungs_ Vielfalt
krafte X Junioren-Aufstiegsprogramm

F - PAMF AL «
Mitarbeitergesprache Uber
Virtuelles Fuhren Gesundheit und
Arbeitsfahigkeit

Gesunde Fuhrung in & Altersgemischte Teams
Krisenzeiten , gesund fuhren

Y

Psychische & physische
Gesundheit von
Mitarbeiterlnnen starken

Gesund Fuhren in
Verdnderungsprozessen

Einfluss der Fihrungskraft auf

die Gesundheitsquote




Zielgruppe:

Web-Seminare fur Fihrungskrafte J B
Obere Fuhrungskrafte

FUhrungskrafte & BGM

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,

Fahrungskrafte werden in der betrieblichen Gesundheitsférderung Fragen und Antworten

zunehmend als diejenigen Akteure identifiziert, die erheblichen Einfluss
auf Gesundheit und Gesundheitsverhalten der Beschaftigten haben —im
positiven wie im negativen Sinne. Bei ganzheitlichen BGM-Prozessen - .
kommt Fuhrungskraften somit, aufgrund ihres Einflusses auf die Teilneh m.er Innen:
Arbeitsbedingungen sowie die gesundheitlich relevanten Nach Verelnbarung
Verhaltensweisen ihrer Mitarbeiterinnen, eine Schltisselposition zu. Sie

bedtrfen zugleich einer besonderen Unterstlitzung, da sie aufgrund

ihrer ,Sandwich- Position“ selbst besonders beansprucht sind. lhre Dauer:

aktive Mitwirkung ist daher entscheidend fir die erfolgreiche Umsetzung : .

der Gesundheitsforderung in den Betrieben. 90 Minuten (mkl' Austausch

und Beantwortung von
Fragen)

» Bewusstsein schaffen fir Mdglichkeiten zur Gestaltung von * BGM-Vortrag als Sensibilisierungs- und
Rahmenbedingungen zur Ermdglichung eines Informationsmaflinahme
gesundheitsgerechten Fuhrungsverhaltens  Erlauterung von Sinn und Zweck der

» Sensibilisierung der Fuhrungskrafte fir Zusammenhange FuihrungskraftemaRnahmen
zwischen ihrem Verhalten und dem Wohlbefinden, den « Darstellung von Fiihrungskrafte-MaRnahmen im BGM-Kontext
psychophysischen Belastungen, den Ressourcen und der - Darstellung und Erlauterung der Umsetzung von MaRnahmen
Gesundheit der Mitarbeiter des BGM
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O Web-Seminare fur Fuhrungskréfte ]I\-AO?BMGZ ;
% . . Gesundes
- Gesun d es Fu h ren Selbstmanagement
2. Gesunde

Mitarbeiterlnnenflihrung

Es liegt auf der Hand, dass der Unternehmenserfolg von der 3. Umgang mit belasteten

Gesundheit und Motivation der Belegschaft abhangt. Fiihrungskréfte Beschaftigten,
spielen dabei eine zentrale Rolle — einerseits stehen sie selbst unter Krankheiten & Fehlzeiten
Druck, andrerseits iben sie eine erhebliche Wirkung auf die
Gesundheit und Motivation ihrer Mitarbeiterinnen aus. Das 3-teilige ; T ”
Web-Seminar sensibilisiert Fihrungskrafte fur ihre Rollen im Ziel gruppe. FUhrungSkraﬁe
betrieblichen Gesundheitsmanagement und vermittelt ihnen Method .
konkrete, gesundheitsférderliche Verhaltensweisen fir ihren ethoden.
Fuhrungsalltag. Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Befragung
: Teilnehmerinnen:
Ziele Inhalte Nach Vereinbarung
* Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die individuelle, * Vermittlung von Wissen und Aufbau von
eigenverantwortliche Gesunderhaltung und die Belastungen Handlungskompetenzen zum Erhalt der eigenen Gesundheit Dauer:
im (Arbeits-)Alltag « Stresserleben bei Filhrungskraften inkl. Selbstcheck N - -
* Bewusstmachung und Sensibilisierung fur den eigenen - Zusammenhé&nge zwischen Fiihrung und Gesundheit (Studien) 8 Module /90 Minuten (ink.
Einfluss auf die Gesundheit der Mitarbeiterinnen - Do Care — 7 Dimensionen der gesunden Fiihrung von Austausch und Beantwortung
* Vermittlung von konkreten Verhaltensweisen zur Forderung Mitarbeiterinnen mit Selbstcheck und konkrete Tools fiir den von Fragen)

der Gesundheit der Mitarbeiterlnnen

» Starkung der Handlungskompetenz zu einer sicheren ) o :
I : + Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer
Ansprache von Auffalligkeiten und zur Vermittlung von . . S : .
aktiven und I6sungsorientierten Ansprache der Mitarbeiterinnen

Hilfemaf3nahmen bei Auffalligkeiten, Krankheiten, Fehlzeiten usw. ARS8 SKOLAVVORK
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Web-Seminare fur Fihrungskrafte

Virtuelles Fuihren

Fuhrungskrafte werden vor neue Herausforderungen gestellt, sobald
deren Mitarbeiterinnen mobil arbeiten und nur selten bis gar kein
Prasenzkontakt mdglich ist. Ebenfalls ergeben sich neue Fragen zur
Aufrechterhaltung der Motivation im Team und wie trotz Distanzproblem
Zielvorstellungen erflllt werden kdnnen. Fuhrungskréfte erfahren in
diesem Web-Seminar, welche Strategien zur Lésung der genannten
Herausforderungen im Arbeitsalltag effektiv angewendet werden kénnen
und erhalten dariber hinaus viele Informationen zur Umsetzung eines
wertschatzenden Miteinanders in der digitalen Kommunikation sowie die
Moglichkeit zum individuellen Austausch. Unsere Experten stellen

Mdglichkeiten, Prinzipien, Tipps und Tricks vor, mit denen die aktuellen
Herausforderungen der virtuellen Fihrung gemeistert werden kdénnen.

Sensibilisierung fir soziale und mentale Aspekte der
Gesundheit im virtuellen Arbeitsumfeld

Entwicklung von Teamspirit und Vertrauen in der digitalen
Welt

Umsetzung und Vermittlung konkreter Hinweise und
Erkenntnisse zum effektiven Arbeiten im Home-Office
Definition & Vermittlung klarer Ziele und Verantwortlichkeiten
Chancen und Herausforderungen in diversen Teams
erkennen und nutzen kdnnen

One-to-one-Gespréache effektiv fihren — und daraus wichtige
Informationen zur Wertschatzung und zur Motivation
erkennen

Besonderheiten und Kernkompetenzen einer virtuellen
Fahrung

Methoden und Strategien fir eine gesunde Fihrung in der
virtuellen Arbeitswelt

Etablierung einer Vertrauenskultur im digitalen Umfeld
Kontrolle abgeben, Fingerspitzengefihl entwickeln

Normen und Regeln im virtuellen Team

Eine neue Meeting-Kultur gemeinsam verabreden

Warum informelle Kommunikation und Feiern so wichtig sind

Module sind
einzeln buchbar!

Module:

1. Zusammenarbeiten: Wie
virtuelle Motivation
funktionieren kann

2. Strukturiertes Vorgehen:
Das Wichtigste zuerst

3. Was immer hilft:
Wertschéatzung in kleinen
und in grof3en Dingen.

Zielgruppe: Fuhrungskrafte

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

3 Module a 90 Minuten (inkl.
Austausch und Beantwortung
von Fragen)
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Web-Seminare fur Fihrungskrafte

() Gesunde Fithrung in Krisenzeiten

Durch die Corona-Krise erleben Fuhrungskrafte und Mitarbeiterinnen einen
Ausnahmezustand. Fur einige bedeutetet die Krise ungewohnte und neue
Arbeitsweisen in Form von Home-Office, wahrend andere ihrer Arbeit im Betrieb unter
erschwerten Bedingungen weiter nachgehen. Die einschneidenden Veranderungen
und die verminderten sozialen Kontakte flihren bei vielen Beschaftigten zu einer
Verunsicherung und einer erhéhten gesundheitlichen Belastung. In diesem Web-
Seminar reflektieren Fihrungskréfte die Auswirkungen der Pandemie fur sich und ihr
Team und lernen die verschiedenen Phasen der erfolgreichen Krisenbewaltigung
kennen. Fihrungskrafte erfahren, mit welchen Strategien die Gesundheit und
Zuversicht ihrer Mitarbeiterinnen geférdert werden kénnen. Sie lernen, die Motivation
ihres Teams zu erhalten und damit sein Durchhaltevermégen zu starken. Unsere
Experten stellen Mdglichkeiten, Prinzipien, Tipps und Tricks vor, mit denen die
aktuellen Herausforderungen der Fihrung unter Krisenbedingungen meistern.

inhalte

Herausforderungen fur Fihrungskréfte und
Beschatftigte in der Corona-Pandemie
Soziale und mentale Aspekte der
Gesundheit in der Krise kennen

Die verschiedenen Phasen der
Krisenbewaltigung verstehen

Teamspirit und Vertrauen als
Schutzfaktoren fordern

Uberlastung bei Mitarbeiterinnen erkennen
und ansprechen kdnnen
Hilfsmdoglichkeiten erkennen und
vermitteln kdnnen

* VUKA live - Die Corona-Pandemie als Beschleuniger des disruptiven Wandels in
der Arbeitswelt

» Auswirkungen der Pandemie auf die korperliche, mentale und soziale Gesundheit

* Phasen der Krisenbewaltigung — wo stehen Sie, wo steht Ihr Team?

* Methoden und Strategien fur eine gesundheitsforderliche Fihrung in der Krise:
Erfolgsfaktor Wertschatzung

+ Sichtbarkeit und Kontakt ermdglichen

* Ansprechbar sein durch offene Kommunikationskanéle

» Sicherheit und Vertrauen geben durch Transparenz und Offenheit

* Den Teamspirit aufrechterhalten, auch ohne taglichen Kontakt

« Uberlastete Mitarbeiterinnen erkennen, ansprechen und Hilfsangebote vermitteln

Zielgruppe:
Obere Fihrungskrafte

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

FORDERFAHIG
NACH §20 SGB Y
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O Web-Seminare fur Fuhrungskréafte
(%) Gesund Fithren in Veranderungsprozessen

AT

Oft unterschéatzen Fuhrungskréafte den enormen Zeit- und
Energieaufwand fur ihre Mitarbeiterinnen bei Veranderungsprozessen
und wie unterschiedlich die Reaktionen fur diese ausfallen kdnnen.
Das stellt Fihrungskrafte vor grof3e Herausforderungen, da diese ihr
Fuhrungsverhalten individuell fir jeden Mitarbeiter/ jede Mitarbeiterin
anpassen und abstimmen missen, um so die
Veranderungsbereitschaft zu fordern und Widerstande l6sen zu
konnen. In diesem Web-Seminar werden zum einen die individuellen
Bewaltigungskompetenzen der Fuihrungskraft gestarkt und zum
anderen erlernt sie, wie eine gesundheitsforderliche Begleitung ihrer
Mitarbeiterlnnen in Veranderungsprozessen funktioniert.

inhalte

Starkung individueller Bewéltigungskompetenzen im Umgang « Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstarkung und

mit Veranderungsprozessen

Angstreduzierung, insbesondere kognitive Umstrukturierung

Vermeidung negativer Folgen fur die korperliche und zur Einstellungsanderung, positive Selbstinstruktion und
psychische Gesundheit aufgrund von Change-Prozessen Starkung der Achtsamkeit und Resilienz
Beféahigung zur gesundheitsforderlichen Begleitung der .

Mitarbeiterlnnen im Veranderungsprozess

Vermittlung von Wissen zur Verédnderungskurve

* Informationen Uber Zusammenhéange zwischen
FUhrungsverhalten einerseits und psychischer Belastung,
Ressourcen, Wohlbefinden und Gesundheit der Beschéftigten
andererseits

Zielgruppe:
Fuhrungskrafte

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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. N ) Zielgr ;
O Web-Seminare fur Fihrungskrafte F"?lrg nugkegfte
. . . . . unru
Einfluss der Fihrungskréafte auf die Gesundheitsquote J
Methoden:
Impulsvortrag,
Das Verhalten einer Fiihrungskraft hat einen entscheidenden Einfluss Selbstchecks, Austausch,
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden seiner Mitarbeiterinnen
und bestimmt damit maf3geblich die Gesundheitsquote in seinem Fragen und Antworten
Team. Die psychische und physische Gesundheit eines Mitarbeiters/
einer Mitarbeiterin wird dementsprechend von seiner Fihrungskraft ; .
stark beeinflusst. In diesem Web-Seminar werden Fiuhrungskréfte fur Teilneh m_erln nen.
den Einfluss ihres Verhaltens auf die Gesundheit inrer Nach Vereinbarung
Mitarbeiterinnen sensibilisiert, die aktuelle Gesundheitssituation im
Team reflektiert und Grundlagenwissen zur Gesundheitsquote sowie
Handlungskompetenzen zur Steigerung der Anwesenheitsquote Dauer:
vermitelt. 90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
Ziele Inhalte
» Sensibilisierung der Fuhrungskrafte fir Zusammenhange * Informationen Uber Zusammenhange zwischen
zwischen ihrem Verhalten und dem Wohlbefinden, den Fuhrungsverhalten einerseits und psychischer Belastung,
psychophysischen Belastungen, den Ressourcen und der Ressourcen, Wohlbefinden und Gesundheit der Beschaftigten
Gesundheit der Mitarbeiterinnen andererseits
» Befahigung zur Schaffung anwesenheitsforderlicher * Vermittlung von Wissen zur Gesundheitsquote
Rahmenbedingungen * Vermittlung von Handlungskompetenzen zur Steigerung der

Anwesenheitsquote

=] SKOLAWORK
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inhalte

» Starkung der Kompetenzen zum Erkennen und Nutzen  Information Uber und Befahigung zur Anwendung von

Web-Seminare fur Fihrungskrafte

O
(%) Gesund Fiihren in kultureller Vielfalt

positiver Aktionsmdglichkeiten

Befahigung zu einem werteorientierten Fiihren im komplexen  «  Vermittlung einer Orientierungshilfe: Das Cynefin-Framework

und agilen Umfeld

Vor dem Hintergrund der Globalisierung und dem demografischen
Wandel wird das Thema ,kulturelle Vielfalt im Team® immer
prasenter. Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen aus verschiedenen
Nationen und Kulturen, die unterschiedliche Kenntnisse,
Fahigkeiten und Erfahrungen mitbringen, sind im Team heute keine
Seltenheit mehr. In diesem Web-Seminar erlernen Fuhrungskrafte
interkulturelle Kompetenzen, den optimalen Umgang mit kulturellen
Unterschieden in ihrem Team und werden zu einem
werteorientierten und individuellen Fuihren befahigt.

konstruktiven Reflexionsprozessen

» Erlernen von Differenzierungen durch die Stufen
interkultureller Sensibilitat

Zielgruppe:
Fuhrungskrafte

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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O Web-Seminare fur Fihrungskrafte

(%) Junioren-Aufstiegsprogramm

Vor dem Hintergrund des zunehmenden Fachkraftemangels erfahrt der Bereich
der Fuhrungskrafteentwicklung eine besondere Relevanz. Der Aufgabenbereich
von Fuhrungskraften ist in der Regel mit hohen Anforderungen verbunden, da
diese erheblichen Einfluss auf die Gesundheit und das Gesundheitsverhalten
der Beschéftigten haben — im positiven wie im negativen Sinne. Umso wichtiger

inhalte

Ist es, dass Sie Ihre Fuhrungskréafte von morgen auf diese Belastungen und
Herausforderungen vorbereiten. In diesem Web-Seminar erlernt Ihr
Fuhrungskraftenachwuchs Selbstmanagement-Kompetenzen, eine
gesundheitsforderliche Arbeitsorganisation sowie den Zusammenhang
zwischen Fuhrungsverhalten und psychischer sowie physischer Gesundheit von

unterstellten Mitarbeiterinnen/ Mitarbeitern.

Starkung individueller
Bewaltigungskompetenzen im Umgang mit
Stressbelastungen

Vermeidung negativer Folgen fir die korperliche
und psychische Gesundheit aufgrund von
chronischen Stresserfahrungen

Sensibilisierung der Fuhrungskréafte fur
Zusammenhange zwischen ihrem Verhalten und
dem Wohlbefinden, den psychophysischen
Belastungen, den Ressourcen und der
Gesundheit der Mitarbeiterinnen

Entfaltung der Vorbildfunktion und Impulsgebung
fur Gesundheitsforderung bei den unterstellten
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern

Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstarkung, insbesondere
kognitive Umstrukturierung zur Einstellungsanderung, positive
Selbstinstruktion und Starkung der Achtsamkeit und Resilienz sowie deren
praktische Einlbung

Vermittlung und praktische Eintibung von Selbstmanagement-
Kompetenzen

Informationen Giber Zusammenhange zwischen Fuhrungsverhalten und
psychischer Belastung, Ressourcen, Wohlbefinden und Gesundheit der
Beschaftigen

Strateegieentwicklung zur gesundheitsforderlichen und altersgerechten
Arbeitsorganisation, einer an den Beschaftigen orientierten Kommunikation
und Gesprachsfihrung auch zur Verbesserung des Umgangs mit
belasteten Mitarbeiterinnen oder bei Konflikten am Arbeitsplatz

Zielgruppe:
Fuhrungskrafte

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

2 Module a 90 Minuten (inkl.
Austausch und Beantwortung
von Fragen)

FORDERFAHIG
NACH 520 5GBV
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O Web-Seminare fur Fihrungskrafte
Mitarbeitergesprache tlber Gesundheit & Arbeitsfahigkeit

Mitarbeitergesprache gehdren fur Fihrungskrafte zur Tagesordnung, bei
der Absprachen getroffen, Aufgaben optimiert, Fehler korrigiert und
Sachprobleme geldst werden missen. Gute Fuhrungskrafte sind um die
Gesundheit und Arbeitsfahigkeit Ihrer Mitarbeiterinnen bemdht. Hierzu
bedarf es an nachhaltigen Mitarbeitergesprachen, die feedbackorientiert
sind und Erwartungen klar thematisieren. In diesem Web-Seminar erlangen
Fuhrungskrafte Handlungskompetenzen und Wissen fir erfolgreiche
Mitarbeitergesprache und werden fur den Zusammenhang zwischen ihrem
Fuhrungsverhalten und der Gesundheit, dem Wohlbefinden und der
Arbeitsleistung ihrer Mitarbeiterinnen sensibilisiert.

inhalte

Befahigung zu einer ldsungsorientierten und wertschatzenden + Erarbeitung von Methoden zur Durchfihrung von

Gesprachsfuhrung erfolgreichen Gesundheitsgesprachen

Sensibilisierung der Fuhrungskréfte fur Zusammenhénge « Informationen Uber Zusammenhange zwischen

zwischen ihrem Verhalten und dem Wohlbefinden, den Fuhrungsverhalten und psychischer Belastung, Ressourcen,
psychophysischen Belastungen, den Ressourcen und der Wohlbefinden und Gesundheit der Beschaftigen

Gesundheit der Mitarbeiter

* Vermittlung von Wissen und Handlungskompetenzen zu den
Instrumenten flr Gesundheitsgesprache

Zielgruppe:
Obere Fihrungskrafte

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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O Web-Seminare fur Fihrungskrafte
(0 Altersgemischte Teams gesund fiihren

Der demographische Wandel und die damit verbundenen
generationsspezifischen Besonderheiten werden im beruflichen Umfeld
immer spur- und sichtbarer. Gerade die unterschiedlichen Lebensziele- und
werte, das Gestaltungs- und Kommunikationsverhalten sowie das
Technologieverstandnis machen sich in den verschiedenen Altersgruppen
bemerkbar. Fihrungskrafte missen sich deshalb mit diesen
generationsspezifischen Herausforderungen in ihrem Team
auseinandersetzen, um dieses erfolgreich fihren und deren Ressourcen und
Potentiale optimal nutzen zu kénnen. In diesem Web-Seminar werden
Fuhrungskrafte befahigt, inre Teammitglieder zu motivieren, die
Leistungsfahigkeit zu erhalten und Generationskonflikte zu vermeiden, damit
keine negativen Folgen fur die psychische und physische Gesundheit der
Mitarbeiterlnnen entstehen.

inhalte

* Vermeidung negativer Folgen fur die korperliche und * Vermittlung von Wissen zu den Besonderheiten der
psychische Gesundheit der Mitarbeiterinnen aufgrund von verschiedenen Generationen
Generationenkonflikten + Entwicklung von Strategien zur gesundheitsforderlichen und
» Sensibilisierung der Fuhrungskréfte fur die Arbeitsfahigkeit alternsgerechten Arbeitsorganisation

und Motivationsférderung in den verschiedenen Generationen

Zielgruppe:
Fuhrungskrafte

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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O Web-Seminare fur Fihrungskrafte Z.I'?]|gl’upkp?fi
A Psychische & physische Gesundheit von Mitarbeiterinnen starken Fuhrungskraite
Methoden:

Fehlbelastungen erkennen & vermeiden

Fehlbelastungen psychischer und physischer Art haben Auswirkungen auf den
Gesundheitszustand der Mitarbeiterinnen. Insbesondere die Themen Stress und
Burnout gewinnen in der Arbeitswelt mit zunehmender Arbeitsverdichtung an
Bedeutung. Insbesondere Fiuhrungskréfte haben - durch Ihre Schlisselposition -
einen grofRen Einfluss auf die Gesundheit Ihrer Mitarbeiterinnen. In diesem Web- .
Seminar werden Flhrungskrafte zu dem Thema psychosoziale Belastungen am Teilnehmerinnen:
Ar_beitsplatz sensibilisiert_._Es werden M(‘jglichk(_eiten v_ermit?elt, Fehlbelastungen bei Nach Vereinbarung
Mitarbeiternnen rechtzeitig zu erkennen und diese zielgerichtet anzusprechen.

Erweiternd werden Methoden vorgestellt, um eine Erhéhung der Widerstandsfahigkeit

und eine Senkung von Stressbelastungen der Mitarbeiterinnen zu erreichen. Dauer:

3 Module a 90 Minuten (inkl.

von Fragen)

Impulsvortrag, Austausch,
Fragen und Antworten

» Sensibilisierung der Fuhrungskréfte fir Zusammenhange zwischen * Zusammenhang Fiihrung und Gesundheit
ihrem Verhalten und dem Wohlbefinden, den psychophysischen » Psychische und physische Belastungen —
Belastungen, den Ressourcen und der Gesundheit der Gefahrdungsbeurteilung § 5ArbSchG
Mitarbeiterinnen « Vermittlung von Wissen zum Thema Burnout

» Sensibilisierung der Fuhrungskrafte Gber unterschiedliche Formenvon Vermittlung von Wissen und Methoden, um
Belastungen und Fehlbelastungen - Exkurs: Burnout

+ Fehlbelastungen bei Mitarbeiterinnen - Frihwarnsignale rechtzeitig
erkennen

* Fehlbelastungen bei Mitarbeiterinnen ansprechen kénnen und
Beféhigung zu einer I6sungsorientierten und wertschatzenden

Verhaltensdnderungen bei Mitarbeiterinnen zu
erkennen und ansprechen zu kénnen

» Durchflhrung von erfolgreichen
Gesundheitsgesprachen (Dos and Dont’s,
Gespréachsleitfaden)

Gesprachsfiihrung _ _ .
« Wissensvermittiung von Methoden zur Erhéhung der * Vermittlung von Wissen zum Thema Resilienz
Widerstandsfahigkeit und Senkung von Stressbelastungen — Exkurs: ¢ Vermittlung von Methoden zum Umgang mit NACH §205G8 Y SKOLAVVORK
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COVID-19-Resilienz
— Spezial -

Web-
Seminare

fur Mitarbeiterlinnen

[

Gesunder Schlaf
— Spezial -

Work-Family-Balance
— Spezial —

Fit im Job

im Home-Office

Mehr Bewegung im Office

PhyS|sch & psychisch gestarkt

|

H | I §
L Ergonomisches Arbeiten

. __

Gesund mobil arbeiten

Ernahrung &
Leistungsfahigkeit

Stress & Entspannung

Resilienz



Zielgruppe:

N . . Spezial Web-Seminare | _
M Alle Mitarbeiterinnen

COVID-19-Resilienz

Methoden:
Zuversichtlich durch Zeiten der Unsicherheit Impulsvortrag,

Die Corona Krise bedeutet erhéhte Belastungen und drastische Selbstchecks, Austausch,
Veranderungen fur Mitarbeiterinnen: Home-Office, Home-Schooling, Fragen und Antworten
Verhaltenseinschrankungen, Unsicherheit und Sorgen um die eigene

Gesundheit sowie die der Familie sind fur viele Menschen neue tagliche

Begleiter. Als Menschen sind wir fahig, Krisen zu bewaltigen und sogar Teilnehmerinnen:

gestarkt daraus hervorzugehen. Das Beéngstigende dabei: alte Strukturen Nach Vereinbarung

brechen weg wéhrend Neue noch nicht vorhanden sind. Die

Resilienzforschung zeigt, welche Strategien und Denkweisen fir eine

souveréne Bewaltigung von Krisen hilfreich sind und uns durch unsichere Dauer:

Zeiten helfen. Das Web-Seminar sensibilisiert die Mitarbeiterinnen fur ihre . .

eigene Krisenbewaltigungskompetenz und motiviert sie, bewusste und 90 Minuten (inkl. Austausch

zielfiihrende Strategien fiir den (Berufs-)Alltag zu entwickeln. und Beantwortung von
Fragen)

* Bewusstmachung und Sensibilisierung » Sensibilisierung und Information zu der aktuellen Corona Krise

fur die Phasen einer Krise und die 10 wichtige Empfehlungen zur Starkung der psychischen Gesundheit wahrend der

eigenen Ressourcen zur Coronavirus-Pandemie

Krisenbewaltigung « Vermittlung von Wissen iiber den emotionalen Ablauf bei Krisen (Kiibler-Ross) und
* Vermittlung von Tools und Motivation Ortung der Teilnehmerinnen auf der Kurve

zur Eigenverantwortung und zu
resilienten Denkweisen

Verstarkung der Motivation und Krisenbewaltigung
erstarkung der viotivation U » Aufbau von Handlungskompetenzen im Umgang mit Krisen - Was reduziert Angst
Handlungskompetenz fur eine

zuversichtliche Krisenbewaltigung und akiviert Ressourcen? NACH 62065V SKOLAVVORK

. D.ie 7 Saulen dgr Resilienz”mit Selbstchec-k: Wie resilie-nt denke ich schon? = CESUNDARBEITEN
» Tipps fur psychische Stabilitat und Zuversicht in der Krise &

* Bewusstmachung der eigenen Erfahrungen und Ressourcen in der




Spezial Web-Seminare

Gesunder Schlaf

Wettbewerbsvorteil durch gesunden Schlaf, denn gesunder Nachtschlaf ist die
Leistungsquelle fur den Tag! Gesunder Nachtschlaf ist kein Zufallsprodukt.
Etwa 80 % der Schlafstérungen haben einfache Ursachen. Weil das so ist,
hilft dieses Web-Seminar dabei, zu wirklich erholsamem Schlaf zu finden.
Ausgeruht den Job zu erledigen, ist gerade fur Fihrungskrafte besonders
wichtig. Fuhrungskrafte treffen taglich wichtige Entscheidungen und tragen
dabei Verantwortung fur sich und lhre Mitarbeiterinnen. Deshalb ist es wichtig,
Schlaf - einer der wichtigsten und wirkungsvollsten Bausteine, um Resilienz
aufzubauen und gesund und leistungsfahig zu bleiben - zu verstehen und zu
beherrschen.

inhalte

Vermittlung von Wissen und Aufbau von
Handlungskompetenzen fir gesunden Schlaf
Bewusstmachung und Sensibilisierung fir die
individuelle, eigenverantwortliche Erhaltung
von Gesundheit und Leistung und Folgen von
Schlafmangel

Vermittlung von konkreten Verhaltensweisen
zur Forderung des Schlafs

Erarbeitung dauerhafter individueller Losungen
flr gesunden Schlaf

Grundlagenwissen: den Schlaf verstehen — dann klappt es auch mit dem
Schlafen gehen

Zusammenhange zwischen Schlafdauer und Gewicht, Psyche, Leistung
Gesunder Schlaf will vorbereitet sein — Tipps & Tricks

Chronobiologie: biologische Rhythmen optimal nutzen

Das eigene Schlafprofil erstellen und daraus MaRnahmen ableiten

So gelingt Power Napping, der Kraftschlaf in der Mittagspause

Fur Business Traveller: Zeitumstellungen meistern, Jetlag mindern
Materialien und Ubungen, die das Einschlafen erleichtern

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten,
Handout

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

| SKOLAWORK
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_‘@’_ Spezial Web-Semin:are
= Work-Family-Balance

Selbsthilfe far junge Familien mit Kind(ern)

Dieses Angebot richtet sich vor allem an Mitarbeiterinnen mit Kind, welche
zwischen 30 — 45 Jahren alt sind. Nach C.G. Jung’s Lebensrad befinden sich
diese Mitarbeiterinnen im zweiten Lebens-Quadranten und gestalten gerade
ihren Platz im Leben (Paar, Arbeit, Familie, Wohnen). Meist erfahren sie in
dieser Phase drei intensive Ereignisse zeitgleich: Das erste Kind kommt, die
Verantwortung im Job wéachst und der Hausbau/-kauf halt sie auf trab. Die
sich aus diesen Herausforderungen ergebenden Folgen fiihren meist zu einer
Kombination aus: Midigkeit, Stress-Symptomen, fehlender Anerkennung,
wenig Paarzeit und sehr grol3em Arbeitspensum. Dieses Web-Seminar hilft
Personalentwicklerinnen dabei, Mitarbeiterinnen in dieser herausfordernden
Lebensphase mit einem attraktiven Angebot zu unterstiitzen, wodurch diese
mehr Austausch, Anerkennung und Achtsamkeit entwickeln kénnen: Work-
Family-Balance.

Innehalten statt aushalten
Sinnhaftigkeit bewusst machen
und beleben

Selbstflirsorge aktivieren
Schlafstérungen lindern

Aktuelle Situation: Anforderungen in Familien mit kleinem Kind; Motivation fiir Losungen
aufbauen

Selbstfuhrung: Basis fur Entwicklung schaffen; Anregungen fir minimalen Ausgleich mit
grofl3er Wirkung

Beziehungspflege: Einsatz des fundiertesten Fragebogens im deutschsprachigen Raum zu
Work-Family-Balance

Ruckeroberung von Qualitatszeit: Sinnforschung zu dem, was den Partnern extrem wichtig
ist; Life-EQ

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

| SKOLAWORK
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Module sind
einzeln buchbar!
. Module:

AN We.b-S:eminare fur Mitarbeiterlnnen 1. Grundlagenwissen
= Fit im Job 2. Mehr Bewegung im
Biroalltag
) _ 3. Gesundheitsziele
Mehr Bewegung & RlUckengesundheit umsetzen
Jeder Schritt zahlt! Schreibtisch und Stuhl als individueller Trainingsplatz! Das
Web-Seminar soll zu mehr gesundheitsforderlicher Bewegung am mobilen Ziel gruppe:

Arbeitsplatz motivieren. Insbesondere Riickenschmerzen und
Muskelschmerzen sind Folgen von langem Sitzen und Bewegungsmangel. Die
Teilnehmerlinnen lernen Ursachen und Entstehung von Riickenschmerzen
kennen. Ergonomische Grundkenntnisse und Ubungen sollen die Methoden:
Handlungskompetenz im Arbeitsalltag der Mitarbeiterinnen férdern, sodass Impulsvortrag, Austausch,
Beschwerden gelindert und die Arbeitsfahigkeit aufrechterhalten wird. .. -
Aktivierungsuibungen

(optional: digitales
Trainingsprogramm)

inhalte Tellnenmerinnen:

Alle Mitarbeiterlnnen

« Vermittlung von Handlungskompetenz zum « Vermittlung von Handlungskompetenzen zum Thema Riickengesundheit Nach Vereinbarung

Thema Rickengesundheit und Ergonomie und Bewegungskompetenz
* Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die « Welche Herausforderungen gibt es im Home-Office? - Tipps & Ubungen

individuelle, eigenverantwortliche - Ergonomische Einrichtung eines Biiroarbeitsplatzes Dauer:

Gesunderhaltung im Home-Office - ,Hygiene“ & Umgebungsfaktoren im Home-Office 3 Module a 90 Minuten (inkl.
* Motivation zu mehr Aktivitéat im neuen

* Anleitung zur Vermeidung langerer Sitzzeiten bei der Heimarbeit
* Nutzung von Schreibtisch, Stuhl & Haushaltsgegenstande ftr Austausch und Beantwortung

Bewegungseinheiten wahrend der Heimarbeit von Fragen)
+ Eigene Gesundheitsziele auch im ,Home-Office-Alltag“ umsetzen - Tipps
und Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen

Berufsalltag

* Vermittlung von Wissen und Aufbau von
Handlungskompetenzen zur Vorbeugung von
bewegungsmangelbedingten Beschwerden und
Erkrankungen

| SKOLAWORK
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Module sind
einzeln buchbar!
= Module:

/\)' Web-Seminare fur Mitarbeiterlnnen 1 E isch
: . . : ) - . Ergonomische
—J) Physisch & psychisch gestarkt im Home-Office Rahmenbedingungen

2. Kein Stress!
Gut organisiert im

Immer mehr Mitarbeiterinnen sehen sich mit der ungewohnten Situation

konfrontiert, von zu Hause aus zu arbeiten. Hier fehlt es nicht nur an den Home Office
gewohnten Utensilien des Arbeitsplatzes im Unternehmen, sondern auch an Ziel gruppe:
Wissen, was bei der Einrichtung eines gesundheitsférderlichen Home-Office zu Alle Mitarbeiter
beachten ist. Gleichermal3en richtet sich dieses Web-Seminar an alle e Mitarbeiterinnen
Mitarbeiterlnnen, die ihre Rickengesundheit, Regeneration und
Entspannungsfahigkeit im Home-Office aktiv verbessern und neue Verhaltens- Methoden:
weisen erlernen moéchten. Anhand von Stress- und Ressourcenmodellen wird das :
Thema ,Stress* beleuchtet und Stressbewaltigungsstrategien und deren Impulsvortrag, Befragung
praktischer Anwendung vorgestellt. Die Teilnehmerinnen erhalten Hilfestellungen,
um Strukturen und Arbeitsablaufe im Home-Office so zu gestalten, dass erhohtes
Stresserleben vermieden wird. Teilnehmerinnen:
_ Nach Vereinbarung
Ziele Inhalte
« Sensibilisierung fur die individuelle und eigenverantwortliche » Variationen fir einen ,aktiven® Arbeitsplatz Dauer:
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag, insbesondere -  Hygiene“ & Umgebungsfaktoren im Home-Office \ :
im Home-Office + Bewegungstipps & Ubungen wahrend der 2 Module a 60 Minuten
« Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema Ruckengesundheit Heimarbeit (|nkI. Austausch und
und Ergonomie + Vermittlung eines Grundverstandnisses von Stress
* Vermeidung negativer Folgen fir die psychische aber auch kérperliche J Beantwortung von Fragen)

» Erlernen von Strategien zur Vermeidung von
erhdhtem Stresserleben durch Home-Office
» Strukturen im Home-Office zur Stressreduzierung

Gesundheit

« Starkung der individuellen Bewaltigungskompetenzen im Umgang mit
Stressbelastungen

» Eigene Gesundheitsziele im ,Home-Office-Alltag“ umsetzen - Tipps und
Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen

= | SKOLAWORK
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AN Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen

— Mehr Bewegung im Office

Schreibtisch und Stuhl als individueller Trainingsplatz!

Das Web-Seminar soll zu mehr gesundheitsforderlicher Bewegung im
Berufsalltag motivieren. Insbesondere Riickenschmerzen und
Muskelschmerzen sind Folgen von langem Sitzen und Bewegungsmangel.
Im Web-Seminar geht es darum, den Alltag im Home-Office aktiver und
bewegter zu gestalten. Die Teilnehmerinnen lernen Ursachen und
Entstehung von Riickenschmerzen kennen. Ergonomische
Grundkenntnisse und Ubungen sollen die Handlungskompetenz im ,Home-
Office-Alltag” der Mitarbeiterinnen férdern, sodass Beschwerden gelindert
werden und die Arbeitsfahigkeit aufrechterhalten wird.

inhalte

Motivation zu mehr Aktivitat und Bewegung im * Vermittlung von Handlungskompetenzen zum Thema

neuen Berufsalltag Ruckengesundheit und Bewegungskompetenz

Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema + Anleitung zur Bewaltigung von Schmerz und Beschwerden im Bereich
Ruckengesundheit des Muskel- und Skelett-Systems

Eigene Gesundheitsziele im ,Home-Office-Alltag" - Anleitung zur Vermeidung langerer Sitzzeiten

umzusetzen - Tipps und Hilfestellungen, um

o , , _ « Bewegungstipps & Ubungen
realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen

* Nutzung von Schreibtisch, Stuhl & Haushaltsgegenstéanden fir
Bewegungseinheiten wahrend der Heimarbeit

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrage,
Selbstreflexion,
Fernberatung & offene
Fragerunde

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

| SKOLAWORK
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AN Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen

— Ergonomisches Arbeiten

Die tagliche Arbeit am Schreibtisch und insbesondere das viele Sitzen
sind fur die Gesundheit eine enorme Belastung und begunstigen die
Entstehung von Rickenschmerzen. In der aktuellen Situation sind viele
Mitarbeiterinnen mit einer eingeschrankten Mobilitat am Arbeitsplatz in
den eigenen vier Wanden konfrontiert. Oft ist der Arbeitsplatz nicht
ausreichend eingerichtet und genugt wenig bis gar nicht den
ergonomischen Anforderungen. In diesem Web-Seminar erlernen die
Mitarbeiterinnen unter den gegebenen Bedingungen die bestmdglichen
verhaltens- und verhaltnispraventiven Einstellungen zu nutzen, um frei
von Muskel-Skelett-Beschwerden zu bleiben.

Inhalte

+ Sensibilisierung fur die individuelle, eigenverantwortliche » Ergonomische Einrichtung eines Buroarbeitsplatzes
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag, « Moglichkeiten der Anpassung des Arbeitsplatzes im
insbesondere im Home-Office Home-Office

* Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema « Variationen fiir einen ,aktiven* Arbeitsplatz
Ruckengesundheit und Ergonomie _ _ _ » ,Hygiene“ & Umgebungsfaktoren im Home-Office

» Bestmdgliche Gestaltung der ergonomischen Arbeitsbedingungen im
Home-Office

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrage,
Selbstreflexion,
Fernberatung & offene
Fragerunde

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

| SKOLAWORK
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AN Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen

— Gesund mobil arbeiten

In diesem Web-Seminar lernen Mitarbeiterinnen unter den gegebenen
Bedingungen gut organisiert und strukturiert mobil zu arbeiten. Mobiles
Arbeiten und Heimarbeit bietet nicht nur Vorteile. Die neue Situation ist
gekennzeichnet durch andere Arbeitsablaufe, andere
Kommunikationsformen und neue Anforderungen. Ziel des Web-
Seminars ist es, Empfehlungen fir einen gesunden und produktiven
,mobilen Alltag“ zu vermitteln. Mitarbeiterinnen lernen, wie sie lhren
Arbeitstag strukturieren kdnnen und mit neuen Anforderungen umgehen
konnen. Dabei werden Empfehlungen und Tipps fur ein richtiges
Zeitmanagement, die Priorisierung von Arbeitsaufgaben, aber auch fir
die gesunde Pausengestaltung vermittelt.

Inhalte

Sensibilisierung fur die individuelle, eigenverantwortliche » Tipps fur ein produktives und gesundes mobiles
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag, Arbeiten

insbesondere bei der Heimarbeit

+ Strukturen und Organisation in der mobilen Arbeit

Vermittlung von Kompetenzen fur einen strukturierten mobilen - Priorisierung von Arbeitsanforderungen

Arbeitsalltag

Umgang mit neuen Herausforderungen wahrend der mobilen Arbeit
Eigene Gesundheitsziele im ,mobilen Arbeitsalltag”“ umsetzen — Tipps
und Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu

erreichen

» Zeitmanagement

» Kommunikation zu Zeiten der sozialen Isolierung
Pausenmanagement und —gestaltung

* Mdglichkeiten der Anpassung des mobilen
Arbeitsplatzes

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrage,
Selbstreflexion,
Fernberatung & offene
Fragerunde

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen

Gesunde Ernahrung

Die Ernahrung hat eine zentrale Bedeutung sowohl fur die Erhaltung der
Gesundheit als auch fur die Entstehung bestimmter Krankheiten. Besonders
am mobilen Arbeitsplatz fallt es vielen Arbeitnehmern/ Arbeitnehmerinnen
schwer, Routinen zu entwickeln und einen barrierefreien Bliroalltag zu
gestalten. Hierunter leiden insbesondere eine gesundheitsbewusste
Ernahrung und ein ausreichendes Pensum an Bewegung. Zum Erhalt der
Gesundheit und Arbeitsfahigkeit der Mitarbeiterinnen, vermittelt das Web-
Seminar nitzliches Wissen rund um eine gesunde Ernahrung. Hierbei
werden die Grundlagen einer gesunden Erndhrung vermittelt und
Ernahrungsmythen aufgeklart. Die Mitarbeiterinnen werden motiviert, neue
Ablaufe in ihren Alltag zu integrieren und es wird diskutiert, inwiefern Apps
und Kalorienzéhler dabei eine sinnvolle Unterstiitzung darstellen kénnen.

inhalte

» Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer * Grundlagen von Ernahrung & Flussigkeitshaushalt
selbstgesteuerten und nachhaltigen Umstellung auf eine + Effiziente Energiebereitstellung unseres Korpers
individuelle, bedarfsgerechte Erndhrung nach den jeweils « Sensibilisierung fir einen gesundheitsgerechten
aktuellen Referenzwerten fur Deutschlands Ern&hrungsstil
lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE- « Die richtige Dosierung von Fetten und Zucker

Beratungsstandards

* Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die individuelle,
eigenverantwortliche Gesunderhaltung im Home-Office
» Motivation zu mehr Aktivitat im neuen Berufsalltag

* Welche Herausforderungen stellen sich fiir eine gesunde
Ernahrung im Home-Office?

* Information und Tipps fir eine einfache Integration gesunder
Nahrungsmittel und einer allgemeinen gesundheitsfordernden
Erndhrungsweise

Module sind
einzeln buchbar!
Module:

1. Grundlagen

2. Gewichtsmanagement

3. Erndhrung &
Leistungsfahigkeit

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrag, Austausch

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

3 Module a 90 Minuten (inkl.
Austausch und Beantwortung
von Fragen)

FORDERFAHIG
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AN Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen

— Ernahrung & Leistungsfahigkeit

Wahrend des Arbeitstages regelmé&idig zu wenig oder tiberhaupt nichts zu
essen, bedeutet fir den Korper Stress und ein vorprogrammiertes
Leistungstief. Da eine stark reduzierte Energiezufuhr oder sogar ein
Mabhlzeitenverzicht grof3en Einfluss auf das Wohlbefinden und die
Leistungsfahigkeit austuben, wird die Konzentrationsfahigkeit verringert und
die Arbeit damit anfalliger fur Fehler. In diesem Web-Seminar wird der
Zusammenhang zwischen Ernahrung und individueller Leistungsfahigkeit
am Arbeitsplatz erlautert und nitzliches Wissen rund um eine gesunde
Ern&hrung beim mobilen Arbeiten vermittelt. Hierbei werden zu
uberwindende Hiurden in der Ernahrungsweise sowie darauf abgestimmte
Losungsmaoglichkeiten besprochen.

inhalte

» Sensibilisierung fur die Herausforderungen im Home-Office » Grundlagen einer gesundheitsforderlichen Ernahrung
+ Stéarkung der Motivation zur Umsetzung einer + Information und Motivation zu einer gesundheitsforderlichen

gesundheitsgerechten Erndhrung

Ern&hrungsweise im Home-Office

* Integration gesunder Ernahrung in den neuen Arbeitsalltag « Kalorische Bilanz im Home-Office — weniger Bewegung

bedeutet weniger essen?
* Tipps zur einfachen Anwendung und Umsetzung

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrage, Austausch

Teilnehmerlnnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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AN Web-Seminare fiur Mitarbeiterlnnen
—= Stress & Entspannung

Dieses Web-Seminar richtet sich an alle Mitarbeiterinnen, die ihre
Regeneration, Entspannungsfahigkeit und Stresstoleranz aktiv verbessern
und neue Verhaltensweisen lernen moéchten. Anhand von Stress- und
Ressourcenmodellen sowie der Identifizierung und Aktivierung personlicher
Ressourcen wird das Thema ,Stress” umfassend beleuchtet. Mit Hilfe von
Stressbewaltigungsstrategien und deren praktischer Anwendung werden
den Teilnehmern/Teilnehmerinnen einfache Methoden zur ,Soforthilfe® im
Alltag vermittelt. Die tiefergehende Analyse von Stressoren und
stressverstarkenden Gedanken sowie Handlungsmustern ist maf3geblich
fur eine langfristige Stressregulation und eine ausgeglichene
Lebensfuhrung.

inhalte

» Sensibilisierung fur die individuelle, eigenverantwortliche
Gesunderhaltung in dieser besonderen Lebenssituation

* Vermeidung negativer Folgen flr die psychische aber auch
korperliche Gesundheit in einer herausfordernden Zeit

* Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstérkung,
insbesondere kognitive Umstrukturierung zur
Einstellungsanderung, positive Selbstinstruktion und Starkung
der Achtsamkeit und Resilienz sowie deren praktische

« Starkung der individuellen Bewaltigungskompetenzen im Eintibung

Umgang mit Stressbelastungen

» Erlernen von Strategien zur Vermeidung von erhéhtem
Stresserleben durch Home-Office
+ Strukturen im Home-Office zur Stressreduzierung

Module sind
einzeln buchbar!
Module:

1. Grundlagen

2. Stress entsteht im Kopf

3. Strategien zur
Stressbewaltigung

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrage,
Einzelarbeitsphasen,
Austausch,
Kurzentspannung im Sitzen

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

3 Module a 90 Minuten (inkl.
Austausch und Beantwortung
von Fragen)
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inhalte

— Resilienz

AN Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen

In schwierigen und unsicheren Zeiten psychisch und physisch gesund zu
bleiben und gestarkt aus ihnen hervorzugehen, ist fur viele Mitarbeiterinnen
eine Herausforderung. Das vermehrte Arbeiten im Home-Office stellt eine
dieser Herausforderungen dar. Mitarbeiterinnen fuhlen sich Uberfordert mit
der Technik, der Distanz zu den Kollegen/ Kolleginnen und empfinden
vermehrt Stress. Die psychische Widerstandskraft, Resilienz genannt,
liefert einen groRen Beitrag fur jeden Einzelnen im Umgang mit
Stressbelastungen. In diesem Web-Seminar erlernen die Mitarbeiterinnen
Strategien, um positiv, selbstbestimmt und psychisch gestarkt
verschiedensten Anforderungen begegnen zu kdnnen.

Starkung der individuellen Bewaltigungskompetenz — » Sensibilisierung zur psychischen Gesundheit in belastenden

Resilienz
Bewaltigung von akuten Stressbelastungen

Zeiten
*  Wissensvermittlung von Methoden zur Erh6hung der

Vermeidung negativer psychischer und physischer Folgen Widerstandsfahigkeit und Senkung von Stressbelastungen

durch eine akute Krisensituation

* Vermittlung von Wissen zu den 7 Saulen der Resilienz

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrage,
Einzelarbeitsphasen,
Selbstreflexion, Austausch,
Entspannungstibungen im
Sitzen

Teilnehmerlnnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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Gesund & fit 3 Home-Office
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Gesund im Home-Office Stress & Entspannung
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Gesunde Ernahrung - Digitale Medien & Slchte

Gesunde Ernahrung
Im Berufsalltag
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Web-Seminare fur Auszubildende

Gesund & fit

Bewusstmachung und Sensibilisierung fir die
individuelle, eigenverantwortliche Gesunderhaltung
und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag

Motivation zur Eigenverantwortung und
gesundheitsforderlichem Verhalten
Gesundheitsforderndes Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten

Motivation zu vermehrter Bewegung im Alltag
Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu
einer eigenverantwortlichen und nachhaltigen
Umstellung auf eine individuell bedarfsgerechte
Erndhrung

Was macht einen gesunden Korper aus?

Mit der Ausbildung beginnt fur jJunge Menschen ein Lebensabschnitt, der
durch Veranderungen und neue Herausforderungen gekennzeichnet ist.
Auch bedingt durch die neue Belastung weisen junge Menschen zum
Teil betrachtliche Defizite bei der eigenen Gesundheit sowie ihrem
Gesundheitsverhalten auf. Das Web-Seminar sensibilisiert die
Auszubildenden zu einem gesundheitsforderlichen Bewegungs- sowie
zu einem ausgewogenen Ernahrungsverhalten und motiviert sie, nétige
Konsequenzen fur den (Berufs-)Alltag zu ziehen.

Vermittlung von Wissen und Aufbau von Handlungskompetenzen zur
Vorbeugung von bewegungsmangelbedingten Beschwerden und
Erkrankungen

Aufbau von Handlungs- und Effektwissen zur Wirkung kérperlicher
Aktivitat, mit dem Ziel, physische und psychosoziale
Gesundheitsressourcen zu starken

Sensibilisierung und Information zu einer gesundheitsforderlichen
Erndhrung sowie zur Reduzierung ungesunder Erndhrungsweisen
Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer
eigenverantwortlichen

Umestellung auf eine individuell bedarfsgerechte Erndhrung

Module:

1. Meine Gesundheit/Unser
Korper

2. Die Bedeutung von
gesundheitsforderlicher
Bewegung

3. Nachhaltige Ernéahrung

Zielgruppe: Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

3 Module a 90 Minuten (inkl.
Austausch und Beantwortung
von Fragen)
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Web-Seminare fur Auszubildende

Gesund im Home-Office

-
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Let’s Do It! Home-Office in der Ausbildung

Ruckenschmerzen sind heutzutage selbst bei Auszubildenden keine Seltenheit
mehr. Zuséatzlich haben viele Auszubildende die Moglichkeit, von zu Hause aus
zu arbeiten. Dort fehlt es nicht nur an den gewohnten Utensilien vom
Arbeitsplatz im Unternehmen, sondern auch an Wissen, worauf bei der
Einrichtung des mobilen Arbeitsplatzes zu achten ist. Anhand von Stress- und
Ressourcenmodellen sowie der Identifizierung und Aktivierung persoénlicher
Ressourcen wird ebenfalls das Thema ,Stress” beleuchtet. In diesem Web-
Seminar lernen die Auszubildenden unter den gegebenen Bedingungen die

bestmoglichen verhaltens- und verhaltnispraventiven Einstellungen zu nutzen,
um am mobilen Arbeitsplatz im Home-Office von physischen und psychischen
Beschwerden befreit zu bleiben.

Sensibilisierung fir die individuelle, eigenverantwortliche
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag, insbesondere
bei der Heimarbeit

Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema Ruckengesundheit
und Ergonomie

Eigene Gesundheitsziele im ,Home-Office-Alltag” umsetzen - Tipps und
Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen
Vermeidung negativer Folgen fur die psychische und korperliche
Gesundheit

Starkung der individuellen Bewaltigungskompetenzen im Umgang mit
Stressbelastungen

Maoglichkeiten der Anpassung des Arbeitsplatzes
im Home-Office

Variationen fr einen ,aktiven® Arbeitsplatz
,Hygiene“ & Umgebungsfaktoren im Home-Office
Bewegungstipps & Ubungen wahrend der
Heimarbeit

Vermittlung eines Grundverstandnisses von
Stress

Erlernen von Strategien zur Vermeidung von
erhéhtem Stresserleben durch Home-Office
Strukturen im Home-Office zur Stressreduzierung

Module:

1. Ergonomische
Rahmenbedingen im
Home-Office

2. Kein Stress! Gut
organisiert im Home-Office

Zielgruppe: Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

2 Module a 90 Minuten (inkl.
Austausch und Beantwortung
von Fragen)
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Web-Seminare fur Auszubildende

Gesunde Ernahrung

Motivation zur Eigenverantwortung und
gesundheitsforderlichem Verhalten

Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer
eigenverantwortlichen und nachhaltigen Umstellung auf eine

What the Lunch? Gesunde Erndhrung

Die Erndhrung hat eine zentrale Bedeutung sowohl fir die Erhaltung der
Gesundheit als auch fur die Entstehung bestimmter Krankheiten. In diesem
Web-Seminar werden die Grundlagen gesunder Ernéhrung
zielgruppenspezifisch vermittelt und Erndhrungsmythen und Irrtiimer
aufgedeckt. Die Teilnehmerinnen erlangen Entscheidungskompetenz, die
ihnen zu einem verantwortungsvollen und genussvollen Erndhrungsverhalten
verhilft. Unginstige Gewohnheiten sollen erkannt und durch gestindere
Alternativen ersetzt werden. Spezielles Augenmerk liegt auf der Integration
einer gesunden Ernahrung in den Berufsalltag — sodass durch eine optimierte
Verpflegung die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden rund um die Uhr
verbessert werden.

* Gesundheitsférderndes Ernahrungsverhalten im Alltag

* Informationen tber gesundheitsgerechte
Verpflegungsmaoglichkeiten aul3erhalb einer
Gemeinschaftsverpflegung

individuelle, bedarfsgerechte Ernahrung nach den jeweils - Sensibilisierung fiir einen gesundheitsgerechten

aktuellen Referenzwerten fur Deutschlands

lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE-

Beratungsstandards

Ern&hrungsstil
* Integration gesunder Ernahrung in den Berufsalltag

Sicherung einer bedarfsgerechten Flussigkeitsversorgung

Module:

1. Grundlagen der
Erndhrung & des Wasser-
und
FlUssigkeitshaushaltes
Energiebereitstellung
Gesunde Erndhrung im
Blroalltag

co o

Zielgruppe: Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

3 Module a 90 Minuten (inkl.
Austausch und Beantwortung
von Fragen)
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Web-Seminare fur Auszubildende

Gesunde Ernahrung im Berufsalltag

Motivation zur Eigenverantwortung und
gesundheitsforderlichem Verhalten

Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer
eigenverantwortlichen und nachhaltigen Umstellung auf eine
individuelle, bedarfsgerechte Erndhrung nach den jeweils .
aktuellen Referenzwerten fir Deutschlands

lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE-

Beratungsstandards

Der Start in die Berufsausbildung kann sehr stressig sein und bringt
oftmals neue Herausforderungen mit sich, da sich der gewohnte
Tagesablauf stark verandert. Junge Erwachsene haben oftmals erstmalig
mehr Freirdume und mehr Selbstbestimmung und missen diese erst
einmal neu strukturieren. Das gilt ebenfalls fur das Ernahrungs- und
Trinkverhalten in ihrem Berufsalltag. In diesem Web-Seminar wird Ihren
Nachwuchsmitarbeitern/-mitarbeiterinnen die Relevanz einer gesunden
Erndhrung fur die eigene Gesundheit vermittelt und bei der Integration
einer gesundheitsforderlichen Erndhrungsweise in ihren Berufsalltag
geholfen, sodass durch eine optimierte Verpflegung die Leistungsfahigkeit
und das Wohlbefinden rund um die Uhr verbessert werden.

» Gesundheitsforderndes Ernahrungsverhalten im Alltag
» Informationen Uber gesundheitsgerechte
Verpflegungsmoglichkeiten auRerhalb einer
Gemeinschaftsverpflegung

Integration gesunder Ernahrung in den Berufsalltag

Zielgruppe:
Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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Web-Seminare fur Auszubildende

Home-Office

|™  Let‘s Do It! Home-Office in der Ausbildung

Immer haufiger arbeiten auch Auszubildende von zu Hause aus im Home-Office.
Hierbei fehlt es neben den gewohnten Utensilien vom Arbeitsplatz im
Unternehmen auch an Wissen, was bei einer gesundheitsforderlichen Einrichtung
des mobilen Arbeitsplatzes zu beachten ist. Auch bei jungen Menschen kdnnen
bereits Rlickenschmerzen und ein Leistungsabfall von ungunstigen Faktoren im
Home-Office verstarkt werden. Aus diesem Grund ist es wichtig, die
Nachwuchsmitarbeiterinnen bereits friih an ein gesundheitsférderliches Verhalten
im Home-Office zu gewdhnen, damit diese beschwerdefrei in die Arbeitswelt

starten kdnnen. In diesem Web-Seminar erlernen Auszubildende grundlegende
verhaltens- und verhéaltnispraventive Einstellungen, um vor allem im Home-Office
von physischen Beschwerden befreit zu bleiben.

» Sensibilisierung fur die individuelle, eigenverantwortliche
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag,
insbesondere bei der Heimarbeit

* Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema
Ruckengesundheit und Ergonomie

* Motivation zu mehr Aktivitat und Bewegung im neuen
Berufsalltag

» Eigene Gesundheitsziele im ,Home-Office-Alltag“ umzusetzen -

Tipps und Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln
und zu erreichen

Mdoglichkeiten der Anpassung des Arbeitsplatzes im Home-
Office

Variationen flr einen ,aktiven® Arbeitsplatz

~Hygiene“ & Umgebungsfaktoren im Home-Office
Anleitung zur Bewaltigung von Schmerz und Beschwerden
im Bereich des Muskel- und Skelett-Systems

Anleitung zur Vermeidung langerer Sitzzeiten bei der
Heimarbeit

Bewegungstipps & Ubungen wahrend der Heimarbeit

Zielgruppe:
Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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Web-Seminare fur Auszubildende

Stress & Entspannung

Achtsamkeit & Entspannung fir Auszubildende

Mit dem Beginn der Berufsausbildung finden parallel viele Veranderungen
und neue Herausforderungen statt, wodurch eine Umstrukturierung des
bisherigen Alltags notwendig wird. Zusatzlich zu all dem, steigen oftmals
Leistungsdruck und Stress in der Berufsschule, weshalb viele Auszubildende
Uber zu hohe Anforderungen und nicht optimale Arbeitsbedingungen klagen.
Da sich dieser dauerhafte Stress negativ auf die Gesundheit und das
Gesundheitsverhalten auswirken kann, ist es umso wichtiger, den jungen
Erwachsenen ein gutes Stressmanagement zu vermitteln und ihre
Achtsamkeit und Resilienz zu starken. In diesem Web-Seminar werden die
Auszubildenden fur die negativen Folgen hoher Stressbelastung sensibilisiert
und erlangen Selbstmanagement-Kompetenzen, um die eigenen
Ressourcen aufzubauen und Belastungen zu reduzieren.

* Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die individuelle, » Einfuhrung in physische und psychische Stressmechanismen
eigenverantwortliche Gesunderhaltung und die Belastungen * Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstarkung,
im (Arbeits-)Alltag insbesondere kognitive Umstrukturierung zur

* Handlungskompetenz und eine hohe Flexibilitat im Umgang Einstellungsénderung, positive Selbstinstruktion und Starkung

mit Stressbelastungen

* Vermeiden von negativen Folgen fur die korperliche und
psychische Gesundheit aufgrund von chronischen
Stresserfahrungen

der Achtsamkeit und Resilienz

Zielgruppe:
Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

= | SKOLAWORK

—

# GESUNDARBEITEN




Web-Seminare fur Auszubildende

Digitale Medien & Silichte

Always On — gesunder Umgang mit digitalen Medien

Mit der Ausbildung beginnt fir junge Menschen ein Lebensabschnitt, der
durch Veranderungen und neue Herausforderungen gekennzeichnet ist.
Das Gefuhl jederzeit erreichbar zu sein kennen viele. Digitale und agile
Arbeitswelten fordern ein ausgereiftes Selbstmanagement, insbesondere
am mobilen Arbeitsplatz im Home-Office. Auch bedingt durch die neue
Belastung weisen junge Menschen zum Teil betrachtliche Defizite bei der
eigenen Gesundheit sowie ihrem Gesundheitsverhalten auf. Das Web-
Seminar sensibilisiert die Auszubildenden fir einen bewussten und
kontrollierten Umgang mit den digitalen Medien. Psychologische und
physiologische Effekte von Suchtmitteln und Verhaltensstuichten werden
dargestellt und Bewaltigungsstrategien thematisiert.

» Forderung eines gesundheitsgerechten + Sensibilisierung fur Suchtgefahren und ihrer Verhitung
Umgangs mit digitalen Medien » Darstellung der psychologischen und physiologischen Effekte der
Verhaltenssuchte

» Kurzentspannung fur den Buroalltag

Zielgruppe:
Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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