Web-Seminare fur
Flihrungskrafte, Mitarbeiterinnen &
Auszubildende

Digitale BGM Beratung &
Befragung
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Produkte §

Blended Learning i Web-Vortrage und
GesundheitsmalRnahmen digitale Praxiseinheiten

SKOLAWORK

GESUNDARBEITEN



Alle Produkte orientieren sich vollstandig
an den Handlungsfeldern des Leitfaden
Pravention nach §20 Abs. 2 SGB V und
sind somit durch die gesetzlichen
Krankenkassen forderfahig.
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EUPD RESEARCH

TOP BRAND

CORPORATE HEALTH

SERVICE PROVIDER Q’_\D\N E 4/{{\
Als Expertenorganisation ist SKOLAWORK seit tiber 30 Jahren fuhrender, L ?D
unabhangiger Anbieter von Dienstleistungen und Konzeptlésungen fir das \ ;,N—,Ms‘eng
komplette betriebliche Gesundheitsmanagement. Unser oberstes Ziel dabei /\(d, A
ist es, kontinuierlich die Arbeitsorganisation und die Arbeitsbedingungen zu JZ 6\©
optimieren, die aktive Mitarbeiterbeteiligung zu férdern und die personlichen
Kompetenzen der Mitarbeiterinnen zu starken.

SKOLAW/ORK

GESUNDARBEITEN



Digitales
BGM

SKOLAWORK

GESUNDARBEITEN

Digitale Plattform:
Wir fihren unsere digitalen MaRnahmen auf jeder Plattform durch!

Sicherheit:
Wir garantieren hochste Datenschutzstandards

Nutzerfreundlichkeit:
Mit nur einem Link alle Beschaftigten einladen

Teilnehmerinnenkommunikation:
Der gesamte Prozess ist automatisiert 1 lhre Teilnehmerinnen
verpassen keine Veranstaltung.

Individualitat:
Gerne erstellen wir Thnen Ihr maRRgeschneidertes
Weiterbildungsprogramm

Forderfahigkeit:
Alle unsere Malinahmen sind forderfahig nach SGB V §820b

Effektivitat:
Den Blick auf das Wesentliche richten i sparen Sie Zeit und Kosten

Erfolgskontrolle: . .
Sie erhalten umfangreiche Auswertungen und Feedbacks Digitale

Sprache: Angebotg Im
Wir kdnnen auch auf Englisch! BGM gewinnen
Y A an Relevanz!
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Digitales BGM Digitale Gesundheitsprodukte sind im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement nicht mehr wegzudenken - und das
zu Recht. Digitales BGM erreicht Ihren/Ihre Mitarbeiterin direkt!
Egal ob im Biro, im Ausland oder im Home-Office. Durch
unsere Web-Seminar-Plattform konnen individuelle und
zielgerichtete BGM-Mal3hahmen ohne grol3en
organisatorischen Aufwand einen betrachtlichen Mehrwert ftr
Ihre Belegschaft bewirken.

GoloMeeting SKOLAWORK-Malnahmen
sind mit jeder Videokonferenz-
°VGUTUbe Plattform kompatibel
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SO Werfen Sie einen Blick in Diesen WEe_b' .
unseren Online-Produkt- 4 Seminar-Einwahl-Lin

einfach | + & elenseanie
geht es!

) | E=
Wir erstellen mit Uber den Link erhalten Ihre
Ihnen gemeinsam ein Teilnehmerinnen

individuelles " Informationen & direkten
Web-Programm Zugang zum Web- Seminar

Eine Bestatigungs- Sie erhalten von uns im
E-Mail Ihrer gewlinschten Anschluss ausfuhrliche
Termine ist mit einem » Statistiken tber die Anzahl
Web-Seminar-Einwahllink der Teilnehmerinnen,
versehen Umfrageergebnisse, etc.

SKOLAWORK

GESUNDARBEITEN




Digitale Beratung Live Beratung 90 7 180 Minuten zu lhren
Wel C h e individuellen Fragestellungen

f
FO r m at e | Web-Seminare 60/90 minutiger Impulsvortrag mit Selbstchecks,

. | Austausch, Fragen und Antworten
gibt es? ™"

Block-Web-

Blocksequenz bestehend aus 2 bis 3

Seminare .
Web-Seminaren

Web-Vortrage
45 minudtiger Impulsvortrag

Alle Module sind
auch einzelrund

_ : Digitale
In englischer Praxiseinheiten 30 minitige Trainingseinheit
Sprache buchbar!

BlendedLearning Kombination aus Prasenz- &
Onlineveranstaltung

SKOLAWORK

GESUNDARBEITEN




Zur erfolgreichen Umsetzung bendtigen sie lediglich

Technische
Voraus-
S et Z u n g e n Ein Endgerat (Computer, Laptop, Smartphone,

Tablet etc.)

Eine stabile Internetverbindung

Egal ob im Buro, im Ausland oder im
Home-Office. Durch unsere Web-
Seminar-Plattform kbnnen
individuelle und zielgerichtete BGM-
MalRnahmen ohne grol3en
organisatorischen Aufwand einen Eine Webcam und ein Mikrofon
betrachtlichen Mehrwert fr lhre
Belegschaft bewirken.

FORDERFAHIG
NACH §20 SGBV

Kein Download notwendig ()
S
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Unsere
Block-
buster-
Produkte

Was gibtes =

Neues?

SKOLAWORK

GESUNDARBEITEN

| Virtuelle Fihrung

| Work-Family-Balance

.Blended-Learning

: LIVE
Digitale BGM-Beratung

—

Der BGM-RADAR

g _‘ﬂ

Bleiben Sie immer auf
dem Laufenden und

abonnieren Sie unseren
Linked i Account



https://www.linkedin.com/company/betrieblichesgesundheitsmanagement

BGM Beratung
& Befragung

Digitale = we’
Malsnahmen
im Uberblick

_
Gesundheitsforderung
Mitarbeiterlnnen

Web-Vortrage
& digitale Praxiseinheiten

Blended Learning




BGM
B er at un g Strategieberatung &

Prozessberatung

Befragung &0
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Gefahrdungsbeurteilung

Moderation Steuerkreis

BEM in den BGM-Prozess
Integrieren

BGM-
Kommunikationskonzept

-
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B e r a't u n g Strategie- & Prozessberatung BGM Potentialanalyse
SKOLAWORK berét Sie individuell Lassen Sie sich zu einem systematischen Optimieren Sie mit unserer BGM-

zu allen Fragestellungen rund um und prozessorientierten Betrieblichen Potenzialanalyse Ihre BGM-Strukturen und
das Thema betriebliches Gesundheits-management beraten. vergleichen Sie sich im nationalen
Gesundheitsmanagement (BGM) Benchmark mit tiber 900 Unternehmen.
und hilft Ihnen dabei, aus
EinzelmalRnahmen ein
strukturiertes, koordiniertes,
geplantes und nachhaltiges
Gesundheitsmanagement
aufzubauen. Wir beraten Sie zu den
Punkten Analyseverfahren und x y \
Bedarfsermittlung, Finanzierungs- ATS B LE /Ly, R il e

und Forderungsmaoglichkeiten, Ziel- , = 3 : ’ . = - —
und Konzeptentwicklung, BGM- _

und naturlich zu allen Integrieren
Gesundheitsthemen der Die richtige Kommunikation ist ein
Mitarbeiterlnnen. elementarer Bestandteil eines
nachhaltigen BGM.

Das betriebliche Eingliederungsmanagement
(BEM) ist neben dem BGM eine wichtige
Séule des Arbeitsschutzes.




Befragung

Mittels unserer Befragungen fur
Mitarbeiterinnen bekommen Sie
aussagekraftige Ergebnisse zu
Ursachen und Zusammenhé&ngen
von unbeachteten BGM- und
Gesundheitspotentialen in Ihrem
Unternehmen. Gerne fiihren wir
ebenfalls die psychische

Gefahrdungsbeurteilung fir Sie
durch (A /5, 6 Abs. 1 und 2
ArbSchG).

FORDERFAHIG
NACH §20 SGBV

2
Ein einfacher und effektiver Einstieg mittels ¢ ?
erfahrungsbasierter Befragung in ein
kennzahlenbasiertes und bedarfsbezogenes betriebliches
Gesundheitsmanagement.

: : Gefahrdungeburteilun
Mitarbeiterinnenbefragung psychischergBeIastunggn

Befragung der Mitarbeiterlnnen zur Befragung zur Erfassung der
Darstellung der Zusammenhange psychischen und physischen
zwischen Arbeit und Gesundheit Belastungen & anonymisiertes

Unternehmensreporting

SKOLAWORK

GESUNDARBEITEN



BGM Beratung & Befragung

Strategieberatung & Prozessberatung
Die Durchfiihrung von MalRhahmen im Rahmen des betrieblichen
X Gesundheitsmanagements zeichnet sich durch eine systematische und

bedarfsorientierte Vorgehensweise aus (Projektmanagement). In diesem
Zusammenhang unterstitzen wir Sie gerne mit Rat und Tat
prozessbegleitend bei der Analyse, dem Aufbau von Strukturen sowie
der Entwicklung und Umsetzung der Kernprozesse des betrieblichen
Gesundheitsmanagements.

ol Ay
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inhalte

A Ein systematisches und prozessorientiertes betriebliches
Gesundheitsmanagement

A Entwicklung von nachhaltigen Strukturen zur Steuerung und
Koordination des betrieblichen Gesundheitsmanagement

A Verbesserung und Stéarkung der gesundheitsférderlichen
Arbeitsgestaltung

A Verbesserung der gesundheitlichen Situation der
Mitarbeitenden und Starkung ihrer gesundheitlichen
Ressourcen und Fahigkeiten

Beratung zu Analyseleistungen zur Bedarfsermittlung
Beratung zu Finanzierungsmdéglichkeiten und Unterstiitzung
bei der Auswahl einer passenden Krankenkasse

Beratung zur Ziel- und Konzeptentwicklung sowie zu allen
Themen der Beschaftigtengesundheit

Unterstitzung bei der internen Offentlichkeitsarbeit

Beratung zur Ziel- und Konzeptentwicklung sowie zur BGM-
Evaluation zur Bewertung der BGM-Strukturen und Prozesse

o o T o>

Zielgruppe:
Steuerkreismitglieder,
BGM-Verantwortliche

Methoden:
Beratung, Diskussionen
Im Steuergremium

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer: 1 Tag

= | SKOLAWORK
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BGM Beratung & Befragung éil:(:ljgrlgrgigr?l:itglieder

Moderation Steuerkreis BGM-Verantwortliche

Methoden:

Grundvoraussetzung fiir jede nachhaltige Entscheidung sind die Ziele, Beratung, Diskussionen
die erreicht werden sollen. Der ASteuer kimeSt@ue@eeerrqundhei t A
Motor des betrieblichen Gesundheitsmanagements dienen und Uber

entsprechende BGM - Kompetenzen verfigen. Unsere fachkompetente . .
Moderation dient dazu, alle gewiinschten Akteurinnen/Akteure Teilnehmerinnen:
zielfihrend fur das betriebliche Gesundheitsmanagement zu gewinnen Nach Vereinbarung

und konkrete Ergebnisse im Entwicklungsprozess des BGM zu

gestalten. Mit Hilfe professioneller Moderation durch einen externen

Gesundheitsmanager kann unter den wichtigen Interessensvertretern Dauer: 1 Tag

zielfhrend und koordinierend ein gemeinsames Verstandnis fur ein

ganzheitliches betriebliches Gesundheitsmanagement erzeugt werden.

inhalte

A Ein systematisches und prozessorientiertes betriebliches A Systematische, zielfiihrende Moderation im Steuergremium
Gesundheitsmanagement A Unterstiitzung bei der internen Offentlichkeitsarbeit

A Entwicklung von nachhaltigen Strukturen zur Steuerung und
Koordination des betrieblichen Gesundheitsmanagement

A Verbesserung der gesundheitlichen Situation (und die
Starkung der gesundheitlichen Ressourcen und Fahigkeiten)

= | SKOLAWORK
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BGM Beratung & Befragung

BGM-RADAR

Potentialanalyse flr eine strategische
BGM-Planung

Ein BGM i Aufbau oder Relaunch i ohne realistische Bestandsaufnahme
und Bewertung des Vorhandenen ist dem betrieblichen
Gesundheitsmanagement nicht zutraglich. Es ist daher unerlésslich,
insbesondere auch fur Unternehmen mit mehreren Standorten bzw.
Filialsystemen, die aktuelle Ist-Situation im Rahmen der betrieblichen
Gesundheitsarbeit zu erfassen. Die von SKOLAWORK entwickelte BGM-
Potentialanalyse hilft, systematisch auf Grundlage des Leitfaden
Pravention 88 20, 20a und 20b SGB V, den Ist-Zustand Ihres
Unternehmens an Hand von 11 Schlisselkriterien eines BGM zu erfassen,
um nachfolgend das unternehmensspezifische Konzept zum Aufbau des
BGM zu entwickeln und konkrete Handlungsempfehlungen zu geben.

Inhalte

A Einfuhrung, Aufbau oder Weiterentwicklung eines A Bestandsaufnahme / Ist-Situationsanalyse der vorhandenen
systematischen und prozessorientierten betrieblichen verhaltens- und verhaltnispraventiven Maf3nahmen des BGM
Gesundheitsmanagements auf Grundlage des Leitfaden A Erstellung des Gesundheitsprofils und Ermittlung des

Pravention 8§20, 20a und 20b SGB V

A Bewertung der vorhandenen MalRnahmen im BGM

Gesundheitspotentials des Unternehmens sowie
(branchenspezifisches) Benchmarking

A Handlungsempfehlungen fiir die weitere systematische
Umsetzung des BGM

Zielgruppe:
Steuerkreismitglieder,
BGM-Verantwortliche

Methoden:
Tiefeninterview,
Betriebsbegehung

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer: 1 Tag

= | SKOLAWORK
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BGM Beratung & Befragung

BGM-Mitarbeiterbefragung

Work-Health-Monitor

Mit unserer Mitarbeiterbefragung wird es mdglich, die Zusammenhange
zwischen Arbeit und Gesundheit darzustellen und zielgerichtet
MalRnahmen fir das betriebliche Gesundheitsmanagement im Rahmen der
Verhéltnis- und Verhaltenspravention abzuleiten. Der Work-Health-Monitor
gibt Ihrem Unternehmen neben allen Inhalten einer klassischen
Mitarbeiterbefragung Aufschluss dariber, wie die Gesundheitsrisikoprofile,
das Gesundheitsbewusstsein und die Bereitschaft zur Verhaltensénderung
der Mitarbeiter/innen aussehen und welche Malinahmen der
Gesundheitsférderung erfolgsversprechend aufgesetzt werden kdnnen.
Neben einer detaillierten Auswertung fur das Unternehmen erhalten die
Mitarbeiter/innen einen individuellen Gesundheitsbericht zur Unterstiitzung
und Starkung des eigenen Gesundheitsverhaltens

inhalte

A Systematische Bedarfsanalyse zur Ermittlung des A Mitarbeiterbefragung zur Darstellung der Zusammenhéange

Handlungsbedarfs fur Mal3nahmen des betrieblichen

Gesundheitsmanagements
A Ermittlung des Gesundheitsprofils, des

Gesundheitsbewusstseins und der Bereitschaft zur

Verhaltensanderung der Gesamtbelegschaft

A Aufbau einer Kennzahlensystematik zur Evaluation des BGM

Prozesses

A Sensibilisierung der Mitarbeitenden fiir die eigenen Gesundheit

zwischen Arbeit und Gesundheit mit integrierter
Geféahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

A Anonymisierte Unternehmensauswertung mit Prasentation
vor Ort

A Individuelles Gesundheitsreporting fiir die Mitarbeiter/innen
A Handlungsempfehlungen im Rahmen des BGM

A Angebot zur Nutzung eines Gesundheitsportals

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Mitarbeiterbefragung als
Online- und/oder
Papiervariante

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Datenschutz:

Im Rahmen der Work-Health-
Monitor Befragung werden
keine Namen erfasst. Alle
Prozesse sind entsprechend
der Datenschutzgrund-
verordnung und gemaf
Auftragsverarbeitung nach
Art. 28 Abs. 3 DS-GVO
beschrieben.

= | SKOLAWORK
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Zielgruppe:

BGM Beratung & Befragung Alle Mitarbeiterinnen

Gefahrdungsbeurteilung

Methoden:
Mitarbeiterbefragung als

Psychische und physische Belastungen Online- und/oder
am Arbeitsplatz Papiervariante

Schon heute liegen die Ausfalltage aufgrund psychischer Belastungen an 2. _

Stelle der Fehlzeitenstatistik mit zunehmender Tendenz. Mit unseren Teilnehmerlnnen:
Mltarbeltgrbefragungen werden die unternehmensspezmsche_n psychischen nach Vereinbarung
und physischen Belastungen und Beanspruchungen am Arbeitsplatz
tatigkeitsbezogen ermittelt. Es wird moglich, diese auf Grundlage eines
Ampelsystems zu beurteilen und zielgerichtet MaBnahmen im Rahmen des Datenschutz:

betrieblichen Gesundheitsmanagements abzuleiten. Wir erfiullen fur Sie

dabei alle Kriterien des 88 5, 6 Abs. 1 und 2 ArbSchG. Im Rahmen der Work-Health-

3

/
/

Monitor Befragung werden
keine Namen erfasst. Alle
Prozesse sind entsprechend

: der Datenschutzgrund-
inhalte verordnung und gema

A Systematische Ermittlung tatigkeitsbezogener A Befragung zur Erfassung der psychischen und physischen AUftragsverarbeltung nach
psychischer/physischer Belastungen am Arbeitsplatz Belastungen Art. 28 Abs. 3 DS-GVO
A Ableitung des Handlungsbedarfs fiir Manahmen des A Anonymisiertes Unternehmensreporting/Arbeits-Teilberichte b hrieben
betrieblichen Gesundheitsmanagements fiir den Folgeprozess eschnrieben.
A Aufbau einer Kennzahlensystematik zur Evaluation des BGM A Prasentation des Unternehmensberichts vor Ort
Prq;esses . , A Handlungsempfehlungen im Rahmen des BGM
A Erfillung von Vorgaben zur Gefahrdungsbeurteilung
psychischer Belastungen (GDA Empfehlungen 2017) — SKOLA\‘VORK

—
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Gesundhel

4

BGM Beratung & Befragung

tszirkel

Als zeitlich begrenzte betriebliche Arbeitsgruppe dient der Gesundheitszirkel
dazu, Belastungen und Ressourcen am Arbeitsplatz zu erkennen, diese zu
analysieren und Lésungen herauszuarbeiten. Mit der Moderation eines externen
Gesundheitsmanagers wird eine professionelle und zielfihrende Vorgehensweise
im Sinne des ganzheitlichen BGM-Gedanken sichergestellt.

Der Gesundheitszirkel beinhaltet jeweils:

A eine Vorbereitungsphase (Prasentation des Zirkelkonzeptes vor den
Teilnehmern/innen, Beratung bei der Zirkelzusammensetzung, organisatorische
Beratung und fachliche Vorbereitung der Zirkelsitzungen (orientierende
Arbeitsplatzbegehung, Interviews mit Mitarbeitern bzw. internen Experten)),

A eine Durchfiihrungsphase (Vorbereitung und Moderation der Zirkelsitzungen (3-
6 Sitzungen a 1,5 Stunden im Abstand von jeweils ca. 14 Tagen),
Protokollierung und Nachbereitung der Sitzungen, begleitende Besprechungen
mit Zirkelteilnehmer/innen und Entscheidungstrager/innen) und

A eine Nachbereitungsphase (Erstellung eines Lésungskatalogs, Prasentation der
Ergebnisse vor einem Entscheidungsgremium und Beratung zur Umsetzung
der MaRnahmen, Controlling-Workshop nach ca. 6 Monaten (a 1,5 Stunden))

Inhalte

A Ermittlung von Belastungen am Arbeitsplatz

A Analyse der Ursachen furr Belastungen am Arbeitsplatz
A Entwicklung individueller Lésungsvorschlége zur Reduktion

von Arbeitsbelastungen
A Optimierung der Prozesse

A Systematische, zielfUhrende Moderation im Gesundheitszirkel
Gremium

A Unterstiitzung bei der Prozessoptimierung, der Partizipation
der Mitarbeiter und der Verbesserung der internen
Kommunikation

Varianten:

A Klassisch

A Themenbezogen (z. B.
Demografie, Familie,
Beruf etc.)

Zielgruppe:
Steuerkreismitglieder,
BGM-Verantwortliche

Methoden:
Moderation, Beratung,
Diskussion im
Gesundheitszirkel-
Gremium
Teilnehmerlnnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
Insgesamt ca. 9 Monate

= | SKOLAWORK
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BGM Beratung & Befragung
BEM in den BGM-Prozess integrieren

Arbeitsverdichtung, Zeitdruck und Informationsflut sind Phanomene der
heutigen Arbeitswelt. Sie kbnnen zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen
der Beschaftigten fuhren. Insbesondere dann, wenn es aus diesen oder
anderen krankheitsbildenden Ursachen zu chronischen und psychischen
Erkrankungen und damit verbundenen langeren Ausfallzeiten kommt.
Hierbei sind Szenarien gefragt, die der Gesetzgeber fur Unternehmen und
Arbeitnehmer geregelt hat. Das betriebliche Eingliederungsmanagement
(BEM) nach 884 Abs.2 SGB IX hat zum Ziel, die langzeiterkrankten
Arbeitnehmerinnen wieder in das Arbeitsleben zu integrieren, den
Ursachen von Arbeitsunfahigkeitszeiten der Beschaftigten nachzugehen,
die Arbeitsunfahigkeit (AU) zu Uberwinden und einer erneuten AU
vorzubeugen. Bei uns erfahren Sie alles Notige fur eine effektive
Umsetzung eines BEM-Verfahrens und die Nutzung eines erfolgreichen
BEM-Prozesses fir das betriebliche Gesundheitsmanagement.

nhaie

A Vorbereitung der Teilnehmer auf eine
professionelle Umsetzung des BEM-Verfahrens

A Einbettung und Nutzung des BEM Verfahrens
fur das betriebliche Gesundheitsmanagement

A Vermittlung des positiven Sinns und Nutzens des BEM-Verfahrens

A Informationsvermittlung zu rechtlichen und organisatorischen
Besonderheiten des BEM

A Handlungsempfehlungen fiir die Umsetzung des BEM-Verfahrens

A Kommunikative und zwischenmenschliche Aspekte des BEM Verfahrens

A Nutzung des BEM-Verfahrens im Rahmen des BGM

Zielgruppe:
BGM-/BEM-Akteure

Methoden:
Impulsvortrage,
Kleingruppenarbeit,
Selbstreflexionsphasen,
praktische Ubungen,
Diskussion im Plenum

Teilnehmerlnnen:
Nach Vereinbarung

Dauer: 1 Tag

= | SKOLAWORK
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BGM Kommunikation

Entwicklung eines BGM-Kommunikationskonzepts

Die richtige Kommunikation ist ein elementarer Bestandteil eines
nachhaltigen betrieblichen Gesundheitsmanagements. In jeder Phase des
Projektablaufes sind eine gute Kommunikation und interne
Offentlichkeitsarbeit notwendig, um alle Beteiligten in den Prozess mit
einzubinden und die Partizipation zu férdern. Eine zielgerichtete BGM-
Kommunikation erreicht Akzeptanz und Nachhaltigkeit.

In diesem Zusammenhang unterstiitzen wir Sie gerne mit folgenden
Dienstleistungen:

A Entwicklung eines BGM-Kommunikationskonzeptes

A Beratung zu konsistenten Zielsetzungen

A Unterstiitzung der internen Kommunikation und Offentlichkeitsarbeit

A Identifizierung relevanter Zielgruppen und deren effektive Ansprache

A Schnell umsetzbare digitale BGM-MaRnahmen fur Ihre BGM-
Kommunikation

nhaie

A Forderung der aktiven Mitarbeiterbeteiligung

A Sensibilisierung und kontinuierliche Einbindung aller
Beteiligten in den Prozess der Gesundheitsférderung

A Effektive zielgruppenspezifische interne
Offentlichkeitsarbeit

A Schaffung von Akzeptanz, Bedarfsgerechtigkeit und

Nachhaltigkeit im betrieblichen
Gesundheitsmanagement

Unterstiitzung der internen Kommunikation und Offentlichkeitsarbeit
Erstellung und/oder Bereitstellung von aussagekraftigen Medien und
Erwerb von Handlungskompetenz im effektiven Umgang/Einsatz
Beratung zu konsistenten Zielsetzungen

Identifizierung relevanter Zielgruppen und deren effektiven Ansprache
Unterstltzung bei der Ausgestaltung von Inhalten des BGM im
Intranet

Do Do o Do Do

Zielgruppe:
Steuerkreismitglieder,
BGM-Verantwortliche

Methoden:
Beratung, Diskussionen
im Steuergremium

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer: 1 Tag

FORDERFAHIG
NACH 520 5GBV

—
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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 i 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

i hrer ASPaonsdiwtiicoonfi sel bst besonders beans[Ppawerht sind. | hre
aktive Mitwirkung ist daher entscheidend fir die erfolgreiche Umsetzung : .

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

und Beantwortung von
Fragen)

A Bewusstsein schaffen fiir Méglichkeiten zur Gestaltung von A BGM-Vortrag als Sensibilisierungs- und
Rahmenbedingungen zur Ermdglichung eines Informationsmaflinahme
gesundheitsgerechten Fuhrungsverhaltens A Erlauterung von Sinn und Zweck der

A Sensibilisierung der Filhrungskrafte fir Zusammenhénge FuihrungskraftemaRnahmen
zwischen ihrem Verhalten und dem Wohlbefinden, den A Darstellung von Fiihrungskréfte-MaRnahmen im BGM-Kontext
psychophysischen Belastungen, den Ressourcen und der A Darstellung und Erlauterung der Umsetzung von Manahmen
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 i 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
A Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die individuelle, A Vermittlung von Wissen und Aufbau von
eigenverantwortliche Gesunderhaltung und die Belastungen Handlungskompetenzen zum Erhalt der eigenen Gesundheit Dauer:
im (Arbeits-)Alltag A Stresserleben bei Fiihrungskraften inkl. Selbstcheck > - -
A Bewusstmachung und Sensibilisierung fiir den eigenen A Zusammenhange zwischen Fuhrung und Gesundheit (Studien) 8 Module /90 Minuten (ink.
Einfluss auf die Gesundheit der Mitarbeiterinnen A Do Carei 7 Dimensionen der gesunden Fiihrung von Austausch und Beantwortung
A Vermittlung von konkreten Verhaltensweisen zur Forderung Mitarbeiterinnen mit Selbstcheck und konkrete Tools fiir den von Fragen)

der Gesundheit der Mitarbeiterlnnen

A Starkung der Handlg_ngsko_mpetenz U emer_smheren A 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.

A Sensibilisierung fiir soziale und mentale Aspekte der
Gesundheit im virtuellen Arbeitsumfeld

A Entwicklung von Teamspirit und Vertrauen in der digitalen
Welt

A Umsetzung und Vermittlung konkreter Hinweise und
Erkenntnisse zum effektiven Arbeiten im Home-Office

A Definition & Vermittlung klarer Ziele und Verantwortlichkeiten

A Chancen und Herausforderungen in diversen Teams
erkennen und nutzen kdnnen

A One-to-one-Gesprache effektiv fihren i und daraus wichtige
Informationen zur Wertschatzung und zur Motivation
erkennen

To o To Po o Do Do

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)

=] SKOLAWORK
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O 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

A Herausforderungen fiir Filhrungskréfte und
Beschaftigte in der Corona-Pandemie

A Soziale und mentale Aspekte der
Gesundheit in der Krise kennen

A Die verschiedenen Phasen der
Krisenbewaltigung verstehen

A Teamspirit und Vertrauen als
Schutzfaktoren fordern

A Uberlastung bei Mitarbeiterinnen erkennen
und ansprechen kdnnen

A Hilfsmoglichkeiten erkennen und
vermitteln kdnnen

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

A Auswirkungen der Pandemie auf die kérperliche, mentale und soziale Gesundheit

A Phasen der Krisenbewaltigung i wo stehen Sie, wo steht Ihr Team?

A Methoden und Strategien fiir eine gesundheitsférderliche Filhrung in der Krise:
Erfolgsfaktor Wertschatzung

A Sichtbarkeit und Kontakt ermdglichen

A Ansprechbar sein durch offene Kommunikationskanale

A Sicherheit und Vertrauen geben durch Transparenz und Offenheit

A Den Teamspirit aufrechterhalten, auch ohne taglichen Kontakt

A 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)

=] SKOLAWORK
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O Web-Seminare fur Fuhrungskréafte
(%) Gesund Fithren in Veranderungsprozessen

m Oft unterschatzen Fuhrungskrafte 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

A starkung individueller Bewaltigungskompetenzen im Umgang A Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstérkung und
mit Veranderungsprozessen Angstreduzierung, insbesondere kognitive Umstrukturierung

A Vermeidung negativer Folgen fiir die kérperliche und zur Einstellungsanderung, positive Selbstinstruktion und
psychische Gesundheit aufgrund von Change-Prozessen Starkung der Achtsamkeit und Resilienz

A Bgfahig.ung zur g_esundheitsfdrderlichen Begleitung der A Vermittiung von Wissen zur Veranderungskurve
Mitarbeiterinnen im Veranderungsprozess A Informationen tiber Zusammenhange 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)

=] SKOLAWORK

—

% GESUNDARBEITEN




. 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 ihrer 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
A Sensibilisierung der Fiihrungskréafte fiir Zusammenhange A Informationen iiber Zusammenh&nge 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
A Befahigung zur Schaffung anwesenheitsférderlicher A Vermittlung von Wissen zur Gesundheitsquote
Rahmenbedingungen A Vermittlung von Handlungskompetenzen zur Steigerung der

Anwesenheitsquote

=] SKOLAWORK
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Web-Seminare fur Fihrungskrafte Zielgruppe:

(%01 Gesund Fihren in kultureller Vielfalt Fuhrungskrafe

Methoden:
Impulsvortrag,

Vor dem Hintergrund der Globalisierung und dem demografischen Selbstchecks, Austausch,

Wandel wird das Thema Akulturelle Vieltf aFFrage'nrund'Am\m@rtehmmer
prasenter. Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen aus verschiedenen

Nationen und Kulturen, die unterschiedliche Kenntnisse,

Fahigkeiten und Erfahrungen mitbringen, sind im Team heute keine Teilnehmerlnnen:
Seltenheit mehr. In diesem Web-Seminar erlernen Fuhrungskrafte :
interkulturelle Kompetenzen, den optimalen Umgang mit kulturellen Nach Verembarung

Unterschieden in ihrem Team und werden zu einem
werteorientierten und individuellen Fuihren befahigt.

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

inhalte

A Starkung der Kompetenzen zum Erkennen und Nutzen A Information tiber und Befahigung zur Anwendung von
positiver Aktionsmaglichkeiten konstruktiven Reflexionsprozessen
A Befahigung zu einem werteorientierten Fihren im komplexen A Vermittlung einer Orientierungshilfe: Das Cynefin-Framework
und agilen Umfeld A Erlernen von Differenzierungen durch die Stufen
interkultureller Sensibilitat

=] SKOLAWORK
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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 1 im positiven wie im negativen Sinne. Umso wichtiger
ist es, dass Sie lhre Fuhrungskrafte 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.

inhalte

A Starkung individueller A Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstérkung, insbesondere
Bewaltigungskompetenzen im Umgang mit kognitive Umstrukturierung zur Einstellungsanderung, positive
Stressbelastungen Selbstinstruktion und Starkung der Achtsamkeit und Resilienz sowie deren

A Vermeidung negativer Folgen fir die kérperliche praktische Eintibung
und psychische Gesundheit aufgrund von A Vermittlung und praktische Einiibung von Selbstmanagement-
chronischen Stresserfahrungen Kompetenzen

A Sensibilisierung der Fhrungskrafte fur A Informationen tiber Zusammenhange zwischen Filhrungsverhalten und

g;;a\rrvrgﬁgzzgggnzvé':ﬁhssnygrggg)\llsizﬁgﬁn und psychischer Belastung, Ressourcen, Wohlbefinden und Gesundheit der

Belastungen, den Ressourcen und der Beschaft.lgen ) o .
Gesundheit der Mitarbeiterinnen A Strateegieentwicklung zur gesundheitsférderlichen und altersgerechten

A Entfaltung der Vorbildfunktion und Impulsgebung Arbeitsorganisation, einer an den Beschaftigen orientierten Kommunikation
fiir Gesundheitsforderung bei den unterstellten und Gesprachsfihrung auch zur Verbesserung des Umgangs mit
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern 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

A Befahigung zu einer Idsungsorientierten und wertschatzenden A Erarbeitung von Methoden zur Durchfilhrung von

Gesprachsfuhrung erfolgreichen Gesundheitsgesprachen

A Sensibilisierung der Fiihrungskrafte fiir Zusammenhénge A Informationen iiber Zusammenhange zwischen
zwischen ihrem Verhalten und dem Wohlbefinden, den Fuhrungsverhalten und psychischer Belastung, Ressourcen,
psychophy_&schen Bela_stungen, den Ressourcen und der Wohlbefinden und Gesundheit der Beschaftigen
Gesundheit der Mitarbeiter A 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

A Vermeidung negativer Folgen fur die kérperliche und A Vermittlung von Wissen zu den Besonderheiten der
psychische Gesundheit der Mitarbeiterinnen aufgrund von verschiedenen Generationen
Generationenkonflikten A Entwicklung von Strategien zur gesundheitsférderlichen und
A Sensibilisierung der Fiihrungskrafte fiir 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

A Sensibilisierung der Filhrungskréfte fir Zusammenhénge zwischen A Zusammenhang Fiihrung und Gesundheit
ihrem Verhalten und dem Wohlbefinden, den psychophysischen A Psychische und physische Belastungen i
Belastungen, den Ressourcen und der Gesundheit der Gefahrdungsbeurteilung § 5ArbSchG
Mitarbeiterinnen A Vermittlung von Wissen zum Thema Burnout

A Sensibilisierung der Fiihrungskrafte tiber unterschiedliche Formenvon 4 Vermittlung von Wissen und Methoden, um
Belastungen und Fehlbelastungen - Exkurs: Burnout Verhaltensanderungen bei Mitarbeiterinnen zu

A Fehlbelastungen bei Mitarbeiterinnen - Friilhwarnsignale rechtzeitig

erkennen und ansprechen zu kénnen

A Durchfuihrung von erfolgreichen
Gesundheitsgesprachen (DosandDo nt 6 s
Gespréachsleitfaden)

erkennen
A Fehlbelastungen bei Mitarbeiterinnen ansprechen kénnen und
Beféhigung zu einer I6sungsorientierten und wertschatzenden

Gesprachsfiihrung A _ _ .
A Wissensvermittlung von Methoden zur Erhéhung der Vermittlung von Wissen zum Thema Resilienz
Widerstandsfahigkeit und Senkung von Stressbelastungeni Exkurs: A Vermittlung von Methoden zum Umgang mit NACH §205G8 Y SKOLAVVORK
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_‘6’_ Spezial Web-Seminare
[l

COVID-19-Resilienz

Zuversichtlich durch Zeiten der Unsicherheit

Die Corona Krise bedeutet erhéhte Belastungen und drastische
Veranderungen fur Mitarbeiterinnen: Home-Office, Home-Schooling,
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
gestarkt daraus hervorzugehen. Das Beéngstigende dabei: alte Strukturen
brechen weg wahrend Neue noch nicht vorhanden sind. Die
Resilienzforschung zeigt, welche Strategien und Denkweisen fir eine
souveréne Bewaltigung von Krisen hilfreich sind und uns durch unsichere
Zeiten helfen. Das Web-Seminar sensibilisiert die Mitarbeiterinnen fur ihre
eigene Krisenbewaltigungskompetenz und motiviert sie, bewusste und
zielfUhrende Strategien fur den (Berufs-)Alltag zu entwickeln.

A Bewusstmachung und Sensibilisierung
fur die Phasen einer Krise und die
eigenen Ressourcen zur
Krisenbewaltigung

A Vermittlung von Tools und Motivation
zur Eigenverantwortung und zu
resilienten Denkweisen

A Verstéarkung der Motivation und
Handlungskompetenz fur eine
zuversichtliche Krisenbewaltigung

A Sensibilisierung und Information zu der aktuellen Corona Krise

A 10 wichtige Empfehlungen zur Starkung der psychischen Gesundheit wahrend der
Coronavirus-Pandemie

A Vermittlung von Wissen tiber den emotionalen Ablauf bei Krisen (Kiibler-Ross) und
Ortung der Teilnehmerinnen auf der Kurve

A Bewusstmachung der eigenen Erfahrungen und Ressourcen in der
Krisenbewaltigung

A Aufbau von Handlungskompetenzen im Umgang mit Krisen - Was reduziert Angst
und aktiviert Ressourcen?

A Die 7 Saulen der Resilienz mit Selbstcheck: Wie resilient denke ich schon?

A Tipps fur psychische Stabilitat und Zuversicht in der Krise

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

90 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)
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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

A Vermittlung von Wissen und Aufbau von
Handlungskompetenzen fir gesunden Schlaf

A Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die
individuelle, eigenverantwortliche Erhaltung
von Gesundheit und Leistung und Folgen von
Schlafmangel

A Vermittlung von konkreten Verhaltensweisen
zur Forderung des Schlafs

A Erarbeitung dauerhafter individueller Lésungen
flr gesunden Schlaf

A Grundlagenwissen: den Schiaf verstehen i dann klappt es auch mit dem
Schlafen gehen

A Zusammenhénge zwischen Schlafdauer und Gewicht, Psyche, Leistung

A Gesunder Schlaf will vorbereitet sein i Tipps & Tricks

A Chronobiologie: biologische Rhythmen optimal nutzen

A Das eigene Schlafprofil erstellen und daraus MaRnahmen ableiten

A So gelingt Power Napping, der Kraftschlaf in der Mittagspause

A Fir Business Traveller: Zeitumstellungen meistern, Jetlag mindern

A 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 301 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.

A Innehalten statt aushalten

A Sinnhaftigkeit bewusst machen
und beleben

A Selbstfuirsorge aktivieren

A Schlafstérungen lindern

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

A Selbstfiihrung: Basis fiir Entwicklung schaffen; Anregungen fur minimalen Ausgleich mit
grofl3er Wirkung

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

A Rickeroberung 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)
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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

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

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

individuelle, eigenverantwortliche A Ergonomische Einrichtung eines Biiroarbeitsplatzes Dauer:

Gesunderhaltung im Home-Office AAHygienefi & Umge bome@fidcaktoren im 3 Module & 90 Minuten (inkl.
A Motivation zu mehr Aktivitat im neuen

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

Bewegungseinheiten wahrend der Heimarbeit von Fragen)
AEigene Gesundhei t s zOffieetAd | & lagghi HppseH zreea
und Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen

Berufsalltag

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

| SKOLAWORK
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AN Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen

-— Physisch & psychisch gestarkt im Home-Office

Immer mehr Mitarbeiterinnen sehen sich mit der ungewohnten Situation
konfrontiert, von zu Hause aus zu arbeiten. Hier fehlt es nicht nur an den
gewohnten Utensilien des Arbeitsplatzes im Unternehmen, sondern auch an
Wissen, was bei der Einrichtung eines gesundheitsférderlichen Home-Office zu
beachten ist. Gleichermal3en richtet sich dieses Web-Seminar an alle
Mitarbeiterlnnen, die ihre Rickengesundheit, Regeneration und
Entspannungsfahigkeit im Home-Office aktiv verbessern und neue Verhaltens-
weisen erlernen moéchten. Anhand von Stress- und Ressourcenmodellen wird das
Thema AStr es s i Stessbewatigungsstrategienrund deren
praktischer Anwendung vorgestellt. Die Teilnehmerinnen erhalten Hilfestellungen,
um Strukturen und Arbeitsablaufe im Home-Office so zu gestalten, dass erhohtes
Stresserleben vermieden wird.

inhalte

A Sensibilisierung fiir die individuelle und eigenverantwortliche Avariationen fg¢r einen Aaktiv@alhlepr beitspl at z

Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag, insbesondere A AHy gi enefi & Umgebun®fideaktor e

im Home-Office

A Bewegungstipps & Ubungen wahrend der

A Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema Riickengesundheit Heimarbeit

und Ergonomie

A Vermeidung negativer Folgen fiir die psychische aber auch korperliche

Gesundheit

A starkung der individuellen Bewaltigungskompetenzen im Umgang mit

Stressbelastungen

A Vermittlung eines Grundverstandnisses von Stress

A Erlernen von Strategien zur Vermeidung von
erhdhtem Stresserleben durch Home-Office

A Strukturen im Home-Office zur Stressreduzierung

AEigene Gesundhei-Officec-Akel eagin -Xipsand z e n
Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen

Module sind
einzeln buchbar!
Module:

1. Ergonomische
Rahmenbedingungen
2. Kein Stress!
Gut organisiert im
Home Office
Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrag, Befragung

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

5 MdBulé’d"60 Minuten
(inkl. Austausch und
Beantwortung von Fragen)
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—

ﬁg%_ GESUNDARBEITEN




Zielgruppe:

Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen ) )
"\ Alle Mitarbeiterlnnen

— Mehr Bewegung im Office

Methoden:
Impulsvortrage,
Schreibtisch und Stuhl als individueller Trainingsplatz! Selbstreflexion,
Das Web-Seminar soll zu mehr gesundheitsforderlicher Bewegung im Femberatung & offene
Berufsalltag motivieren. Insbesondere Rickenschmerzen und Fragerunde
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 Teilnehmerlinnen lernen Ursachen und
Entstehung von Rickenschmerzen kennen. Ergonomische Teilnehmerinnen:
Grundkenntnisse und | bungen sollen die Narhcv un%skompet enz
Office-A | | t a Mitarbeitezlmnen férdern, sodass Beschwerden gelindert ac ereinbarung
werden und die Arbeitsfahigkeit aufrechterhalten wird.
Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von

Inhalte Fragen)

A Motivation zu mehr Aktivitat und Bewegung im A Vermittlung von Handlungskompetenzen zum Thema
neuen Berufsalltag Ruckengesundheit und Bewegungskompetenz

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

AEigene Gesundhei-Office-All €a g afelllAgR6r Vermeidung langerer Sitzzeiten
umzusetzen - Tipps und Hilfestellungen, um A Bewegungstipps & Ubungen

realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen A Nutzung von Schreibtisch, Stuhl & Haushaltsgegensténden fur

Bewegungseinheiten wahrend der Heimarbeit JSoRerie SKOL AVVORK
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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

A Sensibilisierung fiir die individuelle, eigenverantwortliche
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag,
insbesondere im Home-Office

A Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema
Ruckengesundheit und Ergonomie

A Bestmégliche Gestaltung der ergonomischen Arbeitsbedingungen im
Home-Office

A Ergonomische Einrichtung eines Biiroarbeitsplatzes
A Méoglichkeiten der Anpassung des Arbeitsplatzes im
Home-Office
Avariationen f¢é¢r einen Aaktiven
AAHygiened & Umge bBome@iideakt or en

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrage,
Selbstreflexion,
Fernberatung & offene
Fragerunde

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

i Arbeitsplatz
i m
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S . . . Zielgruppe:
Web-Seminare fur Mitarbeiterlnnen ) )
AN Alle Mitarbeiterlnnen

— Gesund mobil arbeiten

Methoden:
Impulsvortrage,
Selbstreflexion,

In diesem Web-Seminar lernen Mitarbeiterinnen unter den gegebenen Fernberatung & offene
Bedingungen gut organisiert und strukturiert mobil zu arbeiten. Mobiles Fragerunde

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 : .
Amobil en Al I t avitdrbeireunnen kernem,iwie sielhren . Tellnehm_erlnnen'
Arbeitstag strukturieren kénnen und mit neuen Anforderungen umgehen Nach Vereinbarung
konnen. Dabei werden Empfehlungen und Tipps fur ein richtiges

Zeitmanagement, die Priorisierung von Arbeitsaufgaben, aber auch fir

die gesunde Pausengestaltung vermittelt. Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von

Inhalte Fragen)

A Sensibilisierung firr die individuelle, eigenverantwortliche A Tipps fiir ein produktives und gesundes mobiles
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag, Arbeiten
insbesondere bei der Heimarbeit A Strukturen und Organisation in der mobilen Arbeit
A Vermittlung von Kompetenzen fiir einen strukturierten mobilen A Priorisierung von Arbeitsanforderungen
Arbeitsalltag A Zeitmanagement

A Umgang mit neuen Herausforderungen wahrend der mobilen Arbeit A Kommunikation zu Zeiten der sozialen Isolierung

AEigene Gesundheitsziele im AmMipdsi h%guséﬁrﬁapla%émterﬁt?nb'|'|gést%1lgjﬁb ums et zen

und Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu A Moglichkeiten der Anpassung des mobilen NACH$308aBY SKOLAVVORK
erreichen P
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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

A Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer
selbstgesteuerten und nachhaltigen Umstellung auf eine

A Grundlagen von Ernahrung & Flussigkeitshaushalt
A Effiziente Energiebereitstellung unseres Kérpers

individuelle, bedarfsgerechte Erndhrung nach den jeweils A Sensibilisierung fiir einen gesundheitsgerechten

aktuellen Referenzwerten fur Deutschlands

lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE-

Beratungsstandards

A Bewusstmachung und Sensibilisierung fiir die individuelle,
eigenverantwortliche Gesunderhaltung im Home-Office
A Motivation zu mehr Aktivitat im neuen Berufsalltag

Ernahrungsstil

Die richtige Dosierung von Fetten und Zucker

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

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

o Do Do

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
NACH 520 5GBV
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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

A Sensibilisierung fiir die Herausforderungen im Home-Office A Grundlagen einer gesundheitsférderlichen Ernahrung
A Starkung der Motivation zur Umsetzung einer A Information und Motivation zu einer gesundheitsférderlichen

gesundheitsgerechten Erndhrung

Ern&hrungsweise im Home-Office

A Integration gesunder Erndhrung in den neuen Arbeitsalltag A Kalorische Bilanz im Home-Office i weniger Bewegung

bedeutet weniger essen?
A 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 fir Mitarbeiterinnen

—= 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
Stressbewaltigungsstrategien und deren praktischer Anwendung werden

den Teilnehmern/Teilnehmerinnene i nf ache Met hoden zu
Alltag vermittelt. Die tiefergehende Analyse von Stressoren und
stressverstarkenden Gedanken sowie Handlungsmustern ist maf3geblich

fur eine langfristige Stressregulation und eine ausgeglichene

Lebensfuhrung.

inhalte

A Sensibilisierung fiir die individuelle, eigenverantwortliche A Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstarkung,
Gesunderhaltung in dieser besonderen Lebenssituation insbesondere kognitive Umstrukturierung zur

A Vermeidung negativer Folgen fiir die psychische aber auch Einstellungsénderung, positive Selbstinstruktion und Starkung
korperliche Gesundheit in einer herausfordernden Zeit der Achtsamkeit und Resilienz sowie deren praktische

A Starkung der individuellen Bewaltigungskompetenzen im Eintibung
Umgang mit Stressbelastungen A Erlernen von Strategien zur Vermeidung von erhéhtem

Stresserleben durch Home-Office
A 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

Ressourcen wird das Thema AStressh umfanVFerfﬁjod)eenl_euchtet. M

A S o Impulswortrage,i i m

Einzelarbeitsphasen,
Austausch,
Kurzentspannung im Sitzen

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

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

| SKOLAWORK
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AN Web-Seminare fir Mitarbeiterinnen Zlelgruppg.
Alle Mitarbeiterlnnen

— Resilienz

Methoden:
Impulsvortrage,
In schwierigen und unsicheren Zeiten psychisch und physisch gesund zu Einzelarbeitsphasen
bleiben und gestarkt aus ihnen hervorzugehen, ist fur viele Mitarbeiterinnen . ’
eine Herausforderung. Das vermehrte Arbeiten im Home-Office stellt eine Selbstreflexion, Austausch,
dieser Herausforderungen dar. Mitarbeiterlinnen fiihlen sich tberfordert mit Entspannungstibungen im
der Technik, der Distanz zu den Kollegen/ Kolleginnen und empfinden Sitzen
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 Teilneh m'er Innen:
verschiedensten Anforderungen begegnen zu kénnen. Nach Vereinbarung
Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch

A Starkung der individuellen Bewaltigungskompetenz i A Sensibilisierung zur psychischen Gesundheit in belastenden
Resilienz Zeiten

A Bewaltigung von akuten Stresshelastungen A Wissensvermittlung von Methoden zur Erhéhung der

A Vermeidung negativer psychischer und physischer Folgen Widerstandsfahigkeit und Senkung von Stressbelastungen
durch eine akute Krisensituation A Vermittlung von Wissen zu den 7 Saulen der Resilienz

| SKOLAWORK
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Gesund & fit 3 Home-Office

R 1 A~ |\

i

Gesund im Home-Office Stress & Entspannung

L~

=

Gesunde Ernahrung - Digitale Medien & Slchte

Gesunde Ernahrung
Im Berufsalltag
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Web-Seminare fur Auszubildende

Gesund & fit

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.

A Bewusstmachung und Sensibilisierung fiir die A Vermittlung von Wissen und Aufbau von Handlungskompetenzen zur
individuelle, eigenverantwortliche Gesunderhaltung Vorbeugung von bewegungsmangelbedingten Beschwerden und
und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag Erkrankungen

A Motivation zur Eigenverantwortung und A Aufbau von Handlungs- und Effektwissen zur Wirkung kérperlicher

gesundheitsforderlichem Verhalten

A Gesundheitsfoérderndes Ernahrungs- und
Bewegungsverhalten A

A Motivation zu vermehrter Bewegung im Alltag

A Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu i o .
einer eigenverantwortlichen und nachhaltigen A Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer

Umstellung auf eine individuell bedarfsgerechte eigenverantwortliphe_n . )
Ernahrung A Umstellung auf eine individuell bedarfsgerechte Erndhrung

Aktivitat, mit dem Ziel, physische und psychosoziale
Gesundheitsressourcen zu starken

Sensibilisierung und Information zu einer gesundheitsforderlichen
Erndhrung sowie zur Reduzierung ungesunder Erndhrungsweisen

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)

= | SKOLAWORK
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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 ebenfallsdasTh e ma ASt r e s dnidiese®mWebu c ht et .
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.

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

A Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema Riickengesundheit
und Ergonomie

A EigeneGesundheit s zi-QfficeeAlilm aAgHio ruBipEs end z e
Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu erreichen

A Vermeidung negativer Folgen fiir die psychische und korperliche
Gesundheit

A Starkung der individuellen Bewaltigungskompetenzen im Umgang mit
Stressbelastungen

o Bo Do TTo oo Do

Maoglichkeiten der Anpassung des Arbeitsplatzes
im Home-Office

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:

Variationen fg¢r einen Aakt.vgwdﬂlﬁ@eQQM%‘WQPanl
AHygienef & Umge blome@tideakt or e Austausch und Beantwortung

Bewegungstipps & Ubungen wahrend der
Heimarbeit

Vermittlung eines Grundverstandnisses von
Stress

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

von Fragen)

= | SKOLAWORK
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Web-Seminare fur Auszubildende

Gesunde Ernahrung

A Motivation zur Eigenverantwortung und
gesundheitsforderlichem Verhalten

A Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer
eigenverantwortlichen und nachhaltigen Umstellung auf eine
individuelle, bedarfsgerechte Erndhrung nach den jeweils
aktuellen Referenzwerten fur Deutschlands
lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE-

Beratungsstandards

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 i sodass durch eine optimierte
Verpflegung die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden rund um die Uhr
verbessert werden.

A Gesundheitsforderndes Ernahrungsverhalten im Alltag

A Informationen iiber gesundheitsgerechte
Verpflegungsmaoglichkeiten aul3erhalb einer
Gemeinschaftsverpflegung

A Sensibilisierung fur einen gesundheitsgerechten
Ern&hrungsstil

A Integration gesunder Ernahrung in den Berufsalltag

A Sicherung einer bedarfsgerechten Fliissigkeitsversorgung

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)

= | SKOLAWORK

—

# GESUNDARBEITEN




Web-Seminare fur Auszubildende

Gesunde Ernahrung im Berufsalltag

A Motivation zur Eigenverantwortung und
gesundheitsforderlichem Verhalten

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

A Gesundheitsforderndes Ernahrungsverhalten im Alltag

A Informationen iiber gesundheitsgerechte
Verpflegungsmoglichkeiten auRerhalb einer
Gemeinschaftsverpflegung

A 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)

= | SKOLAWORK
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Web-Seminare fur Auszubildende

Home-Office

|™ L e t Dodt! 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.

A Sensibilisierung fiir die individuelle, eigenverantwortliche A Méglichkeiten der Anpassung des Arbeitsplatzes im Home-
Gesunderhaltung und die Belastungen im (Arbeits-)Alltag, Office
AVvariationen f¢r einen Aaktivenfi Arbeitsplatz

insbesondere bei der Heimarbeit

A Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema A AHygiened & Umge blome@fideakt or en

Ruckengesundheit und Ergonomie

A Anleitung zur Bewaltigung von Schmerz und Beschwerden

A Motivation zu mehr Aktivitat und Bewegung im neuen im Bereich des Muskel- und Skelett-Systems

Berufsalltag

A Anleitung zur Vermeidung langerer Sitzzeiten bei der

AEigene Gesundhei-Office-Ael £agin A—nh‘lz)tmg_'e.t Z

Tipps und Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln

und zu erreichen

eimarbei
A Bewegungstipps & Ubungen wihrend der Heimarbeit

Zielgruppe:
Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

i m
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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.

A Bewusstmachung und Sensibilisierung firr die individuelle, A Einfiihrung in physische und psychische Stressmechanismen
eigenverantwortliche Gesunderhaltung und die Belastungen A Vermittlung von Methoden zur Ressourcenstarkung,
im (Arbeits-)Alltag insbesondere kognitive Umstrukturierung zur

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

mit Stressbelastungen

A Vermeiden von negativen Folgen fiir die kérperliche 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
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Web-Seminare fur Auszubildende

Digitale Medien & Silichte

Always On i 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.

A Forderung eines gesundheitsgerechten A Sensibilisierung fiir Suchtgefahren und ihrer Verhiitung
Umgangs mit digitalen Medien A Darstellung der psychologischen und physiologischen Effekte der
Verhaltenssuchte

A Kurzentspannung fir den Buroalltag

Zielgruppe:
Auszubildende

Methoden:
Impulsvortrag,
Selbstchecks, Austausch,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:

60 Minuten (inkl. Austausch
und Beantwortung von
Fragen)

= | SKOLAWORK
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W@b - Fit im Offi;g_:;k[;?]r gesunde
Vortrage

fur Mitarbeiterlnnen

|
E |

Nachhaltige Gewichtskontrolle

Y —— TR 1

Das gesunde
Stressmanagement

Gesundheit ist Herzenssache

Gesundheit in
Bewegung i Ausdauer

Resilienz

- ’

——y

Gesunde Ernahrung im
Berufsalltag

Ausgeruht & fit zum Erfolg

L e
¥ - 4

Gesunder Umgang mit
digitalen Medien

Leistungsfahigkeit steigern




H"l We.b-\/.ortrage Bev.vegung
— Fit im Office T Der gesunde Rlcken

Gesundheitsforderliche Bewegung

Ruckenschmerzen am Arbeitsplatz sind keine Seltenheit, insbesondere bei
Mitarbeiterinnen am Bildschirmarbeitsplatz stellen Rickenschmerzen eine
echte Einschrankung der Leistungsfahigkeit dar. Damit es nicht zu
gesundheitlichen Beeintrachtigungen und moglichen Folgeschaden kommt,
sollten Belastungen im Biro nicht unterschéatzt werden. Den Teilnehmern/
Teilnehmerinnen werden in der Lerneinheit Ursachen und Entstehung von
Ruckenschmerz am Bildschirmarbeitsplatz vermittelt. Dabei werden
ergonomische Grundkenntnisse und praventive Malnahmen und Ubungen
genauer betrachtet, sodass die Handlungskompetenz im Alltag geférdert
und Beschwerden gelindert werden kénnen.

inhalte

A Verstandnis fiir die Entstehung von
Ruckenschmerzen am Bildschirmarbeitsplatz

A Handlungskompetenz zum Thema
Ruckengesundheit und Ergonomie am
Arbeitsplatz

A Nachhaltige Integration von riickengerechten
Verhaltensweisen am Schreibtisch in den
Arbeitsalltag

A Aufbau von Handlungs- und Effektwissen zur Wirkung der kérperlichen
Aktivitaten bei der problemzentrierten Bewaltigung von
Ruckenbeschwerden im Office

A Anleitung zur Bewéltigung von Schmerzen und Beschwerden im Bereich
des Muskel- und Skelett-Systems

A Anleitung zur Vermeidung langerer Sitzzeiten im Alltag und am
Arbeitsplatz, Anregungen fur eine ergonomische und
gesundheitsforderliche Arbeitsplatzgestaltung sowie zur Vermeidung von
einseitig belastenden Situationen in Beruf und Alltag

A MaRnahmen zur Integration des Gelernten in den Alltag

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen am
Bildschirmarbeitsplatz

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min

zrr | SKOLAWORK
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H‘l Web-Vortrage Bewegung

—) Gesundhelt ist Herzenssache

Laut WHO ist Bewegungsmangel der Risikofaktor Nummer eins bei
der Entstehung von Zivilisationserkrankungen (Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, etc.). Die Lerneinheit soll neben der
Vermittlung von Lust und Freude an Bewegung ebenfalls fur die
Notwendigkeit der Bewegung zur Gesunderhaltung sensibilisieren. Es
geht nicht nur um Sport, sondern insbesondere auch darum, die
Bewegung im Alltag zu erhéhen. Ein bewegter und aktiver Lebensstil
fordert das korperliche und psychische Wohlbefinden. Die
Teilnehmerinnen erhalten Handlungsempfehlungen fiir einen
bewegten und gesundheitsférderlichen Alltag.

A Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die

A Vermittlung von Wissen und Aufbau von Handlungskompetenzen zur

individuelle, eigenverantwortliche Gesunderhaltung Vorbeugung von bewegungsmangelbedingten Beschwerden und

A starkung physischer Gesundheitsressourcen

A Verminderung von Risikofaktoren (insbesondere
solche des Herz-Kreislauf-Systems sowie des
Muskelskelettsystems)

Erkrankungen
A Richtige Intensitat und Umfang fiir gesundheitsférderliche Bewegung
A Tipps fiir einen persoénlichen Trainingsplan zur Starkung Gesundheit
und fur ein verbessertes Wohlbefinden

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min
=z | SKOLAWWORK
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Web-Vortrage Bewegung

Gesundheit in Bewegung - Ausdauer

Richtiges Ausdauertraining bedeutet, die Grundlagen fur ein
richtiges Training zu kennen und zu beherzigen. Die Lerneinheit
soll Lust und Freude an Bewegung in jeglicher Form vermitteln
und gleichzeitig die Bedeutung einer guten Ausdauer und Fitness
herausstellen. Ausdauertraining steigert unsere Fitness und hat
Auswirkungen auf unsere kérperliche und seelische Gesundheit.
Neben der verbesserten Ausdauerleistungsfahigkeit wird der Fett-
und Zuckerstoffwechsel angekurbelt, Stresshormone werden
abgebaut und die allgemeine Belastbarkeit und Stresstoleranz
steigt.

inhalte

A Bewusstmachung und Sensibilisierung fiir die individuelle, A Was bedeutet Ausdauertraining? -
eigenverantwortliche Gesunderhaltung Stoffwechselphysiologische Grundlagen

A Vermittlung von Handlungskompetenz zum Thema A Geeignete Sportarten
Ausdauertraining A Wie trainiere ich Ausdauer i Das richtige Tempo,

A Starkung physischer Gesundheitsressourcen
A Eigene Gesundheitsziele im Alltag umsetzen - Tipps und
Hilfestellungen, um realistische Ziele zu entwickeln und zu

erreichen

Trainingsdauer und der richtige Puls
A Entwicklung eines personlichen Trainingsplans
A Der Alnnere Schweinehundi

Richtiges Ausdauertraining

fur Anfanger & Profi!

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterlnnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min

zrr | SKOLAWORK
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Tipps & Tricks

‘ Web-Vortrage Erndhrung
— Gesunde Ernahrung im Berufsalltag e

Alle Mitarbeiterlnnen

Die Erndhrung hat eine zentrale Bedeutung sowohl fur die Erhaltung der Methoden:

Gesundheit als auch fur die Entstehung bestimmter Krankheiten. In dieser ’

Lerneinheit werden die Grundlagen gesunder Erndhrung vermittelt und Impulsvortrag, Fragen und
Erndhrungsmythen und Irrtimer aufgedeckt. Die Teilnehmerinnen erlangen Antworten

Entscheidungskompetenz, die ihnen zu einem verantwortungsvollen und
genussvollen Erndhrungsverhalten verhilft. Neben dem Erkennen von
Zusammenhangen zwischen ungesunder Ernahrung und

Zivilisationskrankheiten sollen vor allem auch die eigenen ; .
Erndhrungsgewohnheiten im Berufsalltag kritisch beleuchtet und hinterfragt Teilneh m_er Innen:
werden. Ungiinstige Gewohnheiten sollen erkannt und mithilfe von Tipps Nach Vereinbarung

und Tricks durch gestindere Alternativen ersetzt werden.

inhalte

Dauer:
ca. 45 min

A starkung der Motivation und Handlungskompetenz A Information und Motivation zu einer gesundheitsférderlichen
zu einer selbstgesteuerten und nachhaltigen Erndhrungsweise sowie zur Reduzierung ungesunder
Umstellung auf eine individuelle und Ernahrungsweisen
bedarfsgerechte Ernahrung nach den jeweils A Information zu einem bedarfsgerechten Erndhrungsstil:

aktuellen Referenzwerten fir Deutschlands
lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE-
Beratungsstandards

A Integration einer gesunden Ernahrungsweise in den
Berufsalltag

- Trinkverhalten

- Speisenzusammensetzung
- Vitaminversorgung

- Mikro- & Makronahrstoffe

A Tipps und Tricks zur Umsetzung einer gesunden Ernahrung im N S205651 SKOLAVVORK
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6 Web-Vortrage Ernahrung
‘— Leistungsfahigkeit steigern

Warum gesunde Ernahrung so wichtig ist

Eine gesunde Erndhrungsweise verbessert die Leistungsfahigkeit des
Gehirns und wirkt praventiv gegen physische, psychische und
neurologische Krankheiten. In der Lerneinheit werden den Teilnehmerinnen
die Grundlagen einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung sowie die
Auswirkung dieser auf die eigene Leistungsfahigkeit vermittelt. Besonderes
Augenmerk liegt hierbei auf der Wirkweise der Kohlenhydrate, dem
richtigen Trinkverhalten und der optimalen Nahrungsaufnahme im
Tagesverlauf. Die eigenen Erndhrungsgewohnheiten sollen kritisch
hinterfragt und durch gesundere Alternativen ersetzt werden, sodass eine
nachhaltige Integration in den Berufsalltag und eine Verbesserung der
Leistungsfahigkeit sowie des Wohlbefindens angestrebt werden kann.

inhalte

A Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer A Information zu einer gesundheits-/ leistungsférderlichen
selbstgesteuerten und nachhaltigen Umstellung auf eine Ernahrungsweise sowie zur Reduzierung ungesunden
individuelle und bedarfsgerechte Ernahrung nach den jeweils Erndhrungsverhaltens

aktuellen Referenzwerten fur Deutschlands

lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE-

Beratungsstandards

A Steigerung der Leistungsfahigkeit durch eine gesunde Erndhrung

im Berufsalltag

A Integration einer gesunden Erndhrungsweise in den Berufsalltag

Bedeutung und Wirkweise der Kohlenhydrate
Sinnvolle Nahrungsaufnahme im Tagesverlauf
Richtiges Trinkverhalten

Hilfestellung zur Umsetzung der Empfehlungen im
Berufsalltag

To T o Do

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min

zrr | SKOLAWORK
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Nachhaltige

6 Web-Vortrage Ernahrung
T v

Gewichtskontrolle

Der Weg zu einer ausgewogenen Energiebilanz
Falsches Essverhalten und Bewegungsmangel fuhren zu einer
unausgewogenen Energiebilanz, die in direktem Zusammenhang mit
Ubergewicht steht. Die Energiebilanz setzt sich aus Grundumsatz und
Leistungsumsatz zusammen und ist abh&angig von Alter, Groi3e,
Geschlecht, Gewicht, Muskelmasse und Aktivitaten. In dieser Lerneinheit
werden die Grundlagen der Energiebilanz sowie der Stoffwechseltypen und
die Bedeutung dieser fur das Korpergewicht erklart. Die Mitarbeiterinnen
werden dazu befahigt, antrainierte Verhaltensmuster bei ihrer
Lebensmittelauswahl zu identifizieren und erhalten neben Tipps und Tricks,
Hilfestellung, um nachhaltig das Erlernte in ihrem Erndhrungsverhalten
umsetzen zu kdnnen.

A Starkung der Motivation und Handlungskompetenz A Information und Motivation zu einer gesundheitsférderlichen

zu einer selbstgesteuerten und nachhaltigen
Umstellung auf eine individuelle und
bedarfsgerechte Ernéhrung nach den jeweils
aktuellen Referenzwerten fiur Deutschlands
lebensmittelbezogene Empfehlungen und DGE-
Beratungsstandards

A Integration einer gesunden Ernahrungsweise in den

Berufsalltag
A Eine nachhaltig ausgewogene Energiebilanz

Ernahrungsweise sowie zur Reduzierung ungesunder
Ernahrungsweisen

Bedeutung der Energiebilanz fir das Korpergewicht
Welcher Stoffwechseltyp bin ich?

Tipps und Tricks auf dem Weg zu einem kalorienbewussten
Erndhrungsverhalten

Hilfestellung zur nachhaltigen Umsetzung

Identifikation von antrainierten Verhaltensmustern bei der
Lebensmittelauswabhl

To o To Do Io

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min

zrr | SKOLAWORK
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$ Web-Vortrage Stress & Entspannung
‘—Das gesunde Stressmanagement

Stressmanagement und
Handlungsempfehlungen

Diese Lerneinheit richtet sich an alle Mitarbeiterinnen, die ihre Regeneration,
Entspannungsfahigkeit und Stresstoleranz aktiv verbessern und neue
Verhaltensweisen lernen, ausprobieren und integrieren méchten. Anhand von
Stress- und Ressourcenmodellen sowie der Identifizierung und Aktivierung

Hilfe von Stressbewaltigungsstrategien und deren praktischer Anwendung
lernen die Teilnehmerinnenei nf ache Met hoden zur
kennen und starken ihre psychosoziale Resilienz. Die tiefergehende Analyse

von Stressoren und stressverstarkenden Gedanken sowie Handlungsmustern

ist maf3geblich fur eine langfristige Stressregulation und eine ausgeglichene
Lebensfihrung.

inhalte

A Vermeidung negativer Folgen fiir die kérperliche und A Vermittlung der drei Saulen des Stressmanagements (nach
psychische Gesundheit aufgrund von chronischen Kaluza)
Stresserfahrungen A Erkennen persénlicher Stressoren

A Starkung individueller Bewaltigungskompetenzen im Umgang A Méglichkeiten der Beeinflussung der Stressverstarker
mit Stressbelastungen A Vermittlung und praktische Einiibung einfacher palliativ-

A Reduktion von physischen und psychischen

. regenerativer Strategien zum Umgang mit eigenen
Spannungszustanden

Stressbelastungen

pers°nlicher Ressourcen wird das Thema

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

AStress

~

i umfassend

Asof orRauierfen im Alltag

ca. 45 min
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$ Web-Vortrage Stress & Entspannung

) Resilienz

Erfolgsfaktor in schwierigen Zeiten

In schwierigen und unsicheren Zeiten psychisch und physisch gesund
zu bleiben und gestarkt aus ihnen hervorzugehen, ist fur viele
Mitarbeitende eine Herausforderung. Die psychische Widerstandskraft,
Resilienz genannt, liefert einen groRen Beitrag fur jeden Einzelnen im
Umgang mit Stressbelastungen. In dieser Lerneinheit werden den
Mitarbeiterinnen Strategien vermittelt, um positiv, selbstbestimmt und
psychisch gestarkt verschiedensten Anforderungen begegnen zu
konnen.

inhalte

A Starkung der individuellen Bewéltigungskompetenz - A Sensibilisierung zur psychischen Gesundheit in belastenden
Resilienz Zeiten

A Bewaltigung von akuten Stresshelastungen A Wissensvermittlung von Methoden zur Erhéhung der

A Vermeidung negativer psychischer und physischer Folgen Widerstandsfahigkeit und Senkung von Stressbelastungen
durch eine akute Krisensituation A Vermittlung von Wissen zu den 7 Séulen der Resilienz

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min
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z Web-Vortrage Stress & Entspannung

‘— Ausgeruht & fit zum Erfolg

So funktioniert gesunder Schlaf

Schlafen gehort zu unserem Alltag und nimmt genauso so viel Einfluss auf
unsere Gesundheit wie Essen, Trinken und ausreichende Bewegung.

Erlangen Sie einen Wettbewerbsvorteil durch gesunden Schlaf. Etwa 80 % der
Schlafstérungen haben einfache Ursachen. Dieser Web-Vortrag hilft einerseits
dabei, zu einem erholsamen Schlaf zu finden und andererseits dabei, Schlaf zu
verstehen, damit morgens mit neuen Kraften in den Tag gestartet werden kann.

A Vermittlung von Wissen und Aufbau von

A Grundlagenwissen: den Schlaf verstehen i dann klappt es

Handlungskompetenzen fir gesunden Schlaf auch mit dem Schlafengehen

A Bewusstmachung und Sensibilisierung fur die individuelle A Zusammenhinge zwischen Schlafdauer und Gewicht, Psyche,
und eigenverantwortliche Erhaltung von Gesundheit und Leistung
Leistung sowie den Folgen von Schlafmangel A Gesunder Schiaf will vorbereitet sein i Tipps & Tricks

A Vermittlung von konkreten Verhaltensweisen zur Férderung

des Schlafs

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und

Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min
e | QKO LAVVORK
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Q Web-Vortrage Sucht
+— Gesunder Umgang mit digitalen Medien

Always Online

Das Gefiihl, jederzeit erreichbar zu sein, kennen viele. Die negativen
Auswirkungen von digitalen Medien auf die eigene Gesundheit und die damit
verbundenen Verhaltenssiichte sind vielen tberhaupt nicht bewusst. Digitale
und agile Arbeitswelten fordern ein ausgereiftes Selbstmanagement,
insbesondere am mobilen Arbeitsplatz. Diese Lerneinheit sensibilisiert
Mitarbeiterinnen fur einen bewussten und kontrollierten Umgang mit den
digitalen Medien. Psychologische und physiologische Effekte von
Suchtmitteln und Verhaltenssichten werden dargestellt und
Bewaltigungsstrategien thematisiert.

inhalte

A Vermeidung negativer Folgen fur die kérperliche und A Sensibilisierung fiir Suchtgefahren und ihrer Verhiitung
psychische Gesundheit der Mitarbeiterinnen aufgrund der A Darstellung der psychologischen und physiologischen Effekte
Nutzung von digitalen Medien der Verhaltensstichte

A Sensibilisierung fur einen bewussten und gesunden Umgang A Sensibilisierung fiir die Auswirkungen von digitalen Medien
mit digitalen Medien auf die Gesundheit

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Impulsvortrag, Fragen und
Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 45 min
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Workout AFi t i
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DI g Ital e Blrofitness

Praxis- -

el n h el ten o, YOGA - am Arbeitsplatz

Fitnessbaus

Beweglich & Flexibel

t el

.
\.

Yogaubungen fur eine bessere

Verdauung

LS

Atemibungen far Magen &
Darm

Mit Phantasiereisen zur
Entspannung

PME am Schreibtisch

Der Stoffwechselkick

Entspannung auf Knopfdruck

Sucht-Meditation




Digitale Praxiseinheiten Bewegung

WorkoutAFit im Jobi

Mehr Fitness im Job:
Das kann jeder schaffen!

Regelmaliige Bewegung wirkt praventiv gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt, Schlaganfall und Bluthochdruck. Vielen Menschen, die
berufsbedingt lange sitzen, fallt es jedoch schwer, sich nach Feierabend fur
Sport zu motivieren bzw. dafur die Zeit aufzubringen. Diese webbasierte
Praxiseinheit beinhaltet ein ganzheitliches Workout mit gezielten Ubungen am
Arbeitsplatz, welche nachhaltig in den Arbeitsalltag integriert werden kdnnen.
Eine aktive Pause am Arbeitsplatz foérdert sowohl die physische als auch die
psychische Gesundheit, wirkt praventiv gegen korperliche Beschwerden
einseitiger Belastungen und verbessert die Leistungsfahigkeit.

inhalte

A Steigerung korperlicher Aktivitat im Arbeitsalltag A Ganzheitliches Workout mit Ubungen fiir den Arbeitsplatz
A Pravention von Beschwerden durch einseitige Belastung - Ubungen zum Ausgleich von Verspannungen
A starkung der Gesundheit der Mitarbeiterinnen - Mobilisationsiibungen zum Erhalt der Beweglichkeit
A Einfache Kraftigungsiibungen zur Pravention muskularer
Dysbalancen

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Angeleitete Trainingseinheit,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 30 min
=z | SKOLAWWORK
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Digitale Praxiseinheiten Bewegung

Burofitness

Fit trotz Blrojob

Viele wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass zu viel Sitzen zur
Entstehung einer Vielzahl von Erkrankungen beitragen kann. Wer im
Sitzen arbeitet, erkrankt zudem haufiger am Muskel- und
Bewegungsapparat. Diese webbasierte Praxiseinheit beinhaltet eine
Trainingssequenz fir die Mitarbeiterinnen im Biiro am Schreibtisch. Eine
aktive kurze Pause am Arbeitsplatz férdert sowohl die physische als
auch die psychische Gesundheit, wirkt praventiv gegen korperliche
Beschwerden des Sitzens und verbessert die Leistungsfahigkeit.

inhalte

A Steigerung kérperlicher Aktivitat im Arbeitsalltag A Ganzheitliches Workout mit Ubungen fiir den Arbeitsplatz
A Pravention von Beschwerden durch zu viel Sitzen - Ubungen zum Ausgleich von Verspannungen
A Starkung der Gesundheit der Mitarbeiterinnen - Mobilisationsiibungen zum Erhalt der Beweglichkeit

- Einfache Kraftigungsibungen zur Pravention
muskularer Dysbalancen

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Angeleitete Trainingseinheit,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 30 min
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Digitale Praxiseinheiten Bewegung ililil I%I:;Eb%ﬁ;rlnnen
YOGA T am Arbeitsplatz

Methoden:
Angeleitete Trainingseinheit,
Entspannung fur Korper & Geist Fragen und Antworten
Wer den ganzen Tag am Schreibtisch sitzt oder durch seine Tatigkeit stark
belastet ist, findet oft nicht genligend Zeit, um sich zu bewegen und zu
entspannen. Es fehlt der Ausgleich zu unseren Alltagsbelastungen. Das . i
macht sich auf Dauer in Riickenleiden, Nackenschmerzen und Stress Teilnehmerinnen:
bemerkbar. Mit regelmaRigem Yoga am Arbeitsplatz kénnen Beschwerden Nach Vereinbarung
vorbeugt werden. Diese webbasierte Praxiseinheit beinhaltet eine YOGA
Trainingssequenz fur Mitarbeiterinnen, welche auch im Nachgang in den
Alltag integriert werden kann. Eine aktive YOGA Pause am Arbeitsplatz Dauer:
fordert sowohl die physische als auch die psychische Gesundheit, wirkt .
praventiv gegen korperliche Beschwerden einseitiger Belastungen und ca. 30 min

verbessert die Leistungsfahigkeit.

inhalte

A Steigerung kérperlicher Aktivitat im Arbeitsalltag A YOGA-Ubungen (Asanas) zur Kréaftigung und Dehnung des
A Pravention von Beschwerden durch Bewegungsmangel, Bewegungsapparates

einseitige Belastung und Stress A Vorstellung und Eintibung von YOGA-Ubungen fiir den
A Starkung der Gesundheit und des Wohlbefindens der Arbeitsplatz (Buiro)

Mitarbeiterinnen A Zentrierende Atemiibung
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Digitale Praxiseinheiten Bewegung

Fitnessbaustein AKraftf

Gesundes & effizientes Krafttraining

Sitzen ist das neue Rauchen, so heil3t es haufig. Kurz gesagt: Die
meisten Menschen sitzen zu viel und das hat negative Auswirkungen auf
die Gesundheit. Um Ricken-, Nacken- und Kopfschmerzen zu
reduzieren und Langzeitschaden zu vermeiden, ist es wichtig, die
Muskulatur kontinuierlich und nachhaltig zu starken. Diese webbasierte
Praxiseinheit beinhaltet eine Trainingssequenz mit einfachen Ubungen
am Arbeitsplatz, die den Fokus auf das Krafttraining legen und nachhaltig
in den Arbeitsalltag jedes Mitarbeiters/ jeder Mitarbeiterin integriert
werden kdnnen, um so praventiv muskulare Dysbalancen zu verhindern.

inhalte

A Steigerung kérperlicher Aktivitat im Arbeitsalltag A Workout-Ubungen firr den Arbeitsplatz
A Pravention von Beschwerden durch Bewegungsmangel A Einfache Kraftigungsiibungen zur Pravention muskularer
A Starkung der Gesundheit der Mitarbeiterinnen Dysbalancen

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Angeleitete Trainingseinheit,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 30 min
=z | SKOLAWWORK
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Digitale Praxiseinheiten Bewegung

Beweglich & Flexibel

Wer den ganzen Tag im Blro am Schreibtisch sitzt, leidet oft an
Bewegungseinschrankungen, die zu Muskelverspannungen und Rucken-,
Nacken- sowie Kopfschmerzen fihren kbnnen. Um diesen
Bewegungseinschrankungen praventiv zu begegnen, kdnnen schon
einfache Mobilisations- und Dehniibungen zu mehr Beweglichkeit am
Arbeitsplatz verhelfen. Diese webbasierte Praxiseinheit beinhaltet eine
Trainingssequenz mit einfachen Ubungen am Arbeitsplatz, die als
Schwerpunkt das Beweglichkeitstraining in Verbindung mit Dehntibungen
haben und nachhaltig in den Arbeitsalltag integriert werden kdnnen.

inhalte

A Steigerung kérperlicher Aktivitat im Arbeitsalltag A Workout-Ubungen firr den Arbeitsplatz
A Pravention von Beschwerden durch Bewegungsmangel A Einfache Dehniibungen zur Préavention muskulérer
A starkung der Gesundheit der Mitarbeiterinnen Dysbalancen und Entspannung verkiirzter Muskulatur

Zielgruppe:
Alle Mitarbeiterinnen

Methoden:
Angeleitete Trainingseinheit,
Fragen und Antworten

Teilnehmerinnen:
Nach Vereinbarung

Dauer:
ca. 30 min
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