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1 Medical Airport Service GmbH

Buchungsinformationen
Ubersicht

Das Betreuungskonzept der Medical Airport Service GmbH (MAS GmbH) hat seine Grundlage im Arbeitsschutz-
gesetz (ArbSchG), worin ein praventiver Ansatz des Arbeits- und Gesundheitsschutzes angelegt und gefordert ist:
,Mallnahmen des Arbeitsschutzes

im Sinne dieses Gesetzes sind MalRnahmen zur Verhitung von Unfallen bei der Arbeit und arbeitsbedingten Ge-
sundheitsgefahren einschlieBlich MaRnahmen der menschengerechten Gestaltung der Arbeit" [§ 2 (1) ArbSchG].
Die Praventionsmalinahmen und -schulungen dienen dabei der Gestaltung sicherer und menschengerechter
Arbeitsplatze (Verhaltnispravention) sowie der Sensibilisierung des individuellen Gesundheitsverhaltens der Be-
schaftigten (Verhaltenspravention). Die Zielrichtung der Pravention ist die Verhiitung und Vermeidung arbeitsbe-
dingter Gesundheitsgefahren.

Der vorliegende Katalog stellt das Angebot der MAS GmbH flr Sie im Rahmen des praventiven Gesundheitsschut-
zes gemald §§ 3 und 6 ASIG in Verbindung mit der DGUV-Vorschrift 2 dar, welches Sie bei der Umsetzung Ihrer
Gesundheits- und Arbeitsschutzziele unterstutzt. Die Angebote im Katalog unterteilen sich in Praventions- und
Beratungsangebote. Die Praventionsmalinahmen dienen der Sensibilisierung fur spezifische Themen in Form
von Impulsveranstaltungen, Impulsvortragen, Impulsreihen oder Gesundheits- und Aktionstagen und sind hierbei
ein elementarer Bestandteil einer ganzheitlichen Arbeitsmedizin. Das Angebot wendet sich an Beschaftigte sowie
Verantwortliche fur den Arbeits- und Gesundheitsschutz.

Der Grolteil der praventiven Impulsveranstaltungen wird tber die Grundbetreuung finanziert. Gekennzeichnete
Malnahmen oder malRgeschneiderte Mallnahmen Uber die Themen des Kataloges hinaus kénnen Uber das de-
zentrale Budget finanziert werden. Im Rahmen der Grundbetreuung werden den Polizeibehorden Einsatzstunden
der Grundbetreuung flr Praventionsmalinahmen zur Verfligung gestellt

Das jahrliche Gesamtbudget der MAS GmbH fur die hessische Landesverwaltung fur Praventionsmalinahmen
ist nach Maltgabe der arbeitsmedizinischen Bedarfe begrenzt, sodass Buchungen fiir PraventionsmaRnahmen
nach Eingang der Buchung sowie nach Budgetverflgbarkeit bestatigt werden. Ein Rechtsanspruch besteht nicht.

Die Praventionsmallnahmen konnen als Standardmalinahme oder erweiterte Standardmalnahme gebucht wer-
den. In der Tabelle auf Seite 3 finden Sie eine Ubersicht Uber die dokumentierbare Betreuungszeit.

+  Stufe 1: Auf Grundlage von Erkenntnissen und Vorerfahrungen standardisierte Malinahmen, denen ein vorge-
fertigtes Konzept zugrunde liegt, welches in dieser Form umgesetzt wird.

« Stufe 2: Auf spezifische Anforderungen angepasste, integrierte Praventions- oder Folgemalinahme. Insbe-
sondere Malinahmen im Kontext sozialer Gesundheit, wie Teamentwicklung und Fuhrungskraftemalinah-
men, bedlrfen einer spezifischen Anpassung, aber auch spezielle Zielgruppenanpassungen fallen hierunter.

« Stufe 3: MalRgeschneiderte Angebote, die Neukonzeptionen bedirfen und die Sie als betriebsspezifischen
Auftrag an uns geben konnen.

Seite | 2



1 Medical Airport Service GmbH

Buchungsinformationen
Ubersicht

Idealerweise finden Mallnahmen als integrierte Mal3nahmen, abgeleitet aus einem Jahresplan flr die Dienststelle,
oder als Folgemalinahme nach der Durchfiihrung einer Gefahrdungsbeurteilung statt. In diesen Fallen sind sie
Teil eines Gesamtgefliges, welches systematisch zur Entwicklung einer gesunden Organisation beitragt. Gerne
beraten wir Sie gemeinsam mit den Expert:innen der Arbeitsmedizin und Arbeitssicherheit zu passenden integrier-
ten Mallnahmen. Aber auch akute oder grundsatzlich eigenstandige MalRnahmen sind buchbar.

Alle Beratungsangebote und Folgemalinahmen rund um die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung fin-
den Sie im Katalog ,Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung — Durchfihrung und FolgemaRnahmen”.

MaBnahmen Stufe 1 MaBnahmen Stufe 2 und 3*
Dauer je Referent:in

In Prasenz Online In Prasenz Online
Bis zu 2 Std. Vortrag 4 EStd. 3 EStd. 5 EStd. 4 EStd.
Bis zu 3 Std 6 EStd 5 EStd 8 EStd 7 EStd
Bis zu 4 Std Halbtagsmafinahme 8 EStd 7 EStd 10 EStd 9 EStd
Bis zu 5 Std 9 EStd 8 EStd 12 EStd 11 EStd.
Bis zu 6 Std 10 EStd 9 EStd 14 EStd 13 EStd.
Bis zu 7 Std 11 EStd 10 EStd. 15 EStd 14 EStd.
Bis zu 8 Std. Ganztagsmalnahme 12 EStd. 11 EStd. 16 EStd. 15 EStd.

*plus ggf. zusétzlich vereinbartem Konzeptaufwand bei Malinahmen Stufe 3

Ubersicht dokumentierbare AM-Einsatzstunden (Estd.) fiir Einzel-MaRnahmen

Fiihrungskrafte
Einzel-Beratung

Einzel-Beratung

In Prasenz Online In Prasenz Online

Bis zu 1,5 Std. 4 EStd. 2 EStd. 4 EStd. 2,5 EStd.
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Buchungsinformationen
Ubersicht

Preisliste fUr betriebsspezifische Leistungen sowie bei Buchungen von PraventionsmaRnahmen Uber das jahrlich
nutzbare Grundbetreuungsbudget hinaus:

MaBnahmen Stufe 1 MaBnahmen Stufe 2
Dauer je Referent:in

In Prasenz Online In Prasenz Online
Bis zu 2 Std. Vortrag 518,00 € 388,50 € 647,50 € 518,00 €
Bis zu 3 Std 777,00 € 647,50 € 1.036,00 € 906,50 €
Bis zu 4 Std Halbtagsmafinahme 1.036,00 € 906,50 € 1.295,00 € 1.165,50 €
Bis zu 5 Std 1.165,50 € 1.036,00 € 1.554,00 € 1.424,50 €
Bis zu 6 Std 1.295,00 € 1.165,50 € 1.813,00 € 1.683,50 €
Bis zu 7 Std 1.424,50 € 1.295,00 € 1.942,50 € 1.813,00 €
Bis zu 8 Std. Ganztagsmalnahme 1.554,00 € 1.424,50 € 2.072,00 € 1.942,50 €

Fiihrungskrafte
Einzel-Beratung

Einzel-Beratung

In Prasenz Online In Prasenz Online

Bis zu 1,5 Std. 518,00 € 259,00 € 518,00 € 323,75 €
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Riickengesundheit bei einseitigen Arbeitstatigkeiten

Gesunderhaltung der Wirbelsaule

Einseitige Arbeitstatigkeiten konnen schnell zu Ricken-
schmerzen und chronischen Beschwerden fihren. Deshalb
ist es essenziell, sich mit dem Thema Ruckengesundheit
zu befassen, um solche Probleme zu vermeiden. Die MaR-
nahme ,Den Ricken bei einseitigen Arbeitstatigkeiten fit

halten” vermittelt praktische Tipps und Strategien, die den
Ricken starken sowie Beschwerden vorbeugen. Denn Ru-
ckenschmerzen sind vermeidbar, wenn man weil}, wie man
richtig vorgeht. Schitzen Sie Ihre Gesundheit und machen
Sie Ihren Arbeitsalltag rickenfreundlicher!

Inhalte:
Fakten zur gesunden Wirbelsaule

Das Sitzen wahrend der Arbeit und seine Auswirkungen

Was die Wirbelsaule gar nicht mag

Tipps und Tricks zur Ergonomie am Arbeitsplatz
Praktische Ubungen zur muskuldren Entspannung und Aktivierung am Arbeitsplatz

Durchfihrung:

&

Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen. Bei einem Ganztagsworkshop

bitte zusétzlich eine Matte mitbringen. Empfehlung: Bitte keine Rocke oder Kleider tragen.

&)

Den Arbeitsalltag aktiv bewaltigen
Handlungsempfehlungen flr Bewegung im Arbeitsalltag

Viele Menschen bewegen sich im Arbeitsalltag — aufgrund
statischer Haltungen bei der Durchfthrung ihrer Arbeit
— zu wenig. Das kann zu korperlichen Beschwerden wie
Riickenschmerzen, Herz-Kreislauf-Problemen sowie lang-
fristigen Erkrankungen wie Diabetes fuhren. Auch die Kon-

zentrations- und Leistungsfahigkeit leidet, was Stress und
Mudigkeit verstarkt — regelmaliges Training kann hier vor-
beugen. Die MaRnahme zeigt, wie sich Bewegung in den Ar-
beitsalltag integrieren lasst. Das starkt zudem die Gesund-
heitskultur, indem Bewegung zum Selbstverstandnis wird.

Inhalte:

Der typische Mangel an Bewegung und die Folgen

Bewegungsplane fur den Arbeitsalltag gestalten
Bewegung ganzheitlich gestalten: Ausdauer, Kraft, Mobilitat
Hintergrunde zur Erstellung von Bewegungsplanen

Durchfiihrung:

&

Empfehlung: keine Rocke oder Kleider tragen.

O
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Gezielte Bewegung gegen die Gefahrdungen

durch Vielsitzen

Sitzende Tatigkeiten pragen unseren Arbeitsalltag und
fihren oft zu gesundheitlichen Problemen. Sie erfahren,
wie Sie mehr Bewegung in lhren Berufsalltag integrieren

konnen. Erfahren Sie, wie einfach es ist, wahrend der Ar-

beitszeit sowie daruber hinaus mehr zu gehen und sich

zu bewegen. Kleine Veranderungen konnen groRRe Effekte
haben. Machen Sie den ersten Schritt zu einem aktiveren
und gestnderen Lebensstil! Dieser Workshop mochte Sie
motivieren, Schritt flr Schritt mehr Bewegung in Ihren All-
tag zu bringen.

Inhalte:

Bewegung, Leistungsfahigkeit, Gesundheit

Mit welchem Verhalten am Arbeitsplatz wir unserer Gesundheit schaden

Ein kleiner Fitness-Check
Bewegungsrealitat und Ziele

Praktische Ubungen fir mehr Bewegung am Arbeitsplatz
Strategien fiir mehr Bewegung im Alltag und wahrend der Arbeitszeit

{:Cgi} Durchfiihrung:

Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

Empfehlung: keine Rocke oder Kleider tragen.

O

Gefahrdung fiir Muskeln & Skelett am
Arbeitsplatz entgegenwirken

Muskel- und Skeletterkrankungen durch einseitige Belas-
tungen und Bewegungsmangel am Arbeitsplatz sind weit
verbreitet und beeintrachtigen nicht nur die Gesundheit,
sondern auch die Leistungsfahigkeit. Hier lernen Sie einfa-
che und effektive Techniken, um Verspannungen zu losen

und Schmerzen vorzubeugen. Manche dieser Techniken
sind modern und einige sind altbekannt. Erleben Sie, wie
Faszientraining am Arbeitsplatz Ihre Lebensqualitat ver-
bessert und Sie produktiver macht.

Inhalte:

Faszien und ihre Funktion

Arbeitstypische Schmerzbilder und der Zusammenhang mit Faszien

Praktische Ubungen zum Faszientraining am Arbeitsplatz

{cgé} Durchflihrung:

Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

Empfehlung: Bitte keine Rocke oder Kleider tragen.

&)
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Muskelabbau bei sitzenender Arbeit verhindern
Der Gefahrdung durch sitzende Tatigkeit entgegenwirken

In diesem Workshop zur Pravention durch Krafttraining
und Muskelaufbau erlernen Sie Techniken, die nicht nur
lhre Muskulatur starken und erhalten, sondern auch lhre
Widerstandsfahigkeit gegentiber Stress und korperlicher
Belastung erhchen. Entdecken Sie, wie regelmafiges Kraft-
training Rickenschmerzen vorbeugt, lhre Korperhaltung

verbessert, Ihr Immunsystem boostet und Ihre allgemeine
Fitness wissenschaftlich nachweisbar steigert. Machen Sie
sich fit fur die Herausforderungen des Berufsalltags und er-
fahren Sie, wie Sie langfristig von einem gesunden, starken
Korper langfristig profitieren konnen.

Inhalte:
Fitness und Gesundheit im Arbeitsalltag
Kraft und Muskulatur — Hintergriinde

Wunderwerk Muskel — Arbeiter und Manager zugleich
Durch Training im Alltag und wahrend der Arbeit in Balance bleiben

Arbeitsplatzbezogene Praxiseinheit

{(5;‘:}} Durchfiihrung:

Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

Empfehlung: Bitte keine Rocke oder Kleider tragen.

&)

Impulse aus dem Yoga fiir den Arbeitsplatz
Der Gefahrdung durch sitzende Tatigkeit entgegenwirken

Die Bewegungsform Yoga blickt auf mehr als 3.500 Jah-
re Wissen Uber die Struktur des Korpers sowie die Funkti-
onsweise des Geistes zurtick. Durch einseitige berufliche
Tatigkeiten wird unser Korper immer weniger bewegt.
Korperliche Beschwerden sind haufige Folgen. Lang anhal-

tende Belastungen kénnen zudem zu einem Zustand des
Ausgebranntseins fihren. Lernen Sie, Ihren Korper sowie
Ihre Bedurfnisse achtsam wahrzunehmen. Gezielte arbeits-
platzbezogene Ubungen helfen dabei, zu entspannen sowie
muskulare Dysbalancen auszugleichen.

Inhalte:
Einflhrung in die Urspriinge des Yoga

Erlernen verschiedener arbeitsplatzbezogener Yogalbungen zur Verbesserung der Kraft, der Dehn- und Ko-

ordinationsfahigkeit

Einfluss von Stressfaktoren auf unsere Gesundheit
Erlernen verschiedener arbeitsplatzbezogener Entspannungstechniken

{cg’} Durchflihrung:

Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

Empfehlung: keine Rocke oder Kleider tragen.

&)
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Ergonomie trifft Bewegung
Pilates als Sitzausgleich

Pilates ist ein sanftes und gleichzeitig sehr effektives Trai-
ningsprogramm fiir den gesamten Korper. Das Hauptau-
genmerk liegt auf Kontrolle und Prazision der Bewegungs-
ausfiihrung, wodurch auch mentale Entspannung einsetzt.
Dieses systematische Korpertraining wurde von Joseph
H. Pilates entwickelt und trainiert gezielt miteinander ver-

bundene Muskelpartien. Der Erfolg: verbesserte muskulare
Koordination sowie Starkung und Dehnung der Muskulatur.
Wer Pilates nach professioneller Anleitung trainiert, veran-
dert bald sichtbar seine Haltungs- und Bewegungsgewohn-
heiten, insbesondere im Arbeitsalltag.

e Inhalte:
Pilates fur den Berufsalltag
Die besonderen Trainingsprinzipien
Die Pilatesatmung
Praktisches Ubungsprogramm

Durchfiihrung:

&

Empfehlung: keine Rocke oder Kleider tragen.

o

Das Pilatesversprechen: der personliche Nutzen im Arbeitsalltag

Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

Ressourcenstarkung am Arbeitsplatz
Korpermanagement durch Ernahrung, Bewegung und Entspannung

Im stressigen Arbeitsalltag vergessen wir oft, wie wichtig
es ist, unsere eigenen Ressourcen zu starken und stark zu
halten. Wer seine Ressourcen am Arbeitsplatz starkt, kann
nachhaltig leistungsfahig und gesund bleiben und wer
seine Ressourcen kennt und gezielt pflegt, kann nicht nur

stressresistenter, sondern auch produktiver und zufriede-
ner arbeiten. Ob beim Thema, Ernahrung, Bewegung und
Sport oder Stresspravention: In all diesen Bereichen kon-
nen Sie durch einfach umsetzbare Tipps und Tricks Ihre
Ressourcen am Arbeitsplatz starken.

Inhalte:

Risikofaktoren und deren Folgen (bspw. Zivilisationskrankheiten)

Grundlagen einer gesunden Ernahrung am Arbeitsplatz
Verbindung von Ernahrung und Bewegung am Arbeitsplatz
Aufrechterhaltung korperlicher Leistungsfahigkeit

Einfluss von arbeitsbedingten Stressfaktoren auf die Gesundheit
Ubungen zur aktiven Entspannung am Arbeitsplatz

Durchfihrung:

&

Empfehlung: keine Rocke oder Kleider tragen.

&
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Das Herz-Kreislauf-System am Arbeitsplatz starken
Der Gefahrdung durch sitzende Tatigkeit entgegenwirken

Lange Arbeitszeiten, hoher Stresslevel, mangelnde Bewe-
gung durch eine Uberwiegend sitzende Tatigkeit und un-
gesunde Ernahrung — wer kennt das nicht aus seinem Be-
rufsleben? Dies einfach hinzunehmen, ist hier sicher nicht
die Losung, denn das alles bleibt nicht ohne Folgen. Die
gefahrliche Konsequenz ist: ein deutlich steigendes Risiko

flr Herzerkrankungen. Deshalb sollten Sie fur Risikofakto-
ren sensibilisiert sowie Uber mogliche Praventionsmafinah-
men aufgeklart werden. Liegen bereits Risikofaktoren wie
erhohter Blutdruck oder Cholesterinspiegel vor, so sollten
diese therapiert werden, um Schadigungen an Herz und Ge-
falen zu minimieren.

Inhalte:

Krankheiten des Herz-Kreislauf-Systems

Funktion und Aufgaben des Herzens und des Geféalisystems

Tipps zur Erhaltung der Herzgesundheit am Arbeitsplatz
Erkennen von Risikofaktoren (Arteriosklerose, Bluthochdruck)

{cgi} Durchftihrung:

Erganzung durch anschliefendem Herz-Kreislauf-Check moglich

00e0

Arbeitsstressbedingte Fehlernahrung

am Arbeitsplatz vermeiden

Aktuelle ernahrungswissenschaftliche Erkenntnisse zei-
gen, dass eine nahrstoffreiche und unverarbeitete Ernah-
rung eine entscheidende Rolle fiir unsere Gesundheit und
Leistungsfahigkeit spielt — insbesondere in einem stress-
belasteten Arbeitsalltag. Chronischer Stress kann nicht nur
das Immunsystem schwachen und die Konzentrationsfa-
higkeit mindern, sondern fihrt zudem héaufig auch zu einer
unausgewogenen Ernahrung, die reich an Zucker, gesattig-
ten Fetten sowie stark verarbeiteten Lebensmitteln ist. Dies
kann langfristig zu Erschopfung, Verdauungsproblemen

und einem erhohten Risiko fur erndhrungsbedingte Erkran-
kungen wie Diabetes oder Herz-Kreislauf-Probleme fihren.
Eine wissenschaftlich fundierte, vitalstoffreiche Ernah-
rungsweise unterstitzt hingegen gezielt alle Stoffwechsel-
prozesse, stabilisiert den Blutzuckerspiegel und hilft, Ener-
gie sowie mentale Leistungsfahigkeit zu erhalten. Durch
eine bewusste Auswahl naturbelassener, nahrstoffreicher
Lebensmittel lasst sich den negativen Folgen von Stress
entgegenwirken und eine nachhaltige Basis fur Wohlbefin-
den und Produktivitat im Berufsalltag schaffen.

Inhalte:
Was ist stressbedingte Fehlernahrung?

{9{}":’} Durchflihrung:
O
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Zusammenhange zwischen Ernahrung und Leistungsfahigkeit
Umsetzung praktischer Ideen, um gesunde Erndghrungsgewohnheiten zu pflegen
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Gesunde Ernahrung im Schichtdienst

Gesund arbeiten

Die Arbeit im Schichtdienst stellt besondere Herausforde-
rungen an unsere Gesundheit und Ernahrung. Unregelma-
Rige Arbeitszeiten, fehlende Pausen und der arbeitsbedingt
geander-te Biorhythmus fiihren oft zu ungesunden Essge-
wohnheiten. Gerade flr Schichtarbeitende ist eine ausge-
wogene und vitalstoffreiche Erndhrung essenziell, um fit

und leistungsfahig zu bleiben, da der Schlaf-Wach-Rhyth-
mus auch unsere Verdauung und alle Stoffwechselpro-zes-
se beeinflusst. Unser Korper kann die arbeitsbedingten Be-
lastungen durch einen ge-sundheitsforderlichen Lebensstil
reduzieren.

Inhalte:

und Stoffwechselprozesse beeinflussen

Auswirkungen von Schichtarbeit auf den Biorhythmus: Wie unregelmaliige Arbeitszeiten unsere Verdauung

Ernahrungstipps fur Schichtarbeitende: Praktische Strategien flr eine ausgewogene und vitalstoffreiche

Ernahrung im Schichtdienst

Gesunde Snack- und Mahlzeitenplanung: Vorschlage fir leicht verdauliche und nahrhafte Lebensmittel, die

Energie und Leistungsfahigkeit fordern

Durchflhrung:
O

Sucht in der modernen Arbeitswelt
Die Gefahrdung erkennen und gegensteuern

Kaffee am Morgen, die Zigarette nach dem Essen, ein Glas
Wein oder Bier am Abend und seit dem 01.04.2024 auch
Cannabis: Sucht- und Genussmittel sind nicht nurim Privat-
leben prasent, sondern spielen auch im Arbeitsleben eine
Rolle. Grundsatzlich gilt: Wer konsumiert, kann abhangig
werden. Der Gebrauch von Suchtmitteln scheint schnelle

Entspannung zu versprechen, doch besteht die Gefahr, eine
Abhangigkeit zu riskieren und damit die Gesundheit und
auch die Sicherheit am Arbeitsplatz zu geféhrden. Ziel des
Workshops ist es, die Teilnehmenden fiir das Thema Sucht
am Arbeitsplatz zu sensibilisieren sowie Maoglichkeiten
zum Umgang damit zu vermitteln.

Inhalte:

Selbsttests, Eigenreflexion und Abgrenzung Sucht vs. Genuss

Theoretische Grundlagen zu substanzgebundenen Siichten (Alkohol, Cannabis etc.) und substanzungebun-

denen Stichten (Medien, Gliicksspiel etc.)

Netz ambulanter Suchthilfeeinrichtungen sowie rechtliche Rahmenbedingungen

@gé} Durchflihrung:
O
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Der Bildschirmarbeitsplatz

Gesundes Arbeiten am PC

Ob im Buro oder Homeoffice — viele Menschen verbrin-
gen ihren Arbeitsalltag Uberwiegend sitzend am PC. Dabei
bleiben gesundheitsgefahrdende Belastungen nicht aus:
Verspannungen an Nacken und Schultern, Kopf- und RU-
ckenschmerzen, Augenbeschwerden (Trockenheit, Jucken,
Brennen) sowie Uberlastung von Sehnen, Muskeln und

Faszien. Grund ist die korperliche Fehlbelastung am Bild-
schirm. Doch das muss nicht sein! Mit einem ergonomisch
optimierten Arbeitsplatz und gezielten Bewegungsubun-
gen kann man gesundheitlichen Problemen vorbeugen und
bleibt als ,Vielsitzer" trotzdem fit.

Inhalte:

am Bildschirmarbeitsplatz

Sensibilisierung fur gesundheitsschadliche korperliche Belastungen, Fehlhaltungen und Bewegungsablaufe

Fundierte Informationen zur optimalen Einrichtung des ergonomischen Arbeitsplatzes in Biro und Homeoffice
Tipps zur Etablierung einer ,Aktiven Pause zur Starkung der Rumpfmuskulatur” sowie alltagstaugliche Deh-

nungs- und Entspannungsubungen

{:Cgé} Durchfihrung:

Zur Demonstration eines ergonomisch optimal eingerichteten Arbeitsplatzes wird die Bereitstellung eines Mus-
ter-Arbeitsplatzes mit Schreibtisch, Birostuhl, Bildschirm, Tastatur, PC-Maus empfohlen.

&)

Augentraining am Arbeitsplatz
Den Durchblick behalten beim digitalen Sehstress im Arbeitsalltag

Aus den klassischen Bildschirmarbeitsplatzen sind Mul-
tidisplay-Arbeitsplatze geworden. Vor allem die verschie-
denen Sehabstande und die unterschiedliche Grole der
Displays fordern Hochstleistungen von unseren Augen. Da
digitales Arbeiten mittlerweile Gberall in unserer Arbeitswelt
angekommen ist, fiihrt die Uberforderung des Sehappara-

tes schleichend zu Beschwerden und Stresssymptomen.
Diese treten nicht nur in Form von gereizten, geroteten
und trockenen Augen auf, sondern auf3ern sich auch durch
Kopf-, Nackenschmerzen und das sog. ,Office-Eye-Syn-
drom”. Durch Achtsamkeit und gezieltes Augentraining am
Arbeitsplatz bleiben die Augen leistungsfahig.

Inhalte:

Das Sinnesorgan Auge verstehen und Symptome des digitalen Stresses flr das Auge einordnen lernen

Ganzheitliches Augentraining zur Starkung der Augenmuskulatur und zur Augenentspannung

Ubungen zur Akkommodation (Nah- und Ferneinstellung des Sehapparates) und Sehfelderweiterung
,Augenfreundliche” Gestaltung eines Bildschirmarbeitsplatzes unter Berlcksichtigung von Sehabstanden,
Beleuchtung, Blendung, Reflexion, Arbeitsplatzumgebung

Durchfiihrung:
(4
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Arbeiten im Freien

Besondere Gefahrdungen erfordern besondere Schutzmalnahmen

Rund 3 Millionen Menschen arbeiten in Deutschland Uber-
wiegend oder zeitweise im Freien. Im Rahmen dieser
Tatigkeiten sind die Beschaftigten einer Vielzahl von un-
terschiedlichsten Gefahrdungen ausgesetzt. Extreme Wet-
terlagen, starke Hitze verbunden mit einer hohen UV-Be-
lastung, Arbeiten mit schweren Geraten und Maschinen,
Infektionsgefahren durch Mikroorganismen (FSME, Borre-

liose, Tollwut), sowie allergische Reaktionen durch Eichen-
prozessionsspinner oder Pflanzen stellen eine besondere
Herausforderung dar. Das Gefdhrdungspotenztial kann
jedoch nicht nur durch technische und organisatorische
Malinahmen, sondern auch durch Gesundheitsvorsorge
und Gesundheitsforderung reduziert werden.

Inhalte:
Die Bedeutsamkeit der Gesundheitsforderung in Bezug auf die Tatigkeit ,Arbeiten im Freien"
Wahrnehmung individueller Gefahrdungen und Kenntnis der geeigneten Schutzmalinahmen
Informationen zu Vorsorgen, die aus der Gefahrdungsbeurteilung resultieren und Indikation von Impfungen
Erstellung eines tatigkeitsbezogenen Schutzplans
Praventive MalRnahmen zum Erhalt der Gesundheit passend zur Tatigkeit im Freien: Im Fokus stehen u. a.
folgende Themen: Ausgewogene Erndhrung, Training zum Aufbau der Riickenmuskulatur, gelenkschonen-

de Bewegungen, Stressreduktion.

Durchfihrung:
O

Schutz vor UV-Strahlung bei der Arbeit

So schitzen sich Outdoor-Worker vor UV-Strahlung

Wer téglich draulen arbeitet, freut sich nach jedem kalten
Winter auf die wohltuende Wirkung von Licht und Warme
auf Korper und Seele. Doch die Sonnenstrahlen haben ihre
Tucken: Sie erhohen fur alle sogenannten Outdoor-Worker
das Risiko fur weillen Hautkrebs. Denn UV-Strahlen konnen

das Erbgut der Hautzellen beschadigen, wenn sie zu lange
auf die Haut einwirken, so dass Krebszellen entstehen. Der
richtige UV-Schutz hilft, in Kombination mit einigen Mal3-
nahmen, Gefahren zu minimieren, um bdsartige Hautver-
anderungen zu vermeiden.

Inhalte:

Friherkennung von Hautkrebs

UV-Strahlung Hautkrebs und Hautkrebsarten
Hauttypen, besonders betroffene Korperpartien

Pravention von Hautkrebs bei der Berufsgruppe ,Outdoor-Worker"

Arbeitsmedizinische Vorsorge ,UV-Schutz”

Durchfuhrung:
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Schutzimpfung und Reiseberatung
Mit Impfungen auf Nummer ,sicher” gehen

Infektionen sind trotz moderner Medizin oft nur schlecht
oder gar nicht behandelbar. Schutzimpfungen bieten den
wirksamsten Schutz. Neben den Standardimpfungen, die in
Deutschland empfohlen werden, gibt es eine Reihe weiterer
Impfungen, die im individuellen Fall sinnvoll sein konnen.
Der Arbeitgeber ist in der Regel verpflichtet, die Kosten der
Impfung zu Ubernehmen, wenn das Infektionsrisiko tatig-

keitsbedingt und im Vergleich zur Allgemeinbevolkerung er-
hoht ist. Im Rahmen von arbeitsbedingten Auslandsaufent-
halten ist nach der Verordnung zur Arbeitsmedizinischen
Vorsorge (ArbMedVV) eine umfassende Beratung zu Rei-
semedizin, Impfungen, PraventionsmalRnahmen sowie zur
medizinischen Versorgung im Ausland erforderlich.

Inhalte:

Wirkung von Impfungen und Vorstellung der verschiedenen Impfstoffarten

Aktueller STIKO-Impfkalender mit den in Deutschland empfohlenen Standardimpfungen

Verschiedene Arten von Infektionsgefahrdung im beruflichen Kontext

Inhalte der arbeitsmedizinischen Beratung bei ,Arbeitsaufenthalt im Ausland”: Infektionsrisiko, klimatische
Belastungen im Reiseland, Friiherkennung tropentypischer Erkrankungen, Notwendigkeit von Impfungen,

Inhalte der Reiseapotheke

Durchfuhrung:

O

Hautgesundheit

Halbtagsveranstaltung als Erweiterung mit individueller Impfpassberatung. Bitte Impfpass mitbringen.

Unsere Haut — Viel mehr als nur eine Hulle

Mit einer Oberflache von fast zwei Quadratmetern ist die
Haut unser grofdtes Organ. Sie erfllt eine ganze Reihe, zum
Teil lebenswichtige Aufgaben, steht in direktem Kontakt zur
Umwelt und ist deshalb einer Vielzahl von Belastungen aus-
gesetzt. Vor allem im Arbeitsleben muss dieses Organ He-
rausforderungen, wie Feuchtarbeit, starker UV-Strahlung,

Hitze und Kalte, verschmutzenden, reizenden oder infektio-
sen Substanzen tagtaglich standhalten. Kein Wunder also,
dass Hauterkrankungen zu den haufigsten Erkrankungen
an gewerblichen Arbeitsplatzen zahlen. Viele Hautproble-
me lassen sich jedoch vermeiden, wenn man die Risiken
kennt und gezielt der Schadigung der Haut vorbeugt.

Inhalte:

Risiken flr die Hautschadigung erkennen. Mit individuellem Bezug zur auszuflihrenden Tatigkeit.

Hautschutz — Hautreinigung — Hautpflege: Was ist zu beachten?
Gemeinsame Erstellung eines tatigkeitsbezogenen Hautschutzplans
Demonstration der korrekten Anwendung von Hautprodukten
Fruherkennung verschiedener Arten von Hautschadigungen

Durchflihrung:
O
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Lange leistungsfahig bleiben
Das Alterwerden als Chance, nicht nur als Herausforderung sehen

Der demografische Wandel ist im vollen Gange. Erwerbs- und neuen Entwicklungen in der Arbeitswelt standzuhalten.

tatige werden immer langer arbeiten. Da immer weniger Welche Faktoren spielen eine Rolle, um ein ,Super-Ager” zu

Jungere mit entsprechender Qualifikation folgen, ist der Er- sein und die Herausforderung anzunehmen? Im Arbeitsle-

fahrungs- und Wissensschatz der alteren Beschaftigten un- ben haben Flhrungskréfte eine essenzielle Funktion bei der

entbehrlich. Es ist keinesfalls reine Glickssache, mit zuneh- Gesundheitsforderung gerade der alteren Beschaftigten,

mendem Alter gesund zu bleiben sowie den Belastungen um Ressourcen zu fordern und Wissen zu bewahren.
D

Inhalte:
6 + Wie wird man sein:e eigene:rr Gesundheitscoach:in, um Korper und Geist gesund zu erhalten?
- Anregungen zum Erlangen einer positiven Einstellung zum Alterwerden und Erlernen von Strategien fiir das

Arbeitsleben, um mit dem veranderten Leistungsvermogen besser umzugehen
Praktische Tipps und Tricks zur Pravention von haufig auftretenden Erkrankungen bei Menschen 50+ am
Beispiel des Herz-Kreislauf-Systems, des Stoffwechselsystems sowie des Bewegungsapparates
Flhrungskrafte werden fir die Herausforderungen der &lteren Beschaftigten in der Arbeitswelt sensibili-
siert, Chancen der Ressourcenforderung und bei der Personalentwicklung werden aufgezeigt

Durchfiihrung: Der Halbtagsworkshop kann:
a)

fUr Flhrungskrafte durchgefihrt werden: Age-Management,
b) flr Beschaftigte durchgeflihrt werden: gesund und zufrieden altern im Arbeitsleben.
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Die wichtige Rolle der Gendermedizin
Warum Frauen und Manner unterschiedlich krank sind

Andere Symptome, andere Erkrankungen, andere Bedurf-
nisse — Frauenkorper ticken anders als jene von Mannern.
Dieses Wissen sollte auch in der Berufswelt Beachtung
finden. Die biologischen Unterschiede zwischen den Ge-
schlechtern sind so gravierend, dass sie bei Forschung,
Diagnosen und Therapien viel starker berlcksichtigt wer-

den mussen. Doch diese Erkenntnis setzt sich nur langsam
durch. Uber Jahrhunderte galt der Mann als das MaR aller
Dinge. In letzter Zeit verstarkt sich aber der Ruf nach einer
geschlechtsspezifischen Medizin, die die Besonderheiten
der Frau berlcksichtigt.

Inhalte:

Welche geschlechtlichen Unterschiede gibt es bei Gesundheit und Krankheit?

Pravention und betriebliche Gesundheitsforderung: neue arbeitsmedizinische Arbeitsfelder fir Gender-

medizin

Darstellung der moglichen praventiven Mallnahmen

Lifestyle-Erkrankungen (metabolisches Syndrom usw.), Work-Life-Balance. Ergonomische Verbesserun-
gen, umweltbedingte Aspekte (Angabe von Grenzwerten bei Schadstoffen und chemischen Belastungen),
Schwerarbeit (Nachtschichten usw.) und Larm, die fir Frauen und Manner angepasst werden mussen.

Durchfiihrung:

Gesundheit ist mannlich
Lebe gesund, Mann

Im Format ,Gesundheit ist mannlich” erfahren Sie alles
Wichtige Uber aktive Gesundheitsvorsorge flir den Mann.
So ist bekannt, dass Manner seltener Vorsorgeangebote
nutzen, haufiger Ubergewichtig sind und friiher sterben. Wir
zeigen lhnen, wie Sie gesundheitliche Risiken vorbeugen
und wie Sie den negativen Auswirkungen des metaboli-

Auswahl unterschiedlicher Schwerpunkte (allgemein, Mannergesundheit, Frauengesundheit)

schen Syndroms entgehen kénnen. Denn: Mannergesund-
heit ist bis heute ein stark unterschéatztes Thema. Erfahren
Sie, wie Sie aktiv Ihre Gesundheit fordern sowie spezifische
Mannerkrankheiten vermeiden konnen. Setzen Sie auf ar-
beitsbezogene Pravention und verbessern Sie ihre Lebens-
qualitat!

Inhalte:
Der Mann und seine Hormone

Das metabolische Syndrom und dessen Folgen fir den Mann
Der mannliche Umgang mit gesunder Ernahrung, Bewegung und Entspannung: Gesundheitsvorsorge

Praktische arbeitsplatzbezogene Ubungen

{9‘{;? Durchfihrung:

Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

O
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Arbeitsbedingten Riickenbeschwerden
entgegenwirken — Beratung

Leiden Sie unter Ruckenbeschwerden am Arbeitsplatz?
Unsere Beratung bietet gezielte Losungen. Ein:e Sportwis-
senschaftler:in besucht Sie direkt an lhrem Bildschirm-
arbeitsplatz und analysiert lhre spezifischen Beschwer-
den. Gemeinsam erarbeiten wir effektive Strategien, um
Schmerzen am Bewegungsapparat zu lindern und vorzu-

beugen. Erfahren Sie, welche Ubungen sowie ergonomi-
schen Anpassungen lhren Arbeitsalltag verbessern konnen.
Mit unserem personalisierten Ansatz sagen Sie Schmerzen
den Kampf an und steigern Ihr Wohlbefinden nachhaltig.
Nutzen Sie die Chance auf eine schmerzfreie Zukunft am
Arbeitsplatz!

Inhalte:

Abklarung bereits vorhandener muskularer Schmerzmuster, Gelenkproblemen und physischer Belastungen
Betrachtung der Sitzhaltung am Arbeitsplatz

Gemeinsame Erarbeitung und Durchfiihrung geeigneter Ubungen zur Pravention von Schmerzmustern im

Sinne regelmafiger Bewegungspausen

Erarbeitung und Ubermittlung eines auf die Teilnehmenden abgestimmten Ubungs-Booklets (Fotodoku-

mentation durchgefihrter Ubungen)

{Cgc:’} Durchfihrung:

Ganztagsveranstaltung: Die Teilnehmenden bekommen jeweils einen eigenen Zeitblock von 30 Minuten zuge-
wiesen, in dem das Beratungsgesprach stattfindet. Am Ende des Gesprachs erhalten alle Teilnehmenden ein
ausgedrucktes Ubungsportfolio zur Umsetzung des Gelernten.

Schichtdienstbedingte Belastungen ausgleichen
Leben und Arbeiten im Schichtbetrieb

Arbeiten im Schichtbetrieb kann die Gesundheit ungunstig
beeinflussen. Es konnen Schlafstorungen, Konzentrations-
schwache oder Nervositat auftreten. Magenbeschwerden,
Unwohlsein oder Appetitlosigkeit gehoren ebenfalls zu den
haufig auftretenden Symptomen, die auch den Arbeitsalltag

negativ beeinflussen konnen. Es werden neben wissen-
schaftlichen Erkenntnissen rund um das Thema Schlaf und
seiner biologischen Bedeutung auch gesundheitsforderli-
che Mafinahmen rund um Schlaf- und Ernahrungsgewohn-
heiten sowie psychosozialen Mallnahmen beleuchtet.

Inhalte:

Gesunde Ernahrung im Schichtbetrieb
Durchfihrung:
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Bessere Schlafgewohnheiten

Bessere Arbeitsergebnisse

Schlafen und Wachen folgen einem naturlich vorgegebenen
Rhythmus. Gesunder Schlaf ist unentbehrlich fir die Rege-
neration sowie das allgemeine Wohlbefinden. Er starkt die
Konzentrationsfahigkeit und sorgt flr Entspannung und ein
starkes Immunsystem. Ohne ausreichend Schlaf sind wir
auch am Arbeitsplatz anféalliger fir Stress und Uberlastung.
Im Allgemeinen unterscheidet man drei Schlafphasen -

was dabei jeweils passiert, erfahren Sie in diesem Work-
shop. Viele Menschen leiden an Ein- und Durchschlafsto-
rungen, die sich auch auf die Leistung am Arbeitsplatz
auswirken. Wir konnen aber die aulleren Bedingungen fur
unseren Schlaf beeinflussen, wie z. B. Beschaffenheit von
Bett und Matratze, die Atmosphare im Schlafzimmer und
unsere Lebensgewohnheiten.

Inhalte:

Der Schlaf — Schlafphasen, unser Biorhythmus

Ein- und Durchschlafstérungen, welche Erkrankungen konnen sich dahinter verbergen?
Schlafhygiene — wie kann ich meinen Schlaf verbessern?

Durchfihrung:
O

Schlafstorungen ausgleichen

Den Schlaf verbessern

Viele Menschen leider unter Schlafstorungen. Welche Arten
von Schlafstorungen es gibt, wie sie unterschieden werden
und welche Ansatzpunkte es gibt, um mit ihnen umzu-
gehen, werden in diesem Vortrag erlautert. Da gesunder
Schlaf fir den Organismus unentbehrlich ist, ist es wich-
tig, sich tiber mogliche Storungen bewusst zu werden und

diese aktiv angehen zu konnen. Denn Schlaf ist wichtig fur
die Regeneration und das allgemeine Wohlbefinden sowie
fUr die Konzentrationsfahigkeit am Arbeitsplatz. Denn ohne
ausreichend Schlaf ist es kaum maglich, die auf der Arbeit
geforderte Leistungen abzurufen.

Inhalte:

Der Schlaf — Schlafphasen, unser Biorhythmus

Ein- und Durchschlafstorungen, Diagnostik und Medikamente
Ansatzpunkte: Wie kann ich meinen Schlaf verbessern?

Durchfiihrung:
(4
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Schlaf und Schichtdienst in Einklang bringen

Trotz Schicht erholsam schlafen

Arbeiten im Schicht- oder Wechselschichtdienst kann die
Gesundheit ungtinstig beeinflussen. Es konnen Schlafsto-
rungen, Konzentrationsschwache oder Nervositat auftre-
ten. Daher ist es von besonderer Bedeutung, zu wissen,

welche Schlafgewohnheiten sowie psychosoziale Malinah-
men den Auswirkungen von Schichtarbeit entgegengesetzt
werden konnen.

Inhalte:

Gesunder Schlaf trotz Schichtdienst

Schlafhygiene im Schichtdienst
Durchfthrung:

Korperliche und psychosoziale Auswirkungen von Schichtarbeit

Gesundheitstag fiir besseren Schlaf

trotz Arbeitsbelastungen

Ein Gesundheitstag zum Thema ,Gut schlafen, gut arbeiten”
bietet Beschaftigten die Moglichkeit, mehr Uber gesunden
Schlaf sowie den Umgang mit arbeitsbedingtem Stress
zu erfahren. Oft sind Schlafprobleme eine Folge hoher Ar-
beitsbelastungen und konnen die Leistungsfahigkeit sowie
das Wohlbefinden beeintrachtigen. An diesem Tag werden

praktische Strategien vorgestellt, die helfen, trotz Stress er-
holsamen Schlaf zu finden. Dazu gehoren Entspannungs-
techniken, Tipps zur Schlafhygiene und Informationen zur
Schlaf-Wach-Rhythmus-Anpassung. Ziel ist es, das Be-
wusstsein fur die Bedeutung von Schlaf zu starken und
konkrete Ansatze flr eine bessere Schlafqualitat zu bieten.

Inhalte:

Plakate zu den Themen: ,Schlaf und seine Biologie", ,Schlafstorungen’, ,Schlafhygiene”

Kleiner Selbsttest ,Was wir tiber Schlaf (zu) wissen (glauben)” (Fakten und Mythen)

Sinn und Unsinn von Hilfsmitteln rund um das Thema Schlafen

Flyer zum Mitnehmen mit Tipps und Anregungen fur gesunden Schlaf

Verschiedene Vortrage: ,Gesunder Schlaf’, ,Umgang mit Schlafstorungen’, ,Schlaf und Schichtdienst”

Schlafberatung

Durchfihrung:
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Schlafberatung fiir besseren Schlaf

trotz Arbeitsbelastungen

Guter Schlaf ist essenziell fir das Wohlbefinden. Wer re-
gelmaRig mude aufwacht und sich erschopft fihlt, be-
kommt wahrscheinlich nicht genligend erholsamen Schlaf.
Schlechter Schlaf hat kurz- sowie langfristige Auswirkun-
gen — auch auf der Arbeit. Kurzfristig flhlen Sie sich ver-
mutlich mude oder konnen sich schlecht konzentrieren, wo-

werden schwieriger und weniger effizient. Langfristig kann
die Gesundheit Schaden nehmen, wenn die ausreichende
Regeneration durch Schlaf fehlt. In der Schlafberatung wer-
den lhnen entsprechend lhres individuellen Schlafverhal-
tens Tipps und Anregungen gegeben, wie Sie hren Schlaf
verbessern konnen.

Inhalte:
Einzelberatung mit Reflexionsfragebogen

Uberpriifung/Reflexion der eigenen Schlafhygiene sowie Anregungen zur Gestaltung

durch die Leistungskurve sinkt. Gesprache am Arbeitsplatz
Ggf. Benennung weiterer Anlaufstellen
Dauer: 30 Minuten pro Person
Durchfiihrung:

Wirksamer Stimmeinsatz beim Telefonieren

Jmrichtigen Ton kann man alles sagen, im falschen nichts*
sagte Bernhard Shaw. Ohne die richtige Steuerung der
Stimme kann keine stimmige Kommunikation entstehen.
Von der Stimme hangt nahezu ein Drittel der Wirkung ab,
die Menschen auf ihre Umwelt ausiben. Oft liefert sie den
entscheidenden Ersteindruck. Auf der Inhaltsebene gibt sie
den Wortern Sinn und Bedeutung, auf der Beziehungsebe-
ne vermittelt sie Geflihle und Stimmungen. Gerade wenn
der Kundenkontakt berwiegend am Telefon stattfindet

(Callcenter, Telefonzentralen), ist der bewusste Einsatz der
Stimme von groRer Bedeutung. Denn sie pragt das Erschei-
nungsbild der Organisation, die neben einer visuellen auch
eine akustische Identitat hat.

Ziel des Workshops ist es, das Instrument Stimme fir eine
authentische und erfolgreiche Wirkung einzusetzen, um so
nach einem arbeitsreichen Tag zufrieden nach Hause ge-
hen zu konnen.

Inhalte:
Die tragende Rolle der Stimme
Funktionen der Stimme
Signale und Eigenschaften der Stimme
Stimme und Personlichkeit

Tipps und Ubungen fir den effektiven Einsatz der Stimme beim Telefonieren

Durchfihrung:
O
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Stimmlich und korperlich prasent

Ihr souveraner Auftritt

Stimmliche und korperliche Prasenz sind im Beruf und im
Privatleben entscheidend —insbesondere bei wichtigen Be-
sprechungen oder Vortragen sowie Reden. Wie lassen sich
prasentes Sprechen und Auftreten beschreiben? Stellen Sie
sich vor, Sie sind wach, nehmen lhre Umwelt bewusst wahr
und konnen einen groen Raum Uberblicken. Ihre Reakti-
onen sind schnell und angemessen, lhre Stimme kraftvoll

und resonanzreich. Sie strahlen Souveranitat aus und zie-
hen die Aufmerksamkeit |hrer Gesprachspartner auf sich.
Der Workshop zielt darauf ab, Ihre stimmliche und korper-
liche Prasenz zu verbessern, um diese im Arbeitsalltag
effektiver einzusetzen. Er bietet stimmliches und korperli-
ches Training fiir einen professionellen und sympathischen
Auftritt.

Inhalte:

Wahrnehmung und Analyse von Klangen und Stimmen

Zusammenhange von verbaler und nonverbaler Kommunikation

Ubungen zur stimmlichen Resonanz und korperlichen Prasenz

Ubungen zur Erweiterung des persénlichen Kérperraums und zum Blickverhalten
Professionelles, emotionsunabhangiges Sprechen

{Cj.{;é} Durchfihrung:

Workshopreihe mit zwei Halbtagsworkshops

&

Die Stimme am Arbeitsplatz professionell einsetzen
Stimmbelastung reduzieren durch Atmung und Stimmvolumen

,Das Erste ist der Atem. Dieses Buddha-Zitat betont die
Bedeutung von Atemubungen als Grundlage im Stimm-
training. Eine bewusste, ckonomische Atmung ist ent-
scheidend flr ein kraftvolles Stimmvolumen sowie eine
effektive Kommunikation am Arbeitsplatz. Durch gezielte
Atemtibungen und Stimmtraining lassen sich Atemtechnik

und Stimmvolumen verbessern. Stimmgesundheit wird so
nachhaltig gestarkt. Im Rahmen des Arbeitsschutzes soll-
ten diese Elemente aktiv gefordert werden. Ziel des Work-
shops ist es, die eigene Stimme und Atmung zu reflektie-
ren, um auch in lauten Arbeitsumgebungen Gehor zu finden
und zentriert zu bleiben.

Inhalte:

Bewusstsein flr die eigene Stimme und deren Belastung am Arbeitsplatz schaffen

Techniken zur richtigen Atmung und zur Stimmenschonung erlernen
Strategien zur Regulierung des Stimmvolumens und zur Verbesserung der Stimmgesundheit entwickeln
Praktische Ubungen zur Stimm- und Atemschulung sowie Stimmoptimierung durchfiinren

Durchfihrung:
Workshopreihe mit zwei Halbtagsworkshops

O
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Der herzgesunde Arbeitsplatz — Beratung
Gefahrdung durch sitzende Tatigkeit entgegenwirken

Lange Arbeitszeiten, hoher Stresslevel, mangelnde Be-
wegung durch eine Uberwiegend sitzende Tatigkeit und
ungesunde Ernahrung — wer kennt das nicht aus seinem
Berufsleben. Das einfach hinzunehmen ist hier sicher nicht
die Losung, denn das alles bleibt nicht ohne Folgen. Die ge-
fahrliche Konsequenz ist: ein deutlich ansteigendes Risiko

fur Herzerkrankungen. Deshalb sollten Beschaftigte fur Ri-
sikofaktoren sensibilisiert und iber mdogliche Praventions-
mafinahmen aufgeklart werden. Liegen bereits Risikofakto-
ren, wie erhohter Blutdruck- oder Cholesterinspiegel, vor, so
sollten diese therapiert werden, um Schadigungen an Herz
und Gefalken zu minimieren.

Inhalte:

Krankheiten des Herz-Kreislaufsystems

Funktion und Aufgaben des Herzens und des Gefalisystems

Erkennen und Therapieren von Risikofaktoren (Arteriosklerose, Bluthochdruck)
Tipps zur Erhaltung der Herzgesundheit am Arbeitsplatz

{(5{‘:}.} Durchflihrung:

Halbtagsveranstaltung als Erweiterung mit individuellem Herz-Kreislauf-Check

O

Ergonomische Unterweisung bei Riickenschmerzen

mittels Wirbelsaulenscan

Arbeitsbedingte Fehlhaltungen verursachen auf Dauer
muskulare Dysbalancen, die wiederum zu orthopadischen
Spatfolgen und Rickenschmerzen fihren kdnnen. Der Wir-
belsdulenscan ist eine strahlenfreie, mobile und einfache
Methode, um die Wirbelsaule der vermessenen Person im
Aufbau grafisch darzustellen sowie vorhandene Abwei-

chungen zur Normalstellung der Wirbelsaule zu ermitteln.
Im Rahmen der Messung und des darauffolgenden Bera-
tungsgesprachs werden individuelle, arbeitsbedingte Sto-
rungen des Bewegungsapparates analysiert und arbeits-
platzbezogene Empfehlungen gegeben. Zusatzlich erhalten
die Teilnehmenden einen Ausdruck ihrer Analysewerte.

Inhalte:

Erfasst werden vier Werte, die unter Berlicksichtigung der ergonomischen Bedingungen am Arbeitsplatz analy-

siert werden: eine Gesamteinschatzung zur Wirbelsaulengesundheit, eine Betrachtung der spezifischen Form,
sowie der Bewegungsfahigkeit der Wirbelsaule und eine Bewertung der Wirbelsaulenstabilitat als Aussage tber
die Arbeitsqualitat der Rumpfmuskulatur. Darauf folgen eine Analyse der Ergebnisse sowie eine Unterweisung.

{Cgé} Durchfiihrung:

Test, Besprechung der Ergebnisse, Empfehlungen, Dauer: 30 Minuten pro Person

Die Messung erfolgt auf dem freien Oberkorper.
Es wird ein uneinsehbarer Raum bendtigt.
Die Messung wird von Mannern und Frauen durchgefihrt.

o
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Ergonomische Unterweisung fiir vielsitzende
Beschaftigte mittels Koordinationscheck

Die sitzende Tatigkeit kann negative Folgen fur die Koordi- zu starken sowie Bewegungsablaufe zu optimieren. Dabei
nationsfahigkeit haben, was eine Sturzgefahrdung erhchen werden gezielte Ubungen und Anpassungen empfohlen,
kann. Mochten Sie lhre Koordinationsfahigkeit und das Zu- die helfen, die Zusammenarbeit von Gehirn und Muskulatur
sammenspiel zwischen Gehirn und Muskulatur am Arbeits- zu verbessern. Diese Beratung unterstitzt ein gestinderes
platz verbessern? Unser Format bietet eine individuelle Arbeitsleben und tragt dazu bei, Ihre physische Leistungs-
Beratung, bei der ein:e Fachexpert:in Ihre speziellen koordi- fahigkeit im Arbeitsalltag zu steigern.

nativen Fahigkeiten analysiert. Ziel ist es, Ihre Koordination

G

Inhalte:
e + Testdurchflihrung sowie anschlieRende Arbeitsplatzbezogene Besprechung der Ergebnisse
Unterweisung zur Verbesserung der individuellen muskularen Koordinationsfahigkeit

Durchfihrung:
Dauer: 30 Minuten pro Person

Um Ihre Koordinationsfahigkeit optimal analysieren zu kénnen, sollten die Ubungen barful durchgefiihrt werden.

o

Ergonomische Unterweisung zu den Folgen
sitzender Tatigkeit mittels Korperanalyse

Im modernen Arbeitsalltag, insbesondere bei Bildschirm- ren. Anhand der Ergebnisse werden Sie gezielt beraten, wie
arbeitsplatzen, kommt es oft zu einem Abbau der Muskel- Sie Ihre Muskelmasse wieder aufbauen und den Korperfet-
masse sowie zu einem Aufbau des Korperfetts. Unser Un- tanteil reduzieren konnen. Diese individuelle Beratung hilft
terweisungsformat bietet eine umfassende Losung: Ein:e lhnen, gezielte MalRnahmen zu ergreifen, um lhre Gesund-
Fachexpertin flhrt eine Bioelektrische Impedanzanalyse heit und Leistungsfahigkeit nachhaltig zu verbessern.
(BIA) durch, um lhre Kérperzusammensetzung zu analysie-

D

Inhalte:
e Anhand folgender medizinisch prazise und validiert gegenliber Referenzmethoden des Goldstandards ermit-
telten Werte wird beraten:
Grundumsatz
Fettfreie Masse, Fettmasse, Viszeralfett und Skelettmuskelmasse
Gesamtkorperwasser, extrazellulares Wasser und Phasenwinkel
Im Anschluss erfolgen eine Analyse der Ergebnisse und Unterweisung.

{:0,{:?} Durchfihrung:

Dauer: 30 Minuten pro Person
Keine Messung bei Personen mit Herzschrittmacher oder Defibrillator moglich.

o
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Unterweisung gegen den Verlust von Mobilitat bei
sitzender Tatigkeit mittels Beweglichkeitsanalyse

Mobilitat und uneingeschrankte Bewegungsablaufe sind sind haufig Schmerzen durch muskulare Veranderungen
essenziell fur flexible und verletzungsfreie Bewegungen im oder Gelenkverschleils. Der Functional Movement Screen
Alltag. Einseitige Belastungen im Arbeitsalltag beeinflus- (FMS) analysiert erste Anzeichen von Schwachstellen,
sen unsere Bewegungsqualitat negativ. Wenn sich Bewe- funktionalen Limitierungen und Asymmetrien anhand von
gungen nicht mehr wie gewohnt ausflhren lassen, steigt sieben standardisierten Bewegungsmustern und erklart
die Verletzungsgefahr und das Wohlbefinden sinkt. Folgen diese.

D

Inhalte:
e +  Sieben Testlbungen werden durchgefiihrt und deren Bewegungsmuster aufgezeichnet.
+  Bewertet werden die sportmotorischen Fahigkeiten: Kraft, Koordination und Beweglichkeit.
Jede Ubung wird mit einer Punktzahl zwischen 0 und 3 bewertet; max. 21 Punkte lassen sich erreichen.
Analyse der Ergebnisse und Unterweisung

{Cgé} Durchfihrung:
Der Termin dauert 30 Minuten pro Person (Test, Auswertung, Beratung).
Bitte bequeme Kleidung tragen, die Ihnen Bewegungsfreiheit bietet.

o
Unterweisungsreihe zum Ausgleich
ergonomischer Belastungen

Die Unterweisungsreihen kombinieren mehrere Angebote, die auch einzeln als Malnahmen mit dem jeweiligen Arbeitsplatz-
bezug buchbar sind. Sie erstrecken sich Uber einen Zeitraum von insgesamt sieben Monaten.

Inhalte:
@ + Unterweisungsreihe ,Den Riicken bei einseitigen Arbeitstatigkeiten fit halten”:

1 Testtag MediMouse-Testung, Halbtagsworkshop, Follow-up-Workshop

Unterweisungsreihe ,Der Gefahrdung durch sitzende Tatigkeit entgegenwirken: Fokus korperliche Mobili-
tat" 1 Testtag FMS-Testung, Halbtagsworkshop, Follow-up-Workshop

Unterweisungsreihe ,Der Gefahrdung durch sitzende Tatigkeit entgegenwirken: Fokus Korpermanage-
ment": 1 Testtag B.I.A.-Testung, Halbtagsworkshop, Follow-up-Workshop

Unterweisungsreihe ,Der Gefahrdung durch sitzende Tatigkeit entgegenwirken: Fokus Koordination”:
1 Testtag Koordinations-Testung, Halbtagsworkshop, Follow-up-Workshop

{‘é:g} Durchfihrung:
Mit einer festgelegten Gruppe an Teilnehmenden wird dabei stets eine Analyse als spezielle Sensibilisierungs-
malinahme flr ein bestimmtes Thema der physischen Gesundheitspravention durchgefiihrt. Vier Wochen nach
den Testungen erfolgt mit den Teilnehmenden ein Halbtagsworkshop zum jeweiligen Thema, gefolgt von einem
Follow-up-Workshop nach sechs Monaten. Die Bewegungsreihen sind auf 15 Teilnehmende limitiert.

00
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Widerstandskraft fiir herausfordernde
Arbeitssituationen entwickeln

Stress, Unsicherheiten und hohe Anforderungen gehoren
zum Arbeitsleben — doch wie gelingt es, gelassen sowie
trotz Druck handlungsfahig zu bleiben? In diesem inter-
aktiven Workshop erfahren Sie, wie Sie lhre innere Wider-
standskraft gezielt starken, Herausforderungen mit einer
positiven Haltung begegnen und sich selbst wirksam steu-

ern konnen. Durch praxisnahe Methoden entwickeln Sie
Strategien, um belastende Situationen souveran zu meis-
tern. Nutzen Sie die Chance, Ihre Resilienz zu trainieren —
fur mehr Klarheit, Energie und langfristigen Erfolg im Beruf!

e Inhalte:
+  Einflhrung in das Thema Resilienz

Akzeptanz Uben sowie eine optimistische Perspektive entwickeln

Selbstwirksamkeitsiiberzeugung erschlieen

Achtsamkeitstibungen zur Selbstregulation ausprobieren
Soziales Unterstiitzungsnetz aktiv gestalten, Ziele fokussieren und Zukunft gestalten

Handlungs- statt Lageorientierung entwickeln

{ng} Durchfihrung:
OT0®
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Bewaltigung von Arbeitsstress
Umgang mit psychischer Belastung am Arbeitsplatz

Die wachsenden Arbeitsbelastungen erfordern einen kom-
petenten Umgang mit Stress und eine bewusste Einteilung
der eigenen Krafte. Wenn die Balance zwischen beruflichen
Anforderungen sowie personlichen Ressourcen nicht mehr
stimmt, wirkt sich dies negativ auf das Wohlbefinden und
die Qualitat der Arbeit aus. Langfristig konnen zudem Er-

schopfungszustande und stressbedingte Krankheiten die
Folge sein. Das Wichtigste in dieser Situation: Stress frih-
zeitig erkennen und qualifiziert gegensteuern. Dieser Work-
shop zeigt auf, welche Ansatzpunkte der Stressbewalti-
gung bestehen und was Sie selbst daflr tun konnen, um
weiterhin Spal’ und Freude am Beruf zu haben.

Inhalte:
Was genau ist Stress?

Physische und psychische Reaktionen bei Stress
Stressquellen und -fallen am Arbeitsplatz aufdecken
Stressverscharfende Einstellungen erkennen und verandern
Techniken der (mentalen) Stressbewaltigung erlernen
Erholung und Entspannung in den Arbeitsalltag integrieren

@.—{?} Durchfiihrung:

Das Angebot kann auch fiir spezielle Zielgruppen angewendet werden, z. B. fiir Berufseinsteiger oder U50.

O

Kompetenter Umgang mit Arbeitsunterbrechungen

Haufige Arbeitsunterbrechungen, z. B. durch Kolleg:innen,
E-Mails oder Telefonate, konnen die Konzentration und Effi-
zienz stark beeintrachtigen. Sie flihren zu erhohtem Stress
und erschweren es, Aufgaben fokussiert abzuschlielsen.

Ein kompetenter Umgang mit Unterbrechungen ist ent-
scheidend, um die Produktivitat zu steigern sowie Stress zu
reduzieren. Dieser Ansatz hilft, klare Strukturen zu schaffen
und Unterbrechungen gezielt zu managen.

Inhalte:
Was sind Unterbrechungen?
Konsequenzen von Unterbrechungen
Umgang und Strategien

Tipps und Tricks zur Vermeidung von Unterbrechungen

Durchfihrung:
O
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Arbeitsbezogene Stressquellen reduzieren

Problemloseansatze entwickeln

Woher kommt der Stress im Berufsalltag? Zeitnot, Termin-
druck, Konflikte, Uberforderung, Ressourcenmangel — all
dies sind Beispiele, die uns in Stress bringen konnen. Die
instrumentelle Stressbewaltigung beschaftigt sich damit,
woher dieser Stress genau kommmt und was sich dagegen
tun lasst. Die systematische Suche nach Verbesserungsan-

satzen startet bei der systematischen Analyse der Hinter-
griinde der Stressquellen. Welche Wechselwirkungen und
Zusammenhange bestehen? Welcher Anteil kann direkt,
indirekt oder nicht verandert werden? Davon ausgehend
werden Strategien entwickelt, den definierten Zielzustan-
den Schritt fUr Schritt nédher zu kommen.

Inhalte:
Stressquellen im Arbeitsalltag

Identifikation der Hintergriinde und Analyse der Wirkungszusammenhange

Erarbeiten von Zielen

Ableitung konkreter Mallnahmen fir die Zukunft

Planung der nachfolgenden Schritte

Durchfihrung:

Digitalem Arbeitsstress vorbeugen

Starkung der digitalen Balance

Unsere Bildschirmzeiten haben erheblich zugenommen:
Im Homeoffice sitzen die Menschen langer ununterbro-
chen am Rechner. Die Digitalisierung der Arbeitsprozesse
bringt zwar viele Vorteile, aber auch neue Stressquellen.
Gleichzeitig blinken die Smartphones - all das raubt Auf-
merksamkeit und macht mude. Die Arbeitsqualitat nimmt

ab, Fehler konnen passieren und der fehlende direkte Kon-
takt zu Teamkolleg:innen bedeutet Uberdies: weniger Mi-
kropausen, steigende psychische Belastungen. So zeigen
sich korperliche und psychische Reaktionen. Dieser Vortrag
zeigt, wie der digitale Stress eingeordnet werden kann und
welche Ansatzpunkte zur Stressregulation hilfreich sind.

Inhalte:
Stressfaktoren durch digitales Arbeiten

Techniken zum Umgang mit digitalem Stress

Arbeitsunterbrechungen vermeiden
Selbstflirsorge und Selbstregulation

Praventionsmaflnahmen fiir den Berufsalltag

Durchfihrung:
O
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Kognitive Bewaltigung von Arbeitsstress
Umgang mit mentaler Belastung am Arbeitsplatz

Meistern Sie téaglich den Spagat zwischen Ihrem Engage-
ment fUr den Beruf sowie der notwendigen Distanz ge-

geniber fremden und eigenen Anspriichen? In diesem

Workshop reflektieren Sielhre Reaktionsmuster und stress-

verstarkenden Gedanken sowie Einstellungen. Ziel ist es,

verschiedene mentale Strategien und Methoden kennenzu-

lernen, um auch in stressigen Situationen gelassen zu blei-
ben sowie einer Uberforderung der eigenen Krafte vorzu-
beugen. Es geht darum, durch mentale Stressbewaltigung
die notige Entlastung zu erfahren, um den Berufsalltag ge-
sund meistern zu konnen.

Inhalte:

Was ist der Zusammenhang zwischen Denkmustern und Wohlbefinden?
Identifizierung stressrelevanter Einstellungen
Eigene stressmindernde Gedanken entwickeln

Stressreduktion durch Bewusstmachen von Ressourcen

Durchflihrung:
O

Umgang mit Work-Life-Blending durch

Entgrenzung von Arbeit

Zunehmend verschwimmen die Grenzen zwischen Berufs-
und Privatleben. Das Phanomen des sogenannten Work-Li-
fe-Blending kann zu Stress und Unzufriedenheit flhren,
wenn Arbeit und Freizeit nicht klar getrennt sind. In diesem
Workshop beleuchten wir Strategien zur Entgrenzung von
Arbeit, um ein gesundes Gleichgewicht zwischen beiden

Lebensbereichen zu fordern. Die Teilnehmenden lernen,
wie sie klare Grenzen setzen, Prioritdten definieren so-
wie effektive Methoden zur Stressbewaltigung anwenden
konnen. Lassen Sie uns gemeinsam Wege finden, um die
Herausforderungen des Work-Life-Blending erfolgreich zu
meistern!

Inhalte:

Grenzen setzen und Selbstmanagement

Definition und Abgrenzung zu Work-Life-Balance
Chancen und Risiken fir Arbeit und Privatleben

Strategien zum Abschalten und zur Strukturierung des Arbeitsalltags
Tipps zur effektiven Nutzung von digitalen Tools fiir Planung und Organisation

Durchflihrung:
O
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Pausenmanagement aktiv gestalten

Kraftvoll ans Ziel

In Zeiten steigender beruflicher Anforderungen sind Ent-
spannung, Gelassenheit sowie psychisches Wohlbefinden
von ganz besonderer Bedeutung. In diesem Workshop ler-
nen Sie, wie Sie lhre Pausen effektiv nutzen konnen, um
lhre Produktivitat und Ihr Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu
erhohen. Sie reflektieren Ihre individuelle Stressreaktionen

und gestalten selbst aktiv Ihren Erholungsprozess. Menta-
le, korperliche und auf die Atmung ausgerichtete Entspan-
nungsubungen werden im Workshop vorgestellt und einge-
ubt. Ziel ist es, die eigene regenerative Kraft von Erholung
und Entspannung am Arbeitsplatz bewusst zu aktivieren.

Inhalte:

Stress und mogliche Folgen

Reflexion des eigenen Erholungsverhaltens

Praktisches Kennenlernen und Ausprobieren unterschiedlicher Erholungs- und Entspannungstechniken
Verbesserung der individuellen Erholungsfahigkeit zur Reduktion von beruflichem Stress
Entwicklung eines personlichen Entspannungsprojekts zur aktiven Pausengestaltung

Durchfihrung:
O

Positive Self-Empowerment at Work
Evidenzbasierte Impulse der positiven Psychologie

Self-Empowerment zielt darauf ab, Menschen dabei zu un-
terstltzen, ihre eigenen Starken zu erkennen und zu nut-
zen. Wenn sich Mitarbeitende wirksam fiihlen und ihre Ziele
erreichen, steigert dies ihre Zufriedenheit, inr Wohlbefinden
und ihre Selbstwirksamkeitstiberzeugung. Self-Empower-
ment basiert in unseren Angeboten auf evidenzbasierten

Methoden der Positiven Psychologie, die flr den Arbeits-
platz konkretisiert werden.

Jede Person kann verschiedene Malinahmen ergreifen, um
ihr eigenes Wohlbefinden (PERMA) zu stérken.

Sie werden staunen, welches Empowerment mit diesem
Workshop ausgeldst wird!

Inhalte:

Anhand praktischer Ubungen und theoretischen Inputs lernen die Teilnehmenden, wie sie die Methoden

der Positiven Psychologie fir sich selbst in ihren taglichen Situationen am Arbeitsplatz nutzen konnen. Sie
erwartet das PERMA-Konzept der Positiven Psychologie, entwickelt von Martin Seligman, das fiinf wesentliche
Elemente des Wohlbefindens umfasst: Positive Emotionen (P), Engagement (E), Beziehungen (R), Bedeutung

(M) und Erfolge (A).

{(5’9\.} Durchflihrung:

Empfehlung: Workshopreihe mit vier Halbtagsworkshops

O
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Umgang mit Angst und Unsicherheit
Starkung der eigenen Handlungsfahigkeit

In unserer schnelllebigen und dynamischen Arbeitswelt
sind wir immer wieder mit Herausforderungen und Ver-
anderungen konfrontiert, die uns auch einmal aus unserer
Komfortzone herauslocken oder sogar herauskatapultieren
konnen. In diesem Angebot soll ein besseres Verstandnis
flr die mit diesen Herausforderungen verbundenen Unsi-

cherheiten geschaffen werden. Je nachdem, wie wir damit
umgehen, ergeben sich verschiedene Auswirkungen auf
das personliche und berufliche Leben. Sie lernen, wie Sie
durch Akzeptanz und gezielte Copingstrategien die stetig
auf Sie zukommenden, mitunter auch angsteinfloRenden
Herausforderungen meistern kénnen.

Inhalte:

Psychologische und physische Auswirkungen von Unsicherheiten und Veranderungen wie Stress und Angst

Uberblick tber verschiedene Copingstrategien, die bei der Bewéltigung helfen

Umgang mit belastenden Gefiihlen

Akzeptanz, Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit als Schltssel zur Bewaltigung
Konkrete Techniken wie Resilienzaufbau, Stressmanagement und positives Denken
Entwicklung und Verstarkung des eigenen Selbst- und Urvertrauens

Durchfiihrung:
O

Stressabbau und Gelassenheit am Arbeitsplatz
Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Nutzen Sie die Methode der progressiven Muskelentspan-
nung nach Jacobson, um Stress abzubauen und Gelassen-
heit am Arbeitsplatz zu fordern. Setzen Sie diese bewahrte
Entspannungsmethode ein, um in akuten Belastungssitua-
tionen kurzfristig innere Ruhe zu finden, lhre Konzentration

zu erhohen sowie die Produktivitat zu steigern. So gewin-
nen Sie langfristig stabile Gelassenheit und Entspannung.
Ziel ist es, die progressive Muskelentspannung selbst aus-
zuprobieren und Impulse fiir eine Integration in den berufli-
chen Alltag zu erhalten.

Inhalte:
Theoretischer Hintergrund

Durchfiihrung der Langform und Kurzvarianten fiir den Arbeitsalltag
Moglichkeiten der Anwendung in akuten Stresssituationen
Hinweise zur Integration in den beruflichen Alltag

Durchfihrung:
O
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Belastbar im Arbeitsalltag

Meditationstechniken fir mehr Gesundheit und Leistungsfahigkeit

In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Meditationstech-
niken kennen, die Ihnen helfen, lhre Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit im Berufsalltag zu verbessern. Sie erfahren,
wie Sie durch Meditation Stress reduzieren, Ihre Konzen-
tration steigern und Ihre mentale Starke fordern konnen.

Schwerpunktmallig werden Meditationstechniken vorge-
stellt, die ohne grolten Aufwand am Arbeitsplatz und in den
Pausen durchgeflhrt werden konnen. Ziel ist es, Meditati-
on als Moglichkeit der Entspannung, zur Stressbewaltigung
sowie als Kraftquelle in den Berufsalltag zu transferieren.

Inhalte:

Reflexion individueller Stressreaktionen

Theorie und wissenschaftliche Erkenntnisse zu Meditation

Praktische Durchfiihrung unterschiedlicher Meditationstechniken
Hinweise zur Integration in den beruflichen Alltag

{cgé} Durchflihrung:

Digitales Angebot als Kurs von 6 x 90 Minuten

O

Autogenes Training fiir Gelassenheit

am Arbeitsplatz

Stress abbauen im hektischen Alltag — autogenes Training
hilft Ihnen dabei. Erfahren Sie, wie Sie durch gezielte Ubun-
gen stressbedingte Beschwerden am Arbeitsplatz lindern
konnen. Sie erlernen Techniken zur Selbstentspannung und
Stressbewaltigung, um Ihre korperliche und mentale Ge-
sundheit zu fordern. Das Training nach Prof. Dr. Schultz ist

eine der bekanntesten Methoden zur Selbstentspannung.
Ziel ist es, durch gezielte Selbstbeeinflussung auf Stress
zuriickfihrende vegetative Storungen wie z. B. Nervosi-
tat, Konzentrationsmangel, Schlafstérungen, Magen- und
Kopfschmerzen zu lindern.

Inhalte:

Das autogene Training basiert auf sechs Grundiibungen, die stufenweise in festgelegter Reihenfolge statt-

finden: die Schwere-, Warme-, Herz-, Atem-, Bauch- und Kopfiibung
Integration von Atem, Bewusstsein und Konzentration
Gezielte Ubungen zur Linderung stressbedingter Beschwerden, z. B. Atemtechniken

{‘é:?} Durchfiihrung:

Digitales Angebot als Kurs von 6 x 90 Minuten

O
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Achtsamkeit im Berufsalltag
Wege zur Konzentration und Entspannung

Terminlberflutung, Multitasking, Zeitdruck und Stress — im

Autopiloten rasen wir durch unseren Alltag und sind da-

durch in unserer Wahrnehmung oft eingeschrankt. Sowohl
die angenehmen Erlebnisse als auch die Stresssignale des
Korpers werden im automatischen Funktionieren tbergan-
gen. Entdecken Sie die Kraft von Achtsamkeit und lernen

Sie, wie Sie diese im Berufsalltag gezielt einsetzen konnen,
um Entspannung und Konzentration zu fordern. Sie erfah-
ren, wie Sie durch achtsame Prasenz im Hier und Jetzt
Stress reduzieren und lhre Leistungsfahigkeit steigern kon-
nen.

Inhalte:

Praktische Durchfiihrung von Achtsamkeitslibungen in unterschiedlichen Varianten

Theorie zu Achtsamkeit und wissenschaftlicher Kontext

Stressreaktionen friihzeitig erkennen lernen

Achtsamkeitspraxis im beruflichen Alltag verankern

{(5{‘:}.} Durchflihrung:

Digitales Angebot als Kurs von 6 x 90 Minuten

O

TrophoTraining® fiir den komplexen Berufsalltag

Stressbewaltigung leicht gemacht

Unsere Gedanken beeinflussen unsere korperliche und
psychische Gesundheit. Im TrophoTraining® nutzen wir die
,Macht unserer Gedanken’, um in schwierigen und stres-
sigen beruflichen Situationen unsere innere Ruhe zu be-
wahren und handlungsfahig zu bleiben. Sie mochten bei
den komplexen Anforderungen am Arbeitsplatz in der Lage

sein, Entscheidungen treffen zu konnen, Gelassenheit aus-
strahlen und ihre psychische Stabilitat erhalten?
,TrophoTraining®" ist ein regelmaliiges kognitives Training
zur Selbsthilfe im Umgang mit arbeitsplatzbedingten psy-
chisch belastenden Situationen.

Dreimal taglich ca. eine Minute tben gentgt!

Inhalte:

Zusammenwirken von arbeitsplatzbezogenen Anforderungen und psychischen Reaktionen

Verstandnis fur einfache Ubungen mit Formeln und Bildern

Elemente der Korperachtsamkeit
Kognitives und mentales Training
Hilfestellungen zum taglichen Uben

{(5’9\.} Durchfihrung:

Zwei Halbtagsworkshops im Abstand von drei Wochen

Digitales Angebot als Kurs von 3 x 120 Minuten
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Umgang mit Zeitdruck und Arbeitsverdichtung

Zeitmanagement fur einen gesunden Berufsalltag

In der schnelllebigen Arbeitswelt sind Multitasking und
Zeitdruck haufige Herausforderungen. Umso wichtiger ist
es, effektive Strategien zu entwickeln, die die Produktivitat
steigern sowie die Balance zwischen Beruf und Privatleben
fordern. Ziel dieses Workshops ist es, Ihnen Methoden zur

nen gesunden Berufsalltag zu fordern. Lernen Sie, wie Sie
lhre Zeit sinnvoll nutzen, um berufliche und personliche
Ziele zu erreichen, und arbeiten Sie mit uns an einem nach-
haltigen Ansatz, um die Herausforderungen des modernen
Arbeitslebens zu meistern.

Inhalte:
Der Zeit auf der Spur

Optimierung lhres Zeitmanagements zu vermitteln und ei-
Zeitdiebe
Lebensbereiche in Balance halten

Methoden im Umgang mit der Zeit
Durchflihrung:

Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz U50
Aufrechterhaltung der Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz

Alter zu werden hat klare Vorteile: Man hat eine Menge an
Erfahrung, Gelassenheit und Uberblick gesammelt. Aber
gerade fir Berufstatige im vorangeschrittenen Alter gilt:
Arbeitsdichte und Tempo sind signifikante Belastungsfak-
toren, denen man aktiv durch Ressourcenstarkung entge-

gentreten kann.

Ziel dieses Seminars ist die ErschlieBung zusatzlicher eige-
ner Ressourcen, um das Selbstmanagement in gesunder
Art und Weise — altersgerecht und der beruflichen Phase
entsprechend — lustvoll zu verbessern.

Inhalte:

Wir folgen dem Ablauf des ZRM-Konzepts, plenare Phasen wechseln mit Kleingruppen- und Einzelarbeit ab.

Bilder und somatische Marker als Ressourcenzugang nutzen

Den Rubikon-Prozess verstehen

Ziele handlungswirksam als Motto formulieren

Ressourcenaufbau mental bahnen
Ressourcenbasiert zielgerichtet handeln
Unerwiinschtes Handeln ersetzen
Positiven Transfer in den Alltag sichern

Durchfihrung:
Workshopreihe mit vier Halbtagsworkshops

Seite | 39



q‘ Medical Airport Service GmbH

Optimales Selbstmanagement am Arbeitsplatz
Das Zurcher Ressourcen Modell in Aktion

Sind Sie in der Lage, lhre Ressourcen realistisch einzuschat- Gehirns und konnen |hr Selbstmanagement tatsachlich po-
zen und so einzuteilen, dass Sie gut durch den Arbeitstag sitiv verandern. Ziel ist es, nach entsprechenden Inputs zur
kommen? Mithilfe des Zircher Ressourcen Modells® ist es Motivations- und Gehirnforschung lhre eigenen Ressour-
maoglich, eigene Ressourcen zu erschlielien und zielgerich- cen so auszubauen, dass Sie gut fir lhren Arbeitsalltag
tet zu aktivieren. Sie erleben die neuronale Plastizitat lhres ausgestattet sind.

D

Inhalte:
e Wir folgen dem Ablauf des ZRM-Konzepts, plenare Phasen wechseln mit Kleingruppen- und Einzelarbeit ab
+  Bilder und somatische Marker als Ressourcenzugang erkennen
Den Rubikon-Prozess verstehen
Ziele handlungswirksam als Motto formulieren
Ressourcenaufbau mental bahnen
Ressourcenbasiert zielgerichtet handeln
Unerwunschtes Handeln ersetzen
Positiven Transfer in den Alltag sichern

Durchfihrung:
Workshopreihe mit vier Halbtagsworkshops

Selbstorganisation am digitalen Arbeitsplatz
Freiheit in der Gestaltung der eigenen Arbeitszeit

In der heute komplexen Arbeitswelt sind effiziente Selbstor- und dem sinnvollen Einsatz digitaler Tools. Ziel ist es, per-
ganisation sowie effektives Zeitmanagement unerlasslich. sonliche Strategien zu entwickeln, die Produktivitat steigern
Die Digitalisierung hat unsere Arbeitsweise stark verandert und ein gesundes Gleichgewicht zwischen Berufs- und Pri-
und neue Anforderungen an uns gestellt. In diesem Work- vatleben fordern. Lassen Sie uns gemeinsam an lhrer digi-
shop erforschen wir Methoden und Werkzeuge zur Opti- talen Arbeitsweise arbeiten!

mierung von Arbeitsablaufen, dem Setzen von Prioritaten

D
Inhalte:
«  Der Heimarbeitsplatz

Zeitmanagement

Kommunikation im Homeoffice
Motivation

Den Arbeitstag bewusst abschlieen

Durchfihrung:
O
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Stressfrei kommunizieren

Effektiv Gesprache fuhren

,S0 war das nicht gemeint" — haufig kommt es im Ar-
beitsalltag zu Gesprachen, die einen anderen Ausgang
nehmen, als es beabsichtigt war. Jeden Tag treten wir in
Kommunikation — und diese ist anfallig fir Missverstand-
nisse. Belastende Gesprache mit anderen konnen Stress
erzeugen. Durch das Erlernen effektiver Gesprachsfih-

rungstechniken lasst sich dieser Stress reduzieren und die
Wahrscheinlichkeit eines gelingenden Gesprachs erhohen.
Ziel des Workshops ist es, hilfreiche Methoden kennenzu-
lernen, diese auszuprobieren sowie zu explorieren, wie auch
die eigenen Bedurfnisse in Kommunikation im Arbeitsalltag
zielfihrend eingebracht werden kénnen.

Inhalte:

Aktives Zuhoren in Gesprachen

Grundlagen der Kommunikationspsychologie

Gespréachsfiihrungstechniken und hilfreiche Methoden (u. a. gewaltfreie Kommunikation)

Feedback geben — ohne zu verletzen

Praktische Ubungen zur Anwendung des Gelernten

Durchfiihrung:
O

Gesunder Umgang mit Konflikten

Konfliktfahigkeit am Arbeitsplatz

Konflikte gehdren zu unserem Leben und zum Arbeitsalltag
dazu. Sie konnen unter Umstanden schnell eskalieren und
je weiter ein Konflikt fortschreitet, desto unwahrscheinli-
cher wird eine Losung flr eine produktive Zusammenar-
beit. Auch im Beruf geraten wir schnell emotional und kom-
munikativ zwischen die Fronten eigener Belange sowie der

Bedurfnisse anderer. Ziel des Workshops ist es, den Um-
gang mit den eigenen Emotionen und Bedrfnissen in Kon-
fliktsituationen zu reflektieren und zu starken, um selbst in
heillen Konfliktsituationen einen kihlen Kopf zu bewahren
und bei der Arbeit kommunikationsfahig zu bleiben. Durch
Fallarbeit kann der Transfer in den Berufsalltag gelingen.

Inhalte:

Konfliktstrategien

Reflexion eigener Verhaltensweisen
Emotionsmanagement

Fallarbeit

Durchfiihrung:
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Gesunde Gewohnheiten am Arbeitsplatz etablieren

Was halt uns eigentlich davon ab, uns gesundheitsforder-
lich zu verhalten und unsere guten Vorsatze auch bei der
Arbeit umzusetzen? Dieser Vortrag ladt Sie ein, anhand der
Bauanleitung der Selbstmanagement-Methode ,Zurcher
Ressourcen Modell den inneren Schweinehund aus dem
Widerstand zu locken und in kleinen Schritten Lust auf ge-

sundheitsforderliches Verhalten zu entwickeln, das keine
Eintagsfliege ist, sondern nachhaltig Ihre Gewohnheiten
verandert, auch im Arbeitsalltag. Entwickeln Sie Ihre Res-
sourcen und seien Sie Ihr:e personlicherr Gesundheitsma-
nager:in!

Inhalte:
Warum scheitern Gesundheitsvorsatze?

Motivationale Aspekte von Selbstkontrolle und Selbstregulation

« Der Weg zu intrinsischer Motivation

Rubikon-Prozess als Stufenmodell zielrealisierenden Verhaltens
Bauanleitung zum personlichen Praxistransfer in den Arbeitsalltag, vortragsbegleitend
+  Ressourcenbasiertes Mottoziel gemals dem ,Zurcher Ressourcen Modell*

Durchfihrung:

Burn-out-Prophylaxe
Erschopfung vorbeugen

&

Burn-out ist heute leider kein Einzelfall mehr. In unserer
schnelllebigen Welt nimmt der Anteil chronisch erschopfter
Mitarbeitenden erschreckend zu. Oft entwickelt sich Burn-
out schleichend, Uber viele Jahre hinweg. Umso wichtiger
ist es, die stressauslosenden Faktoren frihzeitig zu er-
kennen sowie gezielt dagegen vorzugehen. Ansatzpunkte

Interaktiver Vortrag mit Angeboten zur Selbstreflexion und zum Murmelgruppengesprach

konnen auf institutioneller, arbeitsbezogener, sozialer und
personlicher Ebene sein. Ziel des Vortrags ist die Sensibili-
sierung der Teilnehmenden fir ihre individuelle Belastungs-
situation, um gegebenenfalls Ansto} und Methoden zum
Handeln zu geben.

Inhalte:

Warnsignale rechtzeitig erkennen

Wie erkenne ich Burn-out? Definition und Entstehungsfaktoren

Maoglichkeiten und Ansatzpunkte der Burn-out-Prophylaxe

Durchflhrung:
O
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Umgang mit psychischer Belastung
Unterweisung: Arbeitsbezogene Erlebens- und Verhaltensmuster

Die Art und Weise, wie Menschen mit beruflichen Anfor-
derungen umgehen, wie sie diese bewaltigen und erleben,
ist sehr unterschiedlich. In der Beratung setzen wir den
AVEM-Fragebogen ein, um die Stressbelastungen in Ihrem
Arbeitsumfeld zu erfassen. Er analysiert das Zusammen-
spiel von Arbeitsengagement, psychischer Widerstandsfa-

higkeit und Emotionalitat und bewertet diese Aspekte im
Hinblick auf ihre Relevanz fir die Gesundheit. Somit kon-
nen sowohl gesundheitliche Risiken als auch vorhandene
Ressourcen identifiziert und gezielt angegangen werden.

Inhalte:
Bearbeitung des Fragebogens am PC

Sofortige Auswertung und Besprechung der Ergebnisse
Personliche Unterweisung, Empfehlungen und Tipps

@.—{?} Durchftihrung:

Der Termin dauert 45 Minuten pro Person (Test, Auswertung, Beratung).

o

Unterweisung: Stress am Arbeitsplatz regulieren

Unsere Beratungsleistung zielt darauf ab, Sie dabei zu un-
terstutzen, individuelle Probleme am Arbeitsplatz zu bewal-
tigen, insbesondere im Umgang mit Stress.

Die Messung der Herzratenvariabilitdt (HRV) kann Auf-
schluss dartber geben, wie gut Ihr Korper auf Stress re-
agiert und wie schnell er sich regenerieren kann. Sie lernen,

lhre Stressreaktionen besser zu verstehen und zu steuern.
Indem Sie Ihre HRV als Indikator fur den aktuellen Stressle-
vel nutzen, konnen Sie effektive Strategien entwickeln, um
Stress am Arbeitsplatz zu reduzieren sowie lhre Leistungs-
fahigkeit und Ihr Wohlbefinden zu verbessern.

Inhalte:

Fur die Messung wird nach einem vorgegebenen Atemrhythmus eine Minute lang geamtet.

Sofortige Auswertung und Besprechung der Ergebnisse
Personliche Unterweisung, Empfehlungen und Tipps

{Cg')} Durchfihrung:

Der Termin dauert 45 Minuten pro Person (Test, Auswertung, Beratung).

o
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Ressourcenorientierte Teamentwicklung
Mithilfe des Zlurcher Ressourcen Modells (ZRM®)

Im Workshop ,Ressourcenorientierte Teamentwicklung”
wird das ,Zlrcher Ressourcen Modell” verwendet, um die
individuellen und kollektiven Starken eines Teams zu iden-
tifizieren und gezielt zu aktivieren. Durch praxisnahe Ubun-
gen wird ein gemeinsames Fundament, das ,Team-Motto,

entwickelt und anschlielend im Alltag verankert. Dadurch
wird eine gemeinsame Ausrichtung und Haltung gefordert,
um die Teamdynamik und Arbeitsalltag nachhaltig zu ver-
bessern.

Inhalte:

Selbstreflexionsphase zur eigenen Motivationslage im Team
Entwicklung eines gemeinsamen Teammottos

Konkrete Ableitungen firr den Alltag (Aktionsplan)

Durchftihrung:

Gestaltung eines gesunden Arbeitsumfelds im Team
Forderung von gelingender Zusammenarbeit

Im Rahmen dieses Workshops werden die Teilnehmenden
fur die Bedeutung einer guten Teamarbeit als Element der
Gesundheitsforderung am Arbeitsplatz sensibilisiert. Sie
reflektieren das aktuelle Arbeitsklima sowie ihren individu-
ellen Beitrag dazu. Darauf aufbauend werden konkrete Stra-

tegien entwickelt, um die Teamdynamik zu starken und ein
unterstutzendes Arbeitsumfeld zu schaffen. Der Workshop
zielt darauf ab, personliche Handlungsoptionen und Ent-
wicklungsthemen des eigenen Teams zu erkennen sowie
deren Umsetzung vorzubereiten.

Inhalte:

Teamdiagnostik
Teamibungen zur Kooperation

Beitrag der Teamarbeit zu einem gesunden Arbeitsumfeld

Entwicklung von konkreten Planen zur Forderung der Zusammenarbeit

‘{;&J,{?} Durchfiihrung:
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Gemeinsam durch den Veranderungsprozess
Konstruktiver Umgang mit Veranderungen

Menschen reagieren sehr unterschiedlich auf Verande-
rungen, ob neue Fihrungskraft oder die Einflihrung neuer
Technik. Wahrend einige Veranderungen als bereichernd
empfinden, erachten andere sie als Bedrohung. Diese un-
terschiedlichen psychologischen Reaktionen konnen zu
offenem oder verdecktem Widerstand und zu Spannungen

im Team flhren. Ziel des Workshops ist es, unter Anwen-
dung und Reflexion verschiedener theoretischer Modelle
den Umgang mit Innovationen im Team zu erleichtern und
einen gemeinsamen, gelassenen sowie konstruktiven Um-
gang mit Veranderungen zu fordern.

Inhalte:
Grundlagen des Change-Managements

Reflexion der unterschiedlichen Bedrfnislagen

Gesundheitsforderliche Perspektive auf Veranderungen

Konstruktive Veranderungsplanung
Durchflihrung:

Hybride Teamarbeit

Gesunde Gestaltung eines New Normal

Die hybride Teamarbeit, die eine Kombination aus Pra-
senz- und Remote-Arbeit umfasst, bringt sowohl Chancen
als auch Herausforderungen mit sich. Der Workshop zielt
darauf ab, bewahrte Praktiken fur die hybride Zusammen-
arbeit zu vermitteln, mit besonderem Blick auf die gesund-
heitlichen Aspekte der digitalen Arbeit. Die Teilnehmenden

lernen die zentralen Saulen der hybriden Zusammenarbeit
kennen und tbertragen diese Erkenntnisse auf ihre Arbeits-
weise. Ziel ist es, die hybride Zusammenarbeit zu stérken,
die Work-Life-Balance zu wahren und ein unterstiitzendes
Arbeitsumfeld zu schaffen.

Inhalte:
Modelle der hybriden Zusammenarbeit
Chancen und Risiken

Gesundheitliche Aspekte der digitalen Arbeit

Saulen der hybriden Zusammenarbeit
Durchfthrung:
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Wertschatzung im Team

Das soziale Wohlbefinden ist eine wesentliche Ressource,
um leistungsfahig zu sein. Umgekehrt bilden Konflikte oder
eine Arbeitskultur der gegenseitigen Geringschatzung star-
ke Stressoren im Arbeitsalltag. Welche Werte haben dabei

eine besondere Bedeutung? Wie lasst sich Wertschatzung
authentisch leben? Der Workshop bietet Gelegenheit, die
Zusammenarbeit zu reflektieren sowie gelingende Arbeits-
beziehungen untereinander zu entwickeln.

Inhalte:

Wertschatzung: mehr als Lob — psychische Grundbedurfnisse und wie sie erfillt werden kénnen
Check des Anerkennungshaushalts im Team

Entwicklung eines Kulturprozesses fur mehr Wertschatzung im Miteinander

Durchftihrung:

Positive Teambuilding

Das PERMA-Modell zur Entwicklung einer positiven Teamkultur

Wirbieten, basierend auf dem evidenzbasierten PERMA-Mo-
dell von Martin Seligman, ein Teambuilding-Programm, das
die Zusammenarbeit, das individuelle Wohlbefinden und
daraus resultierend die organisatorische Leistung lhres
Teams steigern wird. Dem PERMA-Konzept folgend, leiten
wir Sie an, lhre Zusammenarbeit starkenorientiert unter die

Lupe zu nehmen, um die Ursachen gelingender Teamleis-
tungen und des Wohlbefindens zu verstehen. Darauf auf-
bauend begleiten wir Ihr Team bei der Realisierung lhres
Teampotenzials. Der Fokus des Workshops wird i. R. der
Auftragsklarung zwischen Workshopleitung und auftragge-
bender Flhrungskraft festgelegt.

Inhalte:

Gemeinsam schaffen wir eine positive Atmosphére, die nachhaltige Veranderungen ermaglicht. Exemplari-

sche Inhalte der Starkenlupe aus der PERMA-Perspektive lauten:
P (Positive Emotions) Worauf sind Sie als Team stolz?
E (Engagement) Fiir welche Aufgaben brennen Sie?
R (Relations) Wie konnten Teamstrukturen optimiert werden? Wer und was inspiriert das Team?

M (Meaning) Was erleben Sie als sinnlos?

A (Accomplishment) Wie starken Sie Ihr kollektives Selbstvertrauen?

{Cgé} Durchftihrung:

Workshopreihe von vier Halbtagsworkshops oder zwei Ganztagsworkshops

Wir empfehlen einen spateren Follow-up-Workshop.
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Positive Leadership
Das PERMA-Modell zur Entwicklung eines positiven Fuhrungsstils

Wohlbefinden am Arbeitsplatz, Selbstwirksamkeitstiber- Psychologie mit dem Ziel, eine integrative Sichtweise auf
zeugung der Mitarbeitenden, Zuversicht und ein positives Fihrung zu etablieren, die das personliche Wohlbefinden
Wir-Geflhl im Team sind kein Zufalll Sie konnen in dieser sowie die organisatorische Leistung der Mitarbeitenden
Fortbildung Ihr Wissen zu Gestaltungsspielraumen lhres fordert. Uberdies entsteht eine positive Riickkopplung auf
Fihrungshandelns um das Konzept Positive Leadership er- die Flhrungsperson selbst.

weitern. Es bietet evidenzbasierte Methoden der Positiven

Inhalte:

@ Anhand des evidenzbasierten PERMA-Lead® Konzepts von M. Ebner erhalten Sie Antworten zur Frage: ,Mit
welchem Fihrungshandeln bewirkt die Fiihrungskraft eine Win-win-Situation fiir Mitarbeitende und die Organi-
sation?" Betrachtet werden die PERMA-Kategorien Positive Emotionen (P), Engagement (E), Beziehungen (R),
Bedeutung (M) und Erfolge (A). Im Workshop wechseln sich Theorie- und Methodeninput mit Praxistransfer ab.
Optional: zehn digitale Lerneinheiten zur Vertiefung in Peergroup- oder Einzelarbeit

{Cgé} Durchfihrung:

Produktvarianten in Prasenz oder digital:
Einfihrung: Vortrag, Halb- oder Ganztagsworkshop
Fortbildungsreihe: zwei ganztagige oder vier halbtagige Workshops inklusive digitaler Lerneinheiten
Digitale Reihe: zehn Lerneinheiten ,Nuggets Positive Leadership” als Ergdnzung und zum Transfer im Nach-
gang zu einem Workshop. Abrechnung von 15 EStd. fur eine Workshopgruppe.
Follow-up

1.
2.
3.
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Gesundes Fiihren

Die verschiedenen Moglichkeiten salutogener Fihrung

Die Mallinahme vermittelt Ihnen als Fiihrungskraft, wie sie
zur Gesundheit hrer Mitarbeitenden beitragen und in per-
sonlichen Krisen angemessen reagieren konnen. Ziel ist es,
das Handlungswissen zur gesundheitsorientierten Fihrung
zu erweitern. Dabei steht salutogenes Flhrungshandeln im
Vordergrund: Sie lernen, wie Sie ein gesundheitsforderndes

Arbeitsumfeld schaffen und Ihre Hauptaufgaben der Fih-
rung gesundheitsorientiert gestalten kdnnen. Zudem reflek-
tieren Sie die Bedeutung der Selbstflrsorge und erfahren,
wie Sie das betriebliche Gesundheitsmanagement gezielt
unterstiitzen, um nachhaltige Strategien umzusetzen.

Inhalte:
Salutogenes Fuhrungshandeln

Die neun Hauptaufgabenfelder fur Fihrungskrafte

Selbstfiirsorge

Die Fihrungskraft als verantwortliche Gestaltungskraft von gesunden Rahmenbedingungen
Gesundes Fuhren im Kontext des betrieblichen Gesundheitsmanagements

Durchfihrung:
O

Flihrung und Wertschatzung
Ressourcenaufbau durch Wertschatzung

Fihrung ist eine komplexe Aufgabe, die hohe Anforde-
rungen an Sie stellt, um Mitarbeitende zu motivieren. Ein
wesentlicher Faktor diesbezlglich ist die Wertschatzung.
Die Erkenntnisse von Untersuchungen zeigen jedoch, dass
sich viele Mitarbeitende nicht ausreichend wertgeschatzt
flihlen, obwohl die Fihrungskrafte das Gefiihl haben, ge-
nug wertzuschatzen. Woher kommt diese Diskrepanz?

Wie wird Wertschatzung ,erfahrbar? Woher erhalten Sie
als Fuhrungskraft Wertschatzung und wie konnen Sie |h-
ren Mitarbeitenden ein wertschatzendes Klima schaffen, in
dem optimale Potenzialentfaltung maoglich wird? Auf diese
Fragen werden Sie hier Antworten finden.

Inhalte:

Wertschatzung: mehr als Lob — psychische Grundbedurfnisse und wie sie erfillt werden kénnen
Wertschatzung zeigen, sodass sie ankommt

Der eigene Wertschatzungshaushalt als Fihrungskraft

Durchfihrung:
O
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Konfliktmanagement fiir Flihrungskrafte
Krisen frihzeitig erkennen und bewaltigen

Eine sehr wichtige Fihrungsaufgabe besteht aus dem frih-
zeitigen Wahrnehmen und kompetenten Intervenieren bei
Konflikten. Die FUhrungskraft bendtigt ein gutes Gesplr
fur Stimmungen und Kommunikationsprozesse im Team.
Konflikte und Storungen sind im alltaglichen Miteinander
normal, es geht daher nicht um Konfliktvermeidung, son-

dern den kompetenten Umgang damit. Hilfreich sind dabei
verschiedene Modelle, die die Flhrungskraft situationsspe-
zifisch nutzen kann. Ziel ist es, Konfliktsymptome sensib-
ler wahrzunehmen sowie adaquate Handlungsstrategien
kennenzulernen. Dieses Seminar befahigt Fiihrungskrafte
zudem, in der Rolle als Konfliktmoderator zu agieren.

Inhalte:
Fihrungsaufgabe Konfliktbearbeitung
Reflexion eigener Verhaltensweisen

Konfliktdynamiken, Konfliktsymptome, Konfliktstrategien, Fordern und Fordern kooperativen Verhaltens

Gespréachsfiihrungstechniken mit Ubungen

Flhrungskraft als Konfliktmoderator:in

Durchfihrung:

Resilienztraining fiir Fihrungskrafte
Starkung der psychischen Widerstandskraft

Stress, Unsicherheiten und hohe Anforderungen gehoren
zum Arbeitsleben als Fihrungskraft dazu — doch wie ge-
lingt es, gelassen und trotz Druck handlungsfahig zu blei-
ben? In diesem interaktiven Workshop erfahren Sie, wie Sie
lhre innere Widerstandskraft gezielt starken, Herausfor-
derungen mit einer positiven Haltung begegnen und sich

selbst wirksam steuern konnen. Durch praxisnahe Metho-
den und Achtsamkeitsiibungen entwickeln Sie Strategien,
um belastende Situationen souveran zu meistern. Nutzen
Sie die Chance, Ihre Resilienz zu trainieren — fur mehr Klar-
heit, Energie und langfristigen Erfolg im Beruf!

Inhalte:
Einfihrung in das Thema Resilienz

Akzeptanz Uben sowie eine optimistische Perspektive entwickeln

Selbstwirksamkeitsiberzeugung erschlielen und Achtsamkeitstibungen zur Selbstregulation ausprobieren
Soziales Unterstitzungsnetz aktiv gestalten

Ziele fokussieren und Zukunft gestalten

Handlungs- statt Lageorientierung entwickeln

Durchfihrung:
Wir empfehlen eine Workshopreihe mit vier Halbtagen.

&)
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Stressbewaltigung fiir Fihrungskrafte

Sicher und gelassen im Stress

Die immer hoheren Arbeitsbelastungen und zunehmenden
sozioemotionalen Faktoren im Arbeitsalltag erfordern von
Flhrungskraften einen kompetenten Umgang mit Stress
sowie eine bewusste Handhabung der eigenen Krafte. Ist
die Balance zwischen beruflichen Anforderungen und per-
sonlichen Ressourcen gestort ist, leiden das Wohlbefinden
und die Qualitat der Arbeit. Langfristig konnen Erschop-

fungszustande und stressbedingte Krankheiten die Folge
sein. Thematisiert wird auch, inwiefern die eigene Wahr-
nehmung den Stress verscharfen oder eben mildern kann.
Der Workshop ist fur Fuhrungskrafte konzipiert und zielt
darauf ab, Losungsimpulse aus der Theorie und den Erfah-
rungen der einzelnen Teilnehmenden zu geben.

Inhalte:
Was ist Stress?

Physische und psychische Stressreaktionen

Stressquellen und -fallen erkennen

Stressverscharfende Einstellungen erkennen und verandern

Techniken mentaler Stressbewaltigung

Erholung und Entspannung in den Alltag integrieren

Durchftihrung:

Gesundes Fiihren

Auf Distanz und in hybriden Arbeitsformen

In herausfordernden Situationen einen kiihlen Kopf behal-
ten und mein Team, auch auf Distanz, bestmaoglich unter-
stlitzen — wie mache ich das? Im Workshop werden die
Zutaten gelingender Fuhrung erarbeitet. Zudem wird das
Fihrungshandeln in hybriden Arbeitssettings reflektiert.

Da Veranderungen und Krisen in unserer modernen Arbeits-

welt vorkommen, bekommen Sie Uberdies Handwerkszeug
zum Umgang mit psychisch belasteten Mitarbeitenden. Je-
doch geht es in der Fuhrungsrolle auch um Sie! Deshalb
erarbeiten Sie auch ein eigenes Modell Ihrer individuellen
Belastungen und Ressourcen, um fit fur Ihre Fihrungsauf-
gaben zu bleiben.

Inhalte:

Vermittlung von Kommunikations- und Fihrungsinstrumenten in der Krise und auf Distanz

Umgang mit psychisch belasteten Mitarbeitenden
Analyse der eigenen Belastungen und Moglichkeiten der Selbstfirsorge

Durchflihrung:
O
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Systemische Gesprachsfiihrung fur Flihrungskrafte
In Belastungssituationen richtig kommunizieren

Das Denken in systemischen Zusammenhangen zahlt zum Methodenrepertoires.

Alltag von Fiihrungskraften, insbesondere im Rahmen ihrer Die Teilnehmenden lernen anhand eines Manuals systemi-

Beratungsfunktion zu psychischen Belastungssituationen. sche Beratungs- und Interventionstechniken und wenden

Entsprechend sinnvoll ist der Einsatz systemischer Bera- diese anhand eigener Falle in Kleingruppenarbeit praktisch

tungswerkzeuge. In dieser Fortbildung liegt der Schwer- an. Teilnehmende mit Vorkenntnissen vertiefen ihr Wissen

punkt auf der Vermittlung und konkreten Anwendung eines und sammeln Praxiserfahrung im geschiitzten Setting.
D

Inhalte:
e +  Systemisch gestaltete Gesprachsfihrung und Fragetechniken bei psychischen Belastungssituationen
+  Darstellung von Mustergesprachsverlaufen

Besondere Herausforderung: Umgang mit Zwickmuhlen

Coachingtools bei spezifischen Anliegen

Aufstellungsarbeit mit Naturmaterial im Arbeitsraum Natur

Aktivierungs- und Entspannungstbungen zur Selbstregulation und Fokussierung

Kollegialer Austausch und Anwendung des Gelernten anhand eigener Falle

Durchfiihrung der Workshopreihe:
funf Halbtagsworkshops, vier Termine digital, finfter Workshop optional in Prasenz, bei gutem Wetter outdoor,

vor Ort in der Region des/der Auftraggeber:in: Die Workshopreihe findet in Doppelmoderation statt.

Ressourcenorientiertes Selbstmanagement
fur Fihrungskrafte

Sind Sie inder Lage, Ihre Ressourcen realistisch einzuschat- tet zu aktivieren. Sie erleben die neuronale Plastizitat lhres
zen und so einzuteilen, dass Sie gut durch den Arbeitsalltag Gehirns und kénnen |hr Selbstmanagement tatsachlich po-
kommen? Mithilfe des Ziircher Ressourcen Modells® ist es sitiv verandern. Ziel ist es, Ihre eigenen Ressourcen auszu-
maoglich, eigene Ressourcen zu erschlieBen und zielgerich- bauen.

D

Inhalte:
e Wir folgen dem Ablauf des ZRM-Konzepts, plenare Phasen wechseln mit Kleingruppen- und Einzelarbeit ab.
+  Bilder und somatische Marker als Ressourcenzugang erkennen
Den Rubikon-Prozess verstehen
Ziele handlungswirksam als Motto formulieren und Ressourcenaufbau mental bahnen
Ressourcenbasiert zielgerichtet handeln und unerwiinschtes Handeln ersetzen
Positiven Transfer in den Alltag sichern

Durchfihrung:
Workshopreihe mit vier Halbtagen
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Ergonomie am Arbeitsplatz

Ein haufiges Thema im Bereich Arbeitsschutz sind Erkran-
kungen des Bewegungsapparates — eine der Hauptursa-
chen flr Fehlzeiten am Arbeitsplatz. Monotones Sitzen,
unergonomische Haltungen sowie fehlende Bewegung
im Arbeitsalltag und im Homeoffice belasten den Korper
und fiihren oft zu Beschwerden wie Riickenproblemen und
Muskelverspannungen. Arbeitsschutzverantwortliche kon-

nen durch gezielte MalRnahmen zur Arbeitsplatzgestaltung,
ergonomische Schulungen und Bewegungsforderung er-
heblich dazu beitragen, arbeitsbedingte Uberlastungen zu
verhindern. Ziel sollte es sein, Belastungsschwerpunkte
frihzeitig zu erkennen und Praventionsansatze zu fordern,
die langfristige Beschwerden vermeiden.

Inhalte:

Ursachen, die zu Belastungen des Bewegungsapparates fiihren, Darstellung moglicher Praventionsansatze

Richtige Einstellung von Arbeits- und Bliromobeln und Einsatz von Hilfsmitteln (z. B. Entlastung beim Heben)
Erlernen von Ubungen zur Starkung der Rumpfmuskulatur und Verbesserung der Kraft
Ohne Riickenschmerzen: Konzept fir ,Aktive Pausen” mit Dehn-, Koordinations- und Entspannungstibungen

{“&g}} Durchfiihrung:

Gesundheitstag in Kombination mit Augentraining / den Ricken bei einseitigen Belastungen fit halten

&)

Umgang mit psychisch erkrankten Mitarbeitenden

Dieser Workshop bietet Hintergrundinformationen zu Ge-
nese und Symptomatik von ausgewahlten psychischen
Erkrankungen (Depression, Burn-out, Schizophrenie, Angst-
storungen) sowie deren Auswirkungen auf die Arbeitsfahig-
keit. Mithilfe des H-I-L-F-E-Konzepts werden Moglichkeiten

des angemessenen Umgangs mit den betroffenen Mitar-
beitenden am Arbeitsplatz vorgeschlagen und anhand der
eigenen Erfahrungen reflektiert. Ziel des Workshops ist ein
professioneller Umgang mit psychisch erkrankten Mitarbei-
tenden als Fihrungskraft.

Inhalte:

Auswirkungen auf die Arbeitsfahigkeit
Gesprachsmethoden
H-I-L-F-E-Konzept

Anlaufstellen fr professionelle Hilfe

Durchfihrung:
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Gesundheitszirkel

Gesundheitszirkel stellen eine effektive Moglichkeit dar, um
die Gesundheit und das Wohlbefinden von Mitarbeitenden
zu starken. Der Gesundheitszirkel setzt auf regelmélige
Treffen einer konstanten Gruppe Uber einen festgelegten
Zeitraum hinweg. Wir nutzen hierbei das Wissen der betei-

ligten Personen, um gemeinsam vorhandene Strukturen zu
analysieren sowie konkrete, umsetzbare MalRnahmen zur
Gesundheitsstarkung zu entwickeln. Ein:e externe:r Mode-
rator:in leitet die einzelnen Sitzungen und steuert den Erfah-
rungs- und Gedankenaustausch.

Inhalte:

Einflihrung in das Thema und die Methoden

Identifizierung verbesserungswirdiger Bedingungen

Erarbeitung von Handlungsvorschlagen

Begleitung im Prozess erster Umsetzungen

Bilanzierung und Ausblick

Durchfiihrung:

Verhalten im Brandfall
Analyse und Beratung

Rund 600 Menschen sterben jahrlich in Deutschland bei
Branden, viele erleiden schwere Verletzungen. Ein unvor-
stellbares Leid fur Angehorige, Freund:innen und das ge-
samte Umfeld. Vier Finftel der Brande entstehen in Pri-
vathaushalten, ein Flnftel in der Industrie — alarmierende
Zahlen. Zudem entstehen Sachschaden in Millionenhohe.

Moderation, sechs Sitzungen, 66 Std. dokumentierbare Einsatzstunden

Brande mussen bereits im Entstehungsprozess bekampft
werden, um eine dramatische Ausbreitung zu verhindern.
In unserem Workshop wird der souverane Umgang mit
Feuerloscheinrichtungen in Theorie und Praxis geschult,
um im Ernstfall ein beherztes und wirksames Eingreifen zu
ermoglichen.

Inhalte:

{cgé} Durchflihrung:

Demonstration Spraydosenzerknall

Theoretische Unterweisung inklusive Lehrmaterial
Praktische Ubungen am Feuerlschtrainer

Bis 15 Teilnehmende, Dokumentation von zehn betriebsspezifischen Einsatzstunden
16 bis 30 Teilnehmende, Dokumentation von 16 betriebsspezifischen Einsatzstunden
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Gefahrstoffverordnung und GHS

Umgang, Lagerung und Entsorgung

Viele Betriebe hantieren taglich mit Gefahrstoffen und
deren Risiken. In diesem Seminar werden die rechtlichen
Grundlagen fir den korrekten Umgang, die Lagerung und
die Entsorgung von Gefahrstoffen erlautert. Die Teilneh-
menden sollen in die Lage versetzt werden, die Kennzeich-
nung zu erkennen. Unsere Expert.iinnen werden die richtige

Handhabung und die Moglichkeiten eines Gefahrstoffma-
nagements erldutern und Schutzmallnahmen sowie ein-
schlagige Vorschriften aufzeigen. Ziel des Workshops ist
das Erkennen von Risiken durch Gefahrstoffe zum Schutz
aller Mitarbeitenden.

Inhalte:

Rechtsgrundlagen gemalt CLP/GHS und Gefahrstoffverordnung

Sicherheitsdatenblatter und Betriebsanweisungen

Lagerung und Handhabung von Gefahrstoffen

Brand- und Explosionsgefahren
Gefahrstoffkataster
Beispiele aus der Praxis

Durchfiihrung:

Demografischer Wandel
Bedeutung und Beratung

Aufgrund sinkender Geburtenraten und immer hoherer Le-
benserwartungen steigt der Anteil der alteren Bevolkerung
stetig. Daher werden erfahrene Beschaftigte im hoheren
Alter an Bedeutung gewinnen, zum einen aufgrund recht-
licher Rahmenbedingungen des Renteneintritts, zum ande-

das Potenzial sowie die Gesundheit alterer Beschaftigter zu
erhalten und die notwendigen Weichen zu stellen, brauchen
wir spezifische Losungen innerhalb der Unternehmen. Ziel
der Veranstaltung ist es, tber Demografie umfassend zu in-
formieren und sinnvolle Mallnahmen einzuleiten.

Inhalte:

Bedeutung des Themas ,Demografischer Wandel” und Herausforderungen fir den Arbeitsmarkt

Wichtige Themen innerhalb des Demografie-Managements

ren wegen des Fachkrafte- bzw. Nachwuchsmangels. Um
Mogliche Vorgehensweisen
Beispiele fur abgeleitete Mallnahmen
Durchftihrung:
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Beratung zur Einfiihrung eines Betrieblichen
Bewegungskonzeptes

Die ,Beratung zur Einflihrung eines Betrieblichen Bewe- Dienststelle gemeinsam herauszufinden, welche Voraus-
gungskonzeptes” ist ein von Sportwissenschaftlerinnen setzungen vor Ort da sind. Daraufhin wird ein angepasstes
durchgefiihrtes Beratungskonzept, das dabei hilft, sinnvolle Bewegungskonzept erstellt und den Beschaftigten wird die
praventive Mallnahmen zur Steigerung von Bewegung im Nutzung vermittelt.
Arbeitsumfeld umzusetzen. Ziel ist es, mit der jeweiligen

CGED

Inhalte:
«  Analysieren |hrer Gegebenheiten vor Ort

Mit einer:m internen Koordinator:in lhrer Dienststelle Erstellung von Empfehlungen fir die Einrichtung von
Bewegungsmaoglichkeiten am Arbeitsplatz

Nach der Umsetzung des gemeinsam erarbeiteten Bewegungskonzepts (z. B. organisatorische Anpassun-
gen, Anschaffung sehr giinstiger Kleinsportgerate) beraten wir im nachsten Schritt Ihre Mitarbeitenden und
vermitteln einfach umzusetzende Ubungen am Arbeitsplatz.

{Cgé} Durchfihrung:
Beratung vor Ort
Flr die Beratung werden 16 Einsatzstunden dokumentiert. Flr einen Tag Einweisung vor Ort werden 16 Einsatz-
stunden dokumentiert.

Digitalen Change als Chance verstehen
und konkret gestalten

Die Digitalisierung der Arbeitswelt schreitet weiter voran. Im gen der Digitalisierung am Arbeitsplatz auf die Gesundheit

Rahmen eines Vortrags, der sich an Fihrungskréafte sowie der Beschaftigten besprochen sowie Implikationen fir den

Gremienvertretende richtet, werden mogliche Auswirkun- Arbeits- und Gesundheitsschutz thematisiert.
D

Inhalte:
@ -+ Digitalisierung und Technisierung der Arbeitswelt sowie mogliche Bewertungsoptionen
+  Akzeptanz von technischen Systemen
Mogliche Gefahrdungen im Homeoffice
Auswirkungen der Digitalisierung auf die Zusammenarbeit

Durchftihrung:
O
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Begleitung der digitalen Transformation
der Arbeitswelt

Die Arbeitswelt befindet sich durch die Digitalisierung in ei- situation und damit auch auf die Gesundheit der Beschaf-

nem starken Wandel, der sich auch in den nachsten Jahren tigten auswirken. Veranderungsprozesse stellen aber auch

fortsetzen wird: E-Akten, KI-Tools und andere Faktoren fih- Herausforderungen fiir Flhrungskrafte und Beschaftigte

ren zu starken Veranderungen der Arbeitsprozesse, konnen dar, die auch zu Problemen flhren konnen etwa Verunsi-

sich aber durchaus auch sehr positiv auf die Belastungs- cherungen, Angsten oder Widerstanden.
D

e Die MAS bietet zu allen Phasen von digitalen Veranderungsprozessen Unterstiitzung an:
- Im Vorfeld bei der Einbindung von Beschaftigten und bei der Schulung von Fihrungskraften
Bei der Umsetzung z. B. im Rahmen einer formativen (d. h. begleitenden) Evaluation
Im Nachgang z. B. bei der Integration in die Gefahrdungsbeurteilung oder der Ableitung von Praventi-
onsmalnahmen

{cgé} Durchflihrung:
Beratung
Weitere Leistung nach Auftragsklarung: Je nach Leistung konnen diese sowohl Bestandteil der Grundbetreuung
(z. B. PraventionsmalRnahmen im ergonomischen Bereich) als auch der betriebsspezifischen Betreuung sein
(z. B. formative Evaluation, Integration in die Gefahrdungsbeurteilung).

Maschinen und Anlagensicherheit
Sicheres Arbeiten mit Maschinen

Die Sicherheit lhrer Mitarbeitenden hat hochste Prioritat. sollte selbstverstandlich sein. Unsere Expertinnen fiir Ar-
Das gilt besonders beim Hantieren mit Maschinen und An- beitsschutz geben ihre Erfahrungen weiter und zeigen eine
lagen. Hier heilt es, Gefahren zu identifizieren und Risiken sichere Handhabung und Anwendung von Maschinen,
zu minimieren. Auch ein fundiertes Wissen tber gebrauchli- auch von Altanlagen, auf.
che Hilfsstoffe, wie z. B. Kiihlschmierstoffe oder Ahnliches,

L

e Inhalte:
+ Grundlagen und rechtlicher Hintergrund

CE-Kennzeichnung

Maschinenbezogene Schutzvorrichtungen
Kihlschmierstoffe

Anwendung von Altanlagen

Personliche Schutzausrustung

Beispiele aus der Praxis

Durchfiihrung:
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Mobbing
Erkennen und Begegnen

Téaglich erleben viele Mitarbeitende Psychoterror am Ar-
beitsplatz. Viele Betroffene, aber auch Vorgesetzte und Kol-
legiinnen stehen oftmals hilflos vor diesem Problem. Man-
che der von Mobbing Betroffenen kindigen oder werden
durch die langen Attacken am Arbeitsplatz arbeitsunfahig.
Schnell fallt der Begriff ,Mobbing", auch zur Beschreibung

von Konflikten und Streitigkeiten. Doch Mobbing ist viel
mehr. Mit zunehmender Verscharfung von Leistungsdruck
und Konkurrenz ist das Thema aktueller als je zuvor. Je fri-
her im Mobbingfall interveniert wird, desto groRer sind die
Chancen, den Teufelskreis zu durchbrechen.

e Inhalte:
Phasenablauf eines Mobbingprozesses
Ursachen von Mobbing
Finf Bereiche von Mobbinghandlungen
Handlungsmaglichkeiten

Durchfihrung:
O

Was ist Mobbing? — Abgrenzung zu Konflikten

Sicherheitsunterweisung fiir administrative

Mitarbeitende

Gemal Arbeitsschutzgesetz (§ 12 Abs. 1) und den Unfall-
verhitungsvorschriften (GUV-V A1, § 4) missen alle Be-
schaftigten mindestens einmal im Jahr Uber Sicherheit und
Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz unterwiesen werden.
Wahrend dies fur operativ tatige Personen gewahrleistet
ist, erfolgt die Schulung fir administrativ Beschéftigte mit

Buroarbeitsplatzen nicht in allen Bereichen. Wir haben ein
Schulungsmodul speziell flir administrative Bereiche entwi-
ckelt. Um die Unterweisungen einheitlich zu gestalten, bie-
ten wir das Modul ,Sicherheitsunterweisung fr administra-
tive Bereiche" allen interessierten Beschaftigten an.

Inhalte:
Gefahren und Gefahrdungen im Biro

Einrichtung eines Buroarbeitsplatzes und Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Richtiges Heben und Tragen

Vorbeugender Brandschutz und Verhalten in Notféllen, bei Unféllen und Branden
Notfallnummern, Fluchtwege, Feuerloscheinrichtungen
Nichtraucherschutz, Innere Sicherheit / Diebstahl

Gesetzliche Grundlagen

Durchfiihrung:
Unterweisung als Vortrag

O
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Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme und die gemeinsame Umsetzung
von Malinahmen fur gesunde Mitarbeitende in Ihrer Dienststelle!
Zur telefonischen Beratung, Planung und Buchung erreichen Sie uns:

gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de,
wochentags von 08:00-16.30 Uhr unter 06105-3413190

-9 MAS
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