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€ STRESS? KENN ICH NICHT!
SELBSTMANAGEMENT DURCH ACHTSAMKEIT

Straffe Zielvorgaben, Umstrukturierungen, Zeitplane, die auf Kante genaht sind, der
tagliche Meeting-Marathon und dann noch 100 E-Mails am Tag: Druck scheint die einzige
Konstante im Joballtag zu sein. Und zwar langst nicht mehr nur fur Fahrungskrafte.

Dieses Seminar zeigt, wie Mitarbeiter und Fuhrungskrafte damit umgehen kénnen — ohne
die Motivation und das Wohlbefinden zu verlieren. Es vermittelt konkrete, auf der wissen-
schaftlich anerkannten MBSR-Methode basierende Techniken, um die Dauerbelastung in
den Griff zu bekommen und Resilienz aufzubauen. Denn Stress beginnt im Kopf. Und dort
lasst er sich auch minimieren.

NUTZEN
« Reduktion der Felhzeiten und Krankheitskosten durch die Forderung
psychischer Gesundheit
+ Bessere Selbstfursorge und frihzeitiges Erkennen von Leistungsgrenzen
« Die Teilnehmer lernen, in Stresssituationen gelassen zu bleiben und proaktiv zu handeln
« Sie starken den Kontakt mit sich selbst und den eigenen Bedirfnissen
+ Sie bauen Ressourcen auf, um langfristig gesund zu bleiben

ECKDATEN

Zielgruppe: Mitarbeiter, Fuhrungskrafte
Dauer: 2 Tage mit Vorabendstart
Teilnehmerzahl: 8-12

Preis: Auf Anfrage

NACHHALTIGKEITSPAKET

» Lernpartnerschaften

* RegelmaRige E-Mail-Impulse tUber vier Wochen

« 60-minutiges Transfercoaching fur jeden Teilnehmer
(2-4 Wochen nach dem Training)
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@ Fokus!

WIE SIE AUF GELASSENE ART HERVORRAGENDE
ERGEBNISSE ERZIELEN

Im Minuten-Takt erhalten Wissens- und Buroarbeiter E-Mails, Anrufe, Zurufe von Kollegen,
WhatsApp-Nachrichten oder Chat-Botschaften. Vor lauter Input kommen viele von ihnen
kaum mehr zum Arbeiten! Und die Informationsdichte nimmt stetig weiter zu.

Wie Mitarbeiter und Fuhrungskréfte in Zeiten voranschreitender Digitalisierung sowie
agiler und kollaborativer Arbeitsmethodik wieder tiefe Konzentration, kreative Schopfung
und strategisches Denken erreichen, das vermittelt dieses Seminar. Die Teilnehmer
erlernen einen intelligenten Umgang mit den digitalen Medien, sie bekommen Techniken
an die Hand, mit denen sie sich bei der Arbeit aufs Wesentliche konzentrieren, und
kommen aus einer reaktiven wieder in die proaktive Haltung.

Daruber hinaus erhalten sie maRgeschneiderte Empfehlungen, wie sie besonders in
GroBraumburos oder stark auf Kollaboration ausgelegte Teams ein stérungsarmes,
gemeinsames Arbeiten realisieren konnen.

NUTZEN

« Hohere Produktivitat durch das Ausschalten unnoétiger Unterbrechungen
« Gesteigerte Konzentrationsfahigkeit, Kreativitat und geistige Klarheit

« Strukturelle Verbesserung der Zusammenarbeit im Team

ECKDATEN

Zielgruppe: Mitarbeiter, FUhrungskrafte, Teams
Dauer: 2 Tage mit Vorabendstart
Teilnehmerzahl: 8-12

Preis: Auf Anfrage

NACHHALTIGKEITSPAKET
Fur die Transfer-Unterstutzung bei der Einzel- und Teamarbeit:
+ Wochentliche Transfer-Aufgaben
Uber einen Zeitraum von 6 Wochen
« 3 Group Calls (2-8 Wochen nach dem Training)
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€ WERTSCHATZEND UND AUF DEN PUNKT

WIE SIE EINE KOMMUNIKATIONSKULTUR ETABLIEREN,
IN DER DAS ARBEITEN FREUDE MACHT

Dort, wo die groBte Expertise versammelt ist, entsteht oft am wenigsten Wertschopfung:
in Meetings. Wahrend der eine sich profilieren will, tippelt der nachste auf seinem Smart-
phone. Ergebnis: Halbherzig getroffene Entscheidungen, viele verlorene Mannstunden und
Frust bei allen Betelligten.

In diesem Training lernen Teams sowie gemischte Teilnehmer-Gruppen, wie sie eine
unbefriedigende Gesprachskultur in eine personliche, wertschatzende und verbindliche
umwandeln. So werden nicht nur die Meetings kurzer und auf den Punkt, die Gesprache
produktiver und angenehmer, sondern es entstehen auch tragfahige zwischenmensch-
liche Beziehungen. Ein doppelter Gewinn; denn wenn die Beziehungen stabil sind, kann
man auch auf der Sachebene direkter sprechen.

NUTZEN

« Kurzere und wesentlich effektivere Meetings

» Hohere Mitarbeitermotivation, -zufriedenheit und -bindung

« Nebenbei entstehendes Teambuilding fuhrt zu starkerem Zusammenhalt
und ldentifikation mit dem Unternehmen

ECKDATEN

Zielgruppe: Gewachsene Teams sowie gemischte Gruppen, Fuhrungskrafte
Dauer: 2 Tage mit Vorabendstart

Teilnehmerzahl: 8-12

Preis: Auf Anfrage

NACHHALTIGKEITSPAKET

+ 8 wochentliche Impulse & Aufgaben

« 2 Group Calls zur Reflektion der Transfer-Ergebnisse

« 1abschlieBender Prasenz-Workshop zur Ergebnissicherung
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@ DER CHEF HAT'S IM GRIFF

WARUM EXZELLENTE FUHRUNG
BEI DER SELBSTFUHRUNG BEGINNT

Die Zahlen sind blendend, die Abteilung steht gut da — die Frage ist nur: Wie hoch ist der
Preis, den der Chef dafur zahlt? Bei dem Maf3 an Verantwortung, die Fuhrungskrafte tber
Jahre tragen, kommen gerade personliche Themen, die innere Balance oder die eigene
Weiterentwicklung zu kurz. Diese unterschwellige Belastung wirkt sich negativ auf die
Beziehung zu den Mitarbeitern aus und macht Fuhrungskrafte weitaus weniger effektiv,
als sie es sein konnten.

Dieses Seminar zeigt: Wenn Fuhrungskrafte achtsam mit sich selbst umgehen, werden
sie auch achtsamer gegentber ihren Mitarbeitern. Sie horen besser zu, entwickeln ein
ehrliches Interesse fur ihr Gegentber und bekommen so viel mehr Informationen
zugetragen als sonst. Ein achtsamer Chef ist deshalb der beste Sensor fur aufkeimende
Schieflagen oder Konflikte. Und je friher ein Chef in diesen Situationen gegensteuern
kann, desto gelassener, souveraner und erfolgreicher wird er.

NUTZEN

« Starkung der Fuhrungskrafte als Individuen

« Verbesserte Mitarbeiter-Chef-Beziehung

« Hohere Effektivitat der Fuhrungskrafte bei gleichzeitiger inneren Balance

und Zufriedenheit
ECKDATEN
Zielgruppe: Fuhrungskrafte
Dauer: 2 Tage
Teilnehmerzahl: 6-10
Preis: Auf Anfrage

NACHHALTIGKEITSPAKET

+ Begleitung bei der Umsetzung individueller Themen
durch zwei bis vier 90-minutige Transfercoachings
(Uber 3 Monate nach der Veranstaltung)
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