INSITE®

interventions

DIGITALE TRAININGSREIHE

Live - Interaktiv - Vielfaltig

Modul 1: Gesund arbeiten

O Do.,06.02.25 10:00 - 11:30 Uhr Stressmanagement
OO Mi., 07.05.25 10:00-11:30 Uhr Die Kunst der Selbstflirsorge und Grenzsetzung
(}/W Do., 03.07.25 10:00-11:30 Uhr Achtsamkeit und Resilienz
Fr.,21.11.25 10:00-11:30 Uhr Gesunde Teamkultur

Stressmanagement

Viele klagen tiber Stress. Und zwar nicht nur am Arbeitsplatz. Dabei ist Stress nichts Unnatdrliches. Im Gegenteil - wir brauchen
ihn, um uns aus unserer Komfortzone herauszubewegen. Wenn wir allerdings zu viel davon haben, wird es problematisch.
Weil zu viel Stress auf Dauer ungesund ist, brauchen wir die Fahigkeit, ihn angemessen zu bewaltigen. Durch klare und leicht
verstandlich aufbereitete Erkenntnisse informiert das Training liber Stress, dessen Folgen und einen guten Umgang damit.
Im Fokus stehen der eigene Einfluss auf das personliche Stresslevel sowie Impulse zur Verbesserung des eigenen Stressmanagements.

Die Kunst der Selbstfiirsorge und Grenzsetzung

Wer gut fir sich sorgt, seine Grenzen kennt und achtet, steigert sein seelisches und korperliches Wohlbefinden. Doch
wo endet mein Einflussbereich und wie gehe ich mit den Erwartungen und Grenzziehungen meines Gegeniibers um?
Das Training sensibilisiert fiir einen achtsamen Umgang und sorgt fiir Trittsicherheitin dem gelegentlich unwegsamen Gelande.

Achtsamkeit und Resilienz

Was macht uns stark und widerstandsfahig gegen Belastungen und Schieflagen? Wie konnen wir Krisen und schwierige Lebens-
situationen liberstehen, ohne den Mut zu verlieren oder gar krank zu werden? Wer resilient ist, kommt leichter durch kritische
Ereignislagen und kann Belastungsphasen besser aushalten. Fangen wir beim Naheliegenden an: bei uns.

Gesunde Teamkultur

Funktionierende Teams sind ein wichtiger Baustein fiir den Erfolg von Unternehmen und wirft man einen Blick auf die Stel-
lenanzeigen das A und O. Doch wie gelingt gutes Teambuilding? Was braucht es, damit Menschen gut zusammenarbeiten
konnen? Wie kann Unterschiedlichkeit gewinnbringend eingesetzt werden? Das Training gibt einen Einblick, wie Teamarbeit
gelingen kann und welche Moglichkeiten Sie in Handen halten, ein gedeihliches Klima fiir eine gute Zusammenarbeit zu schaffen.
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Modul 2: Mentale Gesundheit

Di., 21.01.25 10:00 - 11:30 Uhr Genuss oder Muss? Wie Suchtverhalten erkennen
o@ Di., 17.06.25 14:00 - 15:30 Uhr Depression und Angste

Do., 18.09.25 11:00-12:30 Uhr Gestarkt aus Krisen hervorgehen

Di., 07.10.25 10:00 - 11:30 Uhr Burnout, nein danke!

Genuss oder Muss? Wie Suchtverhalten erkennen

Essen, trinken, rauchen, shoppen, am PC-Games spielen - Genuss kann vielfaltig ausgelebt werden. Sucht ist eine Krankheit,
die sich auf den Kérper und die Psyche auswirkt. Sie entsteht nicht einfach von heute auf morgen. Die Ubergange vom Genuss
zur Sucht sind oft flieend. Wie schnell jemand abhangig wird, variiert von Person zu Person. Wie unterscheiden sich alltagli-
ches Konsumverhalten und Suchtverhalten voneinander? Wer kann mir zur Seite stehen, um das Thema im personlichen oder
professionellen Kontext anzugehen? Diese und andere Fragen werden in dem Training beleuchtet.

Depression und Angste

Depressive Erkrankungen und Angste gehéren weltweit zu den haufigsten psychischen Leiden. Nahezu jede Familie hat ein
Familienmitglied, das davon betroffen ist. Sowohl Depressionen als auch Angste kdnnen mit kdrperlichen Erkrankungen
und erheblichen Einschrénkungen im sozialen Leben einhergehen. Es ist wichtig, Menschen, die darunter leiden - aber auch
Verwandte oder Partner - angemessen zu unterstlitzen. In unserem Training vermitteln wir lhnen die wichtigsten Fakten,
Do‘s and Don‘ts im Umgang mit psychischen Stérungen. Dartiber hinaus klaren wir Sie tiber die gangigsten Krankheitsbilder
auf und geben lhnen Werkzeuge an die Hand, um gesund mit diesen Herausforderungen umzugehen.

Gestarkt aus Krisen hervorgehen

Krisen sind Wendepunkte in unserem Leben. Wir spiiren, dass unsere herkdmmlichen Bewaltigungsstrategien nicht ausreichen,
mit dieser Verdnderung umzugehen. Das flihrt einerseits zu Verunsicherung, Angst und Stress. Anderseits er6ffnen Krisen
die Moglichkeit zur Verédnderung. In unserem Training erfahren Sie, welche Ressourcen und Kompetenzen lhnen helfen,
Herausforderungen konstruktiv zu bewaltigen. Sie erhalten Know-how fiir lhren Umgang mit Krisen im beruflichen oder
personlichen Kontext.

Burnout, nein danke!

Das Arbeitstempo wird immer schneller, der Wettbewerb ist standig prasent, das Gefiihl der standigen Erreichbarkeit,
familidre Verpflichtungen und private Belastungen - all diese Faktoren erzeugen Druck. Kein Wunder, wenn Menschen an
ihre Belastungsgrenze kommen. Halten Erschopfung, ,Ausgebranntsein“ und psychischer Dauerstress an, kann sich daraus
fur den Betroffenen eine ernstzunehmende Erkrankung entwickeln. In unserem Training lernen Sie nicht nur die wichtigsten
Anzeichen von Burnout kennen, sondern auch, welche Mafinahmen Sie praventiv fiir sich etablieren konnen, um weiterhin
Kapitan:in an Bord lhres eigenen Schiffs zu bleiben.
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Modul 3: Healthy Leadership

o Do., 27.03.25 10:00 - 11:30 Uhr Unterstiitzung fiir Mitarbeitende in schwierigen Situationen

M Mo., 07.04.25 10:00-11.30 Uhr Umgang mit Konflikten - klar, konkret, konstruktiv

Mi., 16.07.25 10:00 - 11:30 Uhr Gesund Flihren auf Distanz - Schliissel zum Erfolg oder Mission Impossible?
Di., 25.11.25 10:00 - 11:30 Uhr Erfolgreiche Gesprache flihren: Tipps flr herausfordernde Gesprache

Unterstiitzung fiir Mitarbeitende in schwierigen Situationen

Viele Studien belegen die Zunahme der psychischen Belastungen und Erkrankungen von Mitarbeitenden. Fiihrungskrafte
sehen sich mit einer steigenden Zahlvon Fehltagen aufgrund psychischer Erkrankungen konfrontiert. Trotzdem ist das Thema
im Unternehmensalltag noch weitgehend tabuisiert. Doch zu den Aufgaben einer Fiihrungskraft gehort es, dauerhafte
Verhaltens- und Einstellungsverdnderungen - sofern diese fiir die Arbeit relevant sind - bei Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
zu erkennen. Ab wann und wie Sie Mitarbeitende ansprechen, thematisiert das Training und geht auch auf die Frage ein, wie
Sie ein ausgewogenes Verhaltnis von Distanz und Nahe wahren.

Umgang mit Konflikten - klar, konkret, konstruktiv

Konflikte und Spannungen sind Bestandteil von Beziehungen und tauchen immer wieder auf. Sie kénnen zudem sehr unter-
schiedlich aussehen. Konflikte beeintrachtigen die Lebens- und Arbeitsqualitdt und verursachen Folgeschdden, wenn sie nicht
bearbeitet werden. Deshalb wird die Kompetenz, sich in Konflikten konstruktiv zu verhalten, die Energie kreativ zu nutzen
und die Fahigkeit, kritische Situationen kompetent zu gestalten, immer wichtiger. Im Training legen wir eine theoretische
Grundlage, reflektieren eigene Umgangsstile und versuchen einen forderlichen Umgang mit ihnen zu finden.

Gesund Fuhren auf Distanz - Schliissel zum Erfolg oder Mission Impossible?

Die Digitalisierung verandert unsere Arbeitswelt enorm. In dieser Hinsicht war die Pandemie ein Innovationsbeschleuni-
ger. Doch das remote-Arbeiten hat auch seine Schattenseiten: Isolation, Selbstausbeutung und Angst der Vorgesetzten vor
Kontrollverlust gehdren zu den haufigsten Problemen. Das Fiihrungsverhalten hat Einfluss auf die Motivation und Arbeitszu-
friedenheit der Mitarbeiter - im Positiven wie im Negativen. Was gesundheitsgerechtes Flihrungsverhalten auszeichnet und
wie es gelingen kann, auch tiber die Distanz Nahe aufzubauen, ist Thema des Trainings. Dazu gehort auch das Klaren der Frage,
wie das Spannungsverhaltnis von Kontrolle und Vertrauen forderlich zu gestalten ist.

Erfolgreiche Gesprache fiihren: Tipps fiir herausfordernde Gesprache

Schwierige Gesprache werden haufig gefiirchtet und deswegen vermieden. Das ist im professionellen Kontext nicht anders
als im privaten. Und in beiden Fallen konnen die Auswirkungen fatal sein: Konflikte schwelen, Ergebnisse werden nicht
erreicht, Beziehungen gehen in die Briiche. Was sind Rahmenbedingungen fiir gelingende Gesprache, welche Regeln sollte
ich beachten und welche Moglichkeiten habe ich, zum Gelingen beizutragen? Denn nach wie vor gelingt das bekannte Axiom:
Man kann nicht nicht kommunizieren.
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(’\ Di., 14.01.25 10:30-12:00 Uhr Gesund im Arbeitsalltag

q}O Di., 13.05.25 10:30-12:00 Uhr Fitter werden und mehr bewegen
Mi., 06.08.25 10:00 - 11:30 Uhr Gesunde Verhaltensanderung
Di., 09.12.25 10:00 - 11:30 Uhr Erndhrung fiirs Wohlbefinden

Gesund im Arbeitsalltag

Wir verbringen viele Stunden des Tages mit Arbeit. Unser Berufsalltag hat einen grofRen Einfluss auf unsere Gesundheit.
Der Spruch ,Sitzen ist das neue Rauchen®, hat sich fest etabliert. Doch ist es mit einem zwischenzeitlichen Aufstehen getan
und einem ergonomischen Biirostuhl? Welche Anforderungen an eine gesunde Arbeitsumgebung sollten gegeben sein,
besonders wenn sich das Homeoffice zu einer Alternative zum Biiro etabliert hat? Dariiber hinaus gibt es im Training einfache
Tipps und Tricks fiir das eigene Handeln.

Fitter werden und mehr bewegen

Keine Lust, keine Zeit, zu miide, zu viel zu tun, Hunger, schlechtes Wetter - es gibt unzahlige Griinde, keinen Sport zu treiben.
Es gibt aber genauso viele Argumente, dafiir. Und dass Bewegung gesund ist, haben wir alle schon mehrfach gehort.
Was braucht es also, dass wir uns in Bewegung setzen? Wie kann ich anfangen, wenn ich nicht die Sportskanone bin und ein
Marathon nicht auf meiner personlichen Bucketlist steht? Wie kann ich Bewegung in meinen Alltag integrieren, wenn dieser
bereits gut gefiillt ist? Diese und andere Fragen beantwortet das Training.

Gesunde Verhaltensanderung

Das ultimative Ziel von Gesundheits- und Praventionsprogrammen ist die Forderung langfristiger Verdnderungen. Doch wir
wissen selbst nur zu gut, dass eine Anderung des Gesundheitsverhaltens schwer zu initiieren ist. Und dass es noch schwieriger
sein kann, diese langfristig aufrechtzuerhalten. Warum ist das so? Und kann es tiberhaupt gelingen, den inneren Schweinehund
zu liberwinden, ohne ein worst case Szenario vor Augen zu haben? Eine wesentliche Rolle dabei spielt, wie wir Entscheidungen
treffen. Das Training offeriert Tipps und Motivationshilfen. Probieren Sie es aus - die ndchste Fastenzeit kommt bestimmt.

Ernahrung fiirs Wohlbefinden

»Ab morgen erndhre ich mich endlich gesiinder!“ Gute Idee, nur leider schwerer als gedacht. Das Thema ,,gesunde Ernahrung*
istin aller Munde und man sollte meinen, dass hier nun wirklich alles gesagt sei. Doch die Praxis zeigt, dass das nicht so einfachist,
insbesondere im beruflichen Alltag. Zudem boomen absonderliche Diten, und die Zahl der an Uber- oder Untergewicht erkrank-
ten Menschen nimmt zu. Was macht eine gesunde Erndhrung aus? Was und wie viel darf auf den Tisch kommen? Und ist das nicht
viel zu teuer, selber zu kochen? Das Training vermittelt grundlegende Infos und ladt ein, eigene Gewohnheiten zu hinterfragen.
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