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Seminare im Bereich Gesundheit: Modul 1

Gesund bleiben als Fiihrungskraft: Ein praktisches Training fur Fuhrungskréfte

Vielleicht fragen Sie sich als Fihrungskraft: ,Wie soll ich all die Aufgaben und Projek-
te schaffen und dabei gesund bleiben?* Vielleicht haben Sie auch schon das ein oder
andere korperliche Symptom, wie z.B. Sie schlafen schlecht, Ihr Ricken tut weh und
am Wochenende kreisen lhre Gedanken um die Arbeit.

Gerade Fiuhrungskréfte sind besonderen Stresssituationen ausgesetzt. Viele Uber-
stunden, wenig echte Pausen und schwindende Freizeitaktivitaten sind heute fur vie-
le Fihrungskréafte schon normal. Und da stellt sich die Frage, wie lange tut das gut?

Dazu kommt, dass die Fuhrungskraft inre Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen auch noch
gesund fuhren soll. Es ist mittlerweile wissenschatftlich belegt, dass das Fuhrungs-
verhalten einen enormen Einfluss auf die kérperliche und psychosoziale Gesundheit
von Beschaéftigten hat.

Fur die FUhrungskraft gibt es eine doppelte Herausforderung zu bewaéltigen: Selbst
gesund zu bleiben und gesund zu fihren — ein herausforderndes Unterfangen.

Diese doppelte Aufgabe kann nur gelingen, wenn die Fuhrungskraft selbst gesund ist
und bleibt. Die Fuhrungskraft darf und soll bei sich selbst anfangen: Selbstflrsorge
als Schlusselwort fiir eine Kursanderung?

So werden in diesem Seminar die personlichen Gefahrdungssituationen reflektiert
und die Erfolgsfaktoren der Gesunderhaltung vorgestellt. Jede Fihrungskraft erarbei-
tet ihr individuelles Gesundheitstraining. So lernen Sie z.B. bewéahrte und wissen-
schaftlich erprobte Entspannungs- und Aktivierungsmethoden kennen. Sie entwi-
ckeln Ihre Strategie, die Ihr persdnliches Wohlbefinden férdert und langfristig starkt.
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Fuhrungskrafte und Unternehmer/innen kleiner und mittelstandi-

Zielgruppe: scher Unternehmen

Starkung der eigenen Gesundheit,
Entwicklung einer gesunden Selbstflrsorge
Voraussetzungen fur gesundes Fuhren schaffen

Ziele des
Seminars

Gesundheitsbegriff: Offiziell und personlich
Salutogenese

Lebens-Balancen

Personliche IST-Analyse, Stresstest
Burnout-Prophylaxe

Basic-Programm zur Gesunderhaltung
Bewegung und Entspannung

Inhalte

Inputs zu ausgewahlten Themen

Lehrgesprach

Kleingruppenarbeit, Einzelarbeit, Plenumsdiskussion
Ubungen

Kennenlernen verschiedener Aktivierungs- und
Bewegungsmethoden

e Entspannungsibungen

Methoden

2 Tage:
Zeit 1. Tag 9:00 bis 18:00
2. Tag..9:00 bis 18:00

Seminarrdume der Tibinger Akademie fir Weiterbildung
7108 Herrenberg-Gliltstein

Ort Marie-Curie-Str. 8

oder

Inhouse — bei lhnen in der Firma




