AchtsamkKkeitstraining - Modulreihe 0

Timeout intensiv Praxis

entspanntundkreativ bietet ein "Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz Intensiv" an in

Form einer Modulreihe mit 3 Seminartagen verteilt iber 8-10 Wochen + Telefoncoaching. Es
zielt darauf ab, die Praxis der Achtsamkeit sinnvoll in das berufliche Leben zu integrieren. Eine
wertschatzende, von Einflihlungsvermogen gepragte Unternehmenskultur wird durch die
Praxis der Achtsamkeit geférdert. Die Potentiale von Flihrungskraften und Mitarbeitern
kénnen sich so kreativ und teamorientiert entfalten.

Mitarbeiter erkennen ihre eigenen Stressmuster, erhéhen ihre Prasenz-Kompetenz und
entwickeln konstruktive Verhaltensweisen.

Nutzen

Zielgruppe

Starkung von Selbstverantwortung

Erhéhung der emotionalen Intelligenz - Starkung des Einflihlungsvermoégens

Erhohte Prasenzkompetenz

Gesteigerte Arbeitszufriedenheit & Freude beim Arbeiten

Innovationsfahigkeit, Férderung von Querdenken, Kreativitat, Imagination und Intuition
Wahrnehmung des eigenen Einflusses auf das soziale Klima der Organisationseinheit
Verbundenheit mit dem Unternehmen

Integration der Achtsamkeitspraxis im Beruf

Flihrungskrafte und Mitarbeiter
Personal- und Organisationsentwickler

Gesundheitsbeauftragte
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AchtsamkKkeitstraining - Modulreihe ’

Module Achtsamkeitstraining

Intensivtraining tiber 8-10 Wochen

Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz Modul 1

Schwerpunkt: Reflexion von Stress - und Stressausldsern - die Qualitéit der Achtsamkeit
erleben

e Stress und Stressausloser in meinem Leben
e Die Qualitat der Achtsamkeit

e Timeout Ubung: Achtsame Entspannung

e Vom TUN in den SEIN Modus

e Timeout-Ubung: Achtsames Tee-Trinken

e Theorie -"Handlungssteuerungsmodell" / Chronobiologie — Aufmerksamkeitsspanne

Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz Modul 2
Schwerpunkt: , Die Kraft der Achtsamkeit — das Denken”

e Timeout-Ubung: Achtsame Kérperbewegungen im Stehen

e Reflexion Telefoncoaching

e Timeout-Ubung: Achtsame Kérperwahrnehmung

e Das Leben selbst in die Hand nehmen — Selbstverantwortung

e Theorie: Das Denken erforschen - Dreieck VERHALTEN Gedanken,

Kérperempfindungen, Gefiihle
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Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz Modul 3

Schwerpunkt: ,Die Kraft der Achtsamkeit: Verbindung von Gedanken, Gefiihlen &
Kérper erforschen”

Timeout-Ubung ,, Achtsames Sitzen”

e Reflexion Telefoncoaching

e Die Gefuhle erforschen

e Den Korper erforschen

e Die Kraft der Achtsamkeit erleben: das Verhalten

e Theorie: Fiinf Phasen-Modell zur beruflichen Veranderung
e Timeout-Ubung ,Innehalten”

e Theorie: Verbindung von Gedanken, Geflihlen & Korper

e Liebe in den beruflichen Alltag bringen

o Selbstmitgefiihl - Selbstfreundschaft

Wir beraten Sie gerne zu lhren Mdéglichkeiten von Timeout intensiv Praxis

im Rahmen lhrer Personalentwicklung.

Kontakt: 0201 — 85656569 — info@entspanntundkreativ.de

Im Nichtwissen ruhen
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