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Mogen Sie motivierte Mitarbeiter?
Dann beissen Sie an!

Angebote fir Ihre Personalentwicklung
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Gesund leistungsfahig bleiben.
Kein Mythos.

Am Anfang unseres gemeinsamen Weges

als Trainerinnen und Coaches stand eine Frage,
die uns regelrecht beseelte: Ist es moglich,
dass Menschen ihre Ressourcen so aktivieren,
dass es ihnen selbst in herausfordernden
Situationen und trotz ihrer eigenen hohen
Anspriiche gelingen kann, gesund zu bleiben?

Die Frage erwuchs aus der personlichen Burnout-
Betroffenheit der einen und aus einschldgigen
Berufserfahrungen der anderen. Und so hatten wir

im Jahr 2007, als wir unser Unternehmen zeit[raum
Coaching & Seminare in Erlangen griindeten, sofort
eine gemeinsame Mission. Denn wir glaubten
beide an die Sache und konzentrierten uns bei

der Entwicklung unseres Portfolios vollends darauf,
Mitarbeiterlnnen mental fit und somit resilient zu

machen. Was in der heutigen Zeit dringend nétig ist.

In den letzten Jahren haben sich die Rahmen-
bedingungen in Unternehmen branchenibergreifend
teils dramatisch verandert. Menschen, die ihren Job
einst bewusst gewahlt haben, weil sie sich Sicherheit,
Sinn und Wertschatzung davon versprachen, mussen
sich anpassen konnen, flexibel sein. Und ihren Blick
auf das Positive, das, was noch zu ihrer Wertewelt
konform geht, lenken.

AUF DIE SCHNELLE

Griindung: Ziel: Strategie:
2007 in Erlangen Mitarbeiterinnen Mental wirksame Angebote
auf gesunde Weise fur die Personlichkeits- und

leistungsfahig erhalten Personalentwicklung
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Es ist nicht mehr so und war es vielleicht noch nie,
e .. Profile 4

dass nur die Starksten uberleben — obwohl das
viele von uns gelernt haben. Tatsachlich werden fiir Portfolio 6
Unternehmen die Mitarbeiterlnnen immer wichtiger, .

Coaching 7
die den Wandel als Normalitat begreifen und dabei
selbst lebhaft bleiben, anstatt sich ,,tot“ zu stellen und Teamentwicklung 8
acht Stunden ihrer taglichen Lebenszeit auf Abwehr Seminare 10
zu schalten. Denn das schafft standige psychische )
Reibungsverluste. Das macht krank. Fiihrungs-Seminare 12

Soft-Skill-Seminare 13
Wir animieren lhre Mitarbeiterlnnen, zu mutigen )

. . . BGM-Seminare 16

Wegbegleitern zu werden. Das machen wir, weil es
flir uns Berufung ist und wir selbst leben, was wir Seminare fir die Pflege 18
schulen. Herzlich gerne und strategisch solide. Vortrige 20
Mit wissensbasiertem Infotainment in unseren
Seminaren, wertschitzender Effizienz in unseren Moderation 21
Teamentwicklungsprozessen und empathischer Publikationen 21
Zielorientierung im Coaching. Probieren Sie uns ]

R 22
ruhig aus und erleben Sie, dass es kein Mythos ist, ererenzen
gesund leistungsfahig zu bleiben! Feedback 23

Positionierung: Leistungen:

Brancheniibergreifend, Seminare, Vortrage, Coaching
alle Hierarchieebenen und Teamentwicklung,

Klausuren und Moderation




4| PROFILE

Menschen- und Motivforscherin:
Andrea Baumgartl-Krabec

,lch sehe das Leben als Zeitstrahl, der uns von einer

teils geprdgten, friihen Vergangenheit in eine lber-

wiegend selbst gestaltbare Zukunft fiihrt. So gesehen

war meine Burnout-Depression Anfang der 2000er

Jahre meine grof$te Krise und zugleich die beste Lern-

chance, die ich jemals hatte.

AUF DIE SCHNELLE

Jahrgang:
1968

Studium:
Betriebswirtschaftslehre

an der Friedrich-Alexander-
Universitat Erlangen-Nurnberg

Schwerpunkte:
Marketing, Kommunika-
tionswissenschaften und
Wirtschaftspsychologie

Bis 2007:

Freie Unternehmerin

im Bereich Marketing, Text
und Redaktion

Zusatzqualifikationen:
Psychologische Manage-
menttrainerin, Coach (ECA)
und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie (HPG)

Bis heute:
Trainerin, Coach, Teamcoach
und Moderatorin sowie

Buchautorin und Bloggerin

Seit diesem ,,Meilenstein“ steht meine eigene Personlich-
keitsentwicklung im Zentrum meines Daseins und ich
erkunde mit der Leidenschaft einer Entdeckerin und

oft staunend die Weltbilder und Denkmuster anderer.
Durch mein authentisches Interesse an individuellen
Beweg- und Hinderungsgriinden kann ich lhnen in Sachen
Eigen- oder Mitarbeitermotivation hilfreiche und
manchmal auch tberraschende Einsichten erschlieBen.

Weil es mir einfach ein Anliegen ist, Sie weiterzubringen.”
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Stress- und Resilienzforscherin:
Julia Ludwig

»Ich bin von Natur aus ein eher gelassener Typ, der gut flir sich
sorgt und im Leben breit aufgestellt ist. Doch nach meinem
Studium, als ich begonnen habe flir ein grofSes Marktfor-
schungsunternehmen zu arbeiten, ist mir bald klar geworden,
wie rasant sich Arbeitsbedingungen verdndern und fiir Mit-

arbeiterlnnen zur grenzwertigen Belastung werden kénnen.

Aus dieser Erfahrung heraus ist es mir ein
Bediirfnis, Impulse in Sachen Stressmanagement,
Widerstandsfahigkeit, Selbstfiirsorge und Positi- Jahrgang:
vismus zu geben. Die Arbeit fiir und mit Menschen 1979
erlebe ich als sehr bereichernd und sinnhaft.

Denn das Leben ist einmalig und schlicht zu Studium:
Magister-Studium

an der Friedrich-Alexander-
Universitat Erlangen-Nurnberg

schade, um es zu vergeuden.”

Schwerpunkte:
Soziologie, Padagogik und
Psychologie

Bis 2007:

Freie Mitarbeiterin in
einem Marktforschungs-
institut

Zusatzqualifikationen:
Coach (ECA),

Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie (HPG) und
Entspannungstrainerin

Bis heute:
Trainerin, Coach, Teamcoach
und Moderatorin
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Im Zentrum: Wertschatzung
und Wirtschaftlichkeit auf Dauer.

Flihrungstraining

Coaching Moderation

Pravention Softskills

Wirtschaftsunternehmen

Fiihrungskrifte \ Gesund
Kliniken Mitarbeiter S Iels.tungsfahlg Kommunen
bleiben

Nachwuchs-
krafte

PRs/BRs/MAVs

Soziale Einrichtungen

Vortrage Fuhrungstools Seminare

Teamentwicklung

Wie Sie sehen, konnen wir lhre interne Personalent-
wicklung in vielerlei Hinsicht unterstiitzen. Ideal

aus unserer Sicht ist es, wenn dabei ein aufrichtiges
Interesse besteht, die Menschen und das Zwischen-
menschliche in den Fokus zu nehmen und den Unter-

nehmensspirit mit Wertschdtzung zu befltigeln.

So genannte ,Feuerlosch-Aktionen“ konnen per se
keine nachhaltige Wirkung erzielen. Wer Menschen
fordern mochte, die wahrhaft mitarbeiten und dabei
gesund bleiben sollen, ist bei uns genau richtig.
Uber kurz oder lang und auf Dauer.
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Neue Perspektiven fiir das Business.

Und privat.

Wissend, dass das Leben immer fiir eine Uberraschung gut ist,

sollten wir es ganz pragmatisch angehen: Weifs man selbst

mal nicht mehr weiter oder will man sich reflektiert und ge-

zielt Richtung Lésung bewegen, ist Coaching ideal geeignet.

Mit der Methodenvielfalt unserer integrativen, inter-
national anerkannten Ausbildung und unserem lang-
jahrigen Erfahrungsschatz kénnen wir Ihnen vor allem
Sicherheit bieten. Das bedeutet, dass in der Regel bald
eine merkliche Veranderung der haufig von Missbefin-
den gepragten Ausgangslage eintritt.

Auch die solide Vorbereitung auf berufliche Heraus-
forderungen oder die Begleitung von Change-
Prozessen ist im Coaching Alltag. Lassen Sie uns
einfach wissen, was Sie umtreibt und welche Perspek-
tiven Sie fiir sich erschlieBen mochten. Wir begleiten

Sie auf lhrem Weg.

AUF DIE SCHNELLE

Unsere integrativen Coaching-
Interventionen bieten lhnen
in vielen Situationen profunde
Unterstitzung.

Personlich:

Identitatssuche und Qualifikation

von Lebensentwiirfen

Aktivierung des Selbstwertgefiihls

fir mehr Standing

Konfliktklarung in der Partner-
schaft und Familie

Uberwindung von Lebenskrisen
und Verlustereignissen

Beruflich:
Vorbereitung auf einen neuen
Karriereschritt

Professionalisierung des
beruflichen Auftretens

Kompetenzentwicklung
in der Filhrungsrolle

Minimierung zwischen-
menschlicher Reibungsverluste

Stressbewaltigung und
Burnout-Pravention
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Starke aus dem Wir beziehen.
Genau jetzt.

In allen Branchen, fiir die wir bisher im Einsatz waren,
haben sich die Erwartungen an die Mitarbeitenden
enorm verdndert. Schlagworte wie Wirtschaftlichkeit,
Qualitdt und Flexibilitat bei gleicher oder diinnerer
Personaldecke sind ldngst keine Trends mehr. Es sind
ftir Unternehmen Notwendigkeiten, um im Wett-

bewerb dieser Zeit liberhaupt bestehen zu kénnen.

Die Fiihrungskultur in den Betrieben bietet vor allem
den Menschen, die ihren Arbeitgeber noch unter
anderen Bedingungen kennen gelernt haben, oft

zu wenig Halt. Und wenn diese Orientierung fehlt,
etwa, weil es Vorgesetzten selbst an Riickendeckung
mangelt oder die Verhaltenssteuerung im Team
bislang keine Beachtung fand, spiegelt sich das gerne

beispielsweise so:

Altgediente Leistungstrager werden zu Dauernorglern
und schieben Frust. Leistungsschwachere griinden
Koalitionen oder fliichten in den Krankenstand. Und
junge, aufstrebende Kollegen finden die Stimmung
alles andere als erbaulich. Da sich die Generationen Y
und Z liblicherweise mehr wert sind als mieses Klima,
kann es sogar passieren, dass unterlassene Team-
entwicklung die Fluktuation begtinstigt und fiir
Unternehmen, die handeringend nach Fachkraften
fahnden, zu einem ernsten Problem wird.

Investieren Sie besser in bestandige und nachhaltige
Prozessbegleitung, die den Teamgeist entfaltet und
das Wir entwickelt. Sie kdnnen nur gewinnen.
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Sl

AUF DIE SCHNELLE

Unternehmen sind nichts ohne
die Menschen, die fiir sie arbeiten.
Teamcoaching lenkt das
,Menscheln“ in konstruktive
Bahnen und beglinstigt somit
Kooperation und Klima.

Mogliche Anlasse:

Change-Prozesse:
Umstrukturierungen von Abtej- =
lungen zu groReren Einheiten

Veranderungen im Arbeitsinhalt,
Kompetenzerweiterung
Integration neuer Kollegen = =
in ein bestehendes Team

Begleitung des Wechsels -_
auf der Filhrungsebene

Status-Optimierung: -
Uberpriifung bestehender Arbeits-
strukturen und Beziehungen

Verhaltensreflexion und
Personlichkeitsentwicklung der
Teamplayer

Aufbau von Corporate Behaviour
und Wir-Gefiihl

Konfliktklarung und
Implementierung einer
vernuinftigen Streitkultur
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Gerne auch individuell:

B Siem'c')chtenineinerFort-
bildung oder Klausur auf

= . wer uﬂkte
Unsere Seminare im Uberblick: bestimmte schwerp
fokussieren?

Wir konzipieren lhr
Seminar on demand!

Fithrungs-Seminare
 Fiihren Sie schon oder (ver-) zweifeln Sie noch?
o Chefsache ,Gesundes Fiihren“

« Chefsache ,Emotionale Intelligenz*

» Chefsache ,Generation-Management*

» Besondere Mitarbeiter bewegen

Soft Skill-Seminare
 Konfliktmanagement

« Kommunikation ist Kult

« Wertschatzende Kommunikation

« Vom Einzelkampfer zum Big Player
+ Beziehungsmanagement

» Die Generation-Power nutzen

- Kollegiale Beratung

« Emotionale Intelligenz

« Intuition optimal nutzen

« Professionelle Selbstdarstellung

» Werte leben, Profil zeigen

+ So halten Sie sich bei Laune

Je oller, desto toller

BGM-Seminare
« Auftanken statt Ausbrennen

» Entspannt bleiben, trotz Stress
+ Stress neu bewerten

« Fit for 50+

» Resilienz

« Positive Psychologie i
« Gesund und leistungsfahig bleiben —
mit Selbstcoaching '}

- Strategien gegen Schlaflosigkeit
Psychosomatik — Symptome sinnig deuten

Seminare fur die Pflege

« Der fiihrende Erfolgsfaktor ,Wertschatzung*“

 Selbstbewusst und gut gelaunt durchs
(Berufs-)Leben gehen

» Top im Intensivpflegejob

- Time2Change

« Einmal volltanken, bitte

» Selbstmanagement fiir Praxisanleiter

Beziehungsmanagement in der Pflege
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Vielfalt mit Fulle.
Weil Menschen verschieden sind.

Unsere Seminarthemen haben wir konsequent aus unserer
Mission heraus entwickelt: Wir mochten Fiihrungskrdfte,
Mitarbeiterinnen und Nachwuchskrdfte auf vielfache
Weise inspirieren und anstiften, personlich und sozial

kompetente Denk- und Verhaltensweisen auszubilden.

Die Bereitschaft zur Selbstreflexion und den Willen,
Verantwortung fiir das eigene Sein und Werden zu
tibernehmen, setzen wir dabei voraus.

Unsere Seminare bergen mehr als psychologische
Theorie! Wir bringen ausschlief3lich Lerninhalte zur
Sprache, von deren Relevanz wir personlich liberzeugt
sind und die wir auch selbst anwenden, um gesund
leistungsfahig zu bleiben. Spannende Geschichten
aus dem Leben und anschauliche Praxisbeispiele

aus unserem beruflichen Wirken als Coaches und
Trainerinnen machen uns zu Infotainerinnen,

bei denen auch SpaR Raum hat.

Da wir als Personalentwicklungs-Dienstleisterinnen
bestrebt sind, lhrem Unternehmen dienlich zu sein,
beschranken wir die Seminare nicht auf ideale Teil-
nehmerzahlen. Wir empfehlen jedoch, den Rahmen
von 16 Personen nicht zu tiberschreiten, damit der
sLehrstoff“ durch den unabdingbaren Erfahrungs-
austausch zwischen den Teilnehmern erganzt

‘.

Immer aktue|] online:

.L.Jnser'e komplette Seminar-
Ubersicht finden sje unter
www.mein-zeitraum.de

werden kann.
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Fuhrungs-Seminare

Fiihren Sie schon oder (ver-)zweifeln Sie noch?
Modulares Training zum Aufbau von
Fiihrungskompetenz

Studienergebnissen zufolge sind nur rund 15 %
aller Mitarbeiter wirklich ,,verbunden®. Der Rest
leistet Dienst nach Vorschrift. Eine zentrale
Begriindung fiir diese Sachlage lautet: Die Bezie-
hung zum unmittelbar Vorgesetzten ist gestort!
Soweit sollten Sie es nicht kommen lassen. Dieses
modulare Flihrungskraftetraining baut gezielt die
wesentlichen Leadership-Qualifikationen auf.

Chefsache,,Gesundes Fiihren*:
Was Sie iiber psychische Belastungs- und
fiihrungsrelevante Erfolgsfaktoren wissen sollten

Psychische Belastungen im Beruf sind gestiegen,
wahrend der Halt im Privatleben nachgelassen
hat. Die Konsequenzen reichen von Frustrations-
intoleranz und Teamkonflikten, bis hin zu stress-
bedingten Krankheiten und psychischen Stérungs-
bildern. Das Seminar vermittelt niitzliches Wissen
lber psychische Wirkweisen, Belastungssymptome
und flihrungsrelevante Moglichkeiten.

Chefsache ,Emotionale Intelligenz*:
Fahig fiihren mit Gefiihl

Viele Beférderungen beruhen auf guten Arbeits-
leistungen. Doch das alleine begeistert die nun
zu fihrenden Mitarbeiter noch lange nicht.
Fahige Vorgesetzte brauchen ,Emotionale Intelli-
genz“—das ultimative Know-how zur Menschen-
fllhrung sowie ein feines Gesplir fir Situationen
und Handlungsoptionen. Also checken Sie hier
ein und zeigen Sie sich kiinftig menschlich
versiert!

Chefsache ,,Generation-Management*:
Wie Sie aus Vielfalt Fiille machen!

Wenn Menschen unterschiedlicher Generationen
zusammenarbeiten, kénnen Unternehmen aus
dem Vollen schopfen. Theoretisch. Doch ist es
lberhaupt realistisch, zur Abgrenzung neigende
JAlterskohorten zu einer schlagkraftigen
Einheit zu machen? Der Workshop bringt Ihnen
Aufschluss, welche Management-Tools Erfolg

versprechen, um aus Vielfalt Fiille zu machen.

Besondere Mitarbeiter bewegen —
konstruktiv in Fiihrung gehen

Allerorts gibt es in Teams unkorrigierbare
Verhaltensweisen, die Chefs ratlos machen.
Meist wird eine Zeit lang herumoperiert und
wenn das erwiinschte Ergebnis dennoch versagt
bleibt, wird das Problem geparkt, verdrangt,
negiert —was in Respektverlust miinden kann.
Lassen Sie uns also Uiber, besondere® Mitarbeiter

sprechen und mittels Tools Losungen finden,

die Sie weiter bringen!




Streiten ist menschlich:
Konfliktmanagement

Konflikte sind unvermeidlich. Wo Menschen
aufeinander treffen, zeigen sich nahezu zwangs-
laufig auch einmal Uneinigkeiten. Das Problem
dabei ist: versucht man Konflikte zu verschleiern
oder zu verharmlosen, werden die Folgen immer
verheerender. Konflikte sind da, um gelost zu
werden. Konstruktiv. Genau dabei unterstiitzt

Sie dieser Workshop.

Verstandigung schafft Verstandnis:
Kommunikation ist Kult

Kommunikation ist die Grundvoraussetzung
zwischenmenschlicher Beziehungen. Ohne sie
kann es kein Verstandnis geben, geschweige denn
ein zielkonformes Handeln. Im Fihrungsprozess
schafft klare Kommunikation Orientierung, im
kollegialen Miteinander ermdglicht sie Empathie.
Alle wichtigen Modelle, Techniken und Einsichten
zeigt lhnen dieser Workshop.
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Soft Skill-Seminare

Auch fir

Diplomatisch, praktisch, gut:
Fithrungskrafte

Wertschatzende Kommunikation

Wenn Kommunikation misslingt, liegt das
seltener am fehlenden rhetorischen Geschick

als vielmehr an der inneren Einstellung.
Bezugnehmend auf die Gewaltfreie
Kommunikation wird hier Ihr Sprachbewusstsein
trainiert — und das nicht nur technisch, sondern
vor allem wortwortlich. Sie werden sehen,
staunen, fihlen wie innere Klarheit Ihr Standing
verbessert!

InTEAMitaten:
Vom Einzelkdmpfer zum Big Player!

Teamwork kann die Produktivitat eines
Unternehmens steigern. Muss es aber nicht.
Fehlt es an kollegialem Verstandnis, wird aus
der Ressource Team schnell ein Storfaktor.

Wenn diverse Fragen rund um die Teamfahigkeit
in Ihrem Kopf herumspuken oder Sie das Hirn-
gespinst Teamgeist endgiiltig ,,materialisieren®
mochten, sind Sie in diesem Workshop genau
richtig!
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Soft Skill-Seminare

Hier stimmt die Chemie: Auch als

Teamworkshop

Beziehungsmanagement

Manche Menschen mogen wir spontan, andere
kdonnen wir nicht ,riechen. Natiirlich missen wir
uns bei der Arbeit nicht zwingend lieb gewinnen.
Nachweislich ist soziales Wohlbefinden aber eine
wichtige Zutat zur Gesundheitspravention in
Teams. EntschlieBen Sie sich deshalb fiir dieses
Seminar mit psychologischem Tiefgang —

und Durchblick in Sachen menschliche Vielfalt!

Auch als Fortbildung
fiir heterogene Teams

Gemeinsam mehr
bewegen: Die Generation-
Power nutzen!

Heterogenitat macht Unternehmen produktiver.
Die Mitarbeiter lernen voneinander, machen das
Arbeitsleben ,bunt“. Verschiedene Generationen
in einem Team konnen aber auch Reibungspunkte
verursachen. Dieser Workshop zeigt auf, wie gene-
rationale Vielfalt genutzt und die Kommunikation

zwischen Jung und Alt funktionieren kann.

Kollegiale Beratung:
Schwarmwissen teilen

In diesem Workshop wird das Tool Kollegiale
Beratung zur gegenseitigen Unterstitzung im
Kollegen- oder Fithrungskraftekreis vorgestellt,
anhand konkreter Fallbeispiele ausprobiert und
zur dauerhaften Anwendung implementiert.

Emotionale Intelligenz:
Beziehungen bewusst beherzt gestalten!

Wer Menschen bewegen mochte, braucht vor
allem eines: das Herz am rechten Fleck und

die Fahigkeit, clever mit eigenen und fremden
Gefuihlen umzugehen. Gemeint ist Emotionale
Intelligenz —und die ist erlernbar! In diesem
Training erfahren Sie, wie Menschen ,ticken
und wie Sie sich diese Erkenntnisse in Ihrer

professionellen Rolle zunutze machen kénnen.

Kopf oder Bauch?
Intuition optimal nutzen!

Kennen Sie das: Eine Entscheidung steht an,

Sie haben ein ungutes Gefiihl — doch lhr Verstand
schimpft es Liigen. Wenig spater finden Sie lhr
urspriingliches Gefuihl bestatigt. Sie haben lhrer
Intuition nicht vertraut! In diesem Workshop
Uben Sie, lhre ,,innere Wahrheit” fiir kiinftig
schnellere Entscheidungen zu nutzen und wie

Sie Kopf und Bauch optimal in Einklang bringen.

Self Selling:
Professionelle Selbstdarstellung

Wir sind nicht alle geborene Selbstdarsteller.
Doch hat nicht der die besten Chancen, der sich
in jeder Situation optimal zu ,,zeigen* versteht -
vor Kunden, Kollegen, Chefs? Das hat nichts mit
Schaumschladgerei zu tun, sondern mit einer
glinstigen Inszenierung der eigenen Personlich-
keit im professionellen Kontext. Der Workshop
zeigt, wie Sie lhren ,,Marktwert“ diplomatisch
erhohen.



Werte leben,
Profil zeigen!

Was macht Ihr Team und lhr Unternehmen
besonders? Und wie hinterlassen Sie den
gewiinschten Eindruck auch bei ,Schnitt-
stellen“—das konnen andere Abteilungen,
Vorgesetzte, Kunden oder Partner sein?

Dieser Workshop lasst Sie Ihren kollektiven
,Standpunkt” finden, gemeinsame Werte leben
und Profil zeigen.

Bad Vibrations?

So halten Sie sich bei Laune!

Gesellt sich zu hrer Freude am Job Stress als
taglicher Begleiter und auch lhr Privatleben

ist nicht ausnahmslos Ponyhof? Das kann

ganz schon auf die Stimmung schlagen!

Der Workshop zeigt Ihnen, dass schlechte Laune
haufig,,hausgemacht®ist und sich Ihr innerer
Miesepeter infolgedessen eigenverantwortlich
umpolen ldsst. Mit Standing und Képfchen!
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Je oller, desto toller:
Aus den besten Jahren

Fiir Mitarbeiterinnen
40 plus

Sie sind im besten Alter und doch in der zweiten

etwas Besonderes machen

Lebenshalfte, Sie wollen sich nicht mehr alles ge-
ben und doch noch einiges haben, haben haufen-
weise Erfahrung und sind noch immer neugierig
auf die Zukunft? Dann runter vom Abstellgleis!
Genau fur solche ,,alten Hasen mit Pfeffer” ist
dieses Seminar gedacht. Managen Sie jetzt lhre
besten Jahre privat und beruflich mental stark!
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BGM-Seminare

Auftanken statt Ausbrennen:

Wissenswertes iiber das Burnout-Syndrom

Das Burnout-Syndrom ist langst Volkskrankheit —
und bleibt von den Betroffenen meist unerkannt.
Welche Brennfaktoren sind genau am Wirken
und was birgt im Detail feuriges Potenzial?
Einige ziindende Funken der (Selbst-)Erkenntnis
sind hier zu haben. Zur Sprache kommen
Charakterdispositionen, Umfeldbedingungen,
Symptome — und erfrischende Impulse.

Auch als Kombi-Seminar
,,Burnout—Prﬁvention

& Stressbewiltigung®
Entspannt bleiben,
trotz Stress

Stress ist individuell. Manch einer bendtigt Stress,
um volle Leistung bringen zu kénnen, manch an-
derer erfahrt durch ein ,Zuviel“ davon physische
und auch psychische EinbuBen — bis hin zu
Angsten und Depressionen. Dieser Workshop
bietet Thnen kognitive und korperliche Stress-
bewidltigungsstrategien — Rlistzeug, um Ihren
Stresslevel dauerhaft zu senken.

Stress neu bewerten,
die positive Seite nutzen

Stress ist mehr als eine aus Evolutionssicht lber-
holte Uberreaktion. Er kann auch zum ,Unter-
stiitzer“ werden und uns tiber uns hinauswach-
sen lassen. Gemeinsam werfen wir einen unkon-
ventionellen Blick auf das Thema Stress. Mittels
aktueller Forschungsergebnisse werden wir auch
seine positiven Seiten zu schatzen lernen —und
erfahren, wie wir sie fiir uns einsetzen konnen.

Fit for 5o+:
So bleiben Sie entspannt

Altere Mitarbeiter sind das Kapital eines
Unternehmens. Sie sind die Wissenstrager

und dieses ,Gut” gilt es zu erhalten!

Der Workshop soll die spezifischen Stressoren
dieser Mitarbeitergruppe im beruflichen Kon-
text aufzeigen, aber auch mogliche Lésungen be-
leuchten, wie mit Hilfe der speziellen Ressourcen
der ,Best-Agers“ alltdglicher Stress reduziert
werden kann.

Resilienz:
So stdrken Sie lhr seelisches Immunsystem!

Haben Sie sich auch schon einmal gefragt,
warum manche Menschen besser mit Krisen,
Misserfolgen oder Riickschldgen zurecht-
kommen als andere? Der Volksmund bezeichnet
diese Menschen gerne als ,Stehaufmannchen®.
Die Psychologie nennt diese Fahigkeit Resilienz!
Dieser Workshop hilft lhnen dabei, Ihre seelische
Widerstandskraft zu starken.




Positive Psychologie:
So trainieren Sie lhr Wohlbefinden

In der Positiven Psychologie wird erforscht, was
der Mensch benétigt, um mehr Lebenszufrieden-
heit zu spiiren und die eigene Leistungsfahigkeit
zu fordern. In diesem Workshop bekommen Sie
das Handwerkszeug zum ,Aufbliithen®: Positive
Emotionen und Einstellungen implementieren,
Selbstwertgefiihl starken, Sinnhaftigkeit erfahren,

Ziele entwickeln, u.v. m.

Fit4Life: Gesund und leistungsfahig bleiben -
mit Selbstcoaching

Coaching ist ein zielbezogener Veranderungs-
prozess. Doch was nach harter Arbeit klingt,
kann mit Leichtigkeit auch Ihr alltaglicher Turbo
werden —fiir personliches Wachstum und mehr
Erfolg. Sie erfahren alles, was es tiefenpsycho-
logisch tUiber das Menschsein zu wissen gibt
und lernen niitzliche Tools fiir effektives Selbst-

coaching kennen. Spannend!
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Nie wieder Schafe zihlen!
Strategien gegen Schlaflosigkeit

Akuter Stress fuihrt haufig zu Schlafstérungen.
Das Nervenkostim wird diinner, die Belastbar-
keit sinkt. Rechtzeitiges Handeln kann helfen,
wieder Ruhe zu finden — ohne Gedanken-
kreisel. In diesem Workshop erfahren Sie alles
uber Schlafstérungen und lernen erste ,Hilfs-
maBnahmen® kennen und anzuwenden.

Psychosomatik -
Symptome sinnig deuten

Psychische Erkrankungen sind haufig ursachlich
fiir Arbeitsunfahigkeiten. Muss es aber erst
soweit kommen oder kénnen wir Symptome
als Wegweiser deuten? In diesem Workshop
wird lhnen in nachvollziehbarer Weise ver-
mittelt, was die Psychosomatik tiber uns verrat.
Am Ende lernen Sie sich und ihre ,Begleit-
erscheinungen® besser kennen —was ja Sinn

macht. Fiirs Leben.
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Speziell: Seminare fur Pflegekrafte

Der fiihrende Erfolgs- Fiir

faktor:,,Wertschatzung“ Fiihrungskréfte

Der Mensch verbringt gut ein Drittel seiner tag-
lichen Lebenszeit bei der Arbeit und umso lieber,
wenn er sich gesehen und verstanden glaubt.
Anerkennung ist eines unserer Grundbediirfnisse
und das sollte Grund genug sein, sich einmal aus-
giebig mit diesem Thema zu befassen. Vor allem
im beruflichen Umfeld der Pflege. Denn hier ist
Wertschatzung der fihrende Erfolgsfaktor!

Think pink: Selbstbewusst und gut gelaunt
durchs (Berufs-) Leben gehen!

Die Arbeitsbedingungen werden immer
stressiger. Daneben fordern auch private
Verpflichtungen viel. Unter dem Strich
scheint das Leben anstrengend und muhsam.
Doch weder einsames Triibsal blasen, noch
kollektives ,,Jammern* bringt wirklich etwas.
Fiir mehr Selbstwertgefiihl, Gestaltungsspiel-
raum, Zufriedenheit & Co. empfiehlt sich
dieser Workshop.

Top im Intensivpflegejob: Alltagliche
Herausforderungen besser bewaltigen!

In der Intensivpflege miissen nicht nur hohe
psychische und fachliche Anforderungen,
sondern auch spezifische Rahmenbedingungen,
etwa die interdisziplinare Zusammenarbeit

mit Physiotherapeuten und Arzten, gekonnt
gemeistert werden. Wie Ihnen das noch besser
gelingen kann als bisher, erfahren Sie in diesem
Workshop, der Sie Ihr Berufsleben besser
bewaltigen lasst.

Time2Change:
Aus Last mach‘ Lust!

Der Change im Krankenhaus ist tiberall
splirbar. Bundesweit. Begegnen Sie ihm
bewusst, konstruktiv und entdecken Sie
im kollegialen Austausch mit anderen
Ihren Gestaltungsspielraum. Es lohnt sich.

Einmal volltanken, bitte — mit dieser Auszeit
starten Sie wieder kraftvoll durch!

Sie sind beherzt, engagiert und viel am Geben?
Die Gefahr dabei: wer viel ,,ausschiittet”, ist
schnell am Limit und damit sinkt unweigerlich
die Zufriedenheit. Wenn Ihr Akku gerade leer ist
oder Sie es erst gar nicht so weit kommen lassen
wollen, dann génnen Sie sich diese Auszeit, in der
Ihr Wohlbefinden im Zentrum steht, um wieder
kraftvoll durchstarten zu kénnen!




Selbstmanagement -

Seminar fiir Praxisanleiter

In diesem Workshop erhalten Sie fundiertes
Know-how in Form relevanter psychischer Hinter-
griinde, nutzlicher Einsichten in das eigene Ego
und hilfreicher Coaching-Tools. Haben Sie Lust,
zum Gestalter zu avancieren, als Vorbild zu
agieren oder vielleicht sogar schon, Leidens-
druck® an der einen oder anderen Stelle?

Dann nichts wie los!
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Zwischen Abwehr und Selbstaufgabe:
Beziehungsmanagement in der Pflege

Sie haben lhren Job so richtig gerne?

Schon, doch woméglich laufen Sie Gefahr,

lber Ihre Grenzen zu gehen. Oder aber Sie

sind so bemiiht um Selbstschutz, dass Ihnen
Wertschatzung verloren geht. Beides sorgt fiir
psychische Reibungsverluste. Es ist ein Dilemma.
Doch es gibt einen goldenen Mittelweg:

Lernen Sie Beziehungsmanagement kennen

und leben!
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Mehrwert fiir Veranstaltungen.
Spruchreif inszeniert.

Wer als Redner vor grofSfem Publikum steht, der muss
etwas zu sagen haben. Zumindest sehen wir das so.
Uns geht es weit weniger darum, auf der Biihne

und im Mittelpunkt zu stehen, als unseren Themen
Raum zu geben und mit unseren Anliegen Gehoér

zu finden — Menschen zu bertihren.

Unterdessen haben wir in all den Jahren Freude daran
und unsere Berufung darin gefunden, mit dem Publi-
kum zu interagieren und lhren Veranstaltungen
einen erinnerungswiirdigen Mehrwert zu verleihen.
Was sollen wir fiir Sie zur Sprache bringen? Wir insze-

nieren lhre Botschaften, souveran und sympathisch.

AUF DIE SCHNELLE
Beispielhafte Vortragsthemen im Uberblick:

Wissenschaftliches: Gesundheitsthemen: Ressourcenaktivierung:

Intuition sinnvoll Burnout Selbstwert

nutzen . -
Depression Resilienz

Positive Psychologie " .
Angste Stimmungsmanagement

Fakten und Fake-News

iiber das Alter Schlafstérungen Teamwork

Generationen bei der Psychosomatik Konflikt-Know-how

Arbeit Stress Wertschatzende Kommunikation

Tiefenpsychologische Frauen in der Doppelrolle Cheffing
Verhaltensdeutung

Gesundes Fiihren Motivation
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Auch Tagungen konnen kurzweilig sein.
Gut gemacht.

Moéchten Sie eine Fiihrungsklausur in zielftihrender
Begleitung wissen, einen Teamtag zur Erarbeitung
spezifischer konzeptioneller Inhalte nutzen, das
Schwarmwissen interdisziplindrer Expertenrunden
zutage beférdern oder Betriebsrdte zum Austausch

an einen Tisch bringen?

Wir unterstiitzen Sie mit kreativen Ideen und ganz-
heitlichem Know-how: vom Entwurf der Agenda,

die wir auf Wunsch mit Workshop-Interventionen auf-
peppen, bis hin zur Einladung der Tagungsteilnehmer,
die wir selbstverstandlich in zielgruppenaffiner Weise
texten — und natiirlich dem Leiten und Lenken und

Launemachen vor Ort.
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»Schreiben ist ein Teil von mir. Folglich fasse ich
regelmdfig alles in Worte, was uns als Traine-
rinnen Bemerkenswertes begegnet und was uns

personlich als Menschen bewegt.

An unseren Biirotagen kann es bei Julia und mir R L
1'-" .A!I‘ER[A BVAMI:E'A;RY‘L-RRABFCV

schon auch einmal passieren, dass wir ins Philo- LRl

Andrea Baumgart|

sophieren geraten — und Stunden verfliegen.

Auftanken statt Ausbrennen:

Elf effektive Strategien
gegen den Burnout

Im zeit|raum-Blog auf unserer Homepage finden
sich dann die daraus resultierenden gedanklichen
Erglisse zu den verschiedensten Lebensthemen
wieder. Verwunderliches ist ebenso dabei wie
Erheiterndes und Wissenschaftliches aus unserem

Lieblingsfach, der Psychologie. In jedem Falle

Lesenswertes. Klicken Sie doch mal rein!“




Wirtschaftsunternehmen:
BAUR, Burgkunstadt

Bundesagentur fiir Arbeit,
Niirnberg

Commerzbank in Niirnberg,
Regensburg, Bayreuth, Weiden

Consors Bank BNP Paribas,
Niirnberg, Miinchen

Diehl Informatik, Niirnberg
DIGITAL PRINT GROUP, Niirnberg

Fraunhofer Institute in Erlangen,
Wirzburg, Karlsruhe

GfK, Niirnberg
Grundig Akademie, Niirnberg

Handwerkskammer Schwaben,
Augsburg

HelfRecht Unternehmerzentrum,
Bad Alexandersbad

HDG Bavaria GmbH, Massing
Hochtief, Erlangen

Modus AG, Giitersloh

Miiller Verlag, Nurnberg
Novartis, Nurnberg

PHI GmbH, Markt Erlbach

Sparkasse in Augsburg, Forchheim,

Furth, Nurnberg, Hochfranken

Siemens Berlin, Niirnberg, Miinchen

WITT, Weiden

Soziale Einrichtungen, Vereine,
Gesundheitsunternehmen, Kommunen
und Trager:

Agapeo Intensiv-Kinderpflegedienst,
Allersberg

ASB, Niirnberg
Barmherzige Briider, Kostenz

Bayern Stift Erlangen, Fuirth, Nirnberg,
Hassfurt, Forchheim

Caritas, Niirnberg, Eichstatt

Diakonie Neuendettelsau Erlangen,
Niirnberg

Die Johanniter
Die Rummelsberger

Evangelische Landeskirche Bayern,
div. Dekanate

Frauenarzte am Stadtpark Praxisgemein-
schaft, Nirnberg

Lebenshilfe Erlangen-Hochstadt,
Herzogenaurach

Marktgemeinden Heroldsberg,
Cadolzburg

Medbo Regensburg
Stadte Erlangen, Niirnberg, Forchheim
Landratsamt Erlangen-Hochstadt

(Universitats-)Kliniken: Erlangen und
Waldkrankenhaus St. Marien, Miinchen,
Chemnitz, Nurnberg, Nurnberger Land,
Kitzinger Land, Regensburg, Weillenburg,
Langenfeld, Neustadt, Pfaffenhofen,
WeilRenhorn, Wiirzburg

Verband kirchlicher Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter Bayern (VKM), Augsburg
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Kostprobe gefallig?
Nur zu!

Wir haben uns bemtiht, unsere Personlichkeiten

und unser Leistungsspektrum rund um die Mission
»,Gesund leistungsfdhig bleiben“ authentisch und
ansprechend auszuloben. Jetzt freuen wir uns, wenn

wir Sie damit locken und woméglich kédern konnten.

Sie werden schnell spiiren, ob die Chemie stimmt -
wenn Sie sich fachlich verstanden und menschlich mit
Ihrem Anliegen gut aufgehoben fiihlen. Also beilen

Sie am besten gleich an, setzen Sie sich mit uns in

Verbindung und rechnen Sie mit einer Partnerschaft,
die halt, was sie verspricht. Bis hoffentlich bald!

zeitiraum

coaching.seminare

zeit|raum Julia Ludwig und Andrea Baumgartl GbR

LachnerstralRe 45 . 91058 Erlangen . Telefon (09131) 933 520-0
Telefax (09131) 933 520-9 . E-Mail: info@mein-zeitraum.de
www.mein-zeitraum.de



