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MONTAG

Montag, 06.10.2025
09:00 - 10:00

Emotionale Balance statt People Pleasing — Fur
eine gesunde Abgrenzung im Arbeitsleben

Montag, 06.10.2025
10:30-11:30

Soll ich’s wirklich machen oder lass ich's lieber
sein?! — So treffen wir gesunde Entscheidungen

Montag, 06.10.2025
12:30-13:30

Dr. Hannah Schragmann

Montag, 06.10.2025
09:00 - 10:00

Alles nur im Kopf? — Neue Erkenntnisse aus der
Schmerzforschung

Montag, 06.10.2025
10:30-11:30

Selbstflrsorge als Stresspuffer — Sich selbst
nicht vergessen

Eine Pause fir deine Gedanken
12:00-12:30

Vortrag Special Guest

Produktivitat neu denken — Warum ,viel schaffen” nicht alles ist

Montag, 06.10.2025
14:00-15:.00

Vielfalt flihren — Fur einen professionellen Um-
gang mit Diversitat

Montag, 06.10.2025
15:30 - 16:30

Starke Frauen im Beruf — Fir mehr Empower-
ment

Montag, 06.10.2025
17:00-17:30

Hedonic Healthstyle — Mit Genuss zu mehr
Gesundheit

Montag, 06.10.2025
14:00-15:00

Die Kraft der Verletzlichkeit - Warum Mut zur
Offenheit die wahre Stéarke ist

Montag, 06.10.2025
15:30 - 16:30

Raus aus der Komfortzone - Krisen sicher meis-
tern

Montag, 06.10.2025
17:00 - 18:00

Stressfaktor Mensch - Wie wir mit Menschen die
uns anstrengen souveran umgehen konnen

Mitmachangebote

Montag, 06.10.2025
09:00 - 09:30

Relax & Recharge - Entspannung fiir Kérper und
Geist

Montag, 06.10.2025 Impuls
10:00-10:15

Power Break

Montag, 06.10.2025
10:45-11:15

Mitmachangebote

Klopfakupressur - Techniken zum Stressabbau

Montag, 06.10.2025 Impuls
11:45-12:00

Achtsam geniellen - Tipps fir einen bewussten
Lunch Moment

Mitmachangebote

Montag, 06.10.2025
12:30-13:00

Living in the moment - Achtsamkeit lernen

Montag, 06.10.2025 Impuls
13:30-13:45

Zeit fUr dich - Kurzmeditation fiir mehr Achtsamkeit

Montag, 06.10.2025
14:15-14:45

Mitmachangebote

Yoga Flow - Energie gewinnen und Stress redu-
zieren

Montag, 06.10.2025 Impuls
1515-15:30

Mental Load meistern - Praktische Tipps fur mehr
Leichtigkeit im Alltag

Montag, 06.10.2025
16:00-16:30

Mitmachangebote

Tanz dich gliicklich — Bewegung flir Korper &
Geist



DIENSTAG

Dienstag, 07.10.2025
09:00 - 10:00

Zwischen Likes und Selbstwert — Wie Eltern ihre
Kinder sicher durch Social Media begleiten

Dienstag, 07.10.2025
10:30 - 11:00

Versagensangst - Der ,innere Kritiker” und wie man ihn
beruhigt

Dienstag, 07.10.2025
11:00 - 12:00

Prof. Dr. Ingo Frobdse

Dienstag, 07.10.2025
09:00 - 10:00

Emotionen im Bauch - Der Darm als Spiegel der
Seele

Dienstag, 07.10.2025
10:30 - 11:00

Happiness Hacks - Weil Gluck mehr ist als Zufall

Vortrag Special Guest

Interozeption - wie ich Bewegung nutzen kann, um meine Emotionen zu beeinflussen!

Dienstag, 07.10.2025
12:30-13:30

Frauenpower in allen Lebensphasen - Ausgegli-
chen und in Balance

Dienstag, 07.10.2025
14:00 - 15:00

Zwischen den Stihlen - Fihrung in der Sandwich-
Position

Dienstag, 07.10.2025
15:30 - 16:30

Mental Load verstehen - Strategien fiir mehr Klar-
heit und Balance

Dienstag, 07.10.2025
17:00 - 18:00

Mentale Starke im Einsatz - Die Macht der Gedan-
ken und positive Einstellung fir mehr Resilienz

Eine Pause fir deine Gedanken
12:00-12:30

Dienstag, 07.10.2025
12:30-13:30

Generation Stress - Wodurch junge Menschen
heute besonders belastet sind

Dienstag, 07.10.2025
14:00 - 15:00

Die Ruhe nach dem Sturm - Stress abbauen im
Familienalltag

Dienstag, 07.10.2025
15:30 - 16:30

Wir missen reden! - Blinde Flecken in der
Kommunikation

Dienstag, 07.10.2025
17:00 - 18:00

Zwischen Klimawandel und mentalem Stress -
Wie wir uns auf unsichtbare Folgen vorbereiten
konnen

Mitmachangebote

Dienstag, 07.10.2025
09:00 - 09:30

Living in the moment - Achtsamkeit lernen

Dienstag, 07.10.2025 Impuls
10:00-10:15

Nie mehr aufschieben! - Prokrastination erfolg-
reich Uberwinden

Dienstag, 07.10.2025
10:45-11:15

Mitmachangebote

Yoga Flow - Energie gewinnen und Stress redu-
zieren

Dienstag, 07.10.2025 Impuls
11:45-12:00

Recharge & Refresh - Nutze deine Mittagspause

Mitmachangebote

Dienstag, 07.10.2025
12:30- 13:00

Relax & Recharge - Entspannung flr Koérper und
Geist

Dienstag, 07.10.2025 Impuls
13:30-13:45

Mini Waldbaden - Ruhe finden in der Natur

Dienstag, 07.10.2025
14:15-14:45

Mitmachangebote

Tanz dich glticklich — Bewegung fur Korper &
Geist

Dienstag, 07.10.2025 Impuls
15:15-15:30

Entspannt in den Feierabend

Dienstag, 07.10.2025
16:00 - 16:30

Mitmachangebote

Klopfakupressur - Techniken zum Stressabbau



Mittwoch, 08.10.2025
09:00 - 10:00

Die Ruhe nach dem Sturm - Stress abbauen im
Familienalltag

Mittwoch, 08.10.2025
10:30-11:30

Prof. Dr. Stefan Heinemann

MITTWOCH

Mittwoch, 08.10.2025
09:00 - 10:00

Starke Frauen im Beruf — Fir mehr Empower-
ment

Vortrag Special Guest

Betriebliches Mensch-Maschine-Gesundheitsmanagement — zwischen Vision und Wirklichkeit

Mittwoch, 08.10.2025
12:30-13:30

Sina Haghiri

Eine Pause flir deine Gedanken
12:00-12:30

Vortrag Special Guest

Mit Nachsicht — Warum Empathie der Schlussel zu einem gesunden Miteinander sein kann

Mittwoch, 08.10.2025
14:00 - 15:00

Healthy Habits - Entwicklung gesunder Routinen
leicht gemacht

Mittwoch, 08.10.2025
15:30 - 16:30

Selbstfiirsorge als Stresspuffer — Sich selbst
nicht vergessen

Mittwoch, 08.10.2025
17:00 - 18:00

Raus aus der Komfortzone - Krisen sicher meis-
tern

Mittwoch, 08.10.2025
14:00 - 15:00

Umgang mit Erwartungsdruck - Zwischen
Wunsch und Wirklichkeit

Mittwoch, 08.10.2025
15:30 - 16:30

Emotionale Balance statt People Pleasing — Fur
eine gesunde Abgrenzung im Arbeitsleben

Mittwoch, 08.10.2025
17:00 - 18:00

Sollich’s wirklich machen oder lass ich's lieber
sein?! — So treffen wir gesunde Entscheidungen

Mitmachangebote

Mittwoch, 08.10.2025
09:00-09:30

Klopfakupressur - Techniken zum Stressabbau

MittWOCh, 08.10.2025 Impuls
10:00-10:15

Achtsam geniellen - Tipps fur einen bewussten
Lunch Moment

Mittwoch, 08.10.2025
10:45-11:15

Mitmachangebote

Relax & Recharge - Entspannung fur Kérper und
Geist

MittWOCh, 08.10.2025 Impuls
11:45-12:00

Mini-Momente - Entspannter Nachmittag mit Kids

Mittwoch, 08.10.2025
12:30-13:00

Mitmachangebote

Yoga Flow - Energie gewinnen und Stress redu-
zieren

MittWOCh, 08.10.2025 Impuls
13:30-13:45

Mental Load meistern - Praktische Tipps flir mehr
Leichtigkeit im Alltag

Mittwoch, 08.10.2025
14:15-14:45

Mitmachangebote

Living in the moment - Achtsamkeit lernen

MittWOCh, 08.10.2025 Impuls
15:15-15:30

Die Kalte-Formel - Eiskalt entspannen

Mittwoch, 08.10.2025
16:00-16:30

Mitmachangebote

Tanz dich gllcklich — Bewegung fur Korper &
Geist



Donnerstag, 09.10.2025
09:00 - 09:30

Hedonic Healthstyle — Mit Genuss zu mehr Ge-
sundheit

Donnerstag, 09.10.2025
10:00-11:00

DONNERSTAG

Donnerstag, 09.10.2025
09:00-10:00

Zwischen den Stuhlen - Fihrung in der Sandwich-
Position

Podiumsdiskussion

Die Fihrungskraft als Schlissel zur mentalen Gesundheit: Wegbereiter oder grolltes Risiko?
Der Silberriicken von gestern ist der Risikofaktor von morgen

Donnerstag, 09.10.2025
11:30 - 12:00

Happiness Hacks - Weil Glick mehr ist als Zufall

Donnerstag, 09.10.2025
12:30 - 13:30

Die Kraft der Verletzlichkeit - Warum Mut zur
Offenheit die wahre Starke ist

Donnerstag, 09.10.2025
14:00-15:00

Wir mussen reden! - Blinde Flecken in der
Kommunikation

Donnerstag, 09.10.2025
15:30-16:30

Umgang mit Erwartungsdruck - Zwischen
Wunsch und Wirklichkeit

Donnerstag, 09.10.2025
17:00 - 18:00

Neurodiversitat verstehen — Wir denken alle
anders

Donnerstag, 09.10.2025
11:30 - 12:00

Versagensangst - Der ,innere Kritiker" und wie
man ihn beruhigt

Eine Pause fir deine Gedanken
12:00-12:30

Donnerstag, 09.10.2025
12:30 - 13:30

Zwischen Likes und Selbstwert — Wie Eltern ihre
Kinder sicher durch Social Media begleiten

Donnerstag, 09.10.2025
14:00-15:00

Emotionen im Bauch - Der Darm als Spiegel der
Seele

Donnerstag, 09.10.2025
15:30-16:30

Mentale Starke im Einsatz - Die Macht der Gedan-
ken und positive Einstellung flir mehr Resilienz

Donnerstag, 09.10.2025
17:00-18:00

Alles nur im Kopf? — Neue Erkenntnisse aus der
Schmerzforschung

Mitmachangebote

Donnerstag, 09.10.2025
09:00 - 09:30

Tanz dich gliicklich — Bewegung fur Korper &
Geist

Donnerstag, 09.10.2025 Impuls
10:00-10:15

Mini-Momente - Entspannter Nachmittag mit Kids

Donnerstag, 09.10.2025
10:45 - 11:15

Mitmachangebote

Living in the moment - Achtsamkeit lernen

Donnerstag, 09.10.2025 Impuls
11:45-12:00

Mini Waldbaden - Ruhe finden in der Natur

Donnerstag, 09.10.2025
12:30-13:00

Mitmachangebote

Klopfakupressur - Techniken zum Stressabbau

Donnerstag, 09.10.2025 Impuls
13:30-13:45

Die Kalte-Formel - Eiskalt entspannen

Donnerstag, 09.10.2025
14:15-14:45

Mitmachangebote

Relax & Recharge - Entspannung fir Kérper und
Geist

Donnerstag, 09.10.2025 Impuls
15:15-15:30

Power Break

Donnerstag, 09.10.2025
16:00 - 16:30

Mitmachangebote

Yoga Flow - Energie gewinnen und Stress redu-
zieren



Freitag, 10.10.2025
09:00 - 10:00

Vielfalt flihren — Fur einen professionellen Um-
gang mit Diversitat

Freitag, 10.10.2025
10:30-11:30

Dr. Eva Elisa Schneider

Freitag, 10.10.2025
09:00 - 10:00

Zwischen Klimawandel und mentalem Stress -
Wie wir uns auf unsichtbare Folgen vorbereiten
konnen

Vortrag Special Guest

Uberlastung vorbeugen — Warnsignale erkennen, Stress wirksam reduzieren

Freitag, 10.10.2025
12:30-13:30

Stressfaktor Mensch - Wie wir mit Menschen die
uns anstrengen souveran umgehen konnen

Freitag, 10.10.2025
14:00-15:00

Healthy Habits - Entwicklung gesunder Routinen
leicht gemacht

Freitag, 10.10.2025
15:30-16:30

Generation Stress - Wodurch junge Menschen
heute besonders belastet sind

Eine Pause fir deine Gedanken
12:00-12:30

Freitag, 10.10.2025
12:30-13:30

Mental Load verstehen - Strategien flr mehr Klar-
heit und Balance

Freitag, 10.10.2025
14:00 - 15:00

Neurodiversitat verstehen — Wir denken alle
anders

Freitag, 10.10.2025
15:30-16:30

Frauenpower in allen Lebensphasen - Ausgegli-
chen und in Balance

FREITAG

Mitmachangebote

Freitag, 10.10.2025
09:00 - 09:30

Yoga Flow - Energie gewinnen und Stress redu-
zieren

Freitag, 10.10.2025 Impuls
10:00-10:15

Zeit fur dich - Kurzmeditation fur mehr Achtsamkeit

Freitag, 10.10.2025
10:45-11:15

Mitmachangebote

Tanz dich gllcklich — Bewegung fur Korper &
Geist

Freitag, 10.10.2025 Impuls
11:45-12:00

Recharge & Refresh - Nutze deine Mittagspause

Mitmachangebote

Freitag, 10.10.2025
12:30-13:00

Living in the moment - Achtsamkeit lernen

Freitag, 10.10.2025 Impuls
13:30-13:45

Entspannt in den Feierabend

Freitag, 10.10.2025
14:15-14:45

Mitmachangebote

Klopfakupressur - Techniken zum Stressabbau

Freitag, 10.10.2025 Impuls
15:15-15:30

Nie mehr aufschieben! - Prokrastination erfolg-
reich Gberwinden

Mitmachangebote

Freitag, 10.10.2025
16:00 - 16:30

Relax & Recharge - Entspannung fir Kérper und
Geist



VORTRAG

Unsere Vortrage vermitteln Wissen und geben Dir Einblic

in ein bestimmtes Thema. In 30 bzw. 60 Minuten erhaltst
Du wichtige Infos zur gewahlten Thematik und kannst neue
Handlungsimpulse mitnehmen.



ALLES NUR IM KOPF? — NEUE ERKENNTNISSE AUS DER
o SCHMERZFORSCHUNG

Neue wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass unsere mentale Gesundheit einen grof3en Einfluss auf unser Schmerz-
empfinden hat. Aber wie grol} ist dieser wirklich? Kann man sich Schmerzen einfach wegdenken? Und was konnen wir tun,
um unser Schmerzempfinden positiv zu beeinflussen? Geh mit uns diesen Fragen auf den Grund und wirf einen Blick in

VO RT RAG E die faszinierende Welt der Schmerzforschung.

DIE KRAFT DER VERLETZLICHKEIT - WARUM MUT ZUR
OFFENHEIT DIE WAHRE STARKE IST

Verletzlichkeit wird oft als Schwéache missverstanden, obwohl sie eine wesentliche Kraftquelle fir mentale Gesundheit,
tiefere Beziehungen und personliches Wachstum ist. Der Vortrag zeigt, wie gesellschaftliche Vorstellungen und toxische
Positivitat unsere emotionale Offenheit hemmen und warum ein Perspektivwechsel notig ist. Durch praxisnahe Strategien
lernst Du, Verletzlichkeit als Starke zu nutzen und authentischer mit Dir selbst und anderen umzugehen.

DIE RUHE NACH DEM STURM - STRESS ABBAUEN IM
° FAMILIENALLTAG

Stress stresst uns alle — sowohl Grof3 als auch Klein. In diesem Vortrag lernst Du daher, wie der ,Familien-Stresstiger” ge-
zahmt werden kann und lhr Eure Seele im Alltag baumeln lassen konnt. Wir geben Dir viele Praxistipps und Entspannungs-
techniken fir die ganze Familie mit.



o EMOTIONALE BALANCE STATT PEOPLE PLEASING -
FUR EINE GESUNDE ABGRENZUNG IM ARBEITSLEBEN

Es immer allen recht machen? Kommt Dir das bekannt vor? Oft setzen wir die Bedirfnisse anderer vor unsere eigenen —
besonders im Arbeitsumfeld. In diesem Vortrag lernst Du, wie Du Dich von diesem Druck befreist, gesunde Grenzen setzt
und Deine eigene Balance findest. So schiitzt Du dein Wohlbefinden, reduzierst Stress und starkst Deine Selbstbestim-

VORTRAGE

mung.

EMOTIONEN IM BAUCH - DER DARM ALS SPIEGEL DER
SEELE

In diesem Vortrag dreht sich alles um das Zusammenspiel von Darmgesundheit und Psyche. Geh der Verbindung zwi-
schen Bauch und Gehirn auf den Grund und nimm praktische Impulse fiir Deinen Alltag zur Férderung der Darm- und

psychischen Gesundheit mit.

FRAUENPOWER IN ALLEN LEBENSPHASEN -
° AUSGEGLICHEN UND IN BALANCE

Jede Lebensphase einer Frau bringt nicht nur Herausforderungen, sondern auch besondere Chancen mit sich. Hormonelle
Veranderungen, gesundheitliche Risiken und praventive Manahmen spielen dabei eine zentrale Rolle. In diesem Vortrag
zeigen wir, wie Du deine Gesundheit aktiv fordern und fiir mehr Wohlbefinden sorgen kannst.



VORTRAGE

GENERATION STRESS - WODURCH JUNGE MENSCHEN
HEUTE BESONDERS BELASTET SIND

Die junge Generation steht heute vor Herausforderungen, die friihere Generationen in dieser Form nicht kannten. Ob durch
den standigen Druck in den sozialen Medien, den Vergleich mit unrealistischen Idealen, die Unsicherheit auf dem Arbeits-
markt oder die Angst vor Umweltzerstorung — der Stress scheint allgegenwartig. In diesem Vortrag gehen wir der Frage
nach, warum sich junge Menschen zunehmend ausgebrannt flihlen und welche Wege es gibt, diesem Druck entgegenzu-

wirken.

HAPPINESS HACKS - WEIL GLUCK MEHR IST ALS

ZUFALL

In einem immer schneller werdenden Alltag nehmen unsere beruflichen und privaten Anforderungen taglich zu. Durch
Hektik und Stress vergessen wir uns jedoch oft selbstund sollten uns fragen: Macht uns all das eigentlich glticklich? Die
gute Nachricht vorab: Glick ist erlernbar. Mithilfe dieses Vortrags kannst Du die wichtigen Grundlagen fir eine positive

Lebenseinstellung kennenlernen.

HEALTHY HABITS - ENTWICKLUNG GESUNDER
ROUTINEN LEICHT GEMACHT

Oft fallt es uns schwer, ungesunde Verhaltensweisen abzulegen und neue Routinen aufzubauen. Der ,innere Schweine-
hund” scheint uniiberwindbar! Warum ist das so? Und wie konnen wir es trotzdem schaffen, auf unsere Gesundheit zu
achten? Komm mit auf eine spannende Reise zu den Quellen unserer Motivation und entdecke hilfreiche Werkzeuge, um

Dein Wohlbefinden und Deine Gesundheit zu starken!



VORTRAGE

HEDONIC HEALTHSTYLE = MIT GENUSS ZU MEHR
GESUNDHEIT

Dieser neue Trend zeigt, wie Freude, bewusstes Erleben und kleine Gliicksmomente unser Wohlbefinden starken konnen.
Das Kimmern um die eigene Gesundheit darf also Spal® machen! In diesem Vortrag schauen wir uns an, wie konkret das
aussehen kann. AuBerdem kannst Du interessante Impulse fir Deinen eigenen (Berufs-)Alltag mitnehmen.

MENTAL LOAD VERSTEHEN - STRATEGIEN FUR MEHR
KLARHEIT UND BALANCE

Standig an alles denken, organisieren, planen — und dabei oft unsichtbare Verantwortung tragen? In diesem Vortrag
schauen wir uns an, was hinter Mental Load steckt und welche Strategien helfen, die mentale Last zu reduzieren. Erfahre,
wie Du mehr Leichtigkeit in Deinen Alltag bringen kannst!

MENTALE STARKE IM EINSATZ - DIE MACHT DER
GEDANKEN UND POSITIVE EINSTELLUNG FUR MEHR

RESILIENZ

Wusstest Du, dass uns bis zu 80.000 Gedanken pro Tag durch den Kopf schwirren und nur 5 % davon positiv sind? Dieser
Vortrag konzentriert sich daher darauf, wie wir es schaffen, unseren Fokus auf mehr Positives zu richten sowie unsere
Gedanken weniger ernst zu nehmen. Ganz nach dem Motto von Heinz Erhardt ,Sie dirfen nicht alles glauben, was Sie

denken”.



VORTRAGE

NEURODIVERSITAT VERSTEHEN — WIR DENKEN ALLE
ANDERS

Wir denken alle anders — und genau das ist eine Starke! Neurodiversitat beschreibt die natlrliche Vielfalt unserer Gehirne,
von neurotypischen Menschen bis hin zu Menschen mit Autismus, ADHS oder Dyslexie. Doch wie konnen wir diese Unter-
schiede besser verstehen und wertschatzen? In diesem Vortrag lernst Du die neurologischen Grundlagen, Herausforderun-
gen und einzigartigen Starken neurodivergenter Menschen kennen. Durch praxisnahe Strategien bekommst Du wertvolle
Impulse fir mehr Inklusion und ein besseres Miteinander — im Beruf und im Alltag.

RAUS AUS DER KOMFORTZONE - KRISEN SICHER

MEISTERN

Unsicherheit gehort zu jedem Wandel, doch wie gehen wir damit um, ohne uns von ihr lahmen zu lassen? In diesem Vor-
trag lernst Du, wie Du Dich aus deiner Komfortzone herauswagst und mit Unsicherheiten selbstbewusst und I6sungsorien-
tiert umgehst. Entdecke, wie du Krisen und Veranderungen als Chance fir personliches Wachstum nutzen kannst und

dabei deine innere Starke entwickelst.

SELBSTFURSORGE ALS STRESSPUFFER - SICH SELBST
NICHT VERGESSEN

Dich selbst nicht aus den Augen verlieren — gerade in stressigen Zeiten ist das eine Herausforderung. In diesem Vortrag
erfahrst Du, wie Selbstflirsorge als wirksamer Stresspuffer dient und Deine Resilienz starkt. Lerne, mit kleinen, aber effekti-
ven Strategien Dein Wohlbefinden langfristig zu schitzen und im Alltag achtsamer mit Dir selbst umzugehen.



SOLL ICH' S WIRKLICH MACHEN ODER LASS ICH'S LIEBER
o SEIN?I' = SO TREFFEN WIR GESUNDE ENTSCHEIDUNGEN

Im Alltag gibt es viele Situationen, in denen wir uns (fast miihelos) automatisch entscheiden. Wenn es jedoch um Ent-
scheidungen geht, die weitreichende Konsequenzen fir uns haben, erleben viele eine Art Unsicherheit, die dazu fiihren
kann, dass wir das Treffen der Entscheidung vermeiden. Diese Unentschlossenheit beeintrachtigt auf Dauer nicht nur
VO RT RAG E unser Wohlbefinden, sondern kann zu krankmachendem Dauerstress fiihren. In unserem Vortrag stellen wir Dir Schltissel-
faktoren im Entscheidungsprozess und damit verbundene Fragen vor, die Dir helfen, die ,Qual der Wahl" aufzuldsen.

STARKE FRAUEN IM BERUF - FUR MEHR
EMPOWERMENT

Der Arbeitsalltag einer Frau birgt an vielen Stellen besondere Herausforderungen. Wie kann es also gelingen, verstaubte
Rollenbilder aufzubrechen und selbstbewusst Fiihrungsverantwortung zu Gbernehmen? In diesem Vortrag erhéltst Du
wertvolle Impulse, Deine Selbstwirksamkeit zu starken.

STRESSFAKTOR MENSCH - WIE WIR MIT MENSCHEN
° DIE UNS ANSTRENGEN SOUVERAN UMGEHEN KONNEN

Wir alle kennen sie: Menschen, die uns anstrengen, unsere Geduld auf die Probe stellen oder uns emaotional auslaugen.
Doch warum passiert das eigentlich? In diesem Vortrag gehen wir den psychologischen Ursachen auf den Grund, die
hinter solchen Begegnungen stecken. AufRerdem zeigen wir Dir praktische Strategien fiir einen souveranen Umgang — fur
mehr Gelassenheit und weniger Stress im Alltag.



UMGANG MIT ERWARTUNGSDRUCK - ZWISCHEN
o WUNSCH UND WIRKLICHKEIT

Erwartest du auch manchmal zu viel von anderen, aber auch von Dir selbst? In Zeiten von Social Media und Co. sind

Vergleiche denkbar einfach und wir setzen uns immer mehr unter Druck. Doch Wunsch und Wirklichkeit liegen oft weit
auseinander. Erfahre, wie Dir ein gestiinderer Umgang mit einer unrealistischen Erwartungshaltung von Dir und anderen
gelingt. Nutze die Gelegenheit, Deine eigene Einstellung zu hinterfragen und lerne Strategien fir den Umgang mit Druck

VO RT RAG E von aufden.

VERSAGENSANGST - DER ,INNERE KRITIKER" UND WIE
MAN IHN BERUHIGT

Versagensangst kann uns in vielen Lebensbereichen blockieren — sei es im Beruf, in der Schule oder im personlichen
Leben. Haufig ist es unser ,innerer Kritiker”, der uns mit Selbstzweifeln und negativen Gedanken lahmt. In diesem Vor-
trag erfahrst Du, woher diese kritische innere Stimme kommt, welche Mechanismen dahinterstecken und wie Du sie aktiv
beruhigen kannst, um selbstbewusster mit Herausforderungen umzugehen und Deinen ,inneren Kritiker” in einen ,unter-
stltzenden Begleiter” zu verwandeln.

VIELFALT FUHREN — FUR EINEN PROFESSIONELLEN
o UMGANG MIT DIVERSITAT

Diversitat bietet zahlreiche Chancen — sie bringt neue Perspektiven, fordert Innovation und starkt Teams. Doch wie kon-
nen Flhrungskrafte ein inklusives Arbeitsumfeld schaffen, in dem Vielfalt wirklich gelebt wird? In diesem Vortrag erfahrst
Du, wie Du unterschiedliche Talente und Kulturen wertschatzt, Herausforderungen souveran meisterst und Diversitat aktiv
als Erfolgsfaktor nutzt.



VORTRAGE

WIR MUSSEN REDEN! - BLINDE FLECKEN IN DER
KOMMUNIKATION

Es gibt Themen, Situationen oder auch Personen, bei denen wir feststellen missen, dass von einer ,gelingenden” Kommu-
nikation keine Rede sein kann. Ein Grund daftir kann sein, dass wir selbst nicht genau benennen kénnen, was im jeweiligen
Gesprachskontext gerade schieflauft. Lerne in unserem Vortrag, hinter die personliche Fassade zu schauen: Welche Be-
durfnisse und damit verbundene Geflihle spielen in diesen Situationen eine Rolle? Und auch: Wie gelingt es uns, frihzeitig
einen Zugang dazu zu finden, um nicht in die eine oder andere Gesprachsfalle zu tappen?

ZWISCHEN DEN STUHLEN - FUHRUNG IN DER
SANDWICH-POSITION

Der Vortrag beleuchtet die Herausforderungen, die Flihrungskrafte erleben, wenn sie gleichzeitig den Erwartungen ihrer
Vorgesetzten und den Bedirfnissen ihrer Mitarbeitenden gerecht werden miissen. Er zeigt auf, wie der Druck von oben
und unten die Entscheidungsfindung beeinflusst und welche Strategien helfen, diese Balance erfolgreich zu finden.

ZWISCHEN KLIMAWANDEL UND MENTALEM STRESS -
WIE WIR UNS AUF UNSICHTBARE FOLGEN VORBEREITEN
KONNEN

Hitze, extreme Trockenheit, Waldbrande, Verschmutzung, Uberschwemmungen und andere Extremwetterereignisse ver-

andern unseren Lebensraum, unser Leben und belasten unsere Psyche. In diesem Vortrag schaffen wir ein Bewusstsein

fur die Auswirkungen auf unsere (psychische) Gesundheit und zeigen, was wir inmitten dieser Unsicherheiten tun konnen
und wie wir unsere Resilienz starken konnen.



/WISCHEN LIKES UND SELBSTWERT — WIE ELTERN IHRE
KINDER SICHER DURCH SOCIAL MEDIA BEGLEITEN

Selfies, Selbstinszenierung, Lifestyle-Optimierung, Body Positivity, Body Shaming und Di&t-Challenges — soziale Netzwerke
sind fur Jugendliche eine Welt voller Moglichkeiten, aber auch Risiken. Plattformen wie WhatsApp, Instagram, TikTok und
YouTube pragen Selbstbild, Schonheitsideale und den Umgang mit Feedback — positiv wie negativ. Doch welchen Einfluss
hat das auf das Selbstkonzept junger Menschen?

In unserem Vortrag erfahren interessierte Eltern, welche Chancen und Fallstricke Social Media fir ihre Kinder bereithalt.
Wie konnen Mutter und Vater ihre Kinder im kritischen Umgang mit ,Insta & Co.” begleiten? Wir geben praktische Tipps fiir
einen offenen Austausch auf Augenhohe — fir mehr Selbstbewusstsein, Reflexion und psychische Gesundheit, ohne die
sozialen Medien zu verteufeln.



M| CH-
ANGEB /

Hier ist der Name Programm: Mach mit und nutze die Ge-
legenheit, verschiedene Ubungen kennenzulernen und diese
direkt umzusetzen. Alle Mitmachangebote kannst Du direkt
an Deinem Arbeitsplatz durchfiihren und es werden keine
Materialien oder extra Sportkleidung bendtigt.




o KLOPFAKUPRESSUR - TECHNIKEN ZUM STRESSABBAU

Entdecke bei diesem Mitmachangebot die transformative Wirkung von der Emotional Freedom Technique (EFT). Sei dabei
und erfahre, wie Du in wenigen Schritten belastende Gefihle loslassen und dein mentales Wohlbefinden fordern kannst.
Dabei lernst Du, deinen Korper innerhalb kiirzester Zeit wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

MITMACH-
ANGEBOTE

LIVING IN THE MOMENT - ACHTSAMKEIT LERNEN

In diesem Mitmachangebot dreht sich alles um Achtsamkeit. Was verbirgt sich hinter dem Prinzip Achtsamkeit? Welche
Achtsamkeitslibungen gibt es und welchen Nutzen haben diese? Im Fokus steht das praktische Ausprobieren von ein-
fachen und kurzen Achtsamkeitsiibungen, die sich leicht in den (Arbeits-)Alltag einbauen lassen.

RELAX & RECHARGE - ENTSPANNUNG FUR KORPER
° UND GEIST

In diesem Mitmachangebot zeigen wir Dir, wie Du flir mehr Entspannung und Gelassenheit sorgen kannst. Lerne kurze
Ubungen kennen, die Du direkt in Deinen Alltag integrieren kannst und erlebe, wie kleine Anderungen in Deiner Routine zu

mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat fiihren konnen.



MITMACH- . . .
ANGEBOTE TANZ DICH GLUCKLICH = BEWEGUNG FUR KORPER &
GEIST

Erlerne in diesem Mitmachangebot, wie Du Tanz und Bewegung nutzen kannst, um Deine mentale Gesundheit zu fordern.
Durch achtsame und rhythmische Ausdrucksformen kannst Du Stress abbauen und Deine Emotionen in Einklang bringen.
(Hinweis: Praktische Ubungen werden ohne Kamera durchgefiihrt.)

YOGA FLOW - ENERGIE GEWINNEN UND STRESS
REDUZIEREN

In diesem Mitmachangebot hast Du die Mdglichkeit, nach einem kurzen Input rund um Yoga-Basics, direkt selbst aktiv
zu werden. Lerne verschiedene Ubungen kennen, probiere sie aus und werde angeregt, die Ubungen in Deinen Alltag zu
integrieren.



IMPULSE

Hier wird es praktisch. Die Formate aus dieser Kategorie
geben Dir Tipps und Tricks zu verschiedenen Themen an die
Hand. Diese konnen leicht in den (Arbeits-)Alltag

integriert werden und geben Dir neue Impulse fir die
Integration gesundheitsforderlicher Rituale.




¢ ACHTSAM GENIESSEN - TIPPS FUR EINEN BEWUSSTEN
LUNCH MOMENT

Lerne dein Mittagessen mit allen Sinnen zu erfahren und begib Dich auf eine Reise zu mehr Achtsamkeit beim Essen.

IMPULSE

DIE KALTE-FORMEL - EISKALT ENTSPANNEN

Erfahre in diesem Impuls, wie Du die Kraft der Kélte fiir Dich und Deine Gesundheit nutzen kannst. Wir beleuchten wissen-
schaftliche Hintergriinde des Eisbadens und geben Dir praktische Tipps flir den gezielten Einsatz von Kalte und Atmung in
Deinem Alltag. Entdecke neue Wege zur Entspannung und zur Steigerung Deines Wohlbefindens!

o ENTSPANNT IN DEN FEIERABEND

Erlerne in diesem Impuls, wie ein guter Ubergang in den Feierabend gelingen kann. Erhalte konkrete Tipps um Handlungs-

impulse, die Du direkt in Deinen Alltag integrieren kannst.



o MENTAL LOAD MEISTERN - PRAKTISCHE TIPPS FUR
MEHR LEICHTIGKEIT IM ALLTAG

In diesem Impuls erhéaltst Du wertvolle Tipps und Strategien, um die mentale Belastung im Alltag besser zu managen. Wir
zeigen Dir, wie du Deine Gedanken ordnen, Aufgaben delegieren und dein Wohlbefinden steigern kannst, um mehr Leichtig-

keit und Klarheit in Dein Leben zu bringen.

IMPULSE

MINI WALDBADEN - RUHE FINDEN IN DER NATUR

GenieRe einen kurzen Impuls, der Dir hilft, die heilende Kraft der Natur in deinen Alltag zu integrieren - ganz bequem von zu
Hause oder im Buro. Mit diesem kleinen Naturerlebnis kannst Du Stress abbauen, Deine Sinne scharfen und innere Ruhe

finden.

MINI-MOMENTE - ENTSPANNTER NACHMITTAG MIT
KIDS

Nach einem langen Arbeitstag soll die Entspannung am Nachmittag nicht zu kurz kommen. Wir geben Dir Tipps, wie dies

zwischen Schwimmunterricht, FuRball und Einkauf gelingen kann und alle auf ihre Kosten kommen.



o NIE MEHR AUFSCHIEBEN! - PROKRASTINATION
ERFOLGREICH UBERWINDEN

Erhalte effektive Strategien, um das Aufschieben zu tberwinden und proaktiv zu handeln. Entdecke, wie Du Motivation
findest, Deine Aufgaben schnell anpackst und dauerhaft in die Umsetzung kommst - ohne Verzogerung!

IMPULSE

POWER BREAK

Bekomme den Kopf frei und erprobe kurze aktivierende Ubungen, die Dir neuen Schwung verleihen.

¢ RECHARGE & REFRESH - NUTZE DEINE MITTAGSPAUSE

Die Mittagspause ist nicht nur zum Essen da — was Du sonst noch tun kannst, um Deinen Akku wieder aufzuladen, zeigen

wir Dir in diesem Impuls.



IMPULSE

ZEIT FUR DICH - KURZMEDITATION FUR MEHR
ACHTSAMKEIT

Erlebe einen Moment der inneren Einkehr und Ruhe. Unsere Kurzmeditation ist eine persdnliche Einladung, Achtsamkeit
und Selbstflirsorge in Deinen Alltag zu integrieren. Gonn Dir eine Auszeit vom Alltag und lass Dich in nur wenigen Minuten
auf eine Reise zu mehr Gelassenheit, Fokus und innerer Klarheit fiihren.



DEMAND-
-ORMATE

Orts- und zeitungebunden erwarten Dich Podcasts, Videos,
Selbsttests und E-Learnings.




o PODCAST - ACHTSAMKEITSUBUNGEN ZUM
REINHOREN

Starte gleich hier und jetzt Deine Praxis. Hore Dir die beiden Ubungen zur Atembeobachtung und zum Bodyscan an und
trainiere damit deine Achtsamkeit. Nimm Dir die Zeit und mach mit — es lohnt sich.

ON-DEMAND-
FORMATE

PODCAST - SO SCHLAFST DU AUCH IN STRESSIGEN
/ZEITEN BESSER!

Wie lang ist die letzte stressige Phase bei dir her? Oder steckst Du gerade noch mittendrin? Klar ist: Stress ist fur viele

Menschen ein alltaglicher Begleiter — sowohl im Privaten als auch im Beruflichen. Wenn jedoch aus stressigen Momenten
eine Dauerschleife wird, kann der hohe Anspannungspegel deinen Schlaf empfindlich stéren. Was also tun? Genau darum
geht es in dieser Podcastfolge. Lerne verschiedene Rituale kennen, mit denen Du auch in stressigen Zeiten rundum erhol-

sam schlafst. Hor rein!

PODCAST - KOMME PLANETARY HEALTH AUF DIE SPUR!

o Hast Du schon mal etwas von ,Planetary Health" gehort? In dieser Podcastfolge klaren wir auf, wie die Gesundheit der
Erde mit unserer Gesundheit zusammenhangt. Dafir erhéltst Du einen Einblick, wie sich Klimawandel und Umweltver-
schmutzung auf Deine Gesundheit auswirken und welchen Gesundheitsgefahren wir uns deswegen gegentibersehen.
Denn wie Eckart von Hirschhausen so pragnant sagt: ,Wir missen nicht das Klima retten, sondern uns!” Auflerdem be-
kommst Du am Ende noch verschiedene Tipps, was Du konkret in deinem (Arbeits-)Alltag tun kannst. Ho6r mal rein!



° VIDEO - VERLASSE DAS GEDANKENKARRUSSELL!

Was tun, wenn die Gedanken kreisen? In diesem Video mdchten wir Dir ein paar spezielle Hilfen rund um das Gedanken-
karussell vorstellen.

ON-DEMAND-
FORMATE

VIDEO - GONNE DEINEN AUGEN EINE AUSZEIT!

Entspannungsubungen zahlen positiv auf unser Gesundheitskonto ein, denn sie ...
- bewirken eine Steigerung der Selbstkontrolle,

- fordern die Konzentration,

- dienen der Beruhigung und

- steigern das Wohlbefinden.

Starte jetzt und gonne Deinen Augen mit dieser Ubung eine kurze Auszeit.

ARBEITSMATERIAL - MIT JOB-CRAFTING ZU MEHR ZU-
FRIEDENHEIT!

Hast Du schon mal etwas von ,Job Crafting” gehort? Im Grunde bedeutet das so viel wie die aktive Gestaltung der Arbeit nach
den eigenen Bedurfnissen, Wiinschen und Fahigkeiten. Berufstatige stoRen also aus eigener Motivation heraus Veranderungen
der Arbeit an, die in ihrem Handlungsspielraum liegen. Die Vorteile liegen auf der Hand: Personen, die ihre Arbeit aktiv mitgestal-
ten, berichten von mehr positiven Gefuhle, haben eine hohere Arbeitszufriedenheit, zeigen mehr Arbeitsengagement und fuhlen
sich in ihrer Selbstwirksamkeit gestarkt. Auch Studien belegen, dass sich ,Job Crafting” positiv auf das Wohlbefinden auswirkt.
Tauche ein und erfahre, mit welchen einfachen Mitteln Du Deinen Arbeitsalltag selbst aktiv mitgestalten kannst!



ON-DEMAND-
FORMATE

ARBEITSMATERIAL - DARUM IST QUALITY TIME GUT
FUR'S KLIMA!

Gute Beziehungen zu anderen Menschen machen uns zufrieden und gliicklich. Hier finden wir Halt, Unterstitzung und
Wertschatzung. Sei es in der Partnerschaft, mit guten Freundinnen und Freunden, der Familie oder auch im Kollegium.
Gute Beziehungen machen uns widerstandsfahiger gegen Stress und starken uns in herausfordernden Lebensphasen.
Damit wir auf sie bauen kdnnen, missen wir unsere sozialen Kontakte aber auch pflegen. Die sogenannte Quality Time
mit unseren Liebsten — also das ganz bewusste und aufmerksame Beisammensein — lasst sich aullerdem oft ressour-
censchonend umsetzen. Denn wer braucht dazu schon Handy, Laptop & Co? AuRerdem haben unsere Online-Aktivitaten
massive Auswirkungen auf die Treibhausgasemission. Wusstest Du, dass sich die Emissionen des digitalen Konsums
pro Person in Deutschland durchschnittlich auf jahrlich 0,85 Tonnen belaufen? Und on top kommit, dass eine Ubermalige
Bildschirmzeit auerdem auch mit Schlafstérungen und weiteren Risikofaktoren in Verbindung gebracht wird, wie zum
Beispiel Bluthochdruck. Spricht eigentlich alles fir mehr Quality Time mit Deinen Liebsten und dafiir ohne digitale Helfer-
lein, oder?

ARBEITSMATERIAL - DEIN TAGEBUCH ZUR ERFOLG-
REICHEN STRESSBEWALTIGUNG

Hast Du schon einmal ausprobiert, ein Tagebuch zu Deinem Stressempfinden zu flhren? Falls nicht, ist jetzt der richtige

Zeitpunkt dafir! Denn so kommst Du Deinem Stress auf die Spur und erfahrst mehr Gber den Erfolg deiner bisherigen
Losungsversuche. Sicherlich hast Du schon einige wirksame Strategien fiir Dich entwickelt. Diese ,Schéatze” gilt es nun zu
heben. Mithilfe Deines Tagebuchs kannst Du auch zukiinftigen Stresssituationen aktiv begegnen. Vielleicht bestreitest Du
so Deinen Alltag schon bald entspannter!



ON-DEMAND-
FORMATE

ARBEITSMATERIAL - SO STARKST DU DEINE
KLIMARESILIENZ

Du weilt, das Klima ist im Wandel. So werden wir in Zukunft voraussichtlich haufiger Hitze(wellen) erleben. Setzen wir uns
verstarkt mit dem Thema ,Klima"“ und den Entwicklungsprognosen auseinander, kann das Geflihle wie Angst, Machtlosig-
keit oder Verzweiflung hervorrufen. Und das ist auch ganz normal und auch wichtig. Denn nur, wenn wir unsere Geflhle
wahrnehmen, konnen wir daraus Handlungen ableiten und so klimaresilienter werden. Klimaresilienz bedeutet kurz gesagt
so viel wie die mentale Widerstandsfahigkeit im Umgang mit dem Klimawandel. Aber was gehort alles dazu, wenn wir von
Klimaresilienz sprechen?

LESESTOFF - WIE GELINGT ACHTSAME
KOMMUNIKATION?

Kommunikation ist Deine Stimme, der Inhalt des Gesagten, Deine Korperhaltung, Deine Mimik, Deine Gestik und auch
Deine Augen. Manchmal kommunizierst Du bewusst und manchmal auch ganz unbewusst. Erhalte wertvolle Tipps, wie
Du noch achtsamer kommunizieren kannst!

LESESTOFF - SO SCHIEBST DU UNLIEBSAME AUFGABEN
NICHT MEHR AUF!

Mit mobiler Arbeit gehen sehr viele Annehmlichkeiten einher. Aber es gibt auch einige Schattenseiten und Herausforderun-
gen, denen sich Beschaftigte hier tagtaglich stellen missen. Wahrend Du im Buro einen Arbeitsplatz ohne viel Ablenkung
hast, kann es zuhause oder an einem anderen Arbeitsplatz schon ganz anders aussehen, oder? Da sind die Kinder, die mit-
tags aus der Schule nach Hause kommen, die Spllmaschine, die darauf wartet ausgeraumt zu werden oder die bequeme
Couch und der Fernseher. Es braucht also eine ordentliche Portion Selbstdisziplin und -motivation. Doch was bedeutet das

Uberhaupt?



LESESTOFF - BLITZSCHNELL ENTSPANNT

¢ Kennst du das auch? Manchmal musst Du Dich einfach entspannen. Entspannung ist nicht nur subjektiv notwendig, son-
dern auch essenziell wichtig fur Deinen Korper, Deinen Geist und Deine Seele. Hast du schon mal Blitzentspannungsibun-
gen ausprobiert? Diese kurzen Ubungen verschaffen Dir in wenigen Minuten eine intensive Erholungspause. So kannst Du
Deinen Alltag schnell und einfach ein wenig entstressen — egal, ob zuhause, bei der Arbeit oder unterwegs. Schaue Dir die

O N‘ D E M A N D' verschiedenen Ubungen an und probiere sie am besten gleich mal aus. Eine schéne Entspannung!

FORMATE

LESESTOFF - AUF DEM WEG ZU MEHR INNERER STARKE

Hier hast Du die Moglichkeit, Deine personliche Widerstandskraft zu testen. Mache den Test und schaue, wie resilient Du

bereits bist und an welchen Stellen Du Deine Ressourcen noch weiter ausbauen kannst.

° LESESTOFF - HAST DU HEUTE SCHON ,STOP!" GESAGT?

Lerne die ,STOP" Ubung kennen und erhalte kleine Impulse fiir mehr Achtsamkeit im Alltag.



ON-DEMAND- LESESTOFF - WIE KANNST DU DIE TAGLICHE ARBEITS-
FORMATE FLUT MEISTERN?

Noch eine E-Mail, nebenbei klingelt das Telefon und tber den Chat kommt noch eine Nachricht rein. Fihlst Du Dich bei
der Arbeit auch haufig oder oft gehetzt? Wenn dem so ist, bist Du damit nicht allein. Denn einer Umfrage zufolge fuhlt
sich jeder zweite Beschaftigte so. Lediglich 16 Prozent haben angegeben, sich nie gehetzt zu fliihlen. Wie sich eine solche
Arbeitsflut auf unser Wohlbefinden auswirkt, ist dabei ganz unterschiedlich. Bei den einen fihrt dies zu erhohtem Stress-
empfinden oder einer sinkenden Motivation, andere wiederum sind schneller gereizt. Was also tun?

LESESTOFF - WAS BEDEUTET ACHTSAMES ESSEN?

Mithilfe von Achtsamkeit wird gutes Essen noch schmackhafter, indem Du jeden Bissen ganz bewusst wahrnimmst. Die
folgenden Tipps helfen Dir, die Themen Achtsamkeit und Ernghrung optimal miteinander zu verbinden. Lasse Essen zu

einem personlichen, sinnlichen Erlebnis werden. Starte jetzt.






¢ SPECIAL
GUESTS  SINA HAGHIRI

Mit Nachsicht — Warum Empathie der Schlissel zu einem gesunden Miteinander sein kann

Fir uns alle ist die Versuchung groR3, anderen mit Misstrauen zu begegnen und die Welt als kalten, bedrohlichen Ort zu
sehen — besonders, wenn wir uns selbst in einer Krise befinden. Doch was macht das mit unserer mentalen Gesundheit
und unseren sozialen Beziehungen?

Gesellschaftliche Spaltungen werden verstarkt und fiihren auf individueller Ebene zu noch mehr Distanz und Unsicherheit.
Der Psychotherapeut und Autor Sina Haghiri zeigt, welche Folgen dieses sinkende Vertrauen fur uns alle hat — und warum
ein empathisches Miteinander unsere Beziehungen sowohl im privaten als auch am Arbeitsplatz positiv verandern kann.
Denn auch im Job werden durch vertrauensvolle Beziehungen die Teams gestarkt, Stress reduziert und langfristig bessere
Ergebnisse erzielt. (]

DR. HANNAH SCHRAGMANN

Produktivitdt neu denken — Warum ,viel schaffen” nicht alles ist

,Mein Tag war echt (un)produktiv.” Diesen Satz sagen wir gern und haufig, um unsere Leistung zu bewerten. Damit setzen
wir uns dauerhaft unter Druck — mit negativen Folgen fir unsere mentale Gesundheit. Doch produktive Arbeit bedeutet
mehr als nur ,viel schaffen”. Sie umfasst auch die Dimension der Reproduktivitat, das heillt, Arbeit, die unsere eigenen Res-
sourcen und die Umwelt erhalt, anstatt sie zu erschopfen. In diesem Vortrag ergriinden wir, wie ein neues Verstandnis von
Produktivitat aussehen kann — eines, das Mensch und Natur gleichermafen beriicksichtigt.




¢ SPECIAL
GUESTS

DR. EVA ELISA SCHNEIDER

Uberlastung vorbeugen — Warnsignale erkennen, Stress wirksam reduzieren

Innerer Druck, Erschopfung, Schlafprobleme: Stress ist aus unserem Alltag kaum noch wegzudenken. Fiihlst Du Dich
oft erschopft, ausgelaugt und hast Schwierigkeiten abzuschalten? In diesem interaktiven Vortrag erfahrst Du, wie Du
die Zeichen von Uberlastung friihzeitig erkennst und effektive Strategien entwickelst, um Stress zu reduzieren und
Dein Wohlbefinden zu steigern. Wir beantworten die Fragen
Woran wir Anzeichen von Uberlastung friihzeitig erkennen
Wie wir Stress effektiv(er) managen konnen
Wie wir einen Ausweg aus der Uberlastung finden kénnen )

PROF. DR. INGO FROBOSE

Interozeption - wie ich Bewegung nutzen kann, um meine Emotionen zu beeinflussen!

Bewegung beeinflusst nicht nur Deinen Korper, sondern auch Deine Emotionen. In diesem Vortrag erfahrst Du, warum kor-
perliche Aktivitat Deine Stimmung spiirbar verandern kann — und wie Du gezielt Bewegung einsetzen kannst, um Angste,
schlechte Stimmung oder Stress positiv zu beeinflussen.




®* SPECIAL
GUESTS

PROF. DR. STEFAN HEINEMANN

Betriebliches Mensch-Maschine-Gesundheitsmanagement — zwischen Vision und Wirklichkeit

Wie konnen wir mit Kiinstlicher Intelligenz arbeiten, ohne unsere Menschlichkeit zu verlieren? Und wie nutzen wir Kl ver-
antwortungsvoll, ohne uns selbst zu schaden? In der Arbeitswelt von morgen werden Menschen und superintelligente,
autonome Maschinen enger zusammenarbeiten — oft an Orten und in einer Art und Weise, an denen und auf die wir es
nicht erwarten. Besonders im Gesundheitswesen und der betrieblichen Gesundheitsforderung sollten wir uns frihzeitig
darauf einstellen. Doch wie gehen wir mit den mentalen Herausforderungen um? Sollten wir Maschinen loben oder freund-
lich zu ihnen sein? Dieser Vortrag gibt spannende Impulse fir den Umgang mit der neuen Zusammenarbeit von Mensch
und K.




PODIUMS-

DISKUSSION




PODIUMS-
DISKUSSION

DIE FUHRUNGSKRAFT ALS SCHLUSSEL ZUR MENTALEN
GESUNDHEIT: WEGBEREITER ODER GROSSTES RISIKO? -
DER SILBERRUCKEN VON GESTERN IST DER
RISIKOFAKTOR VON MORGEN

Die Rolle von Flihrungskraften in Bezug auf die Forderung der mentalen Gesundheit am Arbeitsplatz wird immer entschei-
dender. Doch sind sie tatsachlich die Wegbereiter fir ein gesundes Arbeitsumfeld oder stellen durch veraltete Fiihrungssti-
le ein Risiko dar? In der Podiumsdiskussion beleuchten Expertinnen und Experten, wie sich Fihrungskultur verandert und
welche Verantwortung Fihrungskrafte tragen, psychische Gesundheit zu fordern - oder zu gefahrden.
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