LEITLINIEN UND FUHRUNG UND

INDIVIDUELLE KOMPETENZ-
ENTWICKLUNG

ORGANISATIONSKULTUR PERSONALMANAGEMENT
Karriere . .
3 Gesund : Fuhrung - Fuihrungs-
Compliance Clre]?cnhcﬁer}t bleiben machsetggtel der unsere kompetenz
& am Arbeitsplatz e Grundlagen starken

Umeang mit Kommunikation, Persénliche Coachings und Personal- Arbeitsrecht
Veragndegrun Kooperation & und soziale Beratungs- entwicklung und Personal-

&  Zusammenarbeit Kompetenzen angebote und Recruiting verwaltung

GUT GESCHLAFEN?

Gesundheit und Leistungsfahigkeit starken durch erholsamen Schlaf

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen

Einfiihrung

Schlaf ist ein wahres Gesundheits-Elixier. Wahrend wir schlafen, finden wichtige Regenera-
tionsprozesse im Korper statt. Guter Schlaf unterstiitzt unsere korperliche und psychische
Ausgeglichenheit und unsere Leistungsfahigkeit.

Was férdert einen gesunden Schlaf? Was kénnen wir selbst dafir tun und was sollten wir viel-
leicht besser lassen, um besser zu schlafen?

In diesem Workshop werden neben Wissensinput jede Menge Anregungen und Praxisimpulse
fur VerhaltensmaRnahmen zur Verbesserung der individuellen Schlafqualitdt aufgezeigt.

Ziel
=  Sje verfligen Uiber ein Basiswissen zum Thema Schlaf und Regeneration.
= Sie haben Praxistipps zur Verbesserung lhrer individuellen Schlafqualitat erhalten.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
= Gesundheit ist ein hohes individuelles Gut.
= Starkung des Gesundheitsbewusstseins und der Gesundheitskompetenz.

Programm

Tag 1: Basiswissen und Praxisimpulse zum Thema Schlaf und Regeneration
= Schlaf ist ein Gesundheits-Elixier - Regenerationsprozesse im Schlaf
= Den Schlaf fordern durch Bewegung und kérperliche Aktivitat

= Schlafqualitat verbessern durch gesunde und achtsame Erndhrung

= Entspannung ist der Schllssel zur Einschlaftur

Tag 2: Praxisimpulse anwenden und MaBnahmen in den Alltag integrieren
= Aussteigen aus dem Gedankenkarussell

= Rituale zur Unterstiitzung des Ein- und Durchschlafens

= Gesund und achtsam essen - Selbstflirsorge im Alltag

=  Rhythmus und Routine - Integration von Praxisiibungen in den Alltag

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und Verwaltungs-

Prozess- ;
management wissen
Tools, Arbeits-
IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
Q2.2.1.4

Methode:

Wissensbausteine zum Thema
Schlaf, mentale, kérper- und acht-
samkeitsorientierte Techniken zur
Stressregulation und Entspannung

Referent*in:

Astrid Wilhelm
Diplompsychologin, Trainerin und
Coachin

Termin:
17.04.2023 und
21.04.2023

Zeit:
jeweils 09:00 Uhr - 13:00 Uhr
Ort:
Studieninstitut Rhein-Neckar,

U1, 16-19, 68161 Mannheim
Raum 518

Anmeldeschluss:
13.03.2023

Gebiihr:
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR



https://desknet.man/sites/Dokumentenarchiv/Freigegebene%20Dokumente/11/Personalentwicklung/11%20Fortbildung%202022%20-%20Anmeldeformular.pdf

