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5 Ernahrungstipps, um
der Stressfalle zu entkommen

Das E-Learning bietet praktische Ernahrungsratschlage
zur Stressbewaltigung. Es erklart, wie Stress unser
Essverhalten beeinflusst und welche Nahrstoffe
besonders in Stresssituationen unterstitzen kénnen.
Die Teilnehmer erhalten Tipps, um gesunde Essgewohnheiten zu entwickeln und lernen,
wie eine ausgewogene Ernahrung dabei helfen kann, den Stress im Alltag zu reduzieren.

| NEU

Auf dem Weg zum Wohlflihl-
gewicht — Teil 2: Abnehmen
mit Garantie!

Im zweiten Teil erfahren Sie, wie Sie ohne strenge Diat,
aber mit effektiven und alltagstauglichen Schritten
Gewicht verlieren kdnnen. Sie lernen unter anderem,
wie man durch das Einhalten von Essenspausen, die Umstellung auf pflanzliche
Ernahrung, das Befolgen des Tellerprinzips und das Achten auf echten Hunger den
Abnehmprozess unterstiitzen kann. Zusatzlich werden praktische Tipps fur den Einkauf
und den Umgang mit Herausforderungen wie HeilShungerattacken oder Stresssituationen

gegeben, um langfristig erfolgreich das Wohlfihlgewicht zu erreichen und beizubehalten.

Auf dem Weg zum Wohlfiihl-
gewicht — Teil 1: Leichter
werden mit Garantie!

Das E-Learning ist ein umfangreicher Kurs, der die
Wichtigkeit des Abnehmens aufgrund gesundheitlicher
und personlicher Griinde hervorhebt. Es werden die
Gefahren von Ubergewicht, die Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung und eines
aktiven Lebensstils erlautert sowie praktische Tipps zur dauerhaften Gewichtsreduktion
ohne den geflirchteten Jo-Jo-Effekt gegeben. Der Kurs zielt darauf ab, Teilnehmenden zu
helfen, ihr Wohlfuhlgewicht durch nachhaltige Veranderungen zu erreichen.

das Phianomen Burnout, seine Geschichte, Symptome | Y i

und Phasen sowie praxisnahe Praventionsstrategien.

Durch interaktive Elemente wie Flashcards und Slider lernen die Teilnehmenden, die
Anzeichen eines Burnouts zu erkennen und mit Hilfe des innovativen Salamander-Modells
effektive MaRnahmen zur Stressbewaltigung und Pravention zu ergreifen. Ziel ist es, ein

Bewusstsein flr die eigene psychische Gesundheit zu schaffen und Strategien zu
entwickeln, um einem Burnout aktiv vorzubeugen.

Ausgebrannt? — Burnout
Pravention nach dem
Salamander-Modell

Das E-Learning bietet einen umfassenden Einblick in
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Die besten Booster fiir lhr
Immunsystem

In diesem umfassenden E-Learning-Kurs lernen 3
Sie, wie Sie Ihr Immunsystem durch gezielte Erndhrung ¥ |
und Lebensweise starken kdnnen. Von den Grundlagen B
des Immunsystems und seiner Funktionen Gber die ) .
Rolle des Darms und den Einfluss von Stress, bis hin zu spezifischen Nahrstoffen, die das
Immunsystem unterstutzen, deckt der Kurs alles ab. Er bietet praktische Tipps zu Omega-
3-Fettsauren, Aminosauren, Vitaminen und Mineralstoffen, die entziindungshemmend
wirken und die Abwehrkrafte starken. Zusatzlich werden die Bedeutung von regelmaRiger
Bewegung, ausreichendem Schlaf und einem gesunden Umgang mit Stress als weitere
Saulen eines starken Immunsystems hervorgehoben.

Erkennen Sie lhre Stressoren
und fordern Sie lhr Wohl-
befinden

In diesem umfassenden E-Learning-Kurs lernen Sie,
lhre personlichen Stressausloser zu identifizieren und
effektive Strategien zur Stressbewaltigung zu entwickeln,

um lhr Wohlbefinden zu férdern. Durch die Vermittlung der drei Saulen der
Stressbewaltigung, den Einsatz verschiedener Entspannungstechniken und die Reflexion
eigener Glaubenssitze, bietet der Kurs praktische Werkzeuge und Ubungen, um
gelassener mit den Herausforderungen des Alltags umzugehen. Zusatzlich wird auf die
Wichtigkeit hingewiesen, bei Uberlastung professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Die VUKA-Welt als Chance
sehen und stressfreier,
erfolgreich meistern!

VUKA-Welt

Dieses E-Learning bietet eine umfassende Einflihrung
in die VUKA-Welt, und zeigt, wie man diese Heraus-
forderungen als Chance nutzen kann. Sie lernen, wie
sich die VUKA-Welt auf Ihren Alltag auswirkt, erhalten konkrete Beispiele und Strategien
fir den Umgang mit diesen Herausforderungen und entdecken sieben Schlissel-
ressourcen, um in einer immer komplexer werdenden Welt erfolgreich zu sein. Das
Programm zielt darauf ab, ein neues Verstandnis und Selbstbewusstsein zu entwickeln,
um Veranderungen positiv zu begegnen und ein agiles, zielorientiertes Leben zu fuhren.

Herzgesund essen — lhr
Rezept flir ein gesundes Herz

Das E-Learning bietet umfassende Einblicke, wie die
Ernahrung das Risiko fur Herzerkrankungen
beeinflussen kann. Es verdeutlicht die Bedeutung einer
ausgewogenen Ernahrung, insbesondere der
mediterranen Kiiche, fir die Pravention von Herzkreis-
lauferkrankungen und liefert praktische Tipps zur Auswahl herzgesunder Lebensmittel.
Neben der Ernahrung wird auch auf weitere Risikofaktoren wie das metabolische
Syndrom, Ubergewicht und Bewegungsmangel eingegangen, um ein ganzheitliches
Verstandnis fir ein gesundes Herz zu fordern.




i —
e
<
-
S
=)
[
o
=,
v
=
Qs
Q.
—t
-
o
=
S
2
ﬂ
X
wn

Themenubersicht
01

Kraftvoll und gelassen —
Resilienzstrategien fiir den
Arbeitsplatz

Das E-Learning vermittelt Wissen und Strategien, um
mit den gestiegenen psychischen Belastungen am
Arbeitsplatz umzugehen. Sie lernen, wie man normale
Arbeitsbelastungen von GibermalSigen unterscheidet, welche psychischen Belastungen am
Arbeitsplatz auftreten konnen und erhalten praktische Tipps zur Starkung ihrer Resilienz.
Durch Ubungen zur Férderung der inneren Widerstandsfahigkeit, wie die Steigerung von
Akzeptanz, Optimismus und Selbstwirksamkeit, zielt der Kurs darauf ab, das Risiko von
Burn-out zu minimieren und die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz zu foérdern.

Mentale Fitmacher —
Wirksame Methoden fiir mehr
Balance und Wohlgefiihl

Das E-Learning bietet effektive Techniken zur
Forderung der psychischen Gesundheit und zum
Umgang mit psychischen Belastungen, die insbesondere

im Arbeitsumfeld zunehmen. Sie lernen durch verschiedene Lektionen, wie Sie lhre innere
Energie und mentale Widerstandsfahigkeit steigern konnen. Es umfasst Methoden zur
Selbstreflexion, Energieverwaltung und -optimierung, sowie die Anwendung der WOOP-
Methode zur Zielsetzung und Uberwindung von Hindernissen, unterstiitzt durch
interaktive Elemente und ein Abschlussquiz zur Uberpriifung des Gelernten.

Mental Load —
So organisieren Sie lhr ,,To Do-

Listen-Karussell“ im Kopf! T )

loading...

FREE YOUR MIND

Das E-Learning beleuchtet das Phanomen der
"mentalen Last" oder "psychischen Belastung", die
durch die Planung und Koordination alltaglicher
Aufgaben entsteht. Besonders hervorgehoben wird die ungleiche Verteilung dieser Last
zwischen den Geschlechtern, wobei Frauen oft starker betroffen sind. Teilnehmer lernen,
was Mental Load ist, warum Frauen haufiger betroffen sind, und erhalten praktische
Tipps und Methoden, um ihre mentale Belastung sichtbar zu machen und effektiv zu
reduzieren, um so ihre Lebensqualitat zu verbessern.

Schichtbetrieb: So essen Sie
richtig, wahrend die anderen
schlafen

Dieses E-Learning richtet sich an Schichtarbeiter und
bietet umfassende Einblicke, wie man trotz unregel-
maliger Arbeitszeiten und Herausforderungen wie
fehlenden Pausen und Aufwarmmaoglichkeiten gesund essen kann. Es erklart die Rolle der
inneren Uhr und deren Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden, besonders im
Hinblick auf Schlafmuster, Verdauung und Leistungsfahigkeit. Zudem liefert der Kurs
praktische Tipps, um die Ernahrung an verschiedene Schichtzeiten anzupassen, die
Leistungsfahigkeit zu steigern und gesundheitliche Folgen zu minimieren.




Themenubersicht
01

So tanken Sie Energie unter-
wegs: Gesunde Ernahrung im
Aullendienst

Stress erfolgreich und gelassen
meistern

Das E-Learning bietet umfassende Einblicke in das
Phanomen Stress, seine Ursachen und Wirkungen
sowie praktische Tipps zur Stressvermeidung und
-bewaltigung. Teilnehmer lernen, was Stress eigentlich
ist, warum er entsteht und erhalten Strategien an die
Hand, um stressige Situationen im Alltag besser zu managen. Durch interaktive Tools und
wissenschaftlich fundierte Informationen werden sowohl die biologischen Grundlagen
des Stressgeschehens erlautert als auch konkrete MalBnahmen zur Reduzierung von
Stress und zur Forderung der eigenen Gesundheit vorgestellt.

Das E-Learning bietet praktische Tipps und Anleitungen
fur alle, die viel unterwegs sind und dabei gesund
essen mochten. Es behandelt Themen wie die Planung
und Zubereitung von Mahlzeiten, die Auswahl gesunder Optionen im Supermarkt und
Restaurant sowie die Bedeutung einer ausreichenden Flissigkeitszufuhr. Die Teilnehmer
lernen, wie sie trotz der Herausforderungen des AulRendienstes ihren Blutzuckerspiegel
stabil halten, Mudigkeit vermeiden und ihre Gesundheit und Produktivitat durch eine
ausgewogene Ernahrung unterstiitzen kénnen.

Wie Sie durch richtiges Essen
lhre Performance steigern

In dem E-Learning-Kurs erfahren Sie, wie Sie durch
gezielte Ernahrung lhre geistige Leistungsfahigkeit und
Konzentration im stressigen Alltag verbessern kénnen. ;.
Die Kursinhalte umfassen Erkenntnisse dartber, welche
Nahrungsmittel die Gehirnleistung steigern, das ideale
Timing fur Mahlzeiten und praktische Tipps fiir eine optimale Ernahrung Gber den Tag
verteilt. Anhand von interaktiven Elementen, wie einem Quick-Check zur eigenen
Ernahrungsweise und spezifischen Ernahrungstipps fiir unterschiedliche
Alltagssituationen, werden die Teilnehmenden dazu angeleitet, ihre Essgewohnheiten zu
tberdenken und anzupassen, um ihre geistige Performance zu maximieren.
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Effiziente Meetings: So
vermeiden Sie unproduktive
Termine

Das E-Learning bietet umfassende Einblicke, wie man
Meetings effizienter gestalten und somit Zeit-
verschwendung reduzieren kann. Es behandelt Themen
wie die Bedeutung klarer Ziele, die Auswahl der Teilnehmer, die Rolle des Moderators und
den Einsatz von Visualisierungshilfen, um die Produktivitat zu steigern. Durch praktische
Tipps und interaktive Elemente werden Sie dazu angeleitet, Ihre Meetingkosten zu
berechnen, die Qualitat lhrer Besprechungen zu verbessern und schlieRlich unproduktive
Meetings in wertvolle, ergebnisorientierte Zusammenkinfte zu verwandeln.

Erfolgreiches Konflikt-
management — Wie Sie wert-
schatzend Konflikte l6sen!

Das E-Learning bietet umfassende Einblicke in erfolg-
reiches Konfliktmanagement und lehrt, wie Konflikte
wertschatzend gelost werden kdnnen. Sie lernen in vier
Lektionen, was ein Konflikt ist, wie man den Zuindstoff in Konfliktgesprachen erkennt,
Konflikte als Chance fiir personliche Entwicklung nutzt und wie man die Temperatur eines
Konflikts einschatzt. Der Kurs vermittelt praktische Strategien zur Konfliktbewaltigung,
unterstitzt durch interaktive Elemente wie Slider und Flashcards, und zielt darauf ab,
Konflikte konstruktiv zu l6sen und als Chance fir positive Veranderungen zu nutzen.

Erfolgreich Verhandlungen
fuhren

Das E-Learning vermittelt umfassende Kenntnisse und
Fahigkeiten fir die erfolgreiche Durchfiihrung von
Verhandlungen sowohl im beruflichen als auch im
privaten Kontext. Sie lernen, sich grindlich auf
Verhandlungen vorzubereiten, diese professionell
durchzufiihren und effektive Taktiken sowie Fragetechniken anzuwenden. Mit einer
strukturierten Einteilung in verschiedene Lektionen, die von der Einfihrung in das Wesen
von Verhandlungen tber die drei Phasen einer Verhandlung bis hin zu spezifischen
Strategien fir eine erfolgreiche Durchfiihrung reichen, bietet der Kurs praktische Tipps
und Anleitungen fiur die Optimierung von Verhandlungsergebnissen.

Konflikte am Arbeitsplatz
entscharfen

Das E-Learning bietet Einblicke, wie Konflikte nicht nur
als storende, sondern auch als kreative und innovative
Chancen im Berufsleben genutzt werden kdnnen. Sie
lernen, Konflikte konstruktiv zu entscharfen, um
berufliche Beziehungen zu starken und die Arbeits-
qualitat zu verbessern. Mit Beispielen haufiger Arbeitsplatzkonflikte und Losungsansatzen
zielt das E-Learning darauf ab, Sie in die Lage zu versetzen, Konflikte als Gelegenheiten fir
personliches Wachstum und bessere Teamdynamik zu betrachten.
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Netzwerken Teil 1 — So knupfen
Sie neue Kontakte!

In diesem E-Learning-Kurs lernen Sie, wie Sie Ihr Netz- >
werk strukturiert und mit einer klaren Strategie
erweitern konnen. Der Kurs vermittelt, an welchen
Orten und bei welchen Gelegenheiten effektives Netz-
werken moglich ist, wie man unkompliziert und erfolg-
reich neue Kontakte knlipft und welche Fehler es dabei zu vermeiden gilt. Zusatzlich
werden Techniken vorgestellt, wie Online- und Offline-Netzwerke sinnvoll miteinander
verbunden und personliche Vorstellungen mit der AIDA-Formel optimiert werden kénnen,
um einen nachhaltigen Eindruck zu hinterlassen.

Schlagfertigkeit: Wie Sie im
richtigen Moment das Richtige

sagen
Das E-Learning lehrt die Kunst, schnell und treffend zu -
reagieren. Es behandelt das Zusammenspiel von ‘

kognitiven, emotionalen und erlernten Prozessen, die

Schlagfertigkeit ausmachen, und unterscheidet sie von bloBer Reaktion. Mit historischen
Beispielen und der Betonung von emotionaler Intelligenz zeigt der Kurs, wie man
Schlagfertigkeit durch Training, Wissen und Erfahrung verbessern kann. Er bietet
praktische Techniken und Strategien, um in jeder Situation selbstbewusst und geistreich
zu antworten, und betont die Bedeutung ethischer Uberlegungen.

Netzwerken Teil 2 — Erreichen
Sie Ziele mit lhren Kontakten

Das E-Learning bietet eine umfassende Einfliihrung in
effektive Netzwerkstrategien, um personliche und
berufliche Ziele zu erreichen. Sie lernen, wie Sie Ihr
Netzwerk sinnvoll aufbauen und pflegen kénnen,
indem sie auf die Chemie zwischen lhnen und lhren
Kontakten achten, echtes Interesse zeigen, Geduld und Wertschatzung tben. Dartber
hinaus werden Techniken zur Identifizierung potenzieller Kontakte, zur systematischen
Pflege von Beziehungen und zur Nutzung von sozialen Medien und personlichen Treffen
vermittelt. Der Kurs betont die Wichtigkeit von SMART formulierten Zielen und bietet
praktische Tipps zur Zeiteinteilung und zum effizienten Einsatz von Ressourcen.

So moderieren Sie souveran
dank passender Gestik, Mimik
und Korpersprache

In dem E-Learning-Kurs lernen Sie, wie Sie durch
gezielten Einsatz ihrer Korpersprache effektiv
kommunizieren und moderieren kénnen. Der Kurs
vermittelt grundlegende Techniken und Strategien, um mit Gesichtsausdrlicken,
Handbewegungen und Kérperhaltung die eigene Moderationsfahigkeit zu verbessern,
Vertrauen aufzubauen und Gesprachsrunden erfolgreich zu leiten. Dabei wird besonderer
Wert darauf gelegt, wie man als Moderator neutral bleibt, wahrend man gleichzeitig die
Kommunikation verstarkt und fir ein positives Gesprachsklima sorgt.
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Changemanagement: Heraus-
forderungen meistern und lhr
Team zum Erfolg fliihren

Das E-Learning vermittelt, wie Fihrungskrafte Heraus-
forderungen erkennen, Teamunterstitzung fir
Veranderungsprozesse gewinnen und Veranderungs-
erfolg herbeifihren. Die Inhalte umfassen die Bewaltigung der vier groRen
Herausforderungen Digitalisierung, Dekarbonisierung, Demografie und Deglobalisierung,
die Anwendung von sieben Erfolgsfaktoren fiir Change-Projekte, das Auflésen von
Hirnblockaden im Team und das Lernen aus Fehlern. Ziel ist es, Fihrungskrafte mit
Werkzeugen auszustatten, um Veranderungsprozesse erfolgreich zu gestalten.

Erhohen Sie lhren
Transformationserfolg

Dieses E-Learning konzentriert sich auf die Steigerung
des Transformationserfolgs in Unternehmen, eine
Herausforderung, da nur 30% der Transformations-
prozesse ihre Ziele erreichen. Es unterscheidet
zwischen Change- und Transformationsprozessen,
wobei letztere fundamentale Anderungen in der Unternehmens-DNA bedeuten. Die Kurse
decken praktische Strategien ab, darunter das Zwiebel-Modell, Digital Leadership,
Messung des Return on Transformation (RoT), und betonen die Bedeutung eines
passenden Mindsets und der Einbindung von Mitarbeitenden fiir den Erfolg von
Transformationen.

Entscheidungen uibermitteln -
So sagen Sie richtig ,,Nein“

Das E-Learning bietet praxisnahe Anleitungen und
Techniken, um in beruflichen Kontexten schwierige
Entscheidungen kommunikativ souveran zu tber-
bringen. Die Teilnehmenden lernen, wie sie klar und
direkt kommunizieren, dabei empathisch bleiben und
Konflikte vermeiden. Der Kurs unterteilt sich in verschiedene Kapitel, und schliet mit
einem Abschlusstest zur Uberpriifung des Gelernten ab. Ziel ist es, Fiihrungskriften das
notige Handwerkszeug zu vermitteln, um , Nein“ zu sagen, ohne die Motivation der
Mitarbeitenden zu beeintrachtigen oder unerwiinschte Konflikte zu erzeugen.

Fihren mit Zielen -
Management by Objectives

Das E-Learning bietet eine umfassende Einfliihrung in
das Konzept des Managements durch Zielsetzung, das
in den 1950er-Jahren von Peter Drucker entwickelt
wurde. Es legt den Schwerpunkt auf die gemeinsame
Festlegung von klaren, herausfordernden, aber erreich-
baren Zielen durch Fihrungskrafte und Mitarbeitende, um die Motivation und
Produktivitat zu steigern. Durch praktische Anwendungsbeispiele, interaktive Elemente
und Best Practices lernen die Teilnehmenden, wie sie MBO-Prinzipien in ihren
Managementstil integrieren, Vorteile nutzen und Herausforderungen tiberwinden
kdnnen, um eine effektive Fihrungskultur zu etablieren.
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So bauen Sie als Fuhrungskraft
lhre mentale Flexibilitat aus

In diesem E-Learning-Kurs lernen Flihrungskrafte, ihre
mentale Flexibilitat zu starken, um effektiv mit
Veranderungen im Arbeitsumfeld umzugehen und ihr
Team auf Innovationen vorzubereiten. Der Kurs deckt
Themen wie die Bedeutung mentaler Flexibilitat, deren
Einfluss auf Denken und Handeln sowie Strategien zur Férderung von
Veranderungsbereitschaft und Innovationsfahigkeit ab. Durch praktische Tipps und
Selbsttests erhalten Teilnehmende Einblicke, wie sie ihre Anpassungsfahigkeit verbessern
und ein zukunftsfahiges Mindset entwickeln kénnen.

So fithren Sie Arbeitssitzungen “'"“"“ o

effektiv

Der E-Learning-Kurs ist ein umfassendes Training fur
Flihrungskrafte, um Arbeitssitzungen produktiv und N

zielorientiert zu gestalten. Der Kurs deckt von der - i & ==
schriftlichen Vorbereitung Gber die Einladungs-

gestaltung bis hin zur Protokollfihrung und Rollen-

verteilung in Meetings alle wesentlichen Aspekte ab. Teilnehmer lernen, wie sie durch
sorgfaltige Planung, klare Kommunikation und strukturierte Nachbereitung den Nutzen
ihrer Sitzungen maximieren kénnen. Mit praktischen Ubungen und interaktiven
Elementen ausgestattet, bietet dieser Kurs die Tools und Techniken, um Arbeitssitzungen

effektiver zu leiten und somit die Produktivitdt und Zusammenarbeit im Team zu fordern.

So erhohen Sie lhre
Produktivitat — und die lhrer
Mitarbeiter

Dieses E-Learning bietet einen umfassenden Leitfaden,
um die Produktivitat von Fihrungskraften und deren
Teams zu steigern. Teilnehmer lernen, durch gezielte
MaRnahmen wie Anerkennung, Forderung der beruflichen Entwicklung und Schaffung
einer positiven Arbeitsumgebung, Mitarbeiter zu héherer Produktivitat zu motivieren.
Zudem werden Einblicke in die Bedeutung der taglichen Leistungskurve und die
Identifizierung personlicher Schlisselkompetenzen gegeben, um die eigene Effektivitat
und die des Teams zu optimieren.

So fulhren Sie motivierende
Mitarbeitergesprache

Das E-Learning bietet eine umfassende Anleitung fur W :
Fihrungskrafte, um ihre Mitarbeitergesprache !
effektiver und inspirierender zu gestalten. Die Teil-
nehmenden lernen, wie sie durch Vorbereitung,

Empathie, aktives Zuhéren, konstruktives Feedback

und die Identifizierung individueller Motivationsfaktoren, das Engagement und die
Leistung ihrer Teammitglieder steigern konnen. Ziel des Kurses ist es, Fihrungskrafte mit
den notwendigen Werkzeugen und Kenntnissen auszustatten, um die Bindung und
Zufriedenheit ihrer Mitarbeiter zu fordern und so zu einem erfolgreichen und
harmonischen Arbeitsumfeld beizutragen.
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Wie Sie Konflikte im Team
erkennen und erfolgreich mit
ihnen umgehen

Wie Sie Aufgaben motivierend
delegieren

Das E-Learning lehrt Fihrungskrafte die Kunst des \“""‘
effektiven Delegierens, um Mitarbeitermotivation und W ~
Produktivitat zu steigern. Es betont die Bedeutung von ’:T%”” A Das E-Learning bietet umfassende Einblicke, wie
Vertrauen und Freiraum fiir Mitarbeitende, klare Ziele = j : FUhrungskrafte Konflikte in ihrem Team erkennen,

7u setzen und die Unterscheidung zwischen einfacher verstehen und erfolgreich I6sen kdnnen. Sie lernen die

Aufgabenverteilung und wirkungsvollem Delegieren. Mit praktischen Ubungen und Natur von Konflikten und deren Auswirkungen auf das Unternehmen kennen, erkennen
interaktiven Elementen unterstiitzt der Kurs Fiihrungskrafte dabei, Delegationsfahigkeiten Konfl!kt5|tuz{’F|onen fruh.zeltlg und wenden eff-ekt.lve.Losu.ngsstrateglen an. Anhand

7u entwickeln, Riickdelegation zu vermeiden und ein ausgewogenes MaR an Feedback praktischer Ubungen, wie der Analyse von Beispielsituationen und der Anwendung der 7
und Kontrolle zu finden, um die Teamleistung effektiv zu verbessern. Schritte der Moderation bei der Konfliktklarung, werden Fihrungskrafte befahigt, ein

positives Teamklima zu fordern und Konflikte konstruktiv zu I6sen.

Zeitmanagement fur
Fuhrungskrafte

Das E-Learning vermittelt essentielle Techniken und
Werkzeuge fur eine effektive Zeitplanung und
Prioritatensetzung, um Produktivitat zu steigern und
Work-Life-Balance zu verbessern. Es richtet sich an
Fihrungskrafte, die lernen mochten, ihre Zeitressourcen
optimal zu nutzen und ein Vorbild fur ihr Team zu sein.
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6 Methoden zur Selbstreflexion:
lhr Weg zu personlichem
Wachstum und Erfolg

Das E-Learning bietet einen umfassenden Leitfaden zur
Entwicklung einer tiefgreifenden Selbstkenntnis und
personlichen Weiterentwicklung. Die Teilnehmer lernen
die Bedeutung und Praxis der Selbstreflexion kennen, verstehen deren Auswirkungen auf
das personliche Wachstum und wie sie emotionale Intelligenz und erfolgreiche
Beziehungen fordern kann. Mit sechs unterschiedlichen Methoden und praktischen
Ubungen ausgestattet, erhalten Sie Werkzeuge, um die Gewohnheit der regelmiRigen
Selbstreflexion zu etablieren, was ihnen hilft, ihr volles Potenzial zu entfalten.

v

lhr Navigator des Erfolgs:
Motivation

Dies ist ein umfassendes E-Learning, das darauf abzielt,
das Verstandnis und die Anwendung von Motivation
am Arbeitsplatz zu vertiefen. Der Kurs beginnt mit
einer Einfihrung in die Grundlagen der Motivation, ‘

erldutert die Unterscheidung zwischen intrinsischer und

extrinsischer Motivation und deckt die psychologischen Theorien hinter dem
menschlichen Antrieb auf. Durch interaktive Elemente, Fallstudien und praktische Tipps
werden Sie dazu angeleitet, Ihre eigene Motivation sowie die Ihrer Kollegen zu steigern.
Es werden verschiedene Motivationsquellen und -strategien untersucht, um Engagement
und Produktivitat zu fordern.

Achtsamkeit: Die Kunst im Hier
und Jetzt zu leben

Das E-Learning bietet einen umfassenden Leitfaden zur
Praxis der Achtsamkeit, um den Stress und die Hektik ,
des modernen Lebens zu bewaltigen. Es lehrt die ‘
Grundprinzipien der Achtsamkeit, darunter das
bewusste Erleben des Moments, Stressbewaltigung, die

Praxis der Akzeptanz ohne Urteile, die Verbesserung der zwischenmenschlichen
Kommunikation und die Integration von Achtsamkeitstibungen in den Alltag. Durch
praktische Ubungen wie Achtsamkeit, Body Scan und Achtsamkeitsmeditation wird lhnen
gezeigt, wie Sie Achtsamkeit taglich anwenden kénnen, um Ihr Wohlbefinden zu steigern
und eine tiefere Verbindung mit sich selbst und lhrer Umgebung zu entwickeln.

lhr Navigator des Erfolgs: Wie
Sie Ziele richtig setzen und
erreichen

Dies ist ein umfassendes E-Learning, das lhnen die
Kunst der effektiven Zielsetzung nahebringt. Durch die
Erkundung der Unterschiede zwischen Ergebnis- und
Prozesszielen sowie der Anwendung der SMART-Formel werden Sie befahigt,
motivierende und erreichbare Ziele zu formulieren. Das Programm deckt zudem haufige
Fallstricke bei der Zielsetzung auf und bietet praktische Strategien, um diese zu
vermeiden, sodass Sie lhre Traume und Visionen in konkrete Erfolge umwandeln kdnnen.
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Selbstmarketing: lhr Schlussel
zu Erfolg und Beforderung!

Das E-Learning bietet einen umfassenden Leitfaden,
um die eigene berufliche Prasentation und
Positionierung zu verbessern. Sie lernen, lhre
Fahigkeiten und Qualifikationen effektiv zu
kommunizieren, sich in beruflichen Situationen
optimal darzustellen und so die Anerkennung zu erhalten, die sie verdienen. Durch
praktische Beispiele, Aufgaben und Reflexionsfragen werden die Teilnehmer schrittweise
angeleitet, ihren eigenen Marketingplan zu erstellen, ihre beruflichen Ziele zu definieren
und ihre Karriere gezielt voranzutreiben.
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Veranderung als Herzschlag
des Lebens

Der E-Learning-Kurs fliihrt Sie durch die unvermeidliche
Natur der Veranderung und deren Bedeutung in
unserem Leben. Er bietet Einblicke in die Kunst der
Anpassungsfahigkeit, die Wichtigkeit klarer Ziele, und
wie man mit Widerstanden und Riickschlagen umgeht.
Anhand inspirierender Beispiele von Persdnlichkeiten wie Steve Jobs und Nelson Mandela
lernen Sie, Veranderungen nicht nur zu akzeptieren, sondern sie als Chance fir
personliches Wachstum und Erfolg zu nutzen. AbschlieBend werden zehn
Schlisselerkenntnisse fiir ein erfolgreiches Leben voller Veranderungen
zusammengefasst, die lhnen helfen sollen, aktiv lhre Zukunft zu gestalten.




Wir freuen uns auf die
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lhre Naomi Meier
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