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e Arbeitsy zten Jahren
rasant gewandelt. Wir & 3 Xibler,
schneller und vielfaltiger.

Starre Arbeitszeiten, vorges 2 Strukturen
und Prozesse wird es in Z
im Bereich der Wissensea

geben. Die Grenzen zwi
Privatleben losen sich i

Das birgt viele Chance
Aber nur, wenn die Mit
Lage sind, mit der Flexibilitat, c
den standigen Veranderungen, d
ler Unsicherheit umzugehen.
e Unternehmen brauchen gesunde
e Mitarbeiter:innen. t




Es lohnt sich.

Erfolgsfaktor kérperliche
und mentale Balance
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Um in der VUCA Welt nicht nur bestehen, sondern erfolgreich sein zu kénnen,
brauchen Mitarbeiter:innen vor allem einen gesunden Umgang mit Stress und
Anspannung, einen Ausgleich durch erholsamen Schlaf und Regeneration im Alltag
sowie die Fahigkeit sich mental auszubalancieren und innerlich flexibel auf dul3ere

Anforderungen reagieren zu kdnnen. Nur so kdnnen sie langfristig ihre volle fach-

liche Kompetenz einbringen. Ein gesunder Lebensstil fur kdrperliche und mentale
Balance ist unter den aktuellen Bedingungen in der Arbeitswelt keine Selbstver-

standlichkeit, sondern erfordert Wissen, Fokus und Umsetzungsstarke.

Fur unser Angebot kombinieren wir deshalb traditionelles und aktuelles medizini-
sches Wissen und neueste Forschungserkenntnisse und Ubertragen diese auf den
Businesskontext.

Unsere Trainings und Coachings sind so konzipiert, dass vor allem die individuelle
Umsetzung und Integration im Mittelpunkt stehen - Wissen alleine reicht nicht,
erst Wissen, das wir auch anwenden, macht den Unterschied. Wir bieten den
Mitarbeiter:innen in Deinem Unternehmen die passenden Formate, von Impuls-
Vortragen uber Trainings bis hin zu individuellen 1:1 Coachings, zum Beispiel fur

Fuhrungskrafte und Keyplayer.

Entdecke unser praxisorientiertes Angebot. Wir beraten Dich und Dein Unterneh-

men gerne und freuen uns auf die Zusammenarbeit.

Herzliche GruRe,

Nadine Fink Roman Fink
Geschaftsfuhrerin Geschaftsfuhrer

Fink &Fink | 5
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UNSERE FOKUSTHEMEN

Um in der modernen Arbeitswelt gesund und
erfolgreich sein zu kénnen, brauchen die Mit-
arbeiter:innen neben fachlichen Kompetenzen
vor allem eine Work-Health-Balance mit Skills

in den folgenden Bereichen:

Stress-Kompetenz

Die Bedingungen der VUCA-Welt sorgen dafur,
dass wir tendenziell immer schneller in den
.roten Bereich” kommen. Gerade in der moder-
nen Arbeitswelt, mit der zunehmenden Kom-
plexitat, der sehr hohen Geschwindigkeit und
geforderten Flexibilitat, geraten wir schneller
und haufiger in Situationen, die unsere Stress-
reaktion aktivieren. Daher ist es umso wichtiger,
dass es uns gelingt, einen adaquaten Ausgleich
zu schaffen.

~
_—

ﬂ

/IN
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Mentale Balance

Mentale Balance bedeutet, dass wir in der Lage
sind, unsere Gedanken und Emotionen auf ge-
sunde und produktive Weise zu regulieren.
Eine wichtige Voraussetzung dafur ist psychische
Flexibilitat, d.h. die Fahigkeit, flexibel auf Veran-
derungen und Herausforderungen zu reagieren.
So wird unsere Resilienz erhéht und wir kénnen
unsere Kompetenzen voll und ganz einbringen.

Energie-Management

Ein effektiver Ansatzpunkt fur einen gesun-
deren Lebensstil ist unsere Regenerations-
fahigkeit. Unser Fahigkeit, unsere Akkus gezielt
wieder aufzuladen. Fihlen wir uns voller Energie
und ausgeruht, hat das automatisch einen posi-
tiven Einfluss auf alle anderen Bereiche unseres
Lebens: Wir treffen bessere Entscheidungen,
ernahren uns besser, haben mehr Lust uns zu
bewegen und gehen souveraner mit Herausfor-
derungen um.

Fink&Fink | 9



Unsere Kund:innen stehen im Mittelpunkt

unserer Arbeit. Deshalb gehen wir gerne

auf individuelle Herausforderungen ein. U n s e r e F o r m a t e

Du mochtest eine fiir Dich konzipierte

Lésung? Sprich uns gerne an.

Eine abwechslungsreiche Kombina-

tion aus Input und Interaktion.

Alle Kurse kénnen einzeln als Impuls o
gebucht oder zu Impulsreihen kombi-

niert werden.

Dauer 60 Min. Prasenz
Teilnehmer:innen bis zu 100
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Eine kompakte Kombination aus

Input, Interaktion und Reflexion.

Alle Kurse kdnnen als kompakte Online
Workshops gebucht werden.

Dauer 1,5 -2 Std.
Teilnehmer:innen biszu 12

Prasenz

Eine vertiefende Kombination aus
Input, Interaktion und Reflexion.
FUr die Trainings kombinieren wir
verschiedene Kurse zu unseren

Online

Fokusthemen.

Dauer 1 Tag Prasenz
Teilnehmer:innen bis zu 20

Eine zielgerichtete und individuelle
Unterstitzung fur bspw. Fihrungs-

krafte, Keyplayer und besonders Online
geforderte Mitarbeiter:innen.

Dauer 4 - 8 Sessions
Teilnehmer:innen 1:1

Prasenz

Fink & Fink | 11




KURSUBERSICHT UND BESCHREIBUNG

Fiir Dein Unternehmen die passende Lésung:
Die Kurse kénnen einzeln als Impulse oder
Workshops gebucht werden oder zu vertiefen-
den Trainings kombiniert werden. Im 1:1 Coa-
ching finden wir individuelle Abkiirzungen fiir

komplexe Herausforderungen.

Fundiert, praxisnah, innovativ

Die Mitarbeiter:innen bekommen in unterschiedlichen Forma-
ten wissenschaftlich fundiertes und vor allem praxisrelevantes
Wissen vermittelt. Verschiedene, innovative Methoden - basie-
rend auf aktuellen Kenntnissen der Lernforschung - ermdg-
lichen es den Teilnehmenden, das Erlernte zu verankern und
direkt auf sich und ihre (berufliche) Situation zu tUbertragen und
umzusetzen.

Die einzelnen Kurse aus den Bereichen Stress-Kompetenz,
Energie-Management und Mentale Balance kénnen als kna-
ckige Impulse, Workshops, vertiefende Trainings oder in-
tensive 1:1 Coachings gebucht und kombiniert werden.
Entweder als Angebot fur alle Mitarbeitenden, fur einzelne
Teams oder als spezielles Férderprogramm fur FUhrungs-

krafte und Keyplayer im Unternehmen.

Gerne stellen wir das passende Gesamtkonzept

individuell fir Eure Bedlrfnisse zusammen.

v ERindes ux per

Fink & Fink |13



KURSUBERSICHT 01

Stress-Kompetenz

| Basis Stress-Kompetenz
Lerne besser mit Stress umzugehen

Stress sichert Dein Uberleben. Lerne, warum der Unterschied zwischen kontrollierbaren
und unkontrollierbaren Situationen so wichtig ist, welche unterschiedlichen Reaktionen
in Deinem Koérper ablaufen und was Du tun kannst, um Dich nicht gestresst, sondern
aktiviert zu fuhlen.

Beschreibung Seite 19

| Vertiefung Stress-Kompetenz

Dein Nervensystem als Game-Changer
in stressigen Zeiten

Stress lasst sich nicht vermeiden. Wenn aber Dein Nervensystem ausbalanciert ist, dann
kannst Du problemlos nach stressigen Situationen in die Regeneration umschalten.
Lerne, wie Du Dein Nervensystem starken kannst und Dir so Stress weniger ausmacht.
Beschreibung Seite 21

| Vertiefung Stress-Kompetenz
Dein Herz als Schlissel fur Deine Stressregulation

Je hoher Deine Herzraten-Variabilitat ist, umso vitaler und fitter bist Du und umso besser
kannst Du mit Stress umgehen. Das Gute: Du kannst Deine Herzraten-Variabilitat auf ver-
schiedene Weisen beeinflussen und Dich so fur stressige (Arbeits-)Situationen starken.
Beschreibung Seite 22

| Vertiefung Stress-Kompetenz
Was stresst Dich? Mache eine individuelle Analyse

Was uns stresst und was nicht ist individuell sehr unterschiedlich. Daher gibt es kein
Pauschal-Rezept, das fur alle passt. Finde in einer individuellen Analyse heraus, was
Deine inneren und duBeren Stressoren sind und lerne passende Bewaltigungs-Strategien
kennen.

Beschreibung Seite 23

Energie-Management

| Basis Energie-Management
Erholsamer Schlaf ist kein Zufall

Unser modernes Leben ist gepragt von Hektik, Unruhe und Ablenkung. Erholsamer
Schlaf ist keine Selbstverstandlichkeit, sondern eine strategische Aufgabe. Lerne
alles Wichtige rund um Deinen Schlaf, Do’s & Don'ts und praktische Tipps fur die
Verbesserung Deiner Schlafqualitat.

Beschreibung Seite 25

| Vertiefung Energie-Management
Entscheide Dich fiir mehr Energie

Ob wir uns energiegeladen fiuhlen, hangt stark von unseren Entscheidungen und
unserem Verhalten ab. Erfahre wie Du optimal in den Tag startest, das Mittagstief
umschiffst und Deinen Abend so gestaltest, dass Deine Regeneration nachts opti-
mal fur Dich arbeiten kann.

Beschreibung Seite 26

| Vertiefung Energie-Management
Planbar besser schlafen

Schlechter Schlaf hat einen negativen Einfluss auf unsere Entscheidungen, unsere
Kreativitat und unser Immunsystem. Aber: Wir kdnnen viel fur erholsamen Schlaf
tun! Lerne, wie Du schneller einschlafst, nachtliches Gribeln stoppen kannst und
Deine Umgebung optimal gestaltest.

Beschreibung Seite 27

Fink & Fink | 15



KURSUBERSICHT 02

Mentale Balance

| Basis Mentale Balance
Psychische Flexibilitat - Stehe uber den Dingen

Der Arbeitsalltag wird immer schneller, hektischer und unvorhersehbarer. Situa-
tionen im Aufen kdnnen wir meist nicht unmittelbar beeinflussen. Durch die Kunst
der psychischen Flexibilitat kbnnen wir aber lernen, souveraner mit stressigen Situ-
ationen und Unsicherheiten umzugehen.

Beschreibung Seite 29

| Vertiefung Mentale Balance
Glaube nicht alles, was Du denkst

Unsere Gedanken haben groRen Einfluss darauf, wie wir uns fihlen und verhalten.
Lerne Deine negativen Denkmuster zu erkennen und Abstand zu gewinnen, so dass
Du Dich weniger abgelenkt und verunsichert fuhlst sowie lI6sungsorientierter und
fokussierter handeln kannst.

Beschreibung Seite 30

| Vertiefung Mentale Balance
Deine Werte als innerer Kompass in einer
turbulenten (Arbeits-)Welt

Wir leben in einer Welt voller Moglichkeiten. Wenn Du Deine Werte kennst und
nach ihnen lebst, findest Du (berufliche) Erfullung, triffst stimmige Entscheidungen,
kannst Prioritaten setzen und verringerst Konflikte. All das tragt dazu bei, dass Du
Dich wohl und leistungsfahig fuhlst.

Beschreibung Seite 31

Neu im Programm

| Professionelle Stress-Analyse
Wie stressig ist Dein Alltag wirklich?

Du mochtest wissen, wie es um Dein Stresslevel steht? Auf Basis einer professionellen
Stressmessung und Analyse wahrend Deines Alltags, bekommst Du einen genauen
Uberblick tiber Dein Stresslevel, Deine Trainingsperformance und die Erholsamkeit
Deines Schlafs.

Beschreibung Seite 33 - 35

| Frauengesundheit
Zyklusbewusst leben und arbeiten

Der weibliche Zyklus bereitet vielen Frauen Probleme: PMS, Stimmungsschwankungen,
Schlafstérungen, Gewichtszunahme und Probleme mit der Menstruation. Doch das
muss nicht sein. Erfahre wie der weibliche Zyklus funktioniert, lerne im Einklang mit
Deinem Zyklus zu leben und zu arbeiten. So kannst Du Dein volles Potential entfalten
und Dich (wieder) wohl fuhlen. (Fur alle Frauen vor den Wechseljahren)
Beschreibung Seite 36

| Gesunde Gewohnheiten
Der Schlussel zu einem gesunden Lebensstil

Wir wissen meist genau, was wir eigentlich andern mussten. Doch oft sind unsere
guten Vorsatze nicht von langer Dauer. Wenn sich wirklich etwas andern soll, dann
brauchst Du ein klares Ziel, eine starke Motivation, Notfallstrategien und die Fahig-
keit gesunde Gewohnheiten in Deinen stressigen Alltag zu integrieren.
Beschreibung Seite 37

Fink & Fink | 17



BESCHREIBUNG

Stress-Kompetenz

Lerne besser mit
Stress umzugehen

Basis Stress-Kompetenz

Ob Stress schadet oder nicht, hangt davon ab,
ob wir den Stress als kontrollierbar oder un-
kontrollierbar empfinden und einordnen. Diese
Einordnung ist von vielen verschiedenen Faktoren
abhangig. Wahrend jemand eine Situation be-
reits als uberwaltigend empfindet, ist die gleiche
Situation fUr jemand anderen kein Problem. Ge-
rade in der modernen Arbeitswelt mit der zuneh-

menden Komplexitat, der sehr hohen Geschwin-
digkeit und geforderten Flexibilitat, geraten wir
schneller und haufiger in Situationen, die unsere
Stressreaktion aktivieren. Die Folge ist ein star-
ker Anstieg von stressbedingten Beschwerden.
Umso wichtiger ist es, zu verstehen, wie Stress
entsteht und wirkt und wie Du personlich besser
damit umgehen kannst.

¥ stress ist ein komplexer Vorgang, der uns kurz gesagt,
das Uberleben sichert und dafiir sorgt, dass wir uns
an duflere Lebensumstinde addquat anpassen. ¥

BSK

01 1 Neurophysiologie der Stressregulation:
Was ist Stress und woftur brauchen wir ihn?

Inhalt

Kontrollierbare und unkontrollierbare
2 Stressreaktion: Wann wirkt Stress aktivie-

rend und wann wird es zu viel?

3 Starke Deine Stress-Kompetenz: Was Du tun
kannst, um besser mit Stress umzugehen.

Fink & Fink |19



BESCHREIBUNG

Stress-Kompetenz

Dein Nervensystem als Game-
Changer in stressigen Zeiten

Vertiefung Stress-Kompetenz

Was bendtigen wir, um in stressigen Situationen
gesund performen zu kénnen? Ein balanciertes
Nervensystem.

Das bedeutet nicht, dass wir den ganzen Tag
Buddha-maRig entspannt sein mussen. Das Le-
ben darf aufregend sein, Spall machen und uns
herausfordern. Wir fihlen uns lebendig, wenn

wir berufliche Herausforderungen meistern, mit
unseren Kindern toben oder neue Ideen umset-
zen kénnen.

Wenn unser Nervensystem gut reguliert ist, dann
machen uns stressige Situationen wesentlich we-
niger aus und wir kénnen einfach zwischen Leis-
tung und Entspannung hin- und herwechseln.

7 stress per se ist nicht das Problem. Unser Umgang mit
herausfordernden Situationen und unsere Fdhigkeit
zwischen Anspannung und Entspannung wechseln zu
kénnen, ist entscheidend. 17

VSK

01 1 Gas & Bremse - Parasympathikus, Vagus Nerv und
Sympathikus: Nur mit einer funktionierenden
Inhalt .Bremse” kdnnen wir auch langfristig ,,Gas" geben.

Ist Dein Nervensystem in Balance?
2 Erkenne Warnhinweise fiir ein schlecht reguliertes
Nervensystem.

3 Praktische Tipps fur ein balanciertes Nervensystem:
So bleibst Du in Balance oder kannst Dich schnell

wieder ausgleichen.

Fink & Fink |21



BESCHREIBUNG

Dein Herz als Schlussel
fur Deine Stressregulation

Vertiefung Stress-Kompetenz

Ein guter Indikator und natlrlicher Marker
unserer individuellen Stressbelastung und
damit auch unseres Wohlergehens ist die
Messung der Herzratenvariabilitat (HRV).

Eine hohe HRV ist ein Zeichen daflur, dass
wir geschmeidig zwischen Anspannung und
Entspannung hin- und herwechseln kénnen.

Haben wir eine geringe HRV, ist unser Stressle-
vel chronisch erhéht. Mit massiven Folgen: Wir
schlafen schlecht, sind unkonzentriert, fihlen
uns ausgelaugt.

Die gute Nachricht ist: Wir kénnen unsere HRV
und damit unseren Umgang mit Stress trainie-
ren, uns widerstandsfahiger machen!

Was stresst Dich?
Mache eine individuelle Analyse

Vertiefung Stress-Kompetenz

Ob wir uns von Situationen oder Herausforde-
rungen gestresst oder eher aktiviert fuhlen,
hangt von der Qualitdt und Anzahl interner und
externer Stressoren ab und von unserer Fahig-
keit mit diesen Stressoren umzugehen. Stress
empfinden wir dann als Belastung, wenn wir uns

Situationen hilflos ausgeliefert fuhlen.

Ein erster und sehr wichtiger Schritt ist, die per-
sonlichen inneren und dulleren Stressoren zu
kennen. Diese sind so individuell, wie die dazu
passenden Coping-(Bewaltigungs-)Strategien.

T Eine regelmiiRige und individuelle Stressoren-
Analyse durchzufiihren, lohnt sich! 77

"Y pje Herzratenvariabilitit (HRV) zeigt an, wie flexibel
wir auf Stress und Reize reagieren kénnen. Eine ge-
ringe HRV ist ein Zeichen dafiir, dass unser Kérper mit
dem Stresslevel iiberfordert ist. Damit verbunden: Ein
erhohtes Risiko fiir Herzerkrankungen, Depressionen
und Angste. 17

Fink & Fink |23



BESCHREIBUNG

Energie-Management

Erholsamer Schlaf

ist kein Zufall

Basis Energie-Management

80% der Erwerbstatigen in Deutschland leiden
laut Umfragen unter Schlafproblemen. Die Rah-
menbedingungen der modernen Arbeitswelt tra-
gen dazu bei, dass erholsamer Schlaf eine stra-
tegische Aufgabe wird.

Standige Erreichbarkeit, vielfdltige Reize und
Impulse von aulRen, immer weniger naturliche
Momente der Ruhe und Erholung.

Dabei ist Schlaf einer DER Faktoren fur ein ge-
sundes und erfolgreiches Leben:

Wenn wir ausgeschlafen sind, sind wir belastba-
rer, kreativer, I6sungsorientierter und seltener
krank. Doch was ist Uberhaupt guter Schlaf, ab
wann spricht man von Schlafstérungen und was
kannst Du fur guten und erholsamen Schlaf tun?

¥ Hast Du gut geschlafen? Mehr als nur eine héfliche
Frage. Denn nur wer gut und erholsam schlift ist auf
Dauer gesund, leistungsfihig und gut gelaunt. ¥

BEM
01

Inhalt

a W N =

Alles wirklich Relevante, rund um das Thema
.gesunder” Schlaf & leicht umsetzbare Tipps,
mit Sofort-Wirkung:

Was passiert, wenn wir schlafen oder eben nicht
schlafen? Auswirkungen auf unser Nerven-,

Hormon- und Immunsystem.

Was ist gesunder Schlaf? Nur schlecht

geschlafen oder ist es schon kritisch?

Was sind hartnackige Schlafmythen?

Do’s and Don’ts fur gesunden Schlaf.

Fink & Fink |25



BESCHREIBUNG

Entscheide Dich
fur mehr Energie

Vertiefung Energie-Management

Starten wir schon mit Vollgas in den Tag, het- beitswelt mit flexiblen Moglichkeiten, hybriden
zenvon (Online-)Meeting zu Meeting, checken Arbeitsmodellen, cross-funktionalen Teams und
nach dem Abendessen noch mal die Emails, agilen Strukturen verschwimmen zunehmend
und schlafen dann noch auf der Couch ein, die Grenzen zwischen den einzelnen Rollen und

dann ist es logisch, dass wir uns auf Dauer Verantwortlichkeiten, zwischen Beruflichem und
eher ausgelaugt als energiegeladen fuhlen. Privatem.
Doch auch wenn die Lésungen in der Theo- Hier den Uberblick zu behalten und eine sinnvol-
rie so einfach klingen, ist es in der Praxis le Struktur zu etablieren ist eine groRBe Heraus-
oft schwer umsetzbar. In der modernen Ar- forderung.

VEM
01

Inhalt

T ynsere Entscheidungen und unser Verhalten tagsiiber,
beeinflussen unseren Schlaf und unsere Energie! "7

Energie-Management

Planbar besser schlafen

Vertiefung Energie-Management

Viele Menschen schlafen schlecht ein oder kon-
nen nicht erholsam durchschlafen.

Die entscheidende Frage ist: Fihlst Du Dich mor-
gens ausgeruht und ausreichend regeneriert?
Wenn ja, dann ist alles prima und das Thema
nichts fur Dich. Wenn nein, dann lohnt es sich
Deinen Schlaf zum Top-Thema zu machen.

Denn wenn wir nicht ausreichend regenerieren,
dann fehlt es uns tagstber an Kreativitat, Ent-
scheidungs- und Konfliktfahigkeit. Zudem leidet
auf Dauer unser Immunsystem. Wir sind haufi-
ger krank, fuhlen uns oft mide und erschdopft.
Zum Gluck gibt es Ansatzpunkte Deinen Schlaf
zielgerichtet zu verbessern.

N i WIN =

Dein Morgen & Dein Abend: Routinen? Von wegen
langweilig! So startest Du fokussiert in den Tag und
beendest ihn entspannt.

Dein Tag: Lerne den naturlichen Rhythmus Deines

Koérpers kennen.

Qualitative Pausen als Schlusselfaktoren fur gesun-
den Schlaf, inkl. Ubungen und praktischer Tipps.

Wie ist Deine persdnliche Tagesgestaltung und was
sind Deine aktuellen Routinen?

Wo hast Du noch Verbesserungspotential?

VEM

1 Besser einschlafen:
02 Lerne Abendrituale kennen, mit denen Du Dein

|nha|t Nervensystem beruhigen kannst, Dich auf eine
erholsame Nacht einstimmen und schneller ein-

schlafen kannst.

Erholsamer durchschlafen:

2 Wie kannst Du damit umgehen, wenn Du nachts
wach wirst und wie kannst Du mit nachtlichen Gru-
beleien umgehen, die Dich am Schlafen hindern.

Dein Schlafzimmer: Ein Ort der Ruhe und Sicherheit.
3 Wie kannst Du Deine Schlafumgebung optimal ge-
stalten?

Far alle Punkte: Praktische Tipps, gezielte

Ubungen und tbersichtliche Checklisten.
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BESCHREIBUNG

Psychische Flexibilitat -
Stehe Uber den Dingen

Basis Mentale Balance

Tagtaglich meistern wir zahlreiche Herausforde-
rungen: Ein schwieriges Meeting, ein unzufrie-
dener Kunde, eine ,Dead”-line, die es einzuhal-
ten gilt. Hinzu kommen noch Anforderungen im
Privaten. Nur wenn es uns gelingt, flexibel auf
das, was ist, zu reagieren, fuhlen wir uns wohl.
Andernfalls fuhlen wir uns Uberfordert, gereizt
und gestresst.

Wenn wir uns in unsere Probleme verstricken,
dann ist es, als ob wir ganz nahe vor einem Ge-
malde stehen. Wir fokussieren einen Punkt und
konnen das groBe Ganze nicht mehr erfassen.
Das Ziel der psychischen Flexibilitat ist, dass wir
in stressigen Situationen einen Schritt zurtcktre-
ten kénnen, dass wir souverdn nach Lésungen
suchen und uns auf das fokussieren kénnen, was
jetzt gerade wichtig ist.

¥ pje Kunst der psychischen Flexibilitiit:
Bewahre in stressigen Situationen einen kiihlen Kopf. "
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BESCHREIBUNG

Glaube nicht alles,

was Du denkst

Vertiefung Mentale Balance

Glaube nicht alles, was Du denkst. Ein be-
kannter Spruch und doch sind wir oft ganz
tief in unserem Denken verstrickt.

Wir alle haben gelernt, mit einer Art inneren
.Radio-Kommentator” zu leben: Wir grubeln
darliber nach, wie der Chef/die Chefin das ge-
meint haben kdnnte, machen uns Sorgen, wie
unsere Arbeit ankommt oder beurteilen uns
selbst gern aullerst kritisch.

Wenn wir uns so in unseren Gedanken ver-

stricken, dann sind wir ganz weit weg, von dem,
was im Hier & Jetzt gerade wirklich los ist und
kdnnen nicht mehr souveran und selbstbestimmt
handeln.

Wir beschaftigen uns nicht mehr mit Loésungen
echter Probleme. Die Folge: Wir fuhlen uns ge-
stresst, unwohl und verunsichert.

Die Losung: Lerne einen neuen Umgang mit Dei-
nen Gedanken.

Y wenn wir lernen, Abstand zu unseren belastenden Ge-
danken und Gefiihlen herzustellen, fiihlen wir uns we-
niger gestresst und kénnen uns wieder mehr auf das
konzentrieren, was uns wichtig ist. 17

Deine Werte als innerer
Kompass in einer turbulenten

(Arbeits-)Welt

Vertiefung Mentale Balance

Unsere Werte sind unser personlicher innerer
Kompass. Im Gegensatz zu Zielen kdnnen wir sie
nicht erreichen. Stattdessen geben sie uns Ori-
entierung fur unsere taglichen Entscheidungen
und helfen uns dabei, taglich das zu verwirkli-
chen, was uns wirklich wichtig ist.

Sie helfen uns dabei, ein erfulltes und wert-vol-
les Leben zu fuhren.

Menschen, die sich ihrer Werte bewusst sind und
danach leben, haben nachweislich ein groRBeres
Selbstbewusstsein, sind gestinder und resilien-
ter und insgesamt zufriedener.

Da sich Werte im Laufe eines Lebens auch ver-
andern kdnnen, macht es Sinn, regelmalig zu
reflektieren: Was sind meine Werte und lebe ich
nach meinen Werten?

T |n der heutigen Arbeitswelt helfen Werte dabei, eine klare
Orientierung zu schaffen. Indem wir uns auf unsere Werte
fokussieren und danach handeln, kénnen wir auch in schwie-
rigen Situationen authentisch und resilient agieren. "7
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Neu im Programm

Professionelle Stress-Analyse

Erfahre, wie stressig Dein Alltag wirklich ist

Viele unterschatzen ihre tatsachliche Belastung,
weil sie sich schon zu sehr daran gewdhnt ha-
ben. Doch chronischer Stress schwacht das
Herz-Kreislauf-System (Bluthochdruck, erhdéhte
Blutfettwerte, erhdhtes Herzinfarktrisiko), belas-
tet den Magen-Darm-Trakt (Schmerzen, Vollege-
fuhl, Verdauungsprobleme), erh6ht das Diabe-
tesrisiko, schwacht das Immunsystem, fuhrt zu
Verspannungen und begunstigt Ruckenschmer-
zen und psychische Beschwerden wie Angste,
Nervositat, Reizbarkeit, innere Unruhe oder De-
pressionen.

Viele Griinde, um sein Stesslevel nicht nur genau
zu kennen, sondern auch gezielte Ansatzpunkte
fur eine individuelle Verbesserung zu finden.
Mit unserer professionellen Stress-Messung
- einfach und umkompliziert in Deinem Alltag -
und der dazugehdrigen ubersichtlichen Analyse
erkennst Du schnell und zielgerichtet, was Dich
stresst. Im Coaching oder im Training erarbeiten
wir, welche Veranderungen fir Dich den groR3ten
Effekt haben.

n Auf einen Blick:

Wie gestresst
bist Du? "7

Messung 1

TUSAMMENFASSUNG

Gut Gesamtergebnis

85-100 Exzellent
Gut

AL FIRSTBEAT 82 0.6 Zenkchme

30-49 Mittelmaiig

100
—— a-
4 c
Stress Schilaf
71 95

Ihre Gesamtpunktzahl war gut und Ihre Messung umfasste
viele MaBnahmen, die Ihre Gesundheit und Ihr Wiohlbefinden

unterstitzen. Mach weiter so!

Korperliche Ressourcen

Deine kdrperlichen Ressourcen haben sich gegenlber dem

Aricasrnocl auasl arlhdbt Aricoaraicrhnat! T bsttact osm e

15-2% Schlecht
14 Sehr schlecht

®

Physische
Aktivitat

80
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Professionelle Stress-Analyse

Erfahre, wie stressig Dein Alltag wirklich ist

HRV* beinhaltet Informationen Trage das Messgerat fur

Uber wichtige physiologische 4 Tage in Deinem Alltag.

Funktionen

Live-Auswertung direkt Wir erstellen einen umfassen-

auf Deinem Smartphone den Bericht zum persdnlichen

Wohlbefinden

* HRV = Herzratenvariabliitat

Thu 15th Fri 16th

Neu im Programm

Sat 17th

Bei unzureichender
Erholung, nehmen
die Ressourcen ab.

w00 1300 1700 00 0100 O0S00 0900 1300 100 00 0100 O0S00 0900 1300 1700 N0 00 05O

Tue 3rd W 4th

Thu 5th

Schlafperioden fillen
die Ressourcen, die
am Tag aufgebraucht
wurden, wieder auf.

000 1400 1800 ¥R00  0ROO 0600 1000

Korperliche Ressourcen
+ wichtige Erholungsphase

1a00 1R00  FXO0  OROO 0600 1000 1400 TAO00  Z200  OZOD 06K

® Stress ® Erholung ® maRige/hohe kdrperliche Aktivitat © geringe korperliche Aktivitat

PSA

Info

Die Stress-Messung unseres Partners Firstbeat
basiert auf jahrzehntelanger Forschung und der
Arbeit mit tber 23.000 Athlet:innen aus uber
1.000 Mannschaften weltweit, wie z.B. FC Bayern
Munchen, FC Liverpool oder den FuRRBball-Natio-
nalteams von England, Portugal und Spanien.
Die Erkenntnisse und Analysemethode wurden
speziell fir den Business-Kontext weiterentwi-
ckelt. Damit wir einfach erkennen konnen, wie
hoch unser Stresslevel tatsachlich ist, was uns
genau stresst und vor allem wie wir unseren
Stress verringern kénnen.

So fallt es leicht, konkrete Schritte abzuleiten,

die auch wirklich einen Effekt haben.
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Zyklusbewusst leben

und arbeiten

Frauengesundheit

Wenn Frauen im Einklang mit ihrem Zyklus le-
ben und arbeiten fihrt das zu mehr Gesund-
heit, hoherer Leistungsfahigkeit und besse-
rem Wohlbefinden.

Wenn Frauen aber gegenihre biologischen Vo-
raussetzungen leben und arbeiten, dann hat
das uber kurz oder lang massive Auswirkun-
gen. Die Liste an zyklusbedingten Beschwer-
denist lang. Sie umfasst iber 150 Symptome:
Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen,
Gewichtszunahme und Schmerzen, um nur
ein paar zu nennen.

Speziell in die Gesundheit von Frauen zu in-

vestieren, macht fir Unternehmen aus zweierlei
Grinden Sinn: Zum einen Ubernehmen Frauen
meist neben ihrem Beruf noch vielfaltig Verant-
wortung in der Gesellschaft und bei der Care-Ar-
beit und sind daher oft stark belastet.

Zum anderen zeigt auch die aufstrebende ge-
schlechtersensible Medizin, dass es signifikante
biologische Unterschiede zwischen Frauen und
Mannern gibt, die bislang zu wenig bertcksich-
tigt wurden. Was die Forschung nahelegt: Je
mehr wir die unterschiedlichen Bedurfnisse in
unserem Beruf und Alltag bertcksichtigen, desto
leistungsfahiger und zufriedener sind wir.

FRG

Inhalt

=9

Frische Dein Zyklus-Wissen auf.

Verstehe, wie sich Stress auf die
kérperliche und mentale Gesund-

heit von Frauen auswirkt.

Finde fur Dich passende Ansatze
fur ein zyklusbewusstes Leben

und Arbeiten.

Neu im Programm

Der Schlussel zu einem
gesunden Lebensstil

Gesunde Gewohnheiten

Wer kennt es nicht: Ab morgen werde ich ge-
sunder essen und mich mehr bewegen. Manch-
mal klappt das sogar - fir eine kurze Zeit. Doch
sobald es wieder stressiger wird, der Urlaub zu
Ende ist oder wichtige Termine in der Arbeit an-
stehen, ist es schnell vorbei mit den guten Vor-
satzen.

Disziplin und guter Wille alleine reichen hier
nicht aus. Wir brauchen klare Ziele, Notfallstra-
tegien, eine starke Motivation und gesunde Ge-
wohnheiten, die wir leicht in unseren stressigen
Alltag integrieren kdnnen.

GEG

Inhalt

a W N =

Kein Navigieren ohne klares Ziel:
Erreichbare Ziele setzen.
Was sind Deine gesundheitlichen Ziele?

Motivation ist alles:
Intention als Startpunkt.
Warum willst Du an Dein Ziel?

Stau und Umleitungen mit einplanen:
Umgang mit der Realitat.
Was sind Deine ,,Engpdsse”?

Nutze den Autopiloten:
Gewohnheiten als Schlussel far

ein gesundes Leben.

Welche gesunden Gewohnheiten kannst

Du einfach umsetzen?
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UBER UNS

Seit Uber 15 Jahren arbeiten wir in groBen Unternehmen und

als Coaches & Trainer. Wir wissen, wie schwierig es ist, Beruf,

Familie und den eigenen Ansprichen gerecht zu werden.

Dabei gesund zu bleiben und die eigenen Bediirfnisse und Ziele
nicht aus den Augen zu verlieren, ist ein standiger Balanceakt.
Heute helfen uns unsere Erfahrungen, unsere Kund:innen
besser zu verstehen. Unsere Umwege sind jetzt die

Abkurzungen fir die Menschen, mit denen wir arbeiten.

Hallo, ich bin

Nadine Fink

Wirtschaftsethikerin, Seelsorgerin, Coach
und Trainerin. Uber 15 Jahre war ich in Un-
ternehmen verschiedener Branchen tatig.
Was mich begeistert: Alles, was mit men-
taler und koérperlicher Gesundheit zu tun
hat und vor allem auch die Psychosomatik
und Somatopsychologie, dem Wechselspiel
zwischen Koérper und Geist. Als Holistic und
Mental Health Consultant unterstitze ich
mit Herz und Verstand dabei, Zugang zu
Starken und Potentialen zu finden.

Daflr nutze ich nicht nur kognitive Metho-
den, sondern auch Biofeedback und Embo-
diment-Techniken. Ein gesunder Lebensstil
und mentale Balance sind die Grundpfeiler

meiner Arbeit.

Hallo, ich bin

Roman Fink

Diplom-Kaufmann, Coach, (Fitness-)Trainer

und Holistic Health Consultant. Meine um-
fangreiche Business-Erfahrung - unter
anderem im Vertrieb, in der Strategie, als
FUhrungskraft und SCRUM-Master - kombi-
niere ich mit traditionellem und modernem
Gesundheitswissen  sowie  innovativen
Coaching- und Trainings-Methoden. Mein
Herzensthema ist ein gesunder Lebensstil
und alles was damit zusammenhangt.

Mit Erkenntnissen aus dem (Spitzen-)Sport
ziehe ich praktische Parallelen zum Busi-
ness und zeige Wege auf, wie wir mit den
Herausforderungen der modernen Arbeits-
welt in unserem Alltag entspannter um-
gehen und gleichzeitig bessere Leistungen

bringen kénnen.
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