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Jeder Mensch ist einzigartig

success way Training menschlich | inspirierend | wirkungsvoll

success way Potenzial
Entfaltung & Wachstum — Personlichkeitsentwicklung

Pers6nlichkeitsentwicklung unterstitzt Menschen ihre inneren Potenziale zu erkennen
und ihre persénlichen Wachstumsprozesse aktiv zu gestalten.

Im Fokus stehen innere Klarheit, eigene Stiarken, Selbstbewusstsein, Selbstmanagement, neue
Perspektiven auf private und berufliche Herausforderungen. Die Teilnehmenden erweitern
ihre Denk- und Verhaltensmuster und erlangen mehr Selbstvertrauen.

Ihr Nutzen: eine hohere Zufriedenheit und
ein wirkungsvolles, selbstbestimmtes und erfiilltes Handeln im Alltag.

success way Leadership
Leadership & Fuhrungsstarke — Fihrungskompetenz

Leadership Entwicklung hat das Ziel, dass Fihrungskrafte die Kompetenzen entwickeln,
welche sie fiir eine wirksame Mitarbeiterfiihrung benétigen.

Im Fokus stehen souverane Kommunikation, klare Entscheidungen, Verantwortungsforderung,
Mitarbeiterentwicklung und ein wertschatzender Fithrungsstil,

der Vertrauen schafft und Mitarbeitende starkt.

Ihr Nutzen: eine nachhaltige Fithrungskultur entsteht,

welche Menschen fordert und die Ergebnisse sichtbar macht.

success way Energie
Lebenskraft & Vitalitat — Gesundheitsférderung

Gesundheitsforderung unterstiitzt Menschen vital, gesund und ausgeglichen zu sein.
Im Fokus stehen kérperliche und mentale Gesundheit, Stressreduktion, Resilienz Aufbau,
Routinen fiir Selbstfiirsorge, Bewusstheit fiir Energie und Ressourcen. Die Teilnehmenden lernen

bewusst mit ihren Ressourcen umzugehen und ihre Lebenskraft aktiv zu starken.

Thr Nutzen: weniger Stress, mehr Energie, innere Ruhe,
héhere Ausgeglichenheit und bessere Lebensqualitat.
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1. success way Potenzial — PersE'mlichkeitsentwicklung

1.1. 01 ,Kraft der Personlichkeit — Erkenne dich selbst*

Zielgruppe: fur alle

Ziele
Dieses Training ist fiir alle, die ihre Persénlichkeit stirken, ihre Potenziale entfalten und mehr innere Klarheit,

Selbstbewusstsein und Wirksamkeit entwickeln mochten. Jede Persénlichkeit trigt eine einzigartige Kraft in sich
— die Fahigkeit, authentisch, selbstbewusst und erfiillt zu leben. Doch diese Kraft entfaltet sich erst, wenn wir uns
selbst wirklich kennen und verstehen. Unsere persénliche Entwicklung beginnt dort, wo wir den Mut haben, uns
selbst chrlich zu begegnen. In diesem Training entdecken die Teilnehmenden ihre personlichen Ressourcen,
Werte und Motive, reflektieren ihre Denk- und Handlungsmuster und entwickeln Strategien, um selbstsicher,
wirksam und authentischer durchs Leben zu gehen.

Inhalte
1. Erkenne dich selbst — der Schliissel zur Personlichkeit

—  Bedeutung von Selbstkenntnis und Selbstreflexion
— Die Grundlagen der Persénlichkeit: Denken, Fihlen, Handeln

- Persénlichkeitsanalyse: individuelle Starken und Entwicklungspotenziale
2. Glaubenssatze und Mindset

—  Mindset und Haltung — wie Gedanken unsere Realitat formen
— Hinderliche Glaubenssatze identifizieren und positiv verdndern

— Mentale Ausrichtung: vom Mangeldenken zur Fiilleorientierung
3. Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, Selbstwert

—  Was bedeutet Selbstbewusstsein wirklich?
—  Selbstvertrauen starken durch Erfahrung und Erkenntnis

—  Der Selbstwert als Fundament innerer emotionaler Stabilitat
4. Selbstwirksamkeit und Selbstverantwortung

—  Selbstwirksamkeit als Antrieb fiir Erfolg und Zufriedenheit
—  Die Macht des Handelns — Verantwortung fiir das eigene Leben tibernehmen

—  Von der Opferrolle in die Gestalterrolle
5. Persénliche Werte, Motive und Prinzipien

—  Woertearbeit: Was ist mir wirklich wichtig?
—  Lebensmotive verstehen — was treibt mich an?

—  Eigene Prinzipien und Leitlinien erkennen
6. Ziele, Visionen und personliche Strategien

—  Personliche Lebensziele definieren und visualisieren
—  Von der Vision zur Umsctzung — Schritte in die Wirksamkeit

—  Das cigene Leben bewusst gestalten, statt nur reagieren
7. Reflexion & Integration in den Alltag

—  Selbstreflexion und Selbsterkenntnis

—  Strategien fir die personliche Weiterentwicklung

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  Die cigene Personlichkeit bewusster wahrnehmen und verstehen,

—  Eigene Stirken, Werte und Motive kennen und gezielt einsetzen,

—  Mebhr Selbstvertrauen, Klarheit und Selbstsicherheit

—  Werkzeuge zur Selbstreflexion und persénlichen Weiterentwicklung

—  Motivation und Energie, um das eigene Potenzial zu leben
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1.2. 02 ,Selbstmanagement — Kunst der eigenen Wirksamkeit®

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

In der heutigen Arbeitswelt gewinnt die Fahigkeit des Selbstmanagements immer mehr Bedeutung.
Selbstmanagement bedeutet, bewusst Verantwortung fiir das eigene Denken, Fithlen und Handeln zu
tibernehmen, und ist die Basis fiir echte Wirksamkeit. Dieses Training bietet Teilnehmenden die Gelegenheit,
ihre Selbststeuerung zu vertiefen, ihre Ressourcen gezielt einzusetzen und ihre persénliche Wirksamkeit zu
erhohen. In diesem Training lernen die Teilnehmenden, sich selbst besser zu verstehen, ihre Energie gezielt zu
lenken und mit mehr Selbstbewusstsein, Klarheit und Wirksamkeit zu agieren.

Inhalte
1. Grundlagen des Selbstmanagements

—  Definition, Bedeutung und Schliisselkompetenzen von Selbstmanagement
— Haltung und Selbstverantwortung als Basis von Erfolg und Zufriedenheit

— Die Saulen des Selbstmanagements: Klarheit — Fokus — Energie
2. Selbstreflexion und Standortbestimmung

—  Personliche Standortanalyse: Stirken, Schwichen, Potenziale und Chancen
—  Reflexion: Werte, Ziele und Lebenspriorititen

—  Motivationsanalyse iiber die eigenen Grundmotive
3. Mindset und mentale Selbststeuerung

—  Das Zusammenspiel von Denken, Fithlen und Handeln
— Mindset und Haltung — wie Gedanken unsere Realitit formen

— Bewusste Gedankenlenkung und innere Klarheit
4. Emotionale Intelligenz und Emotionsregulation

— Emotionen verstechen, annehmen und gezielt steuern

— Emotionale Balance und Gelassenheit starken
5. Zielausrichtung, Fokus und Priorititen

—  Zielorientiertes Handeln: von der Vision zum konkreten Plan

—  Umsetzungskompetenz: Priorititen setzen und konsequent verfolgen
6. Selbstmotivation und Selbstwirksamkeit

—  Motivation verstehen: Wege zur nachhaltigen Selbstmotivation

—  Selbstwirksamkeit im Alltag festigen und Erfolgserlebnisse bewusst gestalten
7. Energie- und Ressourcenmanagement

— Innere Ressourcen bewusst erkennen
—  AuBere Encrgicqucﬂcn kennen und nutzen

—  Selbstfiirsorge als Voraussetzung fiir Wohlbefinden
8. Reflexion & Integration in den Alltag

— Integration: Mein persénlicher Selbstmanagement-Kompass

— Reflexion & Transfer: persénliche Rituale fiir nachhaltige Wirksamkeit im Alltag

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre Selbstmanagement-Kompetenzen vertiefen,

—  ihre persénlichen Ressourcen bewusst erkennen und nutzen,

— lernen, die cigenen Ziele klar auszurichten und Priorititen zu setzen,

—  Selbstmotivation und Selbstregulation nachhaltig stirken,

—  Strategien erfahren, um im Alltag fokussiert, gelassen und wirksam zu handeln,

— und ein Fundament aus Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit aufbauen.
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1.3. 03 ,Zeitmanagement — Zeitkompetenz entwickeln, bewusst planen, gelassen handeln®

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

Zeit ist eine der wertvollsten Ressourcen unseres Lebens. Dieses Training bietet die Gelegenheit, die eigene Zeit
bewusst zu gestalten, die Balance zwischen Effizienz und Gelassenheit zu finden und mit klarem Fokus zu handeln.
Das Ziel ist es, durch bewusstes Zeitmanagement, die Zeit optimal und selbstbestimmt zu nutzen, Priorititen klar
zu setzen, Zeitfresser zu vermeiden, und damit die persénliche Arbeitsorganisation zu verbessern. In diesem
Training lernen die Teilnehmenden, ihre personliche Zeitkompetenz gezielt zu starken, Methoden der
Priorisierung anzuwenden und effektive Werkzeuge des Zeitmanagements einzusetzen, um das Wesentliche im
Blick zu behalten.

Inhalte
1. Grundlagen und Prinzipien des Zeitmanagements

- Grundlagen und die Saulen des modernen Zeitmanagements
—  Wertschépfung: Effektivitat und Effizienz im Alltag

—  Erfolgstaktoren und Stolpersteine im Umgang mit Zeit
2. Analyse, Selbstreflexion und die eigene Zeitkompetenz

—  Zeitanalyse: Wie gehe ich mit meiner Zeit um?
— Identifikation von Zeitdieben und Unterbrechungen

—  Zeitkompetenz: 10 Basic Strategien fur schnelle Erfolge
4. Umgang mit Zeitfressern und Unterbrechungen

—  Strategien zum Umgang mit Zeitdieben, Stérungen und Ablenkungen

—  Fokuszeiten und Konzentrationsphasen gestalten
5. Werkzeuge, Methoden und Tools fiir Zeitmanagement

—  Planungstechniken im Uberblick: Tages-, Wochen-, und Monatsplan
—  Schriftliche Aufgabenplanung, Checklisten und Priorisierung

—  Praktische Tools zur Stcigcrung von Effizienz und Effektivitat
6. E-Mails und Kommunikation

— Umgang mit E-Mails und Informationsflut, kluge Ablagesysteme
—  Grenzen setzen und ,,Nein® sagen mit Klarheit und Wertschitzung

—  Meetingmanagement: Zeitgewinn durch klare Strukturen
7. Selbstorganisation und persénliche Wirksamkeit

—  Zcitbewusstsein entwickeln: vom ,Reagieren” zum ,Gestalten®
—  Selbststeuerung: von der To-Do-Liste zur Erfolgsliste

—  Zcitveredelung: wie qualitatives Zeiterleben gelingt
8. Reflexion & Integration in den Alltag

— Reflexion: Wohlbefinden im Umgang mit der cigenen Zeit

—  Transfer: meine Routinen fiir die produktive und selbstbestimmte Zeitnutzung

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre Zeitnutzung bewusst analysieren und optimieren,

—  Prioritaten klar setzen und Zeitfresser minimieren,

—  Planungstechniken und Zeitmanagementtools effektiv einsetzen,

—  Gesteigertes Wohlbefinden durch bewussten Umgang mit der eigenen Zeit erfahren.
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1.4. 04 ,Stressreduktion — Stress Frei Sein und mit Leichtigkeit leisten®

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

Stress gehort zum modernen Arbeits- und Lebensalltag — doch wie wir mit Belastungen umgehen, entscheidet
tiber Wohlbefinden, Leistungstihigkeit und langfristige Gesundheit. Dieses Training vermittelt wirksame
Strategien, Techniken und Denkansatze zur nachhaltigen Stressreduktion. Die Teilnechmenden lernen, ihre eigene
individuelle Stressmuster zu erkennen und Wege zu finden, um gelassener, fokussierter und ausgeglichener zu
sein. Weiters lernen sie ihre emotionale und mentale Selbstregulation zu starken, und damit mehr Gelassenheit
und innere Balance zu fordern.

Inhalte
1. Grundlagen & Stress verstehen - Was ist Stress?

- Biologische Stressreaktion & Stress Ablauf verstehen: Was passiert bei Stress?
—  Unterschied zwischen forderlichem Eustress und belastendem Distress

—  Stressarten: auflerer, innerer, akuter, chronischer Stress
2. Stressbewusstsein & Stresswahrnehmung - eigene Stressmuster erkennen

—  Analyse der persénlichen Stressquellen und Stressverstarker
— Umfeldanalyse: Wo entsteht Stress — aulen oder innen?
—  Reflexion individueller Antreiber (,Sei perfekt®, ,Mach’s allen recht etc.)

—  Typische Denkfallen und mentale Stressmuster
3. Stressreduktion und Stressbewiltigung auf verschiedenen Ebenen

— Kognitive Strategien: Gedanken lenken, Reframing, innere Haltung
— Emotionale Strategien: Emotionsregulation & Umgang mit Belastungen
—  Korperorientierte Strategien: Entspannung, Pausen, Atmung, Bewegung

—  Verhaltensorientierte Strategien: neue Gewohnheiten entwickeln
4. Praktische Stressreduktionsmethoden

— Tools fur akutes Stressmanagement und Strategien fur schwierige Situationen
—  Entspannungs- und Achtsamkeitsmethoden fiir den Alltag
—  Stressabbau durch Mini-Pausen und Mikromomente

—  Grenzen setzen, Nein sagen, Klarheit schaffen
5. Ressourcen stirken & innere Kraft aufbauen

—  Selbstfiirsorge: Wie sorge ich gut fiir mich?

- Encrgicqucﬂcn erkennen & aktivieren
6. Lebensfreude und Leichtigkeit als Gegenpol

— Leichtigkeit: wie wir Leichtigkeit herbeifithren konnen

—  Zufriedenheit und Lebensfreude bewusst erschlieen
7. Reflexion & Integration in den Alltag

— Nachhaltige Stresspravention: Gesunde Lebensfﬁhrung
— Reflexion: Eigene Stressreduktionsstrategien festigen

—  Transfer: Mehr Lebensqualitit mit dem persénlichen Anti-Stress-Plan

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnechmenden

— mehr Gelassenheit, Ruhe und Klarheit

—  bessere Selbststeuerung in stressigen Situationen

— mechr Energie, Fokus und innere Stabilitit

—  gesteigerte Lebensqualitit und Wohlbefinden

—  cin praxistauglicher Werkzeugkoffer fiir Alltag und Beruf
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1.5. 05 ,,Resilienz — Emotionale Stabilitit bewahren und mentale Starke entwickeln*

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

Resilienz ist die Fahigkeit, auch in schwierigen Situationen stabil, 16sungsorientiert und zuversichtlich zu bleiben.
Dieses Training vermittelt praxisnah, wie Teilnechmende ihre innere Starke aktivieren, Stress und Belastungen
besser bewiltigen und Herausforderungen mit mehr Selbstvertrauen meistern kénnen. Das Ziel ist es mit den
wachsenden Anforderungen des Berufslebens konstruktiv umzugehen und die persénliche Resilienz auszubauen,
um gesund, gelassen und handlungsfihig zu bleiben. Im Mittelpunkt stehen mentale Stirke, Emotionsregulation,
Selbstreflexion und ein resilientes Mindset, das hilft, Riickschldge als Lernchancen zu begreifen.

Inhalte
1. Einfiihrung in Resilienz

—  Was bedeutet Resilienz? Definition und Verstandnis

—  Die Schlusselfaktoren der Resilienz
2. Personliche Resilienz Analyse

—  Personliche Resilienz-Analyse erstellen
— Eigene Schutzfaktoren und Risikofaktoren identifizieren

—  Selbstreflexion: eigene Belastungssituationen erkennen
3. Personliche Resilienz gezielt trainieren

— Achtsamkeit, Zuversicht und Selbstwirksamkeit starken
—  Perspektivenwechsel und Handlungsfahigkeit ausbauen

—  Vom Problemdenken zur L('isungskompetenz
4. Mentale Starke und das resiliente Mindset

— Die resiliente innere Haltung: ein resilientes Mindset entwickeln
— Mentale Selbstfﬁhrung: Gedanken bewusst lenken

— Innere Hberzeugungen reflektieren und verandern
5. Emotionsregulation und Ich-Stabilitait

—  Emotionen verstehen und gezielt steuern
—  Selbstregulation und Achtsamkeit: Ich-Stabilitt stirken

—  Denk- und Verhaltensmuster erkennen und verandern

6. Anpassungsfihigkeit und Handlungsfihigkeit stirken
—  Flexibel und wirksam bleiben in Verdnderungssituationen
—  Belastungen akzeptieren und Ressourcen aktivieren
— Handlungsspielriume erkennen und nutzen

Umgang mit Stress, Druck und Unsicherheit
7. Reflexion & Integration in den Alltag

— Rituale fiir nachhaltige innere Balance

— Reflexion: individueller Resilienz-Fahr-Plan erstellen

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnechmenden

— cin klares Verstindnis ihrer eigenen Resilienzfaktoren gewinnen,
— mentale Starke und Ich-Stabilitat entwickeln,

—  ihre Fahigkeit zur Emotionsregulation und Anpassung stirken,

—  Strategien fiir Selbstwirksamkeit und Handlungsfahigkeit lernen,

— und konkrete Werkzeuge erfahren, um mit Belastungen und Herausforderungen souverdn umzugehen.
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1.6. 06 ,Work-Life-Integration — Beruflicher Erfolg und Lebensqualitdt im Einklang®

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

In einer Zeit, in der berufliche Anforderungen, digitale Erreichbarkeit und personliche Verpflichtungen immer
mehr zunchmen, wird die Fahigkeit, Balance und innere Ruhe zu bewahren, zu einer Schliisselkompetenz. Work-
Life-Integration ist die Kunst, die eigene Energie sinnvoll zu lenken, Priorititen bewusst zu setzen und die Balance
zwischen Berufs- und Privatleben aktiv zu gestalten. Dieses Training lidt die Teilnehmenden ein, innezuhalten,
die eigenen Lebensbereiche zu reflektieren, personliche Energiequellen zu aktivieren und ein harmonisches
Zusammenspiel von Arbeit, Familie und persénlicher Entwicklung zu schaffen. Das Ziel des Trainings ist es, eine
Grundlage fiir den beruflichen Erfolg und fiir echte Lebensqualitit zu schaffen, um langfristig gesund, motiviert
und zufrieden zu sein.

Inhalte
1. Grundlagen der Work-Life-Balance

—  Was bedeutet Balance im modernen Arbeitsleben?
—  Von der Work-Life-Separation zur Work—Life—Integration

—  Werte, Rollen und Lebensbereiche im Gleichgewicht
2. Selbstreflexion und Standortbestimmung

—  Analyse der aktuellen Lebensbalance
—  Personliche Antreiber, Erwartungen und Bediirfnisse erkennen

—  Eigene Priorititen und Lebensziele definieren
3. Umgang mit Anforderungen und Verpflichtungen

— Umgang mit Perfektionismus und Selbstanspriichen
—  Stress verstehen: Stressoren, Stressreaktionen und Stresskreislauf

—  Praktische Methoden zur Entschleunigung und Gelassenheit
4. Innere Balance - Achtsamkeit, Mindset und innere Haltung

—  Achtsamkeit als Schliissel zur inneren Ruhe
—  Das cigene Mindset reflektieren und starken

—  Dankbarkeit, Leichtigkeit und Zufriedenheit kultivieren
5. Tagesbalance — Selbstmanagement und Priorititen

—  Zeit- und Selbstmanagement fiir mehr Balance

—  Fokus und Prioritaten richtig setzen - Grenzen ziehen und Nein sagen
6. Koérper in Balance — mit Energie halthalten

—  Energichaushalt verstechen: mentale, emotionale und kérperliche Energie

—  Erndhrung, Bewegung, Schlaf und Regeneration als Energiequellen
7. Lebensbalance im Alltag gestalten

—  Strategien, um Lebensbereiche in Einklang zu bringen

—  Wohlbefinden, Lebensqualitit und Leichtigkeit gestalten
8. Reflexion & Integration in den Alltag

— Reflexion fur nachhaltige Zufriedenheit in den Lebensbereichen

— Integration von persénlichen Balance-Strategien in den Alltag

Nutzen nach dem Training fur die Teilnehmenden

—  Lernen, ihre individuelle Work-Life-Balance bewusst zu gestalten,
—  Bewusster Umgang mit Zeit, Energie und Anforderungen

—  Starkung von Selbstwahrnehmung und innerer Balance

—  Mehr Lebensqualitit durch bewusste Selbstfithrung erfahren

—  eine nachhaltige Balance zwischen Leistungsfahigkeit und Lebensfreude entwickeln.
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2. success way Leadership — Fﬁhrungskompetenz

2.1. 07 ,,Die stellvertretende Fiihrungskraft — Laterale Fiihrung mit Verantwortung und
Vertrauen*

Ziclgruppe: Basisschulung fiir Mitarbeitende, die eine stellvertretende Fithrungsrolle dauerhaft iibernchmen und
/ oder bei Abwesenheit der Fihrungskraft

Ziele

Stellvertretende Fihrungskrafte bewegen sich in der spannenden Doppelfunktion: Sie sind zugleich Teammitglied
und Fithrungsperson, miissen Vertrauen auftbauen, Entscheidungen treffen und Kontinuitét sichern — ohne formell
»die” Fiihrungskraft zu sein. Dieses Training starkt die Teilnehmenden darin, ihre Rolle klar zu gestalten und eine
verldssliche Vertretung zu sein. Das Ziel des Trainings ist es, mit Klarheit, Selbstvertrauen und konkreten
Werkzeugen ausgestattet zu sein, um die Stellvertreterrolle aktiv und souverin auszufiillen.

Inhalte
1. Rolle und Selbstverstindnis als Stellvertretung

—  Erwartungen und Verantwortlichkeiten kliren
—  Die ,Doppelrolle” zwischen Team und Fihrung ausbalancieren

—  Eigene Positionierung als Stellvertretung reflektieren
2. Laterale Fﬁhrung — Fiihren ohne disziplinarische Macht

—  Einfluss statt Anweisung: Vertrauen gewinnen
—  Kommunikation und Beziehungsgestaltung auf Augenhéhe
—  Ziele konsequent verfolgen

—  Erwartungen des Teams und der Fﬁhrungskraft aktiv managen
3. Vertretung in Abwesenheit der Fiithrungskraft

- Delegationsféhigkeit: Kontinuitat der Fﬁhrungsaufgaben sicherstellen
- Entscheidungen treffen und Prioritaten setzen

—  Informationsfluss und Transparenz bewahren
4. Fiihrungskompetenzen entwickeln

—  Anpassung des eigenen Fithrungsstils an Situationen und Teammitglieder
—  Motivationstechniken und Mitarbeiterférderung

—  Konfliktlésung und konstruktives Feedback
5. Personlicher Entwicklungsplan als Stellvertretung

—  Mein Aktionsplan: ,So stirke ich meine Rolle als Stellvertretung®

—  Meine Starken und Entwicklungspotenziale
6. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

—  Ziele fiir meinen pcrsénlichcr Entwicklungsplan definieren

— Transfer in die Praxis: ,was ich ab sofort umsetze?*

Nutzen nach dem Training fir die Teilnehmenden

—  ihre Rolle als Stellvertretung klar und sicher gestalten

—  die Kontinuitit von Fiihrung und Teamstabilitit gewahrleisten
—  mit Vertrauen und Empathie wirkungsvoll Einfluss nechmen

Teamkonflikte souveran meistern und Mitarbeitende motivieren

10
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2.2, 08 ,,Basis Nachwuchsfiihrungskrifte — Wie mit Fiihrung beginnen®

Zielgruppe: Basisschulung fiir Mitarbeitende, die eine Fihrungsaufgabe {ibernehmen oder sich auf eine zukiinftige
Fiihrungsaufgabe vorbereiten mochten. Geeignet auch mit erster Fihrungserfahrung und fiir Teamleiter, um
Grundlagen zu stirken.

Ziele

Fiihrung beginnt mit Haltung, Bewusstsein und persénlicher Wirkung. In dieser Basisschulung lernen
Nachwuchsfithrungskrifte, was erfolgreiche Fithrung ausmacht, wie sie ihr eigenes Fithrungsverstiandnis
entwickeln und wie sie authentisch, klar und motivierend fithren kénnen. Das Training vermittelt zentrale
Kompetenzen, stirkt Selbstvertrauen und schafft ein solides Fundament fiir die Fithrungsrolle. Es vermittelt nicht
nur Wissen, sondern Haltung — mit dem Ziel, dass Nachwuchsfiihrungskrafte sagen konnen: ,Ich weil3, wie ich
fihren will — und ich traue mir das zu.“

Inhalte
1. Einstieg in die Fﬁhrungsrolle

—  Erwartungen an Fihrungskrifte — von Organisation, Team und sich selbst
—  Vom Kollegen zur Fithrungskraft: Rollenwechsel bewusst gestalten

— Verantwortung tubernehmen und Vorbild sein
2. Grundlagen wirksamer Fiihrung

—  Was bedeutet gute Fiihrung heute?
—  Unterschied zwischen Management und Leadership

—  Werte, Haltung und Selbstverstandnis als Fiihrungskraft
3. Kommunikation als zentrales Fiihrungsinstrument

—  Gesprichsfithrung mit Mitarbeitenden
—  Feedback geben und annechmen

—  Zuhdren, Fragen stellen, Wirkung erzielen
4. Motivation und Mitarbeiterférderung

—  Was Mitarbeitende motiviert — und was nicht
—  Anerkennung, Lob und Zielorientierung

—  Unterstiitzung und Férderung von Mitarbeitenden
5. Zusammenarbeit im Team und Delegationskompetenz

— Vertrauen und Respekt als Basis erfolgreicher Teams
—  Kooperation férdern und Konflikte konstruktiv I6sen

- Aufgabcn im Team klar dclcgicrcn und Ergcbnissc sichern
6. Personliche Fiihrungskompetenz entwickeln

- Entscheidungen treffen und Verantwortung tragen

— Eigene Starken nutzen und Entwicklungsfelder erkennen
7.Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

—  Selbstreflexion: Mein Fithrungsstil und meine Wirkung

—  Transfer in die Praxis: Personlicher Entwicklungsplan

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre zukiinftige Fithrungsrolle klar verstechen und selbstbewusst annehmen,
—  sicher kommunizieren, motivieren und Feedback geben,

— die Zusammenarbeit im Team gezielt gestalten,

—  Konlflikte friihzeitig erkennen und konstruktiv 16sen,

— und einen personlichen Entwicklungsplan entwickeln.
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2.3. 09 ,,Vertiefung Nachwuchsfiihrungskrifte — Wie mit Fiihrung Wirksamkeit erzielen®

Ziclgruppe: Vertiefende Schulung fiir Nachwuchsfithrungskrifte und Teamleiter, die bereits eine Basisschulung
absolviert oder erste Fiihrungserfahrung gesammelt haben und ihre Fiihrungskompetenz vertiefen méchten.

Ziele

Nach dem ersten Schritt in die Fithrung kommt die Phase der Vertiefung: Jetzt geht es darum, Fihrung bewusst,
zielgerichtet und verantwortungsvoll zu gestalten. In dieser Schulung entwickeln Nachwuchsfithrungskréfte ihre
personliche Fithrungsstarke weiter, lernen Fithrungswirksamkeit zu erzielen, klar zu kommunizieren, Vertrauen
zu festigen, Mitarbeitende gezielt zu férdern, und die eigene Fiihrungsrolle situativ und souveran auszufiillen. Ziel
ist, dass die Teilnchmenden am Ende sagen: ,Ich fiihre mit Klarheit, Vertrauen und Verantwortung — und wachse
in meiner Rolle als Fithrungskraft.“

Inhalte
1. Rolle und Verantwortlichkeiten als Fiihrungskraft

—  Eigene Fithrungsrolle reflektieren und weiterentwickeln
— Verantwortung, Authentizitit und Vorbildfunktion stirken

—  Vertrauen als Basis erfolgreicher Fiihrung nutzen
2. Kommunikation als Fﬁhrungsinstrument auf drei Ebenen

- Kommunikationsstrategien mit der cigenen Fﬁhrungskraft
— Teammeetings mit Transparenz und Informationsfluss moderieren

—  Einzelgesprache mit Mitarbeiter klar, respektvoll und lésungsorientiert fithren
3. Anpassung des Fiihrungsansatzes an unterschiedliche Situationen

—  Situatives Fihren nach Reifegrad des Mitarbeitenden

—  Mitarbeiterorientierte und aufgabenorientierte Fiihrungsstile in Balance
4. Ziele konsequent verfolgen und Delegationsfihigkeit ausbauen

— Konsequente Zielverfolgung mit Empathie und Klarheit
—  Verbindlichkeit in Delegationsgesprachen schaffen

— Kontrolle und Vertrauen kombinieren
5. Motivation und gezielte Mitarbeiterforderung

—  Motivationstypen erkennen und individuell ansprechen
- Entwicklungs- und Férdergespréiche fuhren

- Wertschéitzung und Anerkennung gezielt einsetzen
6. Selbstsicher in komplexen Fiihrungssituationen agieren

—  Konlflikte erkennen, analysieren und konstruktiv I6sen
—  Schwierige Feedbackgesprache konstruktiv iibermitteln

— Umgang mit Rollen, Dynamiken und Spannungen im Team
7. Personliche Fiihrungskompetenz festigen

— Eigene Starken nutzen und Entwicklungsfelder erkennen
8. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

—  Selbstreflexion: ,meine Wirksamkeit als Fiihrungskraft ausbauen®

—  Transfer in die Praxis: Personlicher Entwicklungsplan

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre Fihrungsrolle sicher und authentisch in Verantwortung gestalten,

- Kommunikationsstrategien bewusst einsetzen,

—  ihr Team ziclgerichtet fithren, motivieren und Konflikte konstruktiv 16sen
—  Entscheidungsstirke zeigen, delegieren und die Mitarbeitenden férdern

— und damit ihre Wirksamkeit als Fﬁhrungskraft nachhaltig steigern.
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2.4. 10 ,,Teamfiihrung — Teams stirken, motivieren und erfolgreich steuern®
Ziclgruppe: Teamleiter, Gruppenleiter, Vorarbeiter, Schichtfithrer

Ziele

Dieses Training unterstiitzt Teamleiter dabei, ihre Fithrungsrolle klar, wirkungsvoll und selbstbewusst auszufiillen

und einen Rahmen fir die Zusammenarbeit im Team zu erschaffen. Die Teilnehmer lernen, wie sie Teams
zielgerichtet fiihren, Aufgaben sinnvoll delegieren und eine motivierende Arbeitsumgebung schaffen. Durch

praxisnahe Hbungen, Selbstreflexion und Fallbeispicle entwickeln sie ein wirksames Fithrungsverstindnis, stirken

ihre Kommunikationskompetenz und gewinnen Sicherheit im Umgang mit unterschiedlichen Teamdynamiken

und mit herausfordernden Fﬁhrungssituationen.

Inhalte
1. Die Rolle als Teamleiter

— Eigene Fﬁhrungsrolle reflektieren und weiterentwickeln
—  Personliches Fﬁhrungsprofil: Starken erkennen und nutzen

—  Selbstverstandnis als Fiihrungsperson: Erwartungen, Aufgaben, Verantwortlichkeiten
2. Grundlagen moderner Teamfiihrung

—  Unterschiedliche Fithrungsstile und situative Fithrung
—  Mitarbeiterorientierte vs. aufgabenorientierte Fithrung

—  Vertrauen aufbauen, Orientierung geben, Entscheidungen treffen
3. Delegation als Werkzeug der Teamfiihrung

—  Typische Delegationsfallen erkennen und vermeiden
—  Aufgaben richtig delegieren: Struktur, Verantwortung, Kontrolle

—  Vertrauen aufbauen, Kontrolle sinnvoll gestalten
4. Kommunikation fiir Teamleiter und Gespriche als Fiihrungsinstrument

— Kilar, wertschitzend und zielgerichtet kommunizieren
—  Schwierige Gesprache konstruktiv fithren - Missverstindnisse vermeiden, Erwartungen kliren

—  Mitarbeiter verstehen und starken - Fragen und Orientierung geben
5. Motivation: Innere Antriebe verstehen

—  Was Mitarbeiter motiviert —und was nicht, die verschiedene Motivationstypen im Team
—  Motivation bewusst gestalten durch Kommunikation und Beteiligung

- Wcrtschéitzung und Ancrkcnnung wirksam einsetzen
6. Teamdynamik verstehen und nutzen

— Teamphasen je Reifegrad der Zusammenarbeit verstehen
— Rollen im Team erkennen

— Umgang mit Widerstinden, Unsicherheiten und Konflikten
7. Teamleistung steigern

- Erfolg und Zufriedenheit im Team: den Rahmen crfolgrcichcr Teamarbeit schaffen
—  Leistungsbereitschaft und Teamgeist férdern

- Herausforderungen meistern, Losungsorientierung agieren
8. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

— Reflexion des eigenen Fﬁhrungsstils

— Transfer in die Praxis: Entwicklungsfelder und nachste Schritte

Nutzen nach dem Training fur die Teilnehmenden

—  verstehen die Grundlagen moderner Teamfithrung

—  stirken ihr Fiihrungsbewusstsein und ihre persénliche Wirkung

— lernen, Aufgaben klar und motivierend zu delegieren

—  férdern Motivation, Engagement und Selbstverantwortung im Team

— gewinnen Sicherheit in ihrer téglichen Fﬁhrungsarbeit

© success way Unternehmensberatung
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2.5. 11 ,Fiihrungskompetenztraining — von Fiihrungskraft zur Fiihrungspersénlichkeit*
Ziclgruppe: Vertiefende Schulung fiir Fithrungskrifte

Ziele

»Gute Filhrung erkennt man daran, dass Menschen wachsen — und die Fithrungskraft mit ihnen.“ Fithrung
bedeutet stindige Weiterentwicklung — nicht nur der Mitarbeitenden, sondern auch der Fihrungskraft selbst. In
diesem Training geht es darum, bewusst zu reflektieren und die eigene Fiihrung zukunftsorientiert auszurichten.
Dieses Training erméglicht die Fithrungskompetenten aufzufrischen, zu vertiefen und zu erweitern. Weiters
bietet Raum fiir Reflexion und Losungsfindung fiir eigene Fallbeispicle und aktuelle Herausforderung aus dem
Fiihrungsalltag. Die Teilnechmenden erweitern ihre Filhrungskompetenzen und stérken ihre persénliche
Fihrungsprasenz.

Inhalte
1. Fiihrungsverstindnis und Selbstreflexion

— Eigene Fﬁhrungsprinzipien priifen und schirfen
—  Personliche Werte und Fithrungsleitlinien

— Reflexion: Authentizitat und Wirkung im Fiihrungsalltag
2. Fiihrungsrollen und Verantwortung in komplexen Strukturen

— Rollenbewusstsein zwischen Leitung, Coach und Sparringspartner

- Fﬁhrungsverantwortung in Veréinderungs— und Wachstumssituationen
3. Kommunikation und Einflussstrategien

— Kommunikationskompetenz im Fﬁhrungsalltag erweitern
- Fragetechniken und Feedback als Steuerungsinstrumente

- Dialogorientierte Kommunikation auf Augenhéhe fihren
4. Mitarbeiterférderung und Motivation auf fortgeschrittenem Niveau

— Potenziale erkennen und individuelle Entwicklung begleiten
—  Foérderung von Eigenverantwortung und Selbstorganisation

—  Motivationstechniken und individuelle Ansprache
5. Fiihren als Prozess: Fiihren, Entscheiden, Delegieren und Umsetzen

—  Anpassung des Fijhrungsstils an Situationen und an Menschen
- Delegation als Entwicklungs— und Steuerungsinstrument

- Entscheidungsstrategien und souverane Umsetzung
6. Zusammenarbeit im Team und Partizipation gestalten

- Férdcrung von Kooperation und Teamgeist
— Partizipation und Mitgcstaltung fordern
—  Teamfithrung: Grenzen, Strukturen und klare Rollen schaffen
—  Vertrauenskultur und Offenheit im Team starken

7. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag
—  Personliche Fﬁhrungsziclc formulieren

— Individueller Entwicklungsp]an

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden
e  ihre Filhrungskompetenzen bewusst weiterentwickeln,
e Mitarbeitende gezielt fordern und in ihrer Entwicklung begleiten,
e mit Klarheit, Vertrauen und Durchsetzungskraft fithren,

e und die eigene Fithrungsarbeit zielgerichtet und reflektiert gestalten.
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2.6. 12 ,Selbstfiihrung als Fundament der Fiihrung — Innere Stabilitit und dulere Souveranitit
entwickeln

Zielgruppe: Basisschulung fiir Fiihrungskréfte fiir Wirksamkeit, Stabilitit und Souveranitit

Ziele

Fithrung beginnt mit Selbstfithrung — mit Selbstwahrnehmung, Reflexion und bewusster Ausrichtung der eigenen
Ressourcen. Dieses Training stirkt die Fahigkeit, sich selbst bewusst wahrzunehmen, innere Klarheit zu
entwickeln, sich selbst gezielt auszurichten und zu steuern. Der Nutzen dadurch ist eine Erlange innere Stabilitit,
positive duBere Wirkung und souverines handeln in der Fihrung. Die Teilnehmenden entwickeln ein klares
Verstindnis dafiir, wie Selbstfithrung das Fundament moderner, menschlicher und nachhaltiger Fithrung bildet.

Inhalte
1. Selbstﬁihrung als Fundament erfolgreicher Fﬁhrung

- Bedeutung und Saulen der Selbstfﬁhrung
—  Selbstbewusstsein und innere Klarheit entwickeln

—  Praxisreflexion: ,Was bedeutet Selbstfithrung fiir mich konkret?
2. Fiihrungsstirke beginnt bei mir — Persénlichkeit & Wirkung

—  Reflexion der personlichen Werte, Mindsets und Glaubenssitze
—  Starken- und Potenzialanalyse: Was macht mich als Fithrungskraft aus?

—  Die cigenen Stirken und Charaktereigenschaften bewusst nutzen
3. Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung stirken

— Verantwortung fiir eigenes Denken, Fithlen und Handeln iibernchmen
—  Selbstbestimmung im Fithrungsalltag fordern

—  Werteorientierung als Haltung der wirkungsvollen Fﬁhrung
4. Umgang mit Emotionen

— Emotionale Intelligenz und Empathie als Fijhrungsqualitéiten

— Emotionale Selbstregulation: Gefuhle verstehen und nutzen
5. Stressreduktion auf verschiedenen Ebenen

—  Analyse der Stressoren und Stressreaktion

—  Praktische Tools fiir den bewussten Umgang und fiir Stressreduktion
6. Ressourcenorientierung fiir innere Stabilitidt

—  Eigene Ressourcen und Kraftquellen erkennen und gezielt einsetzen

— Balance zwischen Leistung und Regeneration finden
7. Zeitmanagement und Work-Life-Integration

—  Prioritaten und Grenzen erkennen und setzen

—  Strategien fiir gesunde Selbstorganisation und Zeitmanagement
8. Personliche Selbstfiihrung entwickeln und festigen

- Nachhaltigkeit in der Selbstfﬁhrung festigen
—  Innere Ruhe in komplexen Situationen bewahren

—  Innere Klarheit, dulere Wirkung: eigene Souveranitit als Fihrungskraft stirken
9. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

—  Reflexion: mein personlicher Entwicklungsplan

—  Transfer in die Praxis: ,wie meine Selbstfithrung bewusst im Alltag lebendig ist?

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre Selbstwahrnehmung und Selbststeuerung starken,

—  Bewusstheit und Klarheit tiber ihre Werte, Stirken und Ressourcen gewinnen,
—  Werkzeuge zur Selbststeuerung und emotionalen Balance,

—  Strategien fiir effektives Zeit- und Stressmanagement

—  ihr Selbstvertrauen, Gelassenheit und Souveranitit festigen,

— und ein starkes Fundament fiir eine bewusste und menschliche Fl'ihrung entwickeln
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2.7. 13 ,,Gesprachsfiihrung — Fiihrungsgespriache gezielt und wirkungsvoll gestalten®
Ziclgruppe: Vertiefende Schulung fiir Fithrungskrifte

Ziele

Gespriche sind das Herzstiick von Fiihrung. Fiir Fiihrungskrifte, die ihre Kommunikations- und
Gesprichstithrungskompetenzen gezielt weiterentwickeln méchten, um Fithrungsgesprache souveran, klar,
empathisch und zielgerichtet zu gestalten. Das Ziel ist die Wirkung in Gesprachen zu verbessern, um Klarheit,
Verstindnis und Vertrauen zu stirken. Die Teilnehmenden erweitern ihre kommunikativen Fahigkeiten, schérfen
ihre Menschenkenntnis und entwickeln ein sicheres, wertschitzendes Auftreten in allen Gesprachssituationen. In
diesem Training lernen Fithrungskrifte Gesprache bewusst zu gestalten, schwierige Themen professionell
anzusprechen und mit Empathie, Klarheit und Struktur zu fithren.

Inhalte
1. Grundlagen wirksamer Gesprichsfiihrung und bewusster Kommunikation

— Kommunikation als Fithrungsinstrument
— Haltung, Wirkung und Authentizitit in Gesprichen

— Vertrauen, Empathie und Offenheit als Basis erfolgreicher Kommunikation
2. Gesprichskompetenz fiir Fiihrungskrifte

—  Zuhdren, verstehen, strukturieren — Kernkompetenzen der Gesprachsfiihrung
—  Fragetechniken, aktives Zuhoren und Perspektivenwechsel

—  Menschenkenntnis und psychologische Aspekte der Gesprachsfithrung

—  Empathische Gesprichsfithrung: den Mitarbeitenden verstehen statt bewerten

—  Praxistipps fiir den Erfolg: wie ein wirklich gutes Gesprich gelingt
3. Gespriachsarten und ihre Besonderheiten

—  Zielvereinbarungsgespriche: Ziele klar, realistisch und motivierend formulieren

—  Entwicklungsgespriche: Potenziale erkennen und férdern, Lernziele vereinbaren

—  Feedbackgespriche: konstruktiv, wertschitzend und zukunftsorientiert

—  Problemlésungs- und Konfliktklirungsgespriche: Losungen statt Schuldzuweisungen
—  Motivationsgespriche: Gespriche fiir Engagement

— Leistungsférderungsgespréiche: Eigenverantwortung starken
4. Schwierige Gespriche souverin meistern

— Umgang mit Emotionen, Einwanden und Widerstinden
— Kommunikationsstrategien in Konfliktsituationen

—  Gesprichssteuerung in herausfordernden Situationen
5. Das jahrliche Mitarbeitergesprich gezielt gestalten

—  Jahresgesprach: Struktur, Ablauf, Durchfithrung und Wirkung

— Gelingen sicherstellen: praktische Vorbereitung und kreative Fragestellungen
6. Praktisches Kommunikationstraining

— Rollenspiele zu typischen Gesprachssituationen
— Analyse und Reflexion realer Beispiele aus dem Fiihrungsalltag

—  Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  Gespriche klar, empathisch und zielorientiert fithren,

— schwierige Gespriche souveran und l8sungsorientiert gestalten,

— die Motivation und Entwicklung ihrer Mitarbeitenden gezielt férdern,

— und das jéhrliche Mitarbeitergesprach wirkungsvoll und inspirierend gestalten.

—  Fithrungswirkung im Gesprich, wer gut zuhort und versteht - bewegt und fithrt besser.
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2.8. 14 ,,Authentische Fiihrung — Vertrauen schaffen, Menschen gewinnen, Verantwortung

fordern“
Zielgruppe: Vertiefende SChulung fur Fiihrungskréifte

Ziele

Authentische Fithrung ist heute einer der entscheidenden Erfolgstaktoren fiir wirksame, menschliche und

nachhaltige Fiihrung. Dieses Training richtet sich an Fiihrungskrifte, die ihre Fiihrungsrolle mit Echtheit, Klarheit

und Integritat ausfiillen und gleichzeitig eine hohe Wirkung in der Fﬁhrung entfalten mochten. Die

Teilnehmenden entwickeln ihr personliches Leadership-Profil weiter, stirken ihre innere Haltung und lernen, wie

sie durch Authentizitit Vertrauen aufbauen, Menschen wirklich erreichen und Verantwortung aktiv férdern. Das

Ziel des Trainings ist die eigene Fiihrung durch Authentizitit zu stirken, Eigenstindigkeit der Mitarbeitenden zu

fordern und Vertrauen als Grundlage erfolgreicher Zusammenarbeit aufzubauen.

Inhalte
1. Grundlagen der authentischen Fﬁhrung

—  Was ist authentische Fﬁhrung wirklich?

—  Leader Qualititen: Rolle, Haltung, Persénlichkeit
2. Vertrauen als Basis erfolgreicher Fithrung

—  Psychologie des Vertrauens: wie Vertrauen entsteht —und wie es verloren geht?
—  Stabilitdt & Berechenbarkeit als Fithrungsprinzipien

—  Vertrauensférdernde Kommunikation & Fithrung
3. Menschen gewinnen — mit Herz, Klarheit und Prisenz

— Emotionale Intelligenz und Empathie — als Fithrungsinstrument nutzen
— Die Kunst, Menschen zu erreichen und mitzunehmen
—  Wertschitzende Fithrungskommunikation — verstchen statt bewerten

—  Erfolg anerkennen und gezielt verstirken
4. Verantwortung & Eigenstindigkeit fordern

- Selbstverantwortung starken - Verantwortungskultur etablieren
- Delegation als Empowerment und Lésungsfokus statt Problemfokus
—  Die Kraft der intrinsischen Motivation — wie Engagement nachhaltig entsteht

—  Mitarbeitenden zu Mitgestaltern machen — Motivation durch Beteiligung
5. Personliche Fiihrungsidentitit weiterentwickeln

—  Authentische Handelns im Einklang mit Werten & Prinzipien
—  Personliche Trigger und Stressmuster verstehen

—  Mut zur Klarheit und zu Entschcidungcn
6. Authentische Fiihrung im Alltag

— Zielorientierte, klare und wertschatzende Kommunikation
— Empowerment: Freiheit geben und Sicherheit bieten

—  Feedback souverdn geben — ehrlich, konstruktiv, stirkend
7. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

— Individuelle Reflexion: Integritat als téigliche Fﬁhrungsaufgabe
—  Transfer & Umsetzung: Persénliche 4-Wochen-Aktionsplan

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden
—  starken ihre Authentizitit als Fiihrungskraft und gewinnen mehr innere Klarheit,

— erweitern ihre Fihigkeit, Menschen zu inspirieren und zu gewinnen,

— lernen Werkzeuge kennen, um Eigenverantwortung und Selbstwirksamkeit zu férdern,

—  reflektieren ihren persénlichen Fithrungsstil und entwickeln ihn weiter,

—  verbessern ithre Kommunikation, um klar, menschlich und wirksam zu fithren.

© success way Unternehmensberatung
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2.9. 15 ,Resiliente Fiihrung — Herausforderungen gemeinsam meisten®
Ziclgruppe: Vertiefende Schulung fiir Fithrungskrifte

Ziele

Fﬁhrung in der heutigen Zeit erfordert innere Stabilitat und mentale Starke. Resiliente Fﬁhrungskréfte bewahren

auch unter Druck, Belastung oder Veranderung einen kithlen Kopf, bleiben handlungstihig und geben ihren
Teams Sicherheit und Orientierung. Dieses Training unterstiitzt Fiihrungskréfte dabei, ihre eigene Resilienz
gezielt zu stirken, cin resilientes Mindset zu entwickeln und die Resilienz ihrer Mitarbeitenden und Teams zu
fordern. Sie lernen, Belastungen frithzeitig zu erkennen, Ressourcen zu aktivieren und mit mentaler Stirke

Herausforderungen zu meistern.

Inhalte
1. Grundlagen der Resilienz

—  Was bedeutet Resilienz? Definition und Verstandnis
— Resilienz als Schliisselkompetenz moderner Fﬁhrung
—  Die Schlusselfaktoren der Resilienz

— Risikofaktoren und Schutzfaktoren im Fﬁhrungsalltag
2. Personliche Resilienz fiir Fiihrungskrifte

—  Selbstreflexion: die eigene Resilienzanalyse

—  Die Sphiren der individuellen Resilienz

— Die resiliente innere Haltung: ein resilientes Mindset entwickeln
— Denk- und Verhaltensmuster erkennen und verandern

—  Selbstregulation und Achtsamkeit: Ich-Stabilitit stirken

—  Selbstwirksamkeit und Losungsorientierung gezielt ausbauen
3. Resiliente Fiihrung — Haltung und Verhalten

—  Faktoren der resilienzférdernden Fithrung: Was macht resiliente Fithrung aus?
—  Die Qualititen ciner resilienten Fihrungskraft
- Fﬁhrungsvcrhaltcn in Krisen und bei Vcréndcrung

—  Emotionale Stabilitit und Optimismus als Fithrungsfaktoren
4. Resilienz in der Mitarbeiterfiihrung

— Resilienz der Mitarbeiter gezielt unterstiitzen und fordern

— Leistung und Engagement langfristig stabilisieren
5. Organisationale Resilienz

— Ebenen des Resilienz-Feldes: das resiliente Unternehmensumfeld
—  Strukturen, Werte und Kultur, die Stabilitat fordern

- Fﬁhrungsprinzipicn fir die VUKA Welt: Umgang mit Wandel und Unsicherheit
6. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

—  Personlicher Aktionsplan fiir mehr Resilienz im Fiihrungsalltag

—  Reflexion und Transfer: ,Mein persénlicher Resilienzkompass®

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre persénliche Widerstandskraft und innere Souverénitit stirken,

— mentale Stirke und Gelassenheit in Fihrungssituationen entwickeln,
—  ecin resilientes Mindset aufbauen,

—  Strategien zur Férderung der Resilienz der Mitarbeiter kennenlernen,

—  gelernt, resiliente Fihrungsstrategien in den Alltag zu integrieren.

© success way Unternehmensberatung
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2.10.16 ,,Positive Leadership — Mit Sinn, Stirkenorientierung und Leistungsfreude zum Erfolg*
Ziclgruppe: Vertiefende Schulung fiir Fithrungskrifte

Ziele

Positive Leadership ist mehr als nur ein Fithrungsstil — es ist eine Haltung. Fithrungskrifte, die positiv fiihren,
schaffen ein Umfeld, in dem Menschen aufblithen, Verantwortung ibernehmen und sich mit Freude engagieren.
Ziel ist es die Fiihrungskompetenz durch eine positive, stirkenorientierte Haltung zu erweitern. Dieses Training
vermittelt die Grundlagen und Prinzipien des Positive Leadership-Ansatzes, basierend auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen der Positiven Psychologie. Die Teilnehmenden lernen ihre eigene Haltung zu reflektieren, Starken
zu erkennen und eine Fithrungskultur zu gestalten, die Motivation, Kreativitit und Leistungsfreude férdert.

Inhalte
1. Grundlagen des Positive Leadership

—  Ursprung und wissenschaftliche Basis (Positive Psychologie, PERMA-Modell)
—  Haltung und Menschenbild positiver Fithrung
—  Unterschied zwischen klassischer Fiihrung und Positive Leadership

— Die fiinf Dimensionen des PERMA-Modells
2. Selbstverstindnis und Haltung der Fiihrungskraft

—  Selbstreflexion: Wie positiv fithre ich heute?
—  Starkenorientierte Fithrung — Potenziale statt Defizite

—  Authentizitat und Sinnorientierung in der Fﬁhrungsrolle
3. Stirkenorientierung: Stirken erkennen und gezielt fordern

—  Eigene Stirken analysieren (Stirkeninventar)
—  Mitarbeiterstarken erkennen und einsetzen

— Talente entwickeln und Leistung fordern
4. Positive Kommunikation fiir eine gute Beziehung

- Gespréichspsychologie: durch Kommunikation Vertrauen und Beziehung fordern
- Wirkung von positiver Rhetorik

- Erfolgsfaktor emotionale Intelligenz
5. Motivation & Engagement férdern

—  Sinn vermitteln und Freirdume gewiahren
— Motivation durch Wertschitzung, Autonomie und Vertrauen

—  Fokus und Betonung des Gelungenen
6. Psychologische Sicherheit und Teamkultur

— Vertrauen, Offenheit und Fehlerfreundlichkeit als Basis
—  Wie entsteht ein positives Klima im Team?

— Entfaltung der Potenziale: Lern- und Entwicklungschancen bieten
7. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

— Positive Leadership im Fﬁhrungsalltag leben

—  Reflexion und Transfer: Entwicklung eines eigenen ,Positive Leadership Plans®

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  Positive Leadership als wirksames Fithrungsprinzip anwenden,
—  ihre eigene Haltung reflektieren und stirkenorientiert agieren,
— Motivation, Engagement und Zufriedenheit im Team férdern,
— Kommunikation und Feedback gezielt positiv gestalten,

—  cine Kultur von Vertrauen, Wertschitzung und Sinn schaffen,

— und langfristig Leistung und Wohlbefinden miteinander verbinden.
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2.11.17 ,,Fiihrungskraft als Coach — Potenziale entfalten mit Coaching als Fiihrungsinstrument*
Ziclgruppe: Vertiefende Schulung fiir Fithrungskrifte

Ziele

Eine gute Fiihrungskraft stellt die richtigen Fragen. Coaching-orientierte Fithrung bedeutet, Menschen zu stirken,
damit sie iiber sich hinauswachsen kénnen. Coaching in der Fithrung schafft Wachstum, Vertrauen und
Verantwortung. Moderne Fithrung bedeutet, Potenziale zu erkennen, zu férdern und Menschen zur
Selbstverantwortung zu befihigen. Coaching ist dabei eines der wirkungsvollsten Instrumente einer zeitgemalBen
Fihrung. In diesem Training lernen die Teilnehmenden, wie sie mit einer fordernden und
entwicklungsorientierten Haltung fithren, Mitarbeitende gezielt entwickeln und durch wertschitzende,
lésungsorientierte Gespriche Motivation, Eigeninitiative und Leistung steigern.

Inhalte
1. Fiihrung im Wandel — von der Anweisung zum Coaching

—  Fithrungsverstindnis im modernen Kontext
—  Unterschiede zwischen Fithren, Coachen und Beraten
—  Warum Coachingkompetenz fiir Fithrungskrafte entscheidend ist

— Grenzen von Coaching im Fﬁhrungsalltag
2. Coaching-Grundlagen und Haltung

—  Die Coaching-Haltung: Empathie, Offenheit, Vertrauen
— Rollenverstindnis: Fihrungskraft, Coach und Begleiter:in

—  Werte und Prinzipien der Coaching—Fﬁhrung
3. Kommunikation und Fragetechniken im Coaching

—  Wirkungsvolle Fragen stellen: von ,Warum?“ zu ,, Wie?*
—  Aktives, empathisches Zuhéren

—  Feedback geben, das Wachstum férdert
4. Der Coaching-Prozess

—  Phasen eines Coaching-Gesprichs (Analyse, Ziel, Reflexion, Handlung)
— Das GROW-Modell in der Fﬁhrung anwenden
—  Lésungsorientiertes Coaching — Fokus auf Ressourcen statt Defizite

—  Tools und Methoden fiir Coaching-Gesprache im Fihrungsalltag
5. Mitarbeiterentwicklung durch Coaching

—  Mitarbeitende zu Selbstreflexion und Eigenverantwortung fihren
- Entwicklungsgespréche und Feedbackgespriiche mit Coaching—Ansatz

—  Motivation und Potenzialentfaltung fordern

6. Coaching im Alltag
—  Balance zwischen Fithrung und Coaching

—  Ein authentisches und vertrauensvolles Fithrungsverhalten entwickeln
7. Personliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

— Reflexion der eigenen Coachingkompetenz

- Nachhaltige Integration in den Fﬁhrungsstil

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  Coaching als wirksames Instrument moderner Fithrung einsetzen,

— eine fordernde und entwicklungsorientierte Haltung einzunehmen,

—  Verbesserte Gesprachsfithrung und Mitarbeiterentwicklung

—  Mitarbeitende in ihrer Selbstreflexion und Eigenverantwortung starken,

— und Coaching—E]emente in den Fﬁhrungsalltag integrieren.
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2.12.18 ,,Das jihrliche Mitarbeitergesprach — Zielausrichtung, Entwicklungsférderung und
Feedback“

Zielgruppe: Vertiefende SChulung fur Fiihrungskréifte

Ziele

Das jahrliche Mitarbeitergesprach ist cines der wichtigsten Fithrungsinstrumente: Es schafft Orientierung, starkt
die Bezichung zwischen Fiihrungskraft und Mitarbeiter und bildet die Grundlage fiir Motivation, Entwicklung und
nachhaltige Leistung. In diesem Training lernen Fithrungskrifte, wie sie Mitarbeitergesprache professionell,
wertschétzend und zielorientiert gestalten. Die Teilnehmer erfahren, wie sie Ziele klar formulieren,
Entwicklungswege férdern und Feedback so einsetzen, dass es Wirkung zeigt. Durch praktische Ubungen,
Rollenspiele und konkrete Gesprachsleitfiden gewinnen sie mehr Sicherheit, Souveranitit und Klarheit im
Gesprachsprozess.

Inhalte
1. Rolle und Verantwortung der Fﬁhrungskraft

— Bedeutung und Ziele des jéhrlichen Mitarbeitergesprachs verstehen
—  Fithrungsverhalten, Haltung und Gespréachskultur

—  Vertrauen aufzubauen und eine positive Gesprachsatmosphare schaffen
2. Struktur & Ablauf eines professionellen Mitarbeitergesprichs

—  Ablauf: Vorbereitung, Durchfiihrung, Nachverfolgung und Transfer
— Die richtige Vorbereitung fiir ein motivierendes Mitarbeitergesprich

—  Strukturierte und zielorientierte Durchfﬁhrung sicherstellen
3. Kommunikation im jahrlichen Gesprach

—  Durch Kommunikation Vertrauen und Beziehung fordern
—  Atmosphire fiir ein offenes Gesprich schaffen
—  Wirkung von positiver Rhetorik — wie ein wirklich gutes Gesprach gelingt

—  Durch die richtigen Fragen, s.g. ,Erfolgsfragen®, den Mitarbeiter:innen gewinnen
4. Zielvereinbarung & Zielausrichtung

— SMART, CLEAR & moderne Zielsysteme
—  Zielarten: Strategische Ziele vs. operative Zicle

—  Ziele klar, messbar und motivierend formulieren
5. Entwicklungsférderung & Potenzialgespriche

— Von Misscrfolg des Mitarbeitenden zur Lernprozesse gclangcn
- Entwicklungsbcdarf und Entwicklungsfcldcr erkennen und crméglichcn

—  Praxisnahe EntwicklungsmalBnahmen abzuleiten
6. Orientierung und Feedback als Fiihrungsinstrument

—  Konstruktives, motivierendes und gleichzeitig ehrliches Feedback geben

- Erfolge des Mitarbeitenden sichtbar machen und ihre Leistung wﬁrdigen
7. Praxisiibungen & Gesprachssimulationen

— Rollenspiele mit Feedback

—  Gesprichsleitfaden anzuwenden, der Orientierung und Struktur bietet
8. Persénliche Weiterentwicklung & Integration in den Alltag

—  Transfer: Persénliche Gesprichsstrategien entwickeln

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

— fiihlen sich die Fihrungskrafte sicherer und kompetenter im Fithren von Jahresgesprachen
—  haben sie konkrete Instrumente zur Zielausrichtung, Entwicklung & Feedback

— konnen sie Mitarbeiter starken, fordern und motivieren

—  gehen sie Mitarbeitersprache strukturiert und souverin an

—  besitzen sie einen klaren Leitfaden fiir alle zukiinftigen Jahresgesprache
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3. success way Energie — Gesundheitsfﬁrderung
3.1. 19 ,Lebenskraft & Vitalitit — Energie fiir Kérper und Geist im Einklang®

Zielgruppe: fur alle

Ziele

Lebenskraft ist die Basis fiir Leistungsfahigkeit, Kreativitit und Lebensfreude, und bedeutet, mit Kérper, Geist
und Seele im Einklang zu sein. Dieses Training unterstiitzt die Teilnehmenden, Gesundheit, Korperenergie und
mentale Balance zu entwickeln, damit sie den tdglichen Anforderungen in einem gesunden Gleichgewicht
begegnen kénnen. Ziel des Trainings ist es mentale Ausgeglichenheit, bewusste Regeneration und gesunde
Lebensgewohnheiten zu stirken. Die Teilnchmenden lernen, ihre mentale, emotionale und kérperliche Energie
bewusster zu steuern, und ihre personliche Vitalitit, innere Balance und Gesundheit zu starken.

Inhalte
1. Grundlagen der Lebenskraft, Energie und Gesundheit

—  Was bedeutet Lebenskraft? — Energie verstehen
—  Zusammenhang zwischen Korper, Geist und Emotionen

—  Wie Lebenskraft unsere Gesundheit starkt
2. Personliches Energiemanagement im Alltag

—  Selbstreflexion: ,Wie voll ist mein Energieakku?
—  Kraftquellen entdecken: Identifikation der Energiegeber

— Reduktion der Energieriiuber
3. Mentale Energie und Mindset

— Mentale Stirke und positive Gedankenmuster entwickeln

—  Gedanken lenken — Energie gewinnen
4. Emotionale Energie und Emotionsregulation

— Emotionale Intclligcnz - Emotionen erkennen, verstehen und rcgulicrcn
— Emotionale Stabilitat und Gelassenheit entwickeln
5. Kérperliche Energie und Vitalitit — gesund und fit
— Bewegung, Erndhrung und Schlaf als Energiequellen nutzen
—  Kleine gesunde Alltagsroutinen mit grofer Wirkung
6. Regeneration und Ausgleich - Balance zwischen Aktivitit und Ruhe
—  Die Kraft der Pause: Regenerationsphasen bewusst gestalten
—  Entspannungstechniken und Mini-Auszeiten fiir den Alltag
7. Selbstfiirsorge und Lebensfreude
—  Prinzipien seelisches Erleben, wo die Seele auftankt
—  Selbstreflexion: ,,Was nahrt meine Seele?”
—  Selbstfiirsorge: achtsamer und freundlicher Umgang mit sich selbst
8. Reflexion & Integration in den Alltag
—  Personlicher Energie- und Vitalitétsplan

— Rituale fir den Alltag

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre persénlichen Energiequellen erkennen und aktivieren,

—  mentale und emotionale Balance aufbauen,

—  Strategien fiir Erholung, Regeneration und Ausgleich entwickeln,

—  Achtsamkeit und Selbstfiirsorge im Alltag integrieren,

— und Wege finden, ihre Lebenskraft und Gesundheit langfristig zu erhalten.
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3.2. 20 ,,Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion — Mit Achtsamkeit zur Stressfreiheit*

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

Stress ist ein natiirlicher Bestandteil des Lebens — entscheidend ist, wie wir ihm begegnen. Dieses Training
vermittelt die Grundlagen der Achtsamkeitsbasierten Stressreduktion (MBSR) nach Jon Kabat-Zinn und zeigt
Wege auf, um innere Ruhe, Klarheit und Stabilitit zu entwickeln. Das Ziel des Trainings ist es, Fahigkeiten fiir
die Bewiltigung der Stresssituationen zu entwickeln, die eigene Achtsamkeit auszubauen und in Leichtigkeit zu
leisten. Die Teilnehmenden lernen, ihre Stressmuster zu erkennen, achtsam damit umzugehen und nachhaltige
Strategien zur Stressbewiltigung in ihren Alltag zu integrieren. Achtsamkeit, Leichtigkeit und innere Ruhe in ihr
Berufs- und Privatleben zu erschlieBen.

Inhalte
1. Einfﬁhrung in die Methode MBSR

—  Ursprung und Grundlagen der achtsamkeitsbasierten Stressreduktion

—  Prinzipien der Achtsamkeit und ihre Wirkung auf Kérper und Geist
2. Stressbewusstsein, Stresswahrnehmung und Selbstreflexion

— Arten von Stress: Eustress und Distress
—  Stress Ablauf verstehen: Was passiert im Kérper bei Stress?
—  Personliche Stressoren und Stressausloser identifizieren

— Umfeldanalyse: Wo entsteht Stress —aulen oder innen?
3.Stressreaktion verandern und unterbrechen

—  Achtsamkeit als Unterbrechung des Stresskreislaufs

— Generellen Strategien der Stressbewéiltigung
4. Achtsamkeitsbasierte Methoden der Stressreduktion

—  Achtsamkeitsmeditation und Atemiibungen
— Body Scan — den Kérper bewusst wahrnechmen

—  Entspannungstechniken und Achtsamkeitsimpulse
5. Formale und informelle Achtsamkeit

—  Formale Praxis: Meditation, Body Scan, Atem
—  Informelle Praxis: Achtsamkeit in den beruflichen Kontext integrieren

—  Kleine Achtsamkeitsroutinen im Alltag etablieren
6. Selbstfiirsorge und Leichtigkeit

—  Selbstfiirsorge: vom Funktionieren zum bewussten Leben
- Lcichtigkcit: wie wir Lcichtigkcit herbeifithren konnen

—  Zufriedenheit und Lebensfreude bewusst erschlieBen
7. Reflexion & Integration in den Alltag

—  Eigene Stressbewiltigungsstrategien reflektieren
—  Personlicher Achtsamkcitsplan fur den Alltag

—  Abschlussmeditation: ,Ruhe finden — in der Gegenwart sein

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihre persénlichen Stressoren erkennen und verstchen,

—  wirksame Methoden der Achtsamkeit und Stressreduktion lernen,
—  ihre Kérperwahrnehmung und Selbstreflexion stirken,

— mentale Ruhe und emotionale Stabilitat erfahren,

—  Wege zur Burnout-Privention und zu mehr Gelassenheit finden.
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3.3. 21 ,Balance statt Burnout — Die Kunst der Entschleunigung

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

In einer Zeit, in der Tempo, Leistungsdruck und Dauererreichbarkeit den Alltag bestimmen, wird die Fahigkeit,
innezuhalten und bewusst zu entschleunigen, zu einer Schliisselkompetenz. Dieses Training lidt dazu ein, den
cigenen Lebensrhythmus zu reflektieren, innere und auflere Stressfaktoren zu erkennen und individuelle
Strategien fiir mehr Ausgleich, Vitalitit und innere Ruhe zu entwickeln. Das Ziel ist es, Burnout vorzubeugen,
cine Balance zwischen beruflichen Anforderungen und personlichem Wohlbefinden zu gestalten. In diesem
Training lernen die Teilnehmenden, die Kunst der Entschleunigung als Ressource fiir Wohlbefinden, innere
Starke und Lebensfreude zu entdecken.

Inhalte
1. Grundlagen der Balance und Entschleunigung

—  Was bedeutet ,Balance® wirklich? — Physisch, mental, emotional
— Burnout verstehen: Ursachen, Phasen und Warnsignale

—  Das Prinzip der Entschleunigung — Gegenbewegung zum Dauerstress
2. Selbstreflexion und Bewusstwerden

—  Eigene Stressausloser und Antreiber erkennen
—  Selbstbeobachtung: Wie gehe ich mit Druck, Hektik und Stress um?

—  Der Zusammenhang zwischen Stress, Gedanken und Kérperreaktionen
3. Methoden zur Stressbewiltigung

—  Einen Gang runterschalten, um Stress vorzubeugen
—  Mit Kérper und Achtsamkeit, Stress reduzieren

— Umgang mit digitalen Stressoren — ,Digital Detox“ in der Praxis
4. Wege zur inneren Balance und Entschleunigung

—  Entschleunigung im Alltag: Strategien fiir innere Ruhe und Gelassenheit
— Umgang mit Emotionen und Bewusstheit im Denken und Handeln

— Umgang mit Erwartungen — Grenzen setzen, Nein sagen, Priorititen klaren
5. Balance zwischen Aktivitit und Ruhe

— Den eigenen Rhythmus im Alltag herstellen

- Regenerationsphasen und Ausgleich bewusst gestalten
6. Mit Kérperenergie haushalten

—  Energie- und Regenerationsquellen aktivieren

—  Echte kérperliche und mentale Erholung herbeifithren — statt Ablenkung
7. Lebensfiihrung in Freude gestalten

- Selbstbestirnmung uber das cigene Lebenstempo zuriickgewinnen
- Selbstfijrsorge als téigliche Haltung — Wohlfithlmomente schaffen

—  Bewusste Lebensgestaltung in Wohlbefinden und mit Lebensqualitit
8. Reflexion & Integration in den Alltag

—  Reflexion: ,Wie bleibe ich langfristig in Balance?

— Individueller Entschleunigungsplan: ,Was kann ich sofort umsetzen?

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  Erkennen cigener Stressmuster und Belastungsfaktoren

—  Entwicklung von Strategien zur Stressreduktion und Entschleunigung
—  Forderung von Selbstfiirsorge, Gesundheit und Lebensqualitit

—  Burnout-Pravention durch bewusstes Energiemanagement

—  Mechr Gelassenheit, Klarheit und Leichtigkeit im Berufs- und Privatleben
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3.4. 22 ,Selbstfiirsorge — Aktiv fiir Wohlbefinden und Gesundheit*

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

In einer Zeit, die von Tempo, Veranderung und hohen Anforderungen geprigt ist, vergessen wir oft uns selbst.
Selbstfiirsorge ist der licbevolle Umgang mit sich selbst — cine tigliche Entscheidung fiir Gesundheit, Balance und
Lebensfreude. Selbstfiirsorge ist keine Luxusdisziplin, sondern eine Grundvoraussetzung fiir Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Ausgeglichenheit. Das Ziel ist es, Wohlbefinden und Gesundheit bewusst zu stérken,
achtsamer mit sich selbst umzugehen und langfristig Energie, Lebensfreude und Wohlbefinden zu bewahren.
Dieses Training lddt dazu ein, innezuhalten, neue Kraft zu schépfen und Wege zu entdecken, wie Selbstfiirsorge
ganz selbstverstindlich in den Alltag integriert werden kann. ,Nur wer gut fiir sich selbst sorgt, kann auf Dauer
auch gut fiir andere da sein.®

Inhalte
1. Grundlagen der Selbstfiirsorge

- Grundlagen und Bedeutung von Selbstfiirsorge
— Verantwortung fur das cigene Wohlbefinden und Gesundheit iibernehmen

—  Der Zusammenhang zwischen Selbstfiirsorge, Gesundheit und Leistung
2. Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit

— Eigene Bediirfnisse erkennen und verstehen
—  Achtsamkeit als Schliissel zur Selbstfiirsorge

- Wahrnehrnung von kérperlichen und emotionalen Signalen

3. Selbstfiirsorge fiir die Gesundheit
—  Ganzheitliche Gesundheit: Kérper, Geist und Seele im Gleichgewicht

—  Einfluss von Bewegung, Erndhrung und Schlaf auf Energic und Wohlbefinden
4. Mentales und emotionales Wohlbefinden

— Umgang mit inneren Antreibern und Perfektionismus
— Gedankenlenkung und positive Denkgewohnheiten

— Emotionale Balance und psychisches Wohlbefinden férdern
5. Energiehaushalt - Fiirsorge fiir den Kérper

—  Energichaushalt verstehen und aktiv steuern

— Regeneration als Teil eines gesunden Lebensrhythmus
6. Grenzen setzen und Nein sagen

— Eigene Grenzen erkennen und kommunizieren

- Selbstbehauptung mit Klarheit und Empathie
7. Selbstfiirsorge im Alltag verankern

— Routinen und Rituale fiir nachhaltige Selbstfiirsorge und Lebensfreude
—  Achtsamen und freundlichen Umgang mit sich selbst kultivieren

—  Das cigene Wohlfithlprogramm entwickeln
8. Reflexion & Integration in den Alltag

—  Reflexion: ,Was tut mir so richtig gut?*

— Integration: Mein persénlicher Selbstfiirsorge-Kompass

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  Selbstfiirsorge verstehen und anwenden,

—  mehr Bewusstsein fiir die eigenen Bediirfnisse entwickeln

— das cigene Wohlbefinden und die Zufriedenheit bewusster beeinflussen
— mentale, emotionale und kérperliche Gesundheit aktiv férdern,

—  Nachhaltige Strategien zur Stirkung des persénlichen Wohlbefindens entwickeln
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3.5. 23 ,,Gesundheit & Kérperbewusstsein — Schliisselfaktoren fiir einen gesunden Lebensstil

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

Gesundheit ist ein wertvoller Zustand und eine Haltung, welche mit Kérperbewusstsein beginnt. Unser Kérper
ist unser wichtigster Begleiter — er trigt uns durch das Leben, spiegelt unsere Emotionen und gibt uns wertvolle
Signale. Doch im hektischen Alltag verlieren viele Menschen das Gespiir fiir ihre korperlichen Bediirfnisse,
Energiequellen und Grenzen. In diesem Training entdecken die Teilnechmenden, wie sie ein Bewusstsein fiir den
cigenen Kérper entwickeln, ihre mentale Gesundheit stirken und mit neuer Energie in Alltag und Beruf starten.
Das Ziel ist es, einen gesunden Lebensstil zu kultivieren und nachhaltige Wege fiir mehr Gesundheit,
Wohlbefinden und Vitalitat zu finden.

Inhalte
1. Gesundheit als Lebenshaltung

—  Ganzheitliches Gesundheitsverstindnis: Kérper, Geist und Seele
—  Eigenverantwortung und Selbstfiirsorge als Basis

—  Gesundheit im Alltag: Bewegung, Erndhrung, Regeneration
2. Kérperbewusstsein und Kérperwahrnehmung entwickeln

—  Der Kérper als Spiegel der Seele: Korpersprache verstehen
—  Selbstwahrnehmung: Achtsamkeit fiir Kérperempfindungen
—  Zusammenspiel von Kérper, Gedanken, Emotionen und Haltung

—  Die cigenen Bediirfnisse und Grenzen verstehen
3. Balance von Aktivitat und Regeneration

—  Stress und Anspannung erkennen und abbauen
— Bewegung als Quelle von Energie und Freude

—  Schlaf, Erholung und Regeneration verstchen
4. Energiequellen nutzen

—  Eigene Energiequellen entdecken und bewusst nutzen
—  Wohlfihlmomente schaffen — Encrgic tanken im Alltag

— Rituale fur Balance und innere Ruhe
5. Gesunden Lebensstil kultivieren

—  Kleine Verédnderungen mit groer Wirkung — gesunde Routinen entwickeln
—  Erndhrung, Bewegung und mentale Stirke in Balance bringen

—  Prisenz im Hier und Jetzt — im Kérper und Geist ankommen
6. Gesundheitsbewusstsein im Alltag verankern

—  Personlicher Lebensstil-Check und Selbstanalyse

—  Ziele fiir gesunden Lebensstil und Wohlbefinden formulieren
7. Reflexion & Integration in den Alltag

— Reflexion: Wo stehe ich, was brauche ich?

— Individueller Lebensstil fiir mehr Lebensqualitdt

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

—  ihren Kérper bewusster wahrzunehmen und seine Signale richtig zu deuten,

— eigene Bediirfnisse, Energiequellen und Grenzen zu erkennen,

—  das personliche Wohlbefinden aktiv zu gestalten,

— einfache Gesundheitsroutinen in den Alltag zu integrieren,

—  eine personliche Strategie zur Balance von Arbeit, Bewegung und Regeneration,

— und das Zusammenspiel von Kérper, Geist und Emotionen bewusst zu nutzen.
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3.6. 24 ,,Achtsamkeitstraining — Prasenz und innere Ruhe mitten im Alltag®

Zielgruppe: fiir alle

Ziele

Achtsamkeit ist kein Ziel, sie ist cin Weg, bewusster, gesiinder und zufriedener zu leben. Achtsamkeit ist die
Kunst, im Hier und Jetzt zu sein, bewusst, prasent und gelassen. Unser Alltag ist oft gepragt von Schnelligkeit,
Anforderungen und Reiziiberflutung. Achtsamkeit hilft, inmitten dieser Dynamik innezuhalten, den Moment
bewusst wahrzunechmen und wieder Kontakt zu sich selbst zu finden. Dieses Training bictet eine Einfithrung in die
Welt der Achtsamkeit — praxisnah, lebensnah und inspirierend. Die Teilnehmenden lernen ihre Aufmerksamkeit
gezielt zu lenken, eine innere Haltung der Ruhe, Offenheit und Klarheit zu kultivieren.

Inhalte
1. Einfiihrung in Achtsamkeit

—  Was ist Achtsamkeit? Ursprung, Definition und Wirkung
—  Achtsamkeit als Haltung — Bewusstheit statt Autopilot
—  Wissenschaftliche Erkenntnisse zu Achtsamkeit

—  Présenz im Alltag: bewusst wahrnehmen, was gerade ist
2. Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung

—  Den eigenen Kérper, Gedanken und Emotionen achtsam wahrnehmen
—  Korper- und Atemiibungen als Anker im Hier und Jetzt
— Emotionale Selbstregulation und bewusste Wahrnehmung

—  Selbstreflexion: Wie achtsam gehe ich mit mir selbst um?
3. Achtsamkeit im Alltag

— Routinen bewusst gestalten: achtsam essen, sprechen, gehen, arbeiten
—  Kleine Achtsamkeitsiibungen fiir den Berufsalltag

— Umgang mit Ablenkung, Leistungsdruck und Multitasking
4. Personliche Achtsamkeit

—  Mit schwierigen Gedanken und Emotionen achtsam umgehen
—  Loslassen und Gelassenheit entwickeln

—  Achtsame Strategien fur Balance und innere Stabilitat
5. Achtsamkeit in Kommunikation und Beziehung

—  Prisentes Zuhéren und achtsames Sprechen
—  Empathie und Mitgefiihl als Teil von Achtsamkeit

—  Grenzen erkennen und rcspcktvoﬂ kommunizieren
6. Achtsames Leben

- Entwicklung einer achtsamen Lebenshaltung
—  Achtsamkeit als Ressource fiir Wohlbefinden und Gesundheit

—  Erlebnisqualitit und Leichtigkeit im Alltag entwickeln
7. Reflexion & Integration in den Alltag

—  Reflexion: Achtsamkeit als personliche Ressource mitten im Alltag

—  Transfer: personliche Routinen, um Achtsamkeit zu integrieren

Nutzen nach dem Training fiir die Teilnehmenden

— die Grundprinzipien der Achtsamkeit verstehen und im Alltag anwenden,
—  ihre Aufmerksamkeit bewusst steuern und sich fokussieren,

—  Verbesserte Selbstwahrnehmung und Emotionsregulation erfahren,

— innere Ruhe und Gelassenheit bewahren,

— und bewusster, empathischer und prasenter im Umgang mit sich und anderen handeln.
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4. Inhouse Training

menschlich | inspirierend | wirkungsvoll
4.1. MaBgeschneidert fiir Ihr Anliegen

success way Inhouse Trainings sind stets bedarfsorientiert und individuell auf Thr persénliches Anliegen
angepasst. Die Trainingsinhalte sind aufbauend, zielgerichtet und umsetzungswirksam.

Mein zentrales Anliegen ist es, Menschen in ihrer Entwicklung zu stirken. Ich begleite Mitarbeitende
und Fiihrungskrafte dabei, ihre Potenziale zu entdecken, innere Klarheit zu gewinnen und

Herausforderungen mit mehr Selbstvertrauen zu meistern.

Es ist mir wichtig, Raume zu schaffen, in denen Wachstum, Reflexion und echte Verdnderung méglich
sind. Beim Trainingsansatz im Fokus stehen Starken, Ressourcen, Erkenntnisgewinn, individuelle

Losungen, Umsetzbarkeit, Selbstwirksamkeit und nachhaltige Wirkung.

Durch praxisnahe Trainings, inspirierende Impulse und wertschatzende Begleitung fordere ich
nachhaltiges Wachstum in den Bereichen Personlichkeitsentwicklung, Fiihrungskompetenz und

Gesundheitsforderung.

Kernpunkte meines Trainingsansatzes:

— Kombination aus Input, Reflexion, Selbsterfahrung und Anwendung

— Aktivierende Methoden, die inspirieren und bewegen

— Fokus auf individuelle Starken, Ressourcen und konkrete Handlungsschritte
—  Wissenschaftlich fundiert — emotional wirksam — praktisch umsetzbar

— Balance zwischen wissenschaftlichen Grundlagen und praxisnaher Anwendung
—  Wertschitzende und motivierende Lernatmosphare

— Nachhaltige Integration in den beruflichen Alltag durch Hbungen, Reflexion und Impulse
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4.2. Rahmenbedingungen

Trainerin DI Dr. Edith Dusch

Dauer der beschriebenen Trainings: 2 Tage, 16 LE

Eine Reduktion der Inhalte kann ein 1-tagiges Training mit 8 LE erwirken.

Trainingszeiten: 09:00 — 17:00, falls nicht anders gewiinscht und vereinbart.

Termin: nach Verfﬁgbarkeit und nach Vereinbarung.

Durchfithrungsformat: je Bedarf konnen Trainings in Prisenz oder online (zoom) durchgefiihrt werden.

Teilnehmeranzahl: bis maximal 12 Teilnehmer:innen

4.3. Lieferumfang

success way Leistungserbringung und Umfang

Bedarfsermittlung, Angebotslegung und Einladungsschreiben fiir die Teilnehmenden
Konzeption und Durchfiihrung des Trainings
Zufriedenheitscheck am Ende des Trainings: Einholung von Feedback von den Teilnehmer:innen

Zurverfiigungstellung von benétigten Unterlagen im Training, wie beispielsweise Handouts,
ﬂbungsbléttcr, Workbook

Zurverfﬁgungstellung eines Foto-Protokolls der Flipcharts bei Prasenz Durchfiihrung und Handouts
von PowerPoint Prasentationen nach dem Training

Zurverfiigungstellung von elektronischer Nachlese, Skriptum oder Unterlagen

Zurverﬁigungstellung von Hbungen und Reflexionsimpulse fiir die Integration und den Transfer in
den Alltag

Alle benétigte Unterrichtsmaterialien werden primér elektronisch, bei Bedarf in Papierform zur

Verfiigung gestellt.
Nach dem Training: Ausstellung der Teilnahmebestétigungen und Rechnungslegung laut Angebot.

Rahmenbedingungen, die seitens des Angebotsnehmer geschaffen werden miissen

Bei einer Prasenz Durchfithrung: die Bereitstellung von entsprechenden Raumlichkeiten:
Seminarraum (indoor) mit Flip-Chart und Beamer (optional Pinwand). Pausenverpflegung (Wasser
Tee, Kaffee).

Bereitstellung der Teilnehmer:innenliste inkl. Emailadressen fur die Zusendung der elektronischen

b

Nachlese/ Unterlagen und Teﬂnahrnebestéitigungen nach dem Training.
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