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%Gesundheit




€ Gesundheit 1. Teil: Schwiche aufschreiben

Schreiben Sie in einem kurzen, ﬁiv andere verstandlichen Satz
auf, worin eine kleine Schwiche von Thnen besteht bzw. was Sie

nicht so gut konnen!




(G Gestndheit 2. Teil: Ressourcen / Starken erkennen

Versuchen Sie nun in der erhaltenen Schwiche die
] ewei[igen Starken, Vorteile und Ressourcen zu

erkennen.

Schreiben Sie diese auf den Zettel!




gGesundheit Entstehung motivationaler Schemata

Mogl. Bewertungen - Bewertung

Sind die Reize

* Relevant fur mich?
Bedrohlich fur mich?

e Bedrohlich fur meine

Ziele, meine Bedlirfnisse?
Innere und

* Wie kann ich meine auBere Stim: .i

Reaktion

Bediirfnisse schiitzen?

* Oder befriedigen?

Konsequenz
in/aus der
Umwelt




QGesundheit Ein paar gelernte Verhaltens- und Erlebensmuster:

Sei immer stark!

Beeil dich immer!

. Streng dich immer an!
Mach es immer allen recht! g -



Mogliche Merkmale

Perfektionismus: Du neigst dazu, Aufgaben bis ins kleinste

Detail perfekt zu planen und/oder auszufiihren.

e Selbstkritik: Du bist oft unzufrieden mit deinen Ergebnissen,
selbst wenn andere bereits zufrieden waren.

* Fehlervermeidung: Fehler werden stark vermieden und

machen dir Angst. (Moglicher) Misserfolg wird als Stressor

erlebt.

« UbermaiRiger Aufwand: Du investierst oft mehr Zeit als notig,

um eine Aufgabe ,perfekt” zu erledigen.



Mogliche Merkmale

* Schwierigkeiten, um Hilfe zu bitten: Du hast Schwierigkeiten,
um Hilfe zu bitten, da du dies als , Schwache” erlebst oder
anderen nicht zur Last fallen moéchtest.

* Verantwortungsiibernahme: Du nimmst oft zu viel

Verantwortung auf dich und machst alles alleine.

* Unabhangigkeit: Auf andere angewiesen zu sein fuhlt sich oft
nicht gut an.
« Uberforderung: Du iiberforderst dich manchmal, weil du alles

selbst bewaltigen mochtest.



5 Gesundheit Streng dich (immer) an!

Mogliche Merkmale

* Dauerhafte Zielverwirklichung: Du bist standig darauf fokussiert, mehr zu
erreichen und dich zu verbessern.

* Unzufriedenheit: Du bist selten zufrieden mit deinen Ergebnissen und
strebst immer nach mehr.

* Wenig Pausen: Anstelle von Erholungsverhalten erledigst du weitere
Aufgaben. Engagement bis zum Umfallen.

* Hohe Ziele: Du setzt dir standig hohe Ziele und arbeitest hart, um sie zu

erreichen.

* Arbeits-/ Ergebnisfokus: Was leicht fallt und SpaR macht, kann nicht gut

genug sein. Gute Leistung erfordert Anstrengung und echtes Engagement.




(& Gesundheit Sei (immer) beliebt - Mach es allen recht!

Mogliche Merkmale

* Schwierigkeiten beim Nein sagen: Es fallt dir schwer, ,,Nein“ zu
sagen, und du stellst oft deine eigenen Bedurfnisse zurtick.
* Anpassung: Du passt dich oft an, um es anderen recht zu

machen.

* Konfliktvermeidung: Konflikte vermeidest du, selbst wenn es
dich belastet.
* Verantwortungsgeflihl fiir andere: Du fuhlst dich fir das

Wohlbefinden der anderen verantwortlich.




(& Gesundheit Beeil dich (immer)

Mogliche Merkmale

e Zeitdruck: Du fuhlst dich oft unter Zeitdruck und gestresst.

Multitasking: Du versuchst, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu
erledigen.

e Ungeduld: Du wirst ungeduldig, wenn Dinge nicht schnell
vorangehen.

* Wenig Reflexion: Du hast wenig Zeit fir grundliches

Nachdenken.
* Wenig Pausen: Anstelle von Erholungsverhalten erledigst du

weitere Aufgaben.




2er Gesprach

Mach es immer allen recht! Streng dch immer an!

Kurzaustausch: Wo finden Sie sich (ggf. in Teilen) wieder?




(5 Gesundheit Keiner Stressverstarker-Test

Begleitheft
Seite 5+6
stark!
Streng dich
:w & (immer) an!

Bogfeitmatartal

Sei (immer)
perfekt!

Beeil dich
Sei (immer) beliebt — Mach es (immer)!

(immer) allen Recht!




(4 Gesundheit Test Stressverstarkerprofil

Addieren Sie die Punkte, die Sie Stressverscharfende Gedanken und Einstellungen

bei den Fragen, die unter dem Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken:

Namen des Stressverstarkers Sei (immer) stark!

stehen, vergeben haben, zu 1,11, 15, 18

lhrem Wert in Bezug auf diesen
: Beeil dich (immer)!

Stressverstarker 2.7,9,20

(z.B. wenn Sie bei den Fragen 1,
Streng dich (immer) an!

11, 15, 18 jeweils 1 Punkt
3,5,8,12

vergeben haben, haben Sie 4

Mach es (i Il ht!
von mdglichen 8 Punkten bei ach es (immer) allen rec

4,14,17,19
dem Stressverstdrker ,Sei
(immer) stark!“) Sei (immer) perfekt!

6, 10, 13, 16



5 Gesundheit Sei (immer) perfekt!

Positive Eigenschaften

* Hohe Arbeitsqualitat: Streben nach Exzellenz fihrt zu
prazisen und fehlerfreien Ergebnissen.

* Detailorientierung: Ausgepragter Blick fur Details und
Genauigkeit.

* Planungskompetenz: Fahigkeit, Aufgaben griundlich zu planen
und zu strukturieren.

e Selbstdisziplin: Hohe Eigenmotivation und Selbstkontrolle.




5 Gesundheit Sei (immer) stark!

Positive Eigenschaften

* Durchhaltevermogen: Fahigkeit, auch in schwierigen Zeiten
standhaft zu bleiben.

* Unabhangigkeit: Selbststandiges Arbeiten ohne standige
Unterstutzung.

 Verantwortungsbewusstsein: Ubernahme von

Verantwortung und Fihrung.




5 Gesundheit Streng dich (immer) an!

Positive Eigenschaften

* Engagement: Hohe Einsatzbereitschaft und Hingabe an
Aufgaben.

» Zielstrebigkeit: Klarer Fokus auf die Erreichung von Zielen.

* Leistungsbereitschaft & Durchhaltevermogen: Bereitschaft,
zusatzliche Anstrengungen zu unternehmen.

e Selbstverbesserung: Kontinuierliche Bemuhung um

personliche und berufliche Weiterentwicklung.




(& Gesundheit Sei (immer) beliebt - Mach es allen recht!

Positive Eigenschaften

 Empathie: Ausgepragtes Einfiuhlungsvermogen und
Verstandnis fur die BedUirfnisse anderer.
 Teamfahigkeit: Forderung von Zusammenarbeit und

Harmonie im Team.

 Kommunikationsstarke: Fahigkeit, Konflikte zu erkennen und
zu losen.
* Beliebtheit: Tendenz, von anderen gemocht und geschatzt zu

werden.




(5 Gesundheit Beeil dich (immer)

Positive Eigenschaften

Entscheidungsfreude: Schnelle und effektive

Entscheidungsfindung.

Dynamik: Energie und Schwung, die Projekte vorantreiben.

Zeitmanagement: Effiziente Nutzung von Zeitressourcen.

Punktlichkeit: Termine und Deadlines werden eingehalten.




(4 Gesundheit Der gute Kern der Stressverstarker...

» Was ist der gute Kern bei

lhrem/lhren Antreiber/n?

» Was konnten Sie nicht so gut,
wenn Sie lhre/n Antreiber nicht
hatten bzw. welche Kompetenzen

haben Sie durch sie?

» Wobei oder wann ist |hr Antreiber

hilfreich?

Beeil dich immer!

(g
. i

Mach es immer allen recht! Streng dich immer an!

2er Gesprach




Lern
Gesundheit Da steckt jedoch der Wurm drin...

Beeil dich immer!

A
g’ /
'(‘ L

Mach es immer allen recht! Streng dich immer an!



Sei (immer) perfekt!

Perfektion @ Mal 5 grade sein lassen
Hohe Anspriiche/Erwartungen GroRzigigkeit bei ,Fehlern”

Wunsch nach Anerkennung Etwas gut genug sein lassen (80/20-Regel)
Detailorientierung Abgeben
Hohe Kommunikationsqualitat Arbeitsergebnisse anderer annehmen

Strukturierte Ausdruckweise Sich kurz fassen

Uberlastung/ Stress
Zu lange Erklarungen/Ausfiihrungen
Andere nerven/stressen
Fehlerblick/ Gutes wird Ubersehen
Pedanterie
Zu hohes Zeitinvestment in Aufgaben
Hohe Selbstkritik

Kritik/angreifbar sein
Fehler/Ungenauigkeit
Faulheit
Ungenaue (zu kurze) Kommunikation



Akzeptanz von Unvollkommenheit: Es ist okay, Fehler zu machen. Perfektion ist nicht immer
erforderlich und kann oft im Weg stehen.

* einen nachsten Fehler offen kommunizieren

* 2.B. eine Aufgabe ,nur“ noch 2- statt 4-mal Korrekturlesen (d.h. kleine Fehler in Kauf

nehmen)

* Pareto-Prinzip (80/20 Regel) erproben, um ,,gut genug” zu erreichen
Flexibilitat entwickeln: Perfektionismus sollte nicht die einzige Richtung fiur Erfolg sein. Es ist
wichtig, auch Raum fir Kreativitat und spontane Losungen zu lassen.

* bewusst kleinere, realistische Ziele.
Selbstfiirsorge: Sich selbst nicht zu Gberfordern und sich anzuerkennen, wenn genug erreicht
ist, anstatt standig nach dem ,,perfekten” Ergebnis zu streben.
Dankbarkeit/ positiver Tagesriickblick trainieren
Achtsamkeit trainieren

.... (was fdllt Ihnen selbst in Bezug auf lhre konkrete Situationen ein)



Sei (immer) stark!

Unabhangigkeit Um Rat/ Hilfe bitten
Starke Gemeinsam arbeiten/ Delegieren
Verantwortung ubernehmen g - Sich anderen anvertrauen
Durchsetzungsvermaogen Mit sich und anderen nachsichtig sein

Verlasslichkeit Sich Pausen gonnen

Ruhig in Krisenkommunikation Menschlichkeit zeigen/ (Nobody is perfect)
Schwache Einsamkeit
Abhangigkeit Selbstliberforderung

Sich vor Verantwortung/Aufgaben g ~ Hart gegen andere und sich selbst
driicken Ubertriebene Kontrolle/
Unselbststandigkeit schlecht abgegeben konnen
Verschlossenheit



Menschlichkeit akzeptieren: Es ist in Ordnung, Hilfe zu suchen und ,,Schwache” zu zeigen —
was eigentlich eine riesige Starke ist. 2 starkt Beziehungen und das eigene Wohlbefinden.
* jemand anderen um Hilfe bitten, auch wenn Sie es allein gekonnt hatten
e Bitte gezielt um Unterstlitzung in stressigen Situationen
Verantwortung teilen um Uberlastung zu vermeiden
» Aufgaben delegieren/abgeben
Emotionen ausdriicken: Es ist wichtig, sich selbst in schwierigen Momenten zu zeigen und
Geflihle zu teilen.
* bei ausgewahlten Personen: ehrlich antworten, wenn es einem nicht so gut geht
Selbstfiirsorge
* eigene Wiinsche duBern/sich selbst Wiinsche erfiillen

* Pausen machen, Erholungserleben trainieren

.... (was fdllt Ihnen selbst in Bezug auf Ihre konkrete Situationen ein)



Streng dich (immer) an!

Engagement
Aktivitat
Ernsthaftigkeit
Leistungsbereitschaft
Zielorientierung in Gesprachen
Verantwortungstibernahme

Pausen machen
Freizeitgestaltung/ Hobbies
Zeitbegrenzung fur Aufgaben setzen
Spald haben/ Humor
Gelassenheit/ Leichtigkeit
Fokus auf Schones/ SpaR

Faulheit
Zeitverschwendung
Unproduktivitat/ keine Leistung
Albernheit/ Nicht ernst nehmen
Aufgeben/ nicht zu Ende fiihren

Uberlastung/ Uberforderung
Uberengagement/ zu hohe Ziele
Hamsterrad/ keine Pausen
Fokus nur auf Leistung
Schlecht abgeben kénnen
Harte zu sich selbst und anderen
Keine Freude mehr aulRerhalb Arbeit




Streng dich (immer) an! Madgliche Verhaltensexperimente

* Selbstwert ohne Leistung: Sie sind wertvoll, auch ohne standig hohe Leistungen zu erbringen.
Ruhephasen und Selbstflirsorge sind genauso wichtig und wertvoll wie Leistung, im Grunde sind sie die
Grundvoraussetzung, um dauerhaft gute Leistungen zu erbringen.

* Fehler zulassen: Fehler sind eine Gelegenheit zum Lernen und nicht unbedingt ein Mangel an Leistung.

* Pausen machen

* Nehmen Sie sich bewusst Auszeiten ohne schlechtes Gewissen zu haben und beobachten Sie, wie
sich das auf Ihr Wohlbefinden auswirkt.

* Sich etwas gonnen, auch wenn die Arbeit noch nicht erledigt ist

* Genussubungen (z.B. Lieblingssnack bewusst genielRen, an Blumen schnuppern, etw. Schoénes in
Ruhe betrachten)

* Leichtigkeit/ Lockerheit: Machen Sie etwas zweckfreies, einfach nur weil es Spal macht und Freude

bereitet, aber keinen Mehrwert fir Arbeit hat
* Arbeit darf auch SpaR machen
* Sich die Arbeit versiiBen (Musik horen, leckere Getranke, bequemer Ort)

* Aufgaben delegieren/ abgeben



Sei (immer) beliebt - Mach es (immer) allen recht!

Empathie in der Kommunikation
Teamorientierung
Ricksichtnahme/ Konsensfindung
Konfliktvermeidung/ Gesprachsklima
Andere unterstlitzen
Harmonie

Egoismus
Streit/ Konflikte
Geringschatzung anderer
Andere im Stich lassen
lgnoranz von anderen und
deren Beddrfnissen

-\

Eigene Interessen/
Bedurfnisse vertreten
Selbstwertschatzung/ Selbstfursorge
Dinge/ Konflikte ansprechen
Sich selbst genauso wichtig
nehmen wie andere

Selbstaufgabe
Eigene Bedulrfnisse zurtlick stellen
Fahnchen im Wind/ sich verbiegen
Konflikte unter den Teppich kehren/
in sich hinein fressen
Emot. Verantwortungsgefiihl fir andere
Nicht ,,nein“ sagen




* @Grenzen setzen: Es ist wichtig zu lernen, Nein zu sagen und sich nicht standig den Wiinschen

anderer zu unterwerfen.
* konservatives Zusagenmanagement (z.B. ich muss noch in meinen Kalender schauen
und gebe dir dann Rickmeldung) tben
* Nein sagen iiben: Uberlegen Sie sich eine Situation, in der Sie ,Nein“ sagen kénnen, und

Uben Sie diese Reaktion bewusst. Beobachten Sie die Reaktion der anderen und wie Sie

sich dabei fihlen.
 Wahrnehmung eigener Bediirfnisse trainieren
* Eigene Bedirfnisse kommunizieren/ eigene Wiinsche ausdriicken: Die Balance zwischen den
eigenen Bedurfnissen und den Anforderungen anderer finden.
* Konflikte akzeptieren: Es ist okay, nicht immer allen gerecht zu werden und auch in

schwierigen Gesprachen die eigenen Positionen zu vertreten.



Beeil dich (immer)

Effizienz @ Prioritaten setzen
Schnelle Kommunikation/ schnell "’ Zeitliche Grenzen setzen
etwas auf den Punkt bringen ¢ - Eins nach dem anderen
Zuverlassigkeit/ Verlasslichkeit Flexibilitdt/ Termine & Fristen
Dynamik besser managen
Hohe Entscheidungsfreude Um Hilfe bitten

Multitasking/ Zu viele Bélle in der Luft
Uberforderung/ Uberblick verlieren
hektische Kommunikation
<G@=)»> Unruhe/ sich gehetzt filhlen/ Ungeduld
Hamsterrad/ keine Pausen/ Zeitdruck
Unflexibel/ starr/ Terminkollisionen
Wenig Reflexion

Langsamkeit/ griindliches Abwéagen
Unzuverlassigkeit/ Unproduktivitat
Ziel- und Terminkonflikte
Faulheit
Langsamkeit/ Ausdiskutieren




* Geduld entwickeln: Nicht alles muss sofort erledigt werden. Es ist wichtig, die Geschwindigkeit zu
drosseln und sich Zeit fiir griindliches Nachdenken und kreative Prozesse zu nehmen.

e Qualitat statt Quantitat: Den Fokus mehr auf die Qualitat der Arbeit legen, anstatt standig auf
Geschwindigkeit und Effizienz bedacht zu sein.

* Achtsamkeit liben: Sich bewusst Pausen nehmen, um sich zu erholen und den Moment zu
genieRen. Atem- und Muskelentspannung trainieren

* Langsamere Entscheidungen treffen: Bei der nachsten Entscheidung Giben, mehr Zeit zu
investieren, um alle Aspekte grindlicher zu betrachten.

» Konservatives Zusagenmanagement: (z.B. ich muss noch in meinen Kalender schauen und

gebe dir dann Riickmeldung) Giben

* Mit weniger Hektik arbeiten: Setzen Sie sich bewusst Aufgaben ohne Zeitdruck und achten darauf,
wie sich das auf lhre Leistung und Ihr Wohlbefinden auswirkt.
* Priorisierung trainieren und eins nach dem anderen machen (nicht zwischendurch Mails

beantworten, sondern in den dafiir von lhnen festgelegten Zeiten)



Suchen Sie sich mindestens ein
Verhaltensexperiment heraus

2er Gesprich bzw. erstellen lhr eigenes.




QGesundheit Emotionsregulation fiir Verhaltensexperiment

Fiir welche Situation wollen Sie Emotionsregulation betreiben?

Variante A) Verhaltensexperiment Innere Antreiber

Variante B) emotional herausfordernde Situation - (vorerst) unlésbare Situation

4

Nachste Folie
erlautern




S % Gesundheit Ausgangssituation: (vorerst) unlésbares Problem

Probleme kontrollierbar

Problemorientiert

Emotionsorientiert




(¢ Gesundheit Emotionsregulation fiir Verhaltensexperiment

3‘ lhr Vorsatz/ |hr Verhaltensexperiment

z.B. Verhaltensexperiment Stressverstérker, Zeitmanagement-Strategie, Schwestertugend

Allein schon bei der Vorstellung und erst recht in der Ausfiihrung von
,Verhaltensexperimenten® erleben die meisten von uns aversive Emotionen.
Diese unangenehmen Emotionen aktivieren bei uns aber eher
Vermeidungsverhalten.

D.h. wir brauchen eher ein Aktivierendes Gefiihl wie Zuversicht, Mut,
Selbstsicherheit, ...

Wie lautet lhr Zielgefiihl, dass Sie fiir die Ausfiihrung lhres
Verhaltensexperiments brauchen?

lhr Zielgefuhl




QGesundheit

Arbeitsblatt

Begleitheft
Seite 8

Vs Gotavt & Temee Tt (‘

Tumrg
SIS - Stark Im Stress

Bogeitmatartal

Warum réchit stark im Stress 2ain,
wann knstark Im Stress bird

. Zielgefiihl

Ungilinstige Gedanken

Unglinstige Korperhaltung

Unglinstiges Verhalten

o Situation/ Ausgangsgefiihl(e)

Emotionsregulation

1

Hilfreiche Gedanken

Hilfreiche Kérperhaltung

Hilfreiches Verhalten

G




GGesundheit Stellschrauben im Stress- und Emotionsmodell

Verhalten

Gedanken




Stellschraube Gedanken




(¢ Gesundheit Stellschraube Gedanken

Begleitheft
Seite 8

Notieren!
_ \{\Ielf:he Gedank.en /I?ewertungen hat?e ich Welche Gedanken unterstiitzen mein Zielgefiihl?
typischerweise in solchen Situationen? Welche ziehen Ganz konkret die hilfreichen Gedanken aufschreiben!

mich weiter runter?

= Hilfreiche Fragen/Gedanken

= Schwestertugend in den Fokus riicken
,Warum lohnt sich Veranderung im Gefiihl?“ beantworten
-> Bitte positiv formulierte Antworten




Lern

Gesundheit Stellschraube Korper




(;Gesundheit

Stellschraube Korper

Begleitheft
Seite 8

Welche Korperhaltung habe ich
typischerweise in der Situation?

Wo im Korper spure ich das
unangenehme Geflhl, das ich verandern
mochte?

Notieren!

Welche Korperhaltung unterstiitzt mein
Zielgefuhl?

* Anspannung vs. Entspannung,
 Atmung!!

* Korperhaltung, Sitzposition

* Mobiliar

* Mimik, Gestik

e Kleidung, Accessoires




4 Gesundheit Stellschraube Verhalten




GGesundheit

Nicht nur Verhalten in
der Situation,

sondern auch davor und
danach bedenken!

Stellschraube Verhalten

defensiv vermeidend vs. offensiv planend

Selbst- oder Fremdbeschimpfung vs.

gelassen herangehen

hetzen vs. innehalten

Welche Handlungen fihre ich typischerweise in
der Situation aus, das nicht hilfreich fir mich
ist?

Welches stressfordernde Verhalten zeige ich
typischerweise?

Notieren!

Welches Verhalten und welche Handlung(en)
unterstiitzen mein Zielgefiihl?

* Ggf. auch ausgesprochene Worte

* Getranke, Musik,

* Raumtemperatur, Licht




gGesundheit Veranderungsplanung: Neues Drehbuch zusammenfassen

Schreiben Sie wenn-dann-Satze zu ihren erarbeiteten Idee:
v" Wenn = bisheriges/nicht hilfreicher Gedanke (linke/blaue Spalte)

v Dann = neuer/hilfreicher Gedanke (rechte/beige Spalte)

s Ziel ist es, das neuronale Netzwerk zum alten Muster (i.d.R. gut trainiert und fast

automatisch ablaufend) um die neuen hilfreichen Aspekte zu erganzen. So wird
ein Abrufen der hilfreichen Ideen, selbst bei automatisierter Aktivierung des alten
Musters, wahrscheinlicher. Dazu muss diese Verbindung jedoch haufig genutzt,

d.h. gelernt werden.

X/

*» Ergdnzen Sie die Aspekte gerne um weitere Punkte (z.B. Erinnerungshilfen)




Lern .
Gesundheit




& Gesundheit Das Online-Training: Stark im Stress

Ressourcen starken Annehmen Verandern

www.stark-im-stress.de

ErmaRigungscode 0,00€:
GEW-2025

Zur Unterstiitzung im Alltag

Taglich zwei Trainingsimpulse via APP
(Mini-Ubungen)

Online-Training



http://www.training-sis.de/

Lern .
Gesundheit

Begleitheft
Seite 3

Mein Satz vom guten Grund

Schon leserlich auf Moderationskarte aufschreiben und gut
sichtbar aufstellen!




Lern ‘
Gesundheit Ausblick: Was wollen Sie trainieren?

Finalisierung Trainingsplanung: Zeit fiir Gesundheit

Begleitheft
Seite 10 Nr. 3

Oder Trainings-App

& rcanpo




Trainings-App - Installation @ ICANDO

Oder einfach ,lcando” als Suchbegriff eingeben!




Home @ ICANDO

1416 @R @ o= 27%8
Herzlich willkommen Laura
& rcanoo

_ Einstellungen I Einstellungen

Herzlich willkommen! |
|’
? Trainingsplan

Bitte gib Deinen Namen an.

Dein Name |ich bin...

Trainingsplan nutzen
- Stimmung
Stimmung tracken ~ eintragen

: ~ Auswertung

1423045167 1809(10
||l|

giwlejfrjtjzjujijolpflu
allsidlflglhljlk|jl]jo]a
i yixiclvib|n|m

? Deutsch

Home Ubung eintragen

1] @)




Trainingsplan:

1416 B¢ ® © =0 27%8
& rcanoo

Dein personlicher Ubungsplan

Ubungen Einstellungen

]

Ubung eintragen

@]

Erste Ubung erstellen

Ubung zum Plan hinzufiigen

Ubung wéhlen*
+ ERSTELLEN

Wihle alle Tage aus, an denen Du trainieren

mochtest. Du kannst die Zeit einzelner Tage spéter

WOCHENTAGE WAHLEN

andern.

Ausgewahlte Tage

Montag

Uhrzeit*

& rcanpo

1418 @@ ® o . 26%8

Eigene Ubung erstellen

Name der Ubung* |PME

Beschreibung Beschreibung eingeben




Trainingsplan — Erinnerungs-Einstellungen @ ICANDO

Dein personlicher Ubungsplan

Ubungen Einstellungen

Einstellungen
Popup-Benachrichtigungen
Benachrichtigungston
Taglicher Impuls

Zeit fur taglichen Impuls

A t :

Home Ubung eintragen Profil




Trainingsplan anpassen @ ICANDO

1419 @ ® Q3. 26%8

Herzlich willkommen Laura
& rcanoo

* Einstellungen i Dein personlicher Ubungsplan

i
i
|
!
I
I

Trainingsplan

Ubungen Einstellungen

‘Stimmung
eintragen

Achtsam Atmen @ a
08:00 Uhr
i Dankbarkeit
Auswertung 22:00 Uhr

||l|
Achtsam Atmen @ a
08:00 Uhr
00
18:00 Uhr

% @ Ubung eintragen Profil
Ubung eintragen

4




Trainingsplan: gemachte Ubung eintragen @ ICANDO

Herzlich willkommen Laura

: Ubung eintragen ‘Stimmung
eintragen

~ Auswertung

IMPULS DES TAGES ANZEIGEN

Ubung eintragen




Anleitung zum Download @ ICANDO

Jetzt mit neuer Trainings-App

& rcanoo

Mit unserer neuen Trainings-App lcando erstellen sich die Teilnehmer:innnen am Ende der Veranstaltung ihren individuellen
Trainingsplan mit Erinnerungsfunktion. Durchgefiihrte Ubungen werden mit Zufriedenheitsbewertung als Erfolgsmonitoring
eingetragen. Ein Stimmungsmonitoring erméglicht eine zusétzliche Beobachtung der Veranderung im Rahmen des
Gesundheitsprojekts.

Tagesimpuls: ein téglich wechselnder Impuls zur Selbstreflexion.

Icando - Anleitung




Lern ,
Gesundheit

Begleitheft
Seite 10 Nr. 4

Umgang mit Hindernisse und Schwierigkeiten

4. Hindernisse & Bewadltigungsstrategien: Was wird bei der Ausfiihrung meiner Zielhandlungen
schwierig (innerer Schweinehund, Anrufe, konkurrierende Ziele, soziales Umfeld etc.)? Wie
werde ich dem begegnen? Was werde ich dann ganz konkret machen?

Hindernisse Bewidltigungsstrategien
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(& Gesundheit Peer-Coaching vereinbaren

> Jetzt ersten Termin fir in 1 — 2 Wochen vereinbaren
> Beim Treffen neuen Termin ausmachen
» Alle 1 -2 Wochen mind. 6 Monate lang

Du schaffst es nur

alleine!
Aber: .
10 — 15 Minuten Kurzaustausch
Nur alleine schaffst Erfolgswiirdigung und Misserfolgsmanagement

Du es nicht!




(& Gesundheit Vielen Dank fiir Euer Engagement!

Der erste Schritt ist gemacht!




