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CONSULT

Modulliberblick 2026

Gesunder Mensch - Gesundes Unternehmen

Unser Ziel ist bei allem und immer: Gesunde Bedingungen fiir gute Arbeit schaffen

Um dieses zu erreichen stehen in unserem Arbeitspsychologischen Zentrum dreilSig best-
qualifizierte Mitarbeiter*innen zur Verfligung.

Das Beratungs- und Trainingsspektrum umfasst Arbeits- und Organisationspsychologie
ebenso wie Klinischen und Gesundheitspsychologie sowie Notfallpsychologie.

Unseren Erfahrungsschatz aus mehreren Jahrzehnten praktischer Tatigkeit in
unterschiedlichen Branchen geben wir gerne nutzbringend weiter.

Unsere Module kombinieren wir nach Maf3

Workshops, Seminare und Vortrage erfordern von lhren Flhrungskraften und
Mitarbeitenden nicht mehr als ein paar - gut investierte - Stunden.

Fiir unterschiedliche Gruppenzusammensetzungen stehen so die passenden Module zur
Verfligung.

www.health-consult.at
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1 Arbeitspsychologische Vortréiige und Workshops

Unsere Formate

» Vortrag

o Vor Ort bzw. Online (MS Teams, WebEx, Zoom ...)
o Jeweils 40 Minuten Vortrag
mit anschliefender (rund) 20-mintiger Diskussion

» Workshop

o Vor Ort bzw. Online (MS Teams, WebEx, Zoom ...)
o Halbtag bis zu 4 Stunden oder Ganztag bis zu 8 Stunden
o Follow Up bis zu 2 Stunden (nach Bedarf)

Kontakt

Arbeitspsychologie@health-consult.at
+43-1-795 80-8080

www.health-consult.at
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Fiir Mitarbeiter*innen zu gesundem Arbeitsverhalten

Gesundes Selbstmanagement — digital und analog

» Gesundes Arbeitsverhalten in einer hybriden Arbeitswelt
o Gesundes Selbstmanagement bei der Balance zwischen Home und Office
o Kommunikation & Information: Neue Regeln im virtuellen Raum
o Selbstfiihrung: Achtsamer Umgang mit der eigenen Energie

> Home-Office: Gesund bleiben bei der Arbeit zu Hause
Ebenso in Englisch verfiigbar ,Staying Healthy in the Home-Office”
o Konkrete Werkzeuge, um die Arbeitssituation zu Hause gesund zu gestalten
o Wissen, wie Sie lhr psychisches Immunsystem starken

\%4

New Work: Do’s und Dont’s beim Arbeiten im Open Office/ mit Desk Sharing/ Clean Desk
Policy

o Mein eigenes kleines Change-Management

o Best Practice fir Standards & Spielregeln

o Handlungsmoglichkeiten fiir gesunde Zusammenarbeit

o Storungs-Pravention: personliche, technische & organisatorische MaRnahmen

\%

Lost Focus: Weniger E-Mail-Stress und mehr Fokus (nur als Vortrag)

o Optimierung der Arbeitsorganisation/-ablaufe und effiziente Gestaltung digitaler
Kommunikation
Bewusstsein entwickeln fiir Wissens- und Informationsmanagement mit Fingerspitzengefihl
Bewusste Medienwahl im Hinblick auf psychosoziale Risiken des Gebrauchs digitaler
Kommunikationsmittel
Bewusstsein schaffen, was Fokussierung fordert und was sie verringert
Reduktion von Stress und mehr Zeit fir gelungene Kommunikation

» Workshop Digital Detox: Ein gesunder Zugang zu Smartphone & Co.

o Wirkung und Auswirkungen von Social Media und Co.
o Tipps fur eine gesunde, wohl dosierte Nutzung digitaler Medien

> Selbstmanagement in ungewissen Zeiten
Ebenso in Englisch verfiigbar , Self-management in uncertain times”
o Praktische Empfehlungen fir den Umgang mit andauernden Stresssituationen
o Pravention von Uberlastung und nachhaltiger Umgang mit den eigenen Ressourcen
o Energie im Arbeitsalltag gesund einsetzen und zusatzliche Energie gewinnen

\%

Zeitmanagement & Selbstmanagement

Ebenso in Englisch verfiigbar , Time Management & Self Management”

o Stress reduzieren durch gutes Selbstmanagement

o Konkrete Werkzeuge fir Zeitmanagement und Verbesserung der Zeiteinteilung im
Arbeitsalltag

> Energiemanagement fiir den Arbeitsalltag — Zuwenig Zeit? Mehr Kraft!
o lhre personliche Energie im Arbeitsalltag effizient einsetzen

www.health-consult.at
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» Wie siichtig bin ich — und wenn ja, was soll ich tun? - Begriffsbestimmung, Hintergriinde,
Pravention und Therapie (nur als Vortrag)
o Reflexion des eigenen Suchtverstandnisses
o Sensibilisierung fiir Zeichen einer Abhangigkeitsentwicklung
o Methoden zur personlichen Suchtpravention
o Wissen Uber Unterstlitzungsmoglichkeiten in schwierigen Situationen
» Nur schlecht drauf oder depressiv? (nur als Vortrag)
o Schaffung von Bewusstsein und Sensibilisierung fiir psychische Gesundheit
o Symptome und deren Einschatzung
o Verstandnis der Bedeutung von Prdvention und Friiherkennung - mit Relevanz am
Arbeitsplatz
o Aufzeigen von Handlungsmoglichkeiten

» Frauen im Wandel - Die vernachlassigten Wechseljahre (nur als Vortrag)
o Gemeinsamer Vortrag (Arbeitsmedizin & Arbeitspsychologie)
o Austausch von Betroffenen zur gegenseitigen Entlastung
o Bewusstseinsbildung fir die Thematik
o Bessere Information liber psychische sowie medizinische Symptome

Resilienz und Krisenbewaltigung

> Resilienz: Psychische Balance fiir den Arbeitsalltag -4-
Ebenso in Englisch verfiigbar , Resilience — How to maintain your mental resources”
o Werkzeuge zur gelassenen Bewaltigung schwieriger Situationen
o Konstruktiver Umgang mit sensiblen Themen
o Mut zur Selbstverantwortung: Handlungsfahigkeit statt Hilflosigkeit

» Umgang mit Veranderung: Personliche Methoden und Techniken
Ebenso in Englisch verfiigbar ,,Coping with change — individual methods and techniques”
o Veranderungen gesund bewaltigen
o Handlungsmoéglichkeiten erkennen
o Umgang mit Ungewissheit

\%

Energie in der Krise

o Austausch Uber das eigene Krisen-Erleben und die aktuelle Situation
Anregung zum Umgang mit den aktuellen Belastungen

Soziale Beziehungen als wichtige Ressource

Orientierung im Nebel

Mentale Energie gewinnen

O O O O

\%

Forum ,Positive Energie”

o Kleine Sonnenstrahlen fiir das psychische Immunsystem

o aktuelle Herausforderungen

o gelungene Bewdltigung & innovative Ideen

o Energiemanagement: Best Practice fiir Umgang mit Belastungen

www.health-consult.at
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Gute Gestaltung gesunder Beziehungen

» Neurodiversitdt: Umgang mit anders Denkenden aller Art
o Was ist normal?

Neurodiversitat heil3t...

Autismus & ADHS

Miteinander mit allen, die so oder so denken

Arbeitsplatzgestaltung bei besonderen Bediirfnissen

O O O O

» Vertrauen im Unternehmen: Was der psychologische Vertrag bedeutet

Vertrauen - Wie es entsteht, wie es vergeht, und was es bringt, daran zu arbeiten
o Konkrete Mittel, um Vertrauen wiederherzustellen

o Change: Wie wir den psychologischen Vertrag brechen....

o ...und wie wir ihn neu verhandeln

(@]

\%

»Da bin ich ganz bei Dir ... Superkraft Empathie

Starkung der eigenen Empathie

Konstruktiver Umgang mit sensiblen Themen

Verstandnis, was Empathie-Mangel auslésen kann

Empathie verfliigbar machen, auch wenn nicht unbegrenzt Zeit zur Verfligung steht

@)

o O O

» Gesunde Generationen — Gute Arbeitsbedingungen fiir jedes Alter
o Sensibilisierung fiir das Generationen-Thema
o Pravention von Konflikten zwischen ,Alt und Jung” -5-
o Wertschitzung und Anerkennung des Erfahrungswissens Alterer
o Bewusstmachen und Nutzen der Fahigkeiten Jingerer

> Souverdaner Umgang mit Kund*innen, Beschwerden und Reklamationen
Belastenden Situationen ohne allzu viel Angst entgegentreten

o Umgang mit eigenen Emotionen finden

o Richtiger Umgang mit unangemessenen Verhalten des Gegentibers

o Konfliktmanagement & Kommunikationstechniken

o

> Deeskalationstraining fiir Mitarbeitende mit Klient*innenkontakt

Die Teilnehmer*innen lernen Konflikte zu entscharfen

o Sie gewinnen mehr Sicherheit in eskalierenden Gesprachen und bedrohlichen Situationen
o Sie wissen wie verbale und kérperliche Ubergriffe zu vermeiden sind

o Sie Uiben deeskalierende Techniken in konkreten Szenarien

@)

> Emotionen im Businesskontext

o Achtsamer Umgang mit den eigenen Emotionen und den Emotionen Anderer
o Zur Steigerung der persénlichen emotionalen Intelligenz
o Die vier relevanten Emotionen im Businesskontext

www.health-consult.at
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Selbststarkung und Selbstfiirsorge

> Brainfood: Was braucht das Hirn vom Bauch? (nur als Vortrag)
o Wissen wie Erndhrung und geistige Leistungsfahigkeit zusammenhangt
o Konkrete Do’s and Dont’s fur Kiiche und Kihlschrank in herausfordernden Zeiten
o Legales Doping: Sinnvolle Verwendung von Nahrungserganzungen

» Mental Power — Hirntraining fiir Zwischendurch
o Wie funktionieren wir? Wissen ber die Funktionsweise des Gehirns
o Zusammenhadnge von Gehirnleistung und anderen physiologischen Parametern werden fir
den Berufsalltag nutzbar gemacht
o Informationen portionieren, verdauen, abrufen
o Ubungen: Konzentration halten —auch an einem langen Tag

» Mehr Lust, weniger Frust — Motivation und Wertschatzung
o Was ist Motivation? Wissen, wie Motivation und Demotivation funktionieren
o Motivatoren und Killer
o Wertschatzung im Gesprach: Motivation fordern

» Entspannungsverfahren in der Gruppe: Ausbalancieren des Nervensystems in Zeiten von
Verdnderungen und Krisen
o Erlernen von wirksamen Entspannungsverfahren und deren Anwendung im Alltag

> Entspannungstraining im Wald "6-

o Halbtagestrainings fur Kleingruppen: Entspannung und Resilienz in der Natur (innerhalb
des Wiener Stadtgebiets)
Entwickelt von einer Psychologin und Sportwissenschaftlerin
Verfligbar ab Q2 2024

www.health-consult.at
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Fiir Fiihrungskrdfte zu gesundem Fiihren

>

Remote/Hybrid Fiihren — Gesunde Zusammenarbeit mit Menschen, die nicht da sind

Ebenso in Englisch verfiigbar , Management in Virtual Space — Leading people who are not there”

o Klare Regeln fiir die Steuerung von Kommunikation und Information

o Wissen Uber mogliche Belastungen im Home-Office, sowie gesundes Selbstmanagement zu
Hause

Gesund fiihren in psychosozialen Krisen

o Professionell durch psychosoziale Krisen fiihren

o Klare Antworten auf wichtige Fragen: Was tun bei Mobbing, Sucht, Todesfall etc.
o Checklisten fur Akutsituationen und Notfallnummern

Klarheit oder Harmonie? Gesunde Konfliktkultur

o Erkennen von bestehenden Konfliktmustern und Verbesserungsmoglichkeiten
Unterstitzungsmoglichkeiten aus der Fihrungsrolle

Klare Abgrenzung von ,,Mobbing*“

Klare Kommunikationsstrategie fir aktuelle Themen

(@]

(@]

(@]

Gegliickte Gesprachsfiihrung bei heiklen Themen: ,Wie sprech” ich’s an?“

o Abweichungen und Storungen klar benennen

o Handwerkszeug fiir heikle persdnliche Themen

o Klare Kommunikationsstrategie flir aktuelle Themen -7-

Stressmanagement fiir Schicht-Arbeitende

o Fundiertes Know-how zu Entstehung von Stress bei unregelmafigen Tagesrhythmen aus
neurobiologischer Sicht

o Konkrete Tools zur Stressbewiltigung und Uberlastungspravention in Produktion und bei
Schichtarbeit

o Schichtspezifische ,Helfer” im Arbeitsalltag (Rhythmus, Vitamine, Erndhrung, Austausch)

www.health-consult.at
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Gesund fiihren (ganztags Seminar)

> BASIS Modul (erster Halbtag)

o Fuhrungsrollen, -positionen, -funktionen

o Best/Worst Practice: Was funktioniert, was nicht?
Faktoren fiir gesundes Arbeiten

Flhrungskraft als Vorbild und Anker
Energiemanagement im Team

(@]

o

o

» PLUS Module (weiterer Halbtag) wahlweise zu den Themen

O

o

O

Flihrungskrdfte-Handbuch: , Psychosoziale Krisen erkennen, steuern, meistern”

Modul A
Modul B
Modul C
Modul D
Modul E
Modul F
Modul G
Modul H
Modul |

Modul J

Modul K

Konfliktmanagement

Feedback und Wertschatzung

Fiihren im Change

Fiithren ohne Uberlastung

Flihren ohne Vorgesetztenfunktion

Gesund und Krank: Umgang mit Fehlzeiten
FGhren mit Sinn

Hybrid Fihren: im Home-Office und vor Ort
Professionell Fiihren bei Sucht-Verdacht

Umgang mit psychischen Auffalligkeiten — Erkennen von Warnzeichen fiir
psychischen Stérungen

Pravention von Mobbing, Diskriminierung und sexueller Beldstigung

Erstellung und Implementierung

» Erstellung eines Krisen-Handbuch als Print- oder Handy-Version
o professionell durch psychosoziale Krisen fihren
o rasch klare Antworten auf wichtige Fragen zu finden:
o Was tun bei Mobbing, Sucht, Todesfall, Suizidandrohungen, Gewalt, Bedrohung, Burnout

» Workshop zum Handbuch ,,Psychosoziale Krisen* (ganztags)
Klare Rolle und psychologisches Anwender-Wissen
- Verlauf von Krisen/ Interventionsmaglichkeiten
- Auswirkungen auf Individuum und Team
professionelle Unterstiitzungssysteme
Pravention ... damit es gar nicht so weit kommt
Fallbeispiele: Erarbeitung von konkreten Situationen in Krisen
Gesprachsfiihrung: ,,Wie sprech’ ich’s an?*
Umgang mit der App (bei Handy-Version) — mit wenigen Klicks zur richtigen Information

o

O O O O O

www.health-consult.at
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Bedarfsorientierte Module fiir Teams/Gruppen zu spezifischen Themen

> Orientierung und Starkung (fiirs Team) — Arbeitspsychologisch moderierte Gesprachsrunden
o Raum fir gemeinsamen Austausch
o Solidaritat durch Gemeinschaft
o Gegenseitige Entlastung: ,Ich bin nicht alleine”

» Team up! Schritt fiir Schritt zur Team-Energie — Gruppencoaching in schwierigen Situationen
o Starkung und Biindelung der Energien im Team
o Ressourcen (wieder) entdecken und nutzen
o Klarung latenter Konflikte
o Gemeinsame Strategie zum Umgang mit aktuellen Herausforderungen

> Themenzentrierte Jour-Fixe Reihe

Der Nutzen einer Jour-Fixe-Reihe ist neben der Erarbeitung des Themas auch ein Austausch
auf einer anderen als der alltdglichen Arbeits-Ebene und ein dadurch gestarkter
Zusammenhalt.

o Umgang mit unklaren oder unsicheren Entwicklungen im eigenen Arbeitsbereich
o Herausforderungen durch die Rolle: Grenzen erkennen und setzen

o Selbstbewusstsein / Selbstreflexion / Meine Wirkung auf andere

o Umgang mit Beschwerden und Vorwiirfen von Kund*innen

Y

Vortrag & Reflexionsrunde: ,,Tun was wir kénnen“ — Umgang mit Angst und Ungewissheit -9.

Regelmalige Termine bieten den Teilnehmenden einen strukturierten, geschiitzten Rahmen,

um Sorgen und Erfahrungen auszutauschen. Mit der Unterstlitzung einer Psycholog*in

werden  Moglichkeiten  gefunden, Belastungen zu reduzieren und eigene

Handlungsmdglichkeiten zu starken.

o Erleben globaler Krisen aus psychologischer Sicht - Erst Pandemie, dann Krieg in Europa:
Wen belastet das nicht?

o Sorgen und Angste gut einordnen,

o Eigene Handlungsmoglichkeiten: Was hilft in der aktuellen Situation?

o Energie und Hoffnung zuriickgewinnen

www.health-consult.at
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Digital Detox: Aufbau-Module fiir einen gesunden Umgang mit Smartphone & Co.

> Vortrag Well-being durch Digital Detox fiir alle Mitarbeiter*innen

o Wissen wie Social Media und Co. auf unser Gehirn und unsere Psyche wirken und wie
man konkret ,,medial entgiftet”
o Bewusstsein fiir eine gesunde, wohl dosierte Nutzung digitaler Medien zu entwickeln

» Workshop Digital Detox fiir alle Mitarbeiter*innen

o Wirkung und Auswirkungen von Social Media und Co.
o Reflexion des eigenen Smartphone-Verhaltens
o Kennenlernen von MaBRnahmen zur Reduktion der Nutzungszeit

o Optional: ,Bonus Track“: 1-stlindige Verlangerung fir Eltern von (Schul)Kindern: Begrenzte
Bildschirmzeit UND Familienfrieden — was hilft?

> Journey Digital Detox — zu einem nachhaltigen gesunden Umgang

o Kennenlernen von MaRBnahmen zum Ausprobieren tiber 10 Werktage hinweg
o Mehr Kontrolle durch Aufmerksamkeitslenkung
o Ein kleines , Give-away” unterstiitzt die Umsetzung im Alltag

Unterstiitzungsprogramm ,,Change” — Persénliche Methoden und Strategien vor/
wdhrend/ nach Umstrukturierung -10-

> Workshop fiir Mitarbeiter*innen die im Unternehmen verbleiben
o Standortbestimmung in der aktuellen Verdanderung
o Umgang mit Veranderung und Ungewissheit
o Energie-Ressourcen (wieder) entdecken und Abgrenzung von Energierdubern

» Workshop fiir Fiihrungskrafte nach Umstrukturierung
Umgang mit Veranderungen und eigener Betroffenheit
o Teamlandkarte: Wer steht wo?

o Motivation: Was heit das in schwierigen Zeiten?

o Energie und Zusammenhalt im Team starken

o

> Workshop ,,Neue Wege"“ fiir gekiindigte Mitarbeiter*innen
o Verstehen von Verdanderungsphasen
o Mit Ungewissheit, Arger, Frust umgehen und gesund bleiben
o Schritte, die den Abschied erleichtern

www.health-consult.at
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Schulungs- & Unterstiitzungsprogramm Stressmanagement / Burnout Préivention

1. Vortrag fiir alle Mitarbeitenden

o Was ist Stress? Was ist Burnout?

o Ursachen von Stress und die Folgen von Uberlastung
Stressfolge-Symptome und wie kann ich selbst darauf reagieren?
Wann ist Selbsthilfe moglich und wann ist professionelle Hilfe vonnéten?
Energiemanagement im Arbeitsalltag: Tools zum nachhaltigen Umgang mit den eigenen
Ressourcen

O O O

2. Workshop fiir Mitarbeitenden
o Warnzeichen rechtzeitig zu erkennen
Wissen Uber konkrete Tools fir einen gesunden Umgang mit Stress
Identifikation von Praventivmallinahmen
Follow up: Was hat sich verandert, was wurde aus Beschliissen vom letzten Mal?

o O O

3. Workshop fiir Fiihrungskrafte

Primdre & sekundare Praventionsfaktoren nach Maslach

Ressourcen identifizieren und verstarken

Fihrungsrolle bei Konflikten im Team

Werkzeuge zu richtiger Kommunikation — ,Wie sprech’ ich’s an?“

Ursachen von Stress und die Folgen von Uberlastung

Vorbildwirkung fir das Team

Wann ist Selbsthilfe moglich und wann ist professionelle Hilfe vonnéten?

Follow up: Was hat sich verandert, was wurde aus Beschliissen vom letzten Mal? -11 -

O 0O 0O 0O O O O O

4. Begleitendens Coaching Angebot
o Individuelle Einzelberatungen fiir Mitarbeitende und Flihrungskrafte

5. Riickmeldung an Geschaftsfiihrung bzw. Steuerungsgruppe

www.health-consult.at
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Module zur Préivention von Mobbing, Sexueller Beldstigung und Diskriminierung

» Workshop fiir Flihrungskrafte Fair Play (Arbeitspsycholog*in und Arbeitsrechtsanwaltin)

o

o

Heikle Themen — psychologisch und rechtlich
- Mobbing

- Diskriminierung

- Sexuelle Beldstigung

Umgang mit Kiindigungen

» Vortrag Keine Chance fiir Mobbing, Diskriminierung & Beldstigung
Mit Handlungsleitfaden & Unterstiitzungsangebot fiir alle Mitarbeitenden

o

O
O
O

Mehr Sicherheit im Umgang miteinander
Verstdndnis was Respektlosigkeit auslosen kann
Vertrauensbasis fir gelungene Teamarbeit
Verhaltensregeln verstehen

> Vortrag fiir alle Mitarbeitenden Mobbingpravention (nur als Vortrag)

O

O O O O

Was ist Mobbing?

Warnzeichen erkennen

Was ist bei Mobbing-Verdacht zu tun?

Moglichkeiten und Grenzen der Unterstiitzung

Juristische / Personalrechtliche Fragen zu Mobbing und zum Umgang mit Uberlastung

» Workshop #metoo

O

o O O O

Mehr Sicherheit im Umgang mit dem Themenkreis Diversitdt/ Sexuelle Beldstigung/ -12-
Diskriminierung

Was tun, wenn im Unternehmen etwas vorfallt

Sensibilisierung & Fritherkennung von Sexueller Beldstigung/ Diskriminierung
Informieren: Wen sollte man worauf aufmerksam machen?

Umsetzung im Unternehmen — mogliche Reaktionen

» Workshop fiir Mitarbeitende: Empowerment — Mein Revier, Dein Respekt fiir Mitarbeitende

@)
O
@)

Zu den eigenen Grenzen stehen
Zutrauen, Respekt einzufordern
Handlungsmoglichkeiten, wenn das jemand nicht verstehen will

> Workshop fiir Fiihrungskrafte: Respekt fiir Grenzen - Pravention von sexueller Belastigung,

Mobbing & Diskriminierung

©)
o
©)

Mehr Sicherheit im Umgang mit Themen zu sexueller Beldstigung, Mobbing & Diskriminierung
Starkung einer vertrauensbasierten Fiihrungskultur

Forderung eines Geflihls des Aufgehoben sein, fir alle Mitarbeiter*innen jedweden
Geschlechts, Alters & persoénlicher Neigungen

Erh6hung der Attraktivitat als Arbeitsgeber

No-Go’s identifizieren

» Beratungsstelle Health Consult zur Pravention von Mobbing, Diskriminierung und Sexueller
Belastigung

o

Unkomplizierte und rasche Unterstiitzung fiir alle Mitarbeitende —anonym und abseits des
Betriebs
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Code of Conduct: Privention von Mobbing, Sexueller Beldstigung & Diskriminierung
Erstellung und Implementierung

1. Steuerungsgruppe
o Abgestimmte Implementierung Unterstitzungsangebot / Beratungsstelle
o Sprachrohr zurlick ins Unternehmen fur Rickmeldungen bzw. Empfehlungen aus
Workshops und aus der Beratungsstelle

2. Code of Conduct fiir Inklusion und Diversitait und den Umgang mit Mobbing,
Diskriminierung, Sexueller Beldstigung

Erstellung des Leitfadens

Gemeinsames Bild: Code of Conduct in der Praxis

Standard-Vorgehen bei Diskriminierung

Policy zu Diversity-Themen fir die weitere Zusammenarbeit

o O O O

3. Workshop fiir Fiihrungskréafte zur ,,Implementierung des Code of Conduct”

Inhalte des Code of Conduct

Wie reagiere ich richtig?

Anliegen aufnehmen - an wen kann ich mich wenden?

Wo ist die rote Linie fiir Klient*innen/Kolleg*innen, die sich diskriminierend duRern?
Werkzeuge zu richtiger Kommunikation - ,,Wie sprech'ich's an?"

Vorbildwirkung fiir das Team

Sensibilisierung & Friiherkennung von Sexueller Belastigung/Diskriminierung

o O O O O O O

-13-

4. Vortrag fiir alle Mitarbeitenden ,,Code of Conduct & Unterstiitzungs-Angebot”

o Was ist bei Verdachtsfallen zu tun? (Mobbing / Diskriminierung / sexuelle Beladstigung)
o Moglichkeiten und Grenzen der Unterstiitzung
o Juristische / Personalrechtliche Fragen zu Mobbing & Co

5. Rickmeldung an Geschaftsfiihrung bzw. Steuerungsgruppe
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Module fiir Lehrlinge und Lehrlingausbildner*innen

» Workshop fiir Lehrlinge: Unsere Ressourcen — unsere Herausforderungen — unsere Gesundheit
o Eigenverantwortung fur Gesundheit
o Auseinandersetzung mit Erwartungen der Ausbildungsstelle
o Klarheit Gber eigene Bediirfnisse
o Wissen liber Unterstltzungsmoglichkeiten in schwierigen Situationen

> Workshop fiir Lehrlingsausbildner*innen: ,,Wie sprech’ ich’s an?“ — Kommunikation bei heiklen
Themen
o Abweichungen und Stérungen klar benennen, dafiir maligebliche Faktoren auf den Punkt
bringen
o Handwerkszeug fiir heikle persdonliche Themen
o Klare Kommunikationsstrategie fir aktuelle Themen

-14 -
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2 Schulungsprogramm ,,Psychische Erste Hilfe*

Ablauf

1. Konzeptausarbeitung (en Detail)
» Erforderliche Rahmenbedingungen
» Nominierung der Teilnehmer*innen

2. Kick-Off Workshop (ca. 3 Stunden)
> Erarbeitung eines Leitfadens zur psychischen Ersthilfe
(Integration in bestehende Notfallpldane?)
» Wer tut was wann und informiert wen? Wo gibt es weiterfiihrende Hilfe?

3. Prasentation fiir Fiihrungskrafte (optional):

» Vorstellung des Vorhabens

» Wie unterstitze ich Mitarbeitende in psychischen Ausnahmesituationen?

» Nutzen: Info, Erwartungsmanagement, Bei Bedarf rasch handeln kdnnen und wissen wer
zustandig ist. Uberforderung vermeiden, Fiihrung iibernehmen und Grenzen einhalten

4. Schulung der Ersthelfer*innen zur Psychische Erste Hilfe

» Grundlagen zu Stress/Stressreaktionen und psychosomatische Reaktionen

o Do’s und Dont’s in der psychischen Ersten Hilfe

BASIS-Modell der Intervention -15-
Kommunikation und Gespréachsfiihrung mit Betroffenen
Psychohygiene fir Helfende

Suizidalitat und Schuldgefiihle (optional)

YV V V

5. Jahrlicher Refresher (optional)

6. Einzel-Supervision nach einem Einsatz/Ernstfall (optional)
» Emotionale Entlastung, Psychohygiene, ggf. Erfahrungsgewinn integrieren
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3 Einzelne Module zur Betrieblichen Gesundheitsférderung fiir
Gesundheitstage
(auch im Rahmen arbeitspsychologischer Sprechstunden moglich)

Individuelle Stressanalyse mittels Biofeedback-Messung & Beratung

o Messung stressrelevanter physiologischer Parameter an der Haut-Oberflache (Puls,
Durchblutung, Temperatur, Atmung, Hautleitwert)

o ,Stresstest”: Aufzeichnung der individuellen Stressreaktionen und gemeinsame
Interpretation der Ergebnisse

o Analyse der Stressverarbeitungs- und Entspannungsfahigkeit

o Konkrete Schritte fur individuelles Stressmanagement im Arbeitsalltag

Herzratenvariabilitat (HRV) — Stress reduzieren durch Kohdrenz/Regeneration

o Kennen der aktuellen physiologischen Belastbarkeit und emotionalen Flexibilitat
o Konkrete Ubungen, um einen harmonischeren Zustand physisch zu erlernen

o Reduktion von Spannung, Angst, Arger oder Wut

o Starkung von Emotionen, Freude und Steigerung von Wohlbefinden

Workshop Stress-Biofeedback & Selbstregulationstechniken

Erkennen eigener Stressmuster durch klare Messergebnisse

Steigern der individuellen Stresskompetenz

Erkennen von Belastungen und Ressourcen

Wissensaufbau Giber Regenerationsmoglichkeiten von Stress -16-
Erlernen von effektiven Selbstregulationstechniken

O O O O O

Entspannungstechniken in der Gruppe

o Kennenlernen verschiedener Ansatze und Techniken, die gezielt am Arbeitsplatz im Sitzen
oder im Stehen anwendbar sind

o Impulse und Techniken erlernen

o Progressive Muskelentspannung, Atemtechniken, Bodyscan

Shiatsu — Individuelle Methode zur Erholung und Regeneration

o Beruhigung und aktivierender Einfluss auf das Nervensystem
o Forderung der regenerativen und energieaufbauenden Prozesse im Korper
o Behandlung sogenannter Trigger- bzw. Akupressur-Punkte

Rauschbrillen Parcours

o Theoretisches und praktisches Wissen (lber einen verantwortungsvollen,
selbstbestimmten und risikobewussten Umgang mit Alkohol
o Arbeit mit Rauschbrillen macht die alkoholbedingten Beeintrachtigungen erlebbar und

transparent
o Maoglichkeit, eigene Erfahrungen mit Alkohol einzubringen und in der Gruppe zu diskutieren
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4 (Re-)Evaluierungen arbeitsbedingter psychischer Belastungen und
Ressourcen

Evaluierung arbeitsbedingter psychischer Belastungen und Ressourcen

In diesem Projekt werden Arbeitsbedingungen erfasst und Vorschlage gesammelt, um etwaige
Belastungen zu reduzieren. Damit soll Ihr Arbeitsplatz noch mehr zu einem Ort werden, an dem
Sie lhrer Arbeit gesund nachgehen konnen. Dieses Projekt erfillt auch alle Kriterien des
Arbeitsinspektorats.

> Ziele des Projekts

o Erfassung spezifischer Belastungen und Ressourcen in allen Arbeitsbereichen
o Konkrete Vorschlage zur Verbesserung der Arbeitsbedingungen

» Nutzen

o Erflllung der gesetzlichen Vorgaben
o Malnahmen fir verbesserte Arbeitsbedingungen auf allen Ebenen
- Quick Wins, die sich unmittelbar nach Workshop umsetzen lassen
- MaBnahmen, die Mitarbeiterinnen selbst durchfiihren
- Lokale MaRnahmen
- Betriebliche MaRnahmen

> Erfordernisse

o Mitarbeiter*innen aller Tatigkeitsgruppen
o Geeignete Erhebungsinstrumente
o Entwicklung von MalBnahmen zur Verbesserung -17-

Re-Check (Wirksamkeitskontrolle) einer friiheren Evaluierung arbeitsbedingter
psychischer Belastungen & Ressourcen

Die letzte Evaluierung liegt schon einige Jahre zuriick. Einige MalBnahmen wurden umgesetzt.
Und jetzt? Wie ist der aktuelle Stand und wie kann es weiter gehen?

» Nutzen

o ,Quick-Wins“ (wieder-) entdecken
Mitarbeiter*innen-Zufriedenheit: ,Eure Vorschlage sind unsere Richtschnur”
Nachverfolgung im Sinne eines Kontinuierlichen Verbesserungsprozesses
Handlungsmoglichkeiten fiir aktuelle Probleme
Aktuelle Unterlagen fiir das Arbeitsinspektorat

O O O O
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Die Spezifikation erfolgt...
» in einem Vorgesprach zur Detailplanung
» abgestimmt auf die aktuelle betriebliche Situation

bei Bedarf...
» mit Erganzung durch die Betriebsinterne Referentin / den Referenten
» sowie in Abstimmung mit einem Steuerungs-Komitee o0.4.

Gerne unterstiitzen wir Sie die passenden Module fiir Ihnr Unternehmen zu finden!

Wir freuen uns auf ein Gesprdch mit Ihnen.

Mag.? Susanne Hickel ¢ Mag. Andreas Kremla
s.hickel@health-consult.at a.kremla@health-consult.at

Kollegiale Leitung Arbeitspsychologisches Zentrum der Health Consult

-18 -

Good Health,
Better Work,
Best Life.
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