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1. praktische Ubung des Tages

kleine Schritte zu korperlichem Wohlbefinden,

Ubungen zur Regulierung der Gefiihlslage und der psychischen
Anspannung mit dem Ziel, Balance zu erzeugen

Checkliste berufsbedingter Belastungsanzeichen Teil 1

Theoretische Einfliihrung in das Thema Seelische Erste Hilfe

- Warum ist psychische Gesundheit wichtig?

- Was ist und kann Seelische Erste Hilfe?

- Was ist zu beachten bei Seelischer Erste Hilfe am Arbeitsplatz?

2. praktische Ubung des Tages
personliche Grenzen erkennen, setzen und kommunizieren

Theoretischer Anteil - Selbstfiirsorge Teil 1
- wie ,Probleme” entstehen?

- unsere Denkmuster!?

- ,Trigger® auf die Spur kommen

- Stress und Krisen, wie sie entstehen

- Resilienz lernen

3. praktische Ubung des Tages
ZitronenUbung
imaginative Ubung, wie korperliche Reaktionen auslosen

"WIR KONNEN NICHT
JEDEM HELFEN,

ABER JEDER KANN
JEMANDEM HELFEN."

- Ronald Reagan




Theoretischer Anteil - Selbstfiirsorge Teil 2

- Gedankenkreisen

- Lebensflussmodell

- Ressourcen

- Regulation der Seele
- Stabilisierung

1. praktische Ubung des Tages
Ressourcen-Sandwich
wo befinden sich meine personlichen Ressourcen

Theoretischer Anteil - Basics des Notfall-Managements Teil 1
Grundregeln und MalBnahmen der Seelischen Ersten Hilfe
Psychische Erkrankungen begreifen - ihre Merkmale,

ihren Verlauf und ihre Ursachen

Achtung! Seelische Erste Hilfe am Arbeitsplatz

Auf den Notfall vorbereitet sein

Abgrenzung zu professioneller Hilfe

2. praktische Ubung des Tages
Der innere sichere Ort - Imagination des sicheren inneren Ortes

Theoretischer Anteil - Basics des Notfall-Managements Teil 2
- Vor psychischen Erkrankungen schiitzen - durch eigene
und betriebliche MalBnahmen
- Haufige Storungsbilder kennen und auf Warnsignale achten
- Sucht und Abhangigkeit am Arbeitsplatz
- Gesprachsfiihrung und emotionale Kompetenz
- Merkmale des Krisengespraches kennen und beachten



1. praktische Ubung des Tages
- Tresorlibung
imaginative Distanzierungstechnik

Theoretischer Anteil - Krisengesprach Teil 1
- Das Prinzip der 4 Schritte

- wie begegne ich Menschen am Arbeitsplatz mit seelischen Krisen?
- Gesprachsleitfaden

,DOs und ,DON"Ts" was ist hilfreich, was sollte ich vermeiden

2. praktische Ubung des Tages
- wie gehe ich |6sungsorientiert auf Betroffene zu?
- 1:1 Situation (Rollenspiel)

Theoretischer Anteil - Krisengesprach Teil 2
- Das H.l.L.F.E.-Konzept:
Handlungsempfehlungen fiir Fihrungskrafte
- psychiatrischer Notfall
- Notfallplan fiir Krisensituationen am Arbeitsplatz
- Professionelle Anlaufstellen ,in- und extern“ des Betriebes

3. praktische Ubung des Tages
- wie gehe ich l6sungsorientiert auf Betroffene zu? 3 .Tﬂg
(Wiederholung)

- 1:1 Situation (Rollenspiel) 10..00 b'\S 18'.30






Anmerkungen:

Die Agenda des Workshops soll einen Richtwert widerspiegeln.

Es wird bei der Gestaltung des Workshops auf die individuellen
Bedirfnisse der Teilnehmenden Ricksicht genommen.

Regelmassige Pausen sowie Auszeiten der Teilnehmenden w
werden bertcksichtigt.

Der Fokus und somit im Vordergrund des Workshops
stehen die Teilnehmenden sowie deren Belange im Kontext
zur Seelischen Ersten Hilfe.






