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Einfuhrung
Mobiles Arbeiten ist flir viele Mitarbeitende eine neue Erfahrung. Die offensichtlichen Vorteile
mobilen Arbeitens kénnen sich aber schnell ins Gegenteil verkehren, wenn es nicht gelingt,
Beruf, Freizeit und Privatleben neu zu ordnen und gut zu strukturieren. Die Perspektive standi-
ger Erreichbarkeit ist nur ein Aspekt. Mitunter kénnen sich ohne das gewohnte Arbeitsumfeld
und die Kolleg*innen im Biiro Feierabend und Pausenzeiten ganz unmerklich in einen Bereich
verschieben, der der Gesundheit und Leistungsfahigkeit nicht mehr zutraglich ist. Hier gilt es,
rechtzeitig Strategien zu entwickeln und vorzubeugen. Im Seminar lernen Sie die Bedeutung
einer gesunden Work-Life-Balance kennen und erhalten wertvolle Hinweise, wie Sie diese in
Ihrem mobilen Arbeitsalltag umsetzen.

Ziel

« Sie kennen die grundlegenden Konzepte von Work-Life-Balance und die Auswirkungen auf
Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

« Siereflektieren und identifizieren individuelle Herausforderungen und Stressfaktoren in
der mobilen Arbeit und lernen Stellschrauben kennen, um Ihre Work-Life-Balance zu er-
halten und zu stérken.

« Sie kennen Regenerationsmoglichkeiten und kdnnen fiir sich selbst Strategien entwickeln,
wie Sie auch in der mobilen Arbeit Ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit erhalten und
starken.

Programm

« die Bedeutung einer individuell angepassten Work-Life-Balance-Strategie

« die Herausforderungen des mobilen und entgrenzten Arbeitens

«  Struktur und Routinen in der Selbstorganisation

«  Pausen, Bewegung und Erndhrung sinnvoll in den Arbeitstag integrieren.

e Zusammenarbeit und Erreichbarkeit planen und organisieren.

+  Stressmanagement in der mobilen Arbeit: mit leicht erlernbaren Ubungen Stress verhin-
dern oder schnell und effektiv abschalten und erholen.

Seminarnummer:
Q2.2.1.3

Methode:
theoretischer Input, Reflexion, Dis-
kussion, Gruppenarbeit

Referent*in:
Jutta Crombie
Business Coach, Resilienz-Trainerin

Termin:
08.06.2021

Zeit:
08:30 Uhr - 16:30 Uhr

Ort:
Die Durchftihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings.

Anmeldeschluss:
03.05.2021

Gebiihr:
zentral finanziert
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