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Wege aus der Prokrastination 5v WiCoLE STAUDINGER

Der Gedanke:

,<Was brauchst du, um das, von dem du weil3t, dass es dir gut tut, dauerhaft umzusetzen?”

Wissen ist nicht das Problem!
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Take Home Messages -

BY NICOLE STAUDINGER

Fakt: Unser Gehirn ist suichtig nach Belohnungen!

Wahle Belohnungen weise auf dem Weg in die Routine — mit Dankbarkeit geht's schneller!

Entscheidungs- In- Sein
Inspiration relainty Nudging und it
architekt NG
Extrinsisch Haben
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Regelmaliges meditieren reduziert Prokrastination nachweislich
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Guten Abend, Laura Achtsam im Arbeitsalltag |

Wissen

7 Einheiten + 0% abgsachloszen

* |In nur 7 Minuten am Tag
Fir einen besseren Umgang mit
Stress und mehr Achtsamkeit im Job

{3 Fiihre deine Kurse fort

Emtdacke wis Achtsarnket dich im Arheitaslltag
urterstitzen kenn - kompakt, fundisrt und
alltagsnah erklart.

3 Dirathes

Hlarlen
1. Meditation am Arbsaitaplatz

Grundlagen
2. Bewusst anwesend sein

» Meditationen, Wissenskurse & Schlafgeschichten
vermitteln neue Wege zur Stressbewaltigung im
Arbeitsalltag

In Kooperation mitder SARMER

= Alle Inhalte von 7Mind @Work

L. Meditation am Arbeitsplatz

entwickelt auf den Bedirfnissen und Herausforderungen p S L
des Arbeitsalltag. Zugang exklusiv fiir Firmenkunden ¥ 7Mind @ Work > & o
der BARMER S, p——— 9
Jotzt eriiRchey 4. Zusammanarbait und Kemmunikatipn .,

= Trainieren und entspannen 21 -
> Meditationskurs: Konzentration 5. Fokus und Kenzentration Lo

> Ubung: Zeitmanagement mit dem Dringend-Wichtig-
Prinzip

&, Strukturen aufbaven und nutzen
i rin

s Mehr Infos:
- trategie@ba,.mer. de

BGMm
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Der BGM-Podcast der BARMER

Gemeinsam mit Expertinnen und Experten ) BARMER
nimmt die BARMER in ihrem neuen BGM-

Podcast ,,Gesund@Work‘ aktuelle Trends des
Betrieblichen Gesundheitsmanagements unter Gesund
die Lupe und macht sie praxistauglich.

Fur alle, die sich fur Gesundheit am Arbeitsplatz interessieren
Personen mit Personalverantwortung

BGM-Beauftragte

Unternehmerinnen und Unternehmer #1Job Crafting - Mach dir den Job,

Gesund@Work - Der BGM-Podcast mit der BARMER

QR Code scannen
und rein héren!
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Bisherige Folgen im Uberblick:

+ Job Crafting — Mach dir den Job, wie er dir gefallt

* Menopause@Work — Zwischen Feingefluhl und Firsorge
+ Planetary Health — planetare Gesundheit am Arbeitsplatz
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'BARMER Online-Seminar o

fur Unternehmen

Online-Seminar: Mit Neuroleadership die
Motivation, Verdnderungsbereitschaft und
mentale Gesundheit starken

» Was sind die Ansatze von Neuroleadership?

= Wie kann Neuroleadership die Motivation und das
Wohlbefinden der Beschaftigten steigern?

» Wie kann Neuroleadership die Produktivitat und die Bindung
an das Unternehmen erh6hen?



http://www.barmer.de/seminar-neuroleadership
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