 MENTALE GESUNDHEIT*
ANGEBOTSFOLDER 2023

Vortrage, Workshops oder
Themenwanderungen

Holen Sie sich das mentale Angebot direkt in lhre
,Gesunde Gemeinde” oder ,Gesunde Schule”

@ gesund.leben.tut.gut @noetutgut.at
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Weisheit kennt kein Alter!
Die zweite Lebenshalfte mit Freude meistern

Lebensverandernde Ereignisse sind die wichtigsten Katalysatoren fir die Ent-
wicklung! Lassen Sie sich bei diesem Thema darauf ein, wie Sie Umbriiche als
Chance sehen kénnen. Aktivieren Sie dabei lhren Humor und nutzen Sie ihn als
guten Begleiter durch Hohen und Tiefen. Ihr Erfahrungsschatz, lhre Kontakte
zu lhrer Familie und lhrem Freundeskreis sowie lhre innere Starke stitzen Sie
dabei!

Die 6 Impulse, die uns bei diesem Thema begleiten:
1. Umbriche als Chance

2. Allein, aber nicht einsam

3. Mit Humor durchs Leben

L. Mein seelisches Immunsystem starken

5. Die innere Einstellung und ihre Wirkung

6. Gelebte Weisheit und was es dazu braucht

Lassen Sie sich tUberraschen, wie Sie lhren Erfahrungsschatz noch besser nut-
zen und auf neue Herausforderungen gelassen reagieren kénnen und welche
Tipps und Ubungen fiir Sie hilfreich sein kénnen!

. Die Weisheil eincs Mensclyen missl man nichl
MsmgnW W@M

(George Bernard Shaw)
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EnergieReich!
Zeit zum Durchatmen und Energieaufladen

Wie kommt meine Energie zustande? Welche Hormone sind dafir zustandig?
Was tut mir gut? Wie achte ich auf meine inneren Sensoren? Wie lade ich am
besten meine Batterien wieder auf? Wie kann ich kleine Ruhepausen einbauen?
Antworten auf diese und viele weitere Fragen bekommen Sie in unserer zwei-
teiligen Themenwerkstatt!

Bis dahin kénnen folgende 7 Impulse zum Denken und am besten gleich Aus-
probieren anregen:

1. Energie: Wie kommt sie zustande?
Ndtzen Sie lhre Energie!

Energie aufladen

Reden: darlber sprechen
Gegenwart

Inneren Sensoren vertrauen

NowvFWN

Erholung und Regeneration

Verandern Sie lhr Leben, und zwar nachhaltig!
Wann, wenn nicht jetzt?

Deden Togisl
vin nescer Arfany:

(George Eliot)
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Stress, lass nach!
Mein Weg zu mehr Gelassenheit

Damit wir uns in Stresssituationen gefestigt fiihlen kénnen, sollten wir uns
die Zeit nehmen uns ganz grundlegende Fragen zu stellen:

Was sind fir mich Stressoren?

Wie reagiere ich typischerweise auf Belastungssituationen?

Wie kann ich gelassener werden?

Interesse geweckt? Dann verraten wir gerne noch
weitere Inhalte, die im Vortrag, aber auch beim
zweitdagigen Wochenendseminar besprochen werden:

,Stress” — Definition und Bedeutung

Welche Stressarten gibt es?

Wie nehme ich Stress wahr?

Welcher Stress macht krank?

Umgang mit Stress

Bewaltigungsstrategien

Lassen Sie sich Giberraschen, wie Sie ruhiger auf stressige Situationen
reagieren und welche Tipps und Ubungen fiir Sie hilfreich sein kénnen!

ZUSATZANGEBOT zweitagiges Seminar:
Details unter www.noetutgut.at/angebote/mentale-gesundheit




ICH - einmal anders!

Es darf auch einmal um mich gehen!
Welche Alltagsroutinen habe ich?
Wie entstehen Routinen und weshalb sollte ich etwas daran andern?

Oft ist es uns gar nicht richtig bewusst, dass wir im Alltagstrott stecken und
uns ein kleiner Perspektivenwechsel helfen kann, mehr Schwung in den Tag
hineinzubringen.

Routine = Sicherheit?

Grenzen ausloten

Meine Bedurfnisse spiiren — kommunizieren
Vergiss mein nicht!

Es geht darum, Alternativen zu sehen, aufmerksam zu sein, was einem
selber guttut, Neues entdecken zu kdnnen und die eigenen Ressourcen dabei
zu finden und zu starken. Es besteht die Moglichkeit, an jedem Tag neu durch-
zustarten!

deg Charaflens, Andenssein isl

(Lieselotte Trutnau)

Herzensangelegenheiten

Bei diesem Thema handelt es sich nicht um rein physische Risikofaktoren fir
die Herz-Kreislauf-Gesundheit. Es geht vielmehr um Schutzfaktoren oder auch
,Herzlustfaktoren®, die uns gesund halten.

Was macht mich innerlich reich und erwarmt mein Herz?
Wofir klopft mein Herz? Oder fiir wen klopft mein Herz?
Was kann ich herzhaft genie3en und was bringt mein Herz
so richtig zum Lachen?

Womit und wie schitze ich mein Herz?

Wir gehen nicht nur diesen und vielen anderen Fragen nach, sondern auch
folgenden Aussagen und Sprichwartern, die treffender nicht sein kénnten:
Ein Herz und eine Seele
Herz ist Trumpf
Auf Herz und Nieren prifen
Herzschmerz
Herzzerrei3end traurig sein

Wir wollen mit diesem Thema Mut machen zu einem selbstbestimmten und
lustvollen Leben, in dem das Herz viel Platz hat.

, Eg muss ver ?fw;m %

Wwwﬁwﬁw wH

(Johann Wolfgang von Goethe)
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Gliicksforme(l)n -
Wege zum Gliicklichsein

Glucklichsein hat nichts mit dem berihmten Lottosechser zu tun. Es geht um
viel mehr: Es geht um die innere Freude und Lebenszufriedenheit. Oft ist uns
gar nicht bewusst, dass wir im Alltag so viel Schénes erleben und dass uns
Gluck eigentlich im taglichen Leben begegnet. Man muss es bloB3 als solches
erkennen!

Was ist Glick Uberhaupt?
Zufriedenheit

Freude

Glicksmomente
Glucksformel?

Glick kommt selten allein

Wir wollen mit diesem Thema aufzeigen, was wir selbst beitragen kénnen,
um glicklicher zu sein.

<

Gluck isT dag Eingige.
dag sichy ven '

(Albert Schweitzer)

Notizen
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Wie buchen?

Wie kommt meine ,Gesunde Gemeinde® bzw. ,Gesunde Schule” zu einem
Vortrag, einem Workshop oder einer Themenwanderung?

VORTRAGSANGEBOT (1 Termin zu 1,5 Std.)
WORKSHOPS/ THEMENWANDERUNGEN (1 Termin zu 3 Std.)

Schritt 1:

Der erste Schritt zur Buchung ist die Terminvereinbarung direkt mit einer
zustandigen Referentin/einem zustandigen Referenten. Die jeweilige Kon-
taktmoglichkeit finden Sie im Anschluss bzw. unter
www.noetutgut.at/angebote/mentale-gesundheit

Schritt 2:

Wenn Sie eine finanzielle Unterstiitzung in Anspruch nehmen méchten, muss
nach der erfolgreichen Terminvereinbarung fir die Veranstaltung ausnahms-
los VOR Beginn der Veranstaltung bei der ,Tut gut!® Gesundheitsvorsorge
GmbH auf www.noetutgut.at ein Antrag auf Kooperationsvereinbarung ein-
gereicht werden.

Schritt 3:

Erst nachdem Sie von der ,Tut gut!“ Gesundheitsvorsorge GmbH eine Geneh-
migung lhres Antrags erhalten haben, kann diese Veranstaltung im Nachhinein
finanziell unterstitzt werden! Die Verrechnung wird vonseiten der Gemeinde
bzw. Schule direkt mit der Referentin/dem Referenten abgewickelt - danach
erfolgt die Einreichung des Honorars Uber die Online-Abrechnung bei der
.Tut gut!” Gesundheitsvorsorge GmbH.

ACHTUNG: Jede Gemeinde bzw. Schule kann nur EINE Veranstaltung,
die zu 80% unterstiitzt wird, einreichen.

Bei der Themenwerkstatt (zum Thema ,EnergieReich!®) erhalten Sie 80 %
des Honorars inkl. Kilometergeld, max. jedoch 800 Euro refundiert (da es zwei
Termineinheiten gibt).

Themenwerkstatt bzw. Themenwanderung:
2 Termineinheiten fur die Themenwerkstatt innerhalb
von 6 Wochen fixieren
Empfohlen werden max. 25 Teilnehmende
Eine Einheit dauert ca. 1,5-2 Stunden
Die Einheiten kénnen entweder in Form von:
® 2 Themenwerkstatten (indoor)
® oder als 1 Themenwerkstatt (indoor) und
1 Themenwanderung (outdoor)
gebucht werden

Fir einen Vortrag, Workshop oder eine Themenwanderung (zu den anderen
Themen) erhalten Sie 80 % des Honorars inkl. Kilometergeld, max. jedoch

400 Euro refundiert.

Zusatzliche Infos finden Sie unter www.noetutgut.at

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an
Mag.? Irene Burian

Q 0676/8587034500

< irene.burian(@noetutgut.at




Referentinnen und Referenten

Sabine Edinger
Sozialpadagogin, Trainerin, Integrative
Bewegungstherapeutin

£ 0676/4162545
« s.edinger(@bewegt.cc

> Was mich mit Freude erfiillt?
Uber so schéne Themen wie Gliick, mentale Gesundheit, Weisheit und
Herzensangelegenheiten zu referieren und zu diskutieren. :)

Mag. Daniel Gajdusek-Schuster
Psychosozialer Berater, Trainer und
Performancekiinstler

£ 0664/5310542
< d.schuster(@perspektiven.or.at

> Humorvolles Erleben von Inhalten erweitert die Perspektiven und
bringt Leichtigkeit ins Leben!

Mag.* Natalia Olsbock
Psychologin, Trainerin,
Autorin

0 0699/10192920
< natalia@oelsboeck.at

D Holen Sie sich wertvolle Tipps zum Auftanken und tun Sie lhrer Seele
Gutes mit einer Veranstaltung in Ihrer ,Gesunden Gemeinde®.
Ich freue mich auf Sie!

Mag.? Sabine Schuster
Gesundheitspadagogin, Erwachsenenbildnerin,
Achtsamkeitstrainerin

O o664/8214712
« sabine.schuster(@achtsamkeit.or.at

> Der Wunsch nach Frieden, Sicherheit, Gesundheit und Zufriedenheit
eint uns Menschen. Die Haltung der Achtsamkeit und unser Mitgefiihl
sind ein Weg dorthin.

Mag.? Heidi Smolka
Psychologin, Trainerin,
Autorin

£ 0676/4456756
« glueck(@heidemarie-smolka.at

> Mit Achtsamkeit und Freude das Leben gelingen lassen - mit all seinen
Héhen und Tiefen. Diese Féhigkeit zu vermitteln, ist mir ein Anliegen.

wwwfscorg
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Ihr Kontakt zu Gesundheitsférderung
und Pravention in Niederdsterreich:

% info@noetutgut.at




