


Warum bin ich Coach geworden

Mich interessiert, was Menschen bewegt und antreibt.

In meiner Arbeit geht es darum, Sie zu unterstitzen einen Schritt weiter zu
kommen und den Blick aufs Wesentliche zu scharfen.

Ich biete Einzel- und Gruppencoachings zu den Themen: Leadership, Zeit-
und Selbstmanagement, Stressmanagement, Kommunikation und Team-
building an.

Was mir wichtig ist: Coaching auf Augenhohe

Als Trainer und Coach mochte ich meine Teilnehmer begeistern und auf die
individuellen Themen eingehen-ohne Standardkonzepte.

Humor und AHA-Effekte bringen dabei die besten Erfolge. Ich mochte
mich als Mensch einbringen und freue mich auf begeisterungsfahige Per-
sonlichkeiten!

Meine Qualifizierungen und Erfahrungen: Personliches und ehrenamtliches Engagement:

e Coach (FH), DCV zertifizierte Ausbildung, sowie zerti- | Waisenhausprojekt Shanzu Orphans Home in
fiziert durch Steinbeishochschule Kenia (2. Vorsitzende des Fordervereins)

* wingwave®-Coach

e Stressmanagement Trainer
* Ernahrungsberaterin

* ZENbo Balance Trainer

www.soh-kenya.de

Seminare fUr das ,Shelter of Hope"
Krankenhaus in Voi, Kenia

 Dozentin an der Steinbeis Business Academy

® Personalentwicklerin
¢ Ausbilderin (IHK)

* Zertifizierte internationale Managementassistentin



http://www.soh-kenya.de/

Uber mich

Vorname, Name

Alexandra Gebhardt

StrafRe
Danziger Str. 10/1

PLZ/Ort
76307 Karlsbad

Tel.
07202 9379 35

Mobil
0162 917 49 98

Web
www.coachingraum-karlsbad.de

Mail
kontakt@coachingraum-karlsbad.de



http://www.coachingraum-karlsbad.de/
mailto:kontakt@coachingraum-karlsbad.de

Themen

Coaching

wingwave® Kurzzeitcoachings
Ziele- und Visionscoaching
Einzel-Coaching
Team-Coaching

Workshop Moderation

Coaching Safaris

"Wir missen die Anderung sein, die

wir in der Welt sehen wollen."
Mahatma Gandhi

Seminare:

FUhren und Motivieren

Arbeiten in virtuellen Teams

Interkulturelle Kompetenz

Kommunikation in stressigen Zeiten
FUhren und Motivieren

Arbeiten in virtuellen Teams

Interkulturelle Kompetenz
Kommunikation in stressigen Zeiten
Teambuilding

Business Knigge

Prasentorik

Zeit- und Selbstmanagement
Stressmanagement / Resilienz-Training
Gesund im Job (Ernahrung und Entspannung)
Trainings fUr Auszubildende und Studenten




Coaching

Beim Coaching werden Denk- und Handlungsp®o-
tenziale erweitert. Durch Aufzeigen von Perspek-
tiven, Erorternvon Alternativen und durch Reflexi-
on werdeén optimale Voraussetzungen geschaffen,

um IHRE Ziele schneller undileichter zu erreichen.

Coaching ist ein ganz personlich zugeschnittener
Beratungsprozess. Im Coaching gebe ich Ihnen die
Maoglichkeit, mit mir individuelle'Denk- und Ver-
haltensweisen zu besprecheriund konkreteWege
zur Erreichung personlicher Ziele zu entwickeln,
ob im Business-Kontext ader in privaten Themen.

Walt Disney: ,,Alle Traume kénnen wahr wer-
den, wenn wir
den Mut haben, ihnen zu folgen"

Sie wirden sich gerne verandern oder etwas Be-
stimmtes erreichen? Aber wie genau sieht lhr Ziel
aus und was brauchen Sie dazu? Vielleicht moch-
ten Sie einmal einen Marathon laufen, eine neue
Sprache lernen oder sich privat oder beruflich neu
ausrichten, einen Schritt weiter kommen.

Es gibt zahlreiche Dinge, die man sich
vornimmt—aber man bleibt nicht am Ball.

Erkennen Sie IHRE eigenen Fahigkeiten und nut-

zen Sie die Zeit, alle Ideen, Visionen und Moglich-
keiten zu betrachten. lhre Ziele werden sichtbar,

greifbar —und erreichbar.

Das Kurzzeitcoaching fir Manager,
Sportler und Prisfungskandidaten

Di.e wingwave-Methode ist ein Emotions-Coa-

ching, das nicht nur spurbar und schnell zum Ab-
bau_ von Leistungsstress fijhrt, sondern auch zur
Steigerung der Selbstmotivation und Kreativitat.

Themengebiete:

* Auflésung von Spannungsfeldern, Blockaden
und emotionalem Stress

* Regulation von Leistungsstress, wie Lampen-
fieber, Auftrittsangst, Flugangst ...

* Kérperlicher Stress wie Schlafmangel und Be-
lastung

. Pupktgenaue Ressourcenaktivierung, z.B. vor
Prasentationen

* vor Wettkdmpfen finden Sie Innere Ruhe und
Konzentration




Zeit- und Selbstmanagement Training

Kennen Sie das Gefihl, dass der Tagwieder wie im Flug vergangen ist und Sie wieder nicht alles
geschafft haben? Sie haben das Gefuhl, dassithnen der Uberblick fehlt und Sie oft keine Zeit fur lhre
wichtigen Aufgaben und Ziele’haben? Sie fragen sich, wann Sie all Ihre Aufgaben Uberhaupt erle-
digen sollen und kommen sichvor, als wirden Sie im Hamsterrad laufen? Sie wollen lhrer Arbeit,
aber auch lhrer Familie gerecht werden? Und wo bleiben Sie selbst..? Wenn Sie der Zeit standig
hinterherjagen, kommt es zu geistiger und korperlicher Uberforderung — Sie fihlen sich gestresst.
In diesem Seminar lernen Sie sich aufs Wesentliche zu konzentrieren, um mitanehr Zufriedenheit
lhren Alltag zu meistern. ErfahrenSie mehr Gber die Bedeutung kreativerfausen und wie Sie Zeit
fur sich selbst finden!

Zielsetzung: Der Workshop richtet'sich.an Menschen, die sich mehr Erfolg und Zufriedenheit in
ihrem{(Arbeits-) Leben winschenwnd dazu'gezielt professionelle Methoden des Zeitmanagements
einsetzenmadchten. Sie lernén die Bedeutung des,Selbst- und Zeitmanagements kennen und wel-
che Zeitmanagement-Typen es gibt. Ein gutes Zeitmanagement ist nicht nur unerlasslich fir den
beruflichen Erfolg, es trdgt auch zu einem zufriedenen und glicklichen Leben bei.

Sie lernen, wie Sie:

e lhre personliche Zeitstrategie entwickeln und anwenden

* Richtig priorisieren und richtig delegieren

e lhre passenden Arbeitstechniken finden und lernen hierzu verschie-
dene Methoden kennen, wie z.B. Eisenhower-Prinzip, Pareto-Prin-
zip, ABC- Analyse, Zeitplanbicher, Mind Mapping

e Aktiv Uber Ihre Zeit bestimmen

e Systematisch lhren Zielen ndherkommen

* |hre Stressoren und Zeitdiebe identifizieren

e Zeit fUr sich selbst einplanen

e Trotz Stress in Ihrer Balance bleiben

« In Pausen wieder Kraft und Energie tanken, um den Uberblick zu
behalten

¢ Die Techniken und Erkenntnisse aus diesem Seminar im Ar-
beitsalltag anwenden konnen




Stressmanagement Training

Wir stehen in der heutigen Zeit unteﬂr extremen
Mehrfachbelastungen. Schnelle Veranderyngen,
Globalisierung und standige Erreichbarkeit be-

i [ n.
einflussen unser Berufs- sowie unser Privatlebe

Es kommt zu Hektik und Spannungsfeﬂldelfn,
da man allen Anforderungen und Bedirfnissen
gerechtwerden méchte. Das fUhrt O.ftma|S.ZL|'J1t
korperlichem und seelischem U.nglelchgevr\:ltc ,
das aufiDauer krank und unzufrieden macht.

L -
In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie trotz sta

dig steigender Anforderungen sogverén, leis-
tungsstark und gesund bleiben. Sie betrac.hten
lhr individuelles Stresserleben und erarbeiten

lhr eigenes Stressmanagement-Konzept.

Trainings-Inhalte

*Was ist Stress: Kennenlernen des individuellen
Stresslevels und der Stressreaktionen

* Dialog mit den Inneren Antreibern und Kritikern

* Kreative Problemlésung durch bewussten
Umgang von Stress 7.5, durch Reframing und
Gedankenstopp-Techniken

* Zeit- und Energiedieben auf die Schliche kom-
men

* Kraft- und Energietankstelle Pause- Kurzzeit-
Entspannungstechniken und Mentaltechniken,
sowie ein paar Tipps zum Thema ~Power Food"

* Langfristige Stressbewéltigungsstrategien

* Umsetzung der gelernten Techniken und Er-
kenntnisse aus diesem Seminarim Arbeitsalltag

Das Training ist fokussiert auf viele praktische
Ubungen aus dem Entspannungs- sowie dem
Mentaltrainingsbereich und soll die Méglichkeit

zum Uben und Austausch geben,




Kommunikation in stressigen Zeiten

Unser Berufsleben ist gepragt von Zeitdruck und
Stress. Dabei fallt es oftmals schwer, Anliegen
und Gedanken in die richtigen Worte zu fassen.
Dies fUhrt haufig zu Missverstandnissen und
Missstimmung.

In diesem Seminar lernen Sie, lhre kommunika-
tiven Fahigkeiten auch dann anzuwenden, wenn
Sie unter Stress und Erfolgsdruck stehen.

Seminar-Inhalte:

* Grundlagen der Kommunikation

* Ursachen von Missverstandnissen

* Spielregeln der Kommunikation

e Konstruktive Gesprachsmethoden

* Feedback richtig geben

* Schwierige Gesprachssituationen aus lhrem
Berufsalltag

* Gelassen bleiben in stressigen Zeiten




Teambuilding

Teamwork® nimmt in der Arbeitswelt einen IrT diesem ngmar lernen die Teilnehmer was
immer groReren Stellenwert ein. ein erfqlgrelches Tgam ausmacht,. wglche RoII.en
und Spielregeln es im Umgang miteinander gibt,

Gut eingespielte und gut funktionierende Teams
wie man mit Konflikten umgeht und vor allem

sind fUr Unternehmen ein Schlissel zum Erfolg!
wie Synergien entstehen.

Spitzenleistungen kdnnenur erzielt werden,
wenn Teams mit Spaf3 uad motiviert'an ihre Her-

ausforderungen herangehen. Inhalte
Mit einem gut eingespielten Team konnen Pro- * Was ist ei
. i ) ) st ein Tea .
jekte mit kreativen und strategischen Aufgaben Team aus? M und was macht ein gutes
zielorientiert und erfolgreich erarbeitetund * Rollen Unc.i Positionen i
nenimTeam
umgesetzt werden. * Teamkreativitst Erkennen und Nut
Synergien Utzenvon

o Teammotivation i g
— Wie motiviert i
selbst und andere? UESIET

. Entscheidungen im Team

* Konflikte im Team
partnerschaftl;
wertschédtzend I5sen tlich und




Gelassen und leistungsstark durch
Resilienz-Training

Kennen Sie das, Sie jonglieren taglichwviele Auf-
gaben und standig kommen Aeue Themenidazu?
Alles muss noch schneller, besser und effektiver
werden?

Um stressige Zeiten gesund und unbeschadet zu
Uberstehen ist es wichtig, stark und widerstands:
fahig (resilient) zu sein.

Resilienz ist die Fahigkeit, schwigrige Situatio-
nen zu bewaltigen und diese aus eigener Kraft
zu meistern, indem Sie lhre eigenen Ressourcen
und.Starken nutzen.

Durch Resilienz Training konhen Sie lhre individu-
elle Belastbarkeit starken, damit Sie auch in

stressigen Zeiten mit Krisen und Herausforde-
rungen erfolgreich umgehen kdnnen. Sie ent-
decken lhre personlichen Ressourcen und ent-
werfen lhre Strategie, die Sie dabei unterstitzt,
Belastungssituationen zu meistern und einen
gesunden Umgang damit zu entwickeln.

So werden Sie zukUnftig souveraner mit hoher
Arbeitsbelastung und Leistungsdruck umgehen
konnen - fir mehr Lebensqualitdat und mehr
Erfolg.

e Stress-Check — wie widerstandsfahig sind Sie

e Energiebilanz: Gleichgewicht zwischen Belas-
tung und Entlastung

e Selbstmanagement — Selbstregulation

* Motivationsstrategien

e Herausforderungen stark meistern

e Zielentwicklung

* Richtig priorisieren

e [HRE Strategie fUr eine verstarkte Widerstands-
kraft

Das Seminar richtet sich an Fachsund FUhrungs-
krafte sowie Teams, die trotz hoher Anforderun-
gen dauerhaft leistungsfahig bleiben wollen.



Topfit und gesund im Job

Gerade bei Stress greifen wir oft zu Fast Food
oder anderen ungesunden Lebensmitteln und
dazu noch im Ubermal3. Auch Bewegung-und
Entspannung kommen zu kurz.

Dabei haben gesunde Ernahrung und Sport nicht
nur positive Effekte auf den Kdérper, auch unsere
Motivation sowie unser Wohlbefinden werden
gesteigert.

Die Teilnehmer lernen in diesem Seminar, wie
sie ihre Ernahrung im Berufsalltag gesund und
ausgewogen zusammenstellen konnen und wel,
¢he Bewegungs- und Entspannungsphasen sie
zwisehendurch einbauen konnenum energieges
laden den Alltag zu meistern:

Inhalte:

e Welchen Einfluss hat der Alltagsstress auf
unsere Essgewohnheiten?

* Gesunde und vitale Ernahrung —voller Energie
durch den Tag

e Leistungsstark und konzentriert mit
Brainfood

e Zusammenhang Stress und Bewegung

* Blitz-Entspannungen und Blitz-Workouts
am Arbeitsplatz




FUhren, motivieren und
entwickeln von Teams

Welcher Zusammenhang besteht Zwischen guter
FGhrung, Motivation und Teamentwicklung?

Wie schaffen Sie es, lhr Team fir gemeinsame
Ziele zu begeistern und Ihre Mitarbeiter Eigens-
verantwortung und SelbstfGhrung Gbernehmen?
In diesem Training reflektiereniSie lhre Fihrungs-
personlichkeit und Ihre Kommunikation, lernen
wie wichtig Wertschatzung und Vertrauen in lhre
Mitarbeiter ist.

Nehmen Sie neue Impulse mit und erfahrenSie,
welche Verhaltensweisen und Faktoren in Team-
prozesseniwirkungsvoll tnd motivierend sind.

» Reflektieren Sie Ihren personlichen
FUhrungsstil

* Wieviel FGhrung braucht Ihr Team

e Ziele optimal definieren und kommunizieren

* Mitarbeiter langfristig fordern und motivieren

* Delegation von Aufgaben und Verantwortung

e Kommunikation als'Schlissel zu Ihrem Team

* Feedback einhelen — Feedback geben
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Interkulturelle Kompetenz: Erfolgreiche
Zusammenarbeit im virtuellen Team

Wir leben in einer Zeit der Globalisierung, in
der interkulturelle Zusammenarbeit zum Alltag
gehort.

Meetings finden landeribergreifend in verschie-
denen Zeitzonen in Telefon- oder Webkonferen-
zen statt. Die Kommunikation in einer virtuellen
Welt mit verschiedenen Kulturen fUhrt dabei
haufig zu Missverstandnissen.

Ziel dieses Trainings ist es, Ihre eigenen kultu-
rellen Verhaltensmuster zu reflektieren und Sie
fUr die interkulturelle Teamarbeit zu sensibilisie-
ren. Dadurch gewinnen Sie mehr Sicherheit und
konnen bewusst Missver-
standnissen und Konflikten
entgegenwirken

| —

Erkennen Sie die Chancen und Potentiale inter-
kultureller Teamarbeit.

e Sensibilisierung fur eigene und
fremde Kulturen

e Chancen und Herausforderungen
interkultureller Teams

e Teambuilding in einer virtuellen Welt

e Kommunikation und Kooperation
in interkulturellen Teams

* Missverstandnisse vermeiden

e Konfliktlosungsstrategien

0.0
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Erfolgreich entspannt statt ausgebrannt

Damit der Burnout Sie nicht trifft!

Es wird immer schwieriger, Ruhe und Entspan-
nung in unseren (Berufs-) Alltag einzubauen,
denn unser Leben ist gepragt von Termin- und
Leistungsdruck.

Wenn man standig unter Strom steht, hat das
Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Leistungs-
abfall und Burnout sind mogliche Folgen.

Sie lernen effektive Methoden kennen, um Stress
zu erkennen, abzubauen und lhre innere Balance
zu halten (Work-Life-Balance). Erkennen Sie

die Bedeutung von Gesundheit und bewysster
Lebenseinstellung.

Lernen Sie, wie Sie durch Bewegungand Ent-
spannung einen Ausgleich zu den alltaglichen
Belastungen schaffen kénnen.

Finden Sie IHRE Krafttankstellen:

* Methoden aus dem Mentaltraining
 Entspannungsibungen
* Motivationskicks




Ziele schneller erreichen durch
Selbstcoaching

Werden Sie |hr eigener Coach!

ln diesem Workshop lernen Sie effektive Selbst-
coaching-Techniken kennen.

Selbstcoaching ist eine sehr gute Moglichkeit
die Eigenmotivation zu aktivieren und den Blick
furs Wesentliche zu scharfen, Entscheidungen
schnell umzusetzen und sich in kurzer/Zeit wei-
terzuentwickeln.

e Erkennen der personlichen Starken
und Potentiale

e Wer sind lhre Antreiber und Saboteure
e Effektive Selbstcoaching-Tools

e Motivationskicks — fir sich und andere
* Eigenverantwortung Ubernehmen

e Ziele formulieren

e Erstellen eines MalRnahmenplans

Sie reflektieren sich und Ihre Situation und ha-
ben die Chance verschiedene Lésungswege und
Perspektiven zu betrachten. Dadurch erreichen
Sie mehr Handlungsspielraum und die Méglich-
keit schnellerians Ziel zu kommen. Nutzen Sie
die Methodeh fir lhre personliche und berufliche

Weiterentwicklung.

Sie lernen, wie Sie Ihre personlichen Ziele defi-
nieren und arbeiten an einem Malénahmenplan
mit Meilensteinen.

Der Workshop richtet sich an Fach- und Fih-
rungskrafte sowie Teams, die Ihre Starken aus-
bauen und fokussiert arbeiten mochten.
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