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Selbstwirksamkeit- EntdeckDéie i‘nnere Starke

Veranderungen, Umbriiche, neue Lebensphasen - die zweite Lebenshalfte bringt viele
Herausforderungen mit sich. Unser Training hilft Mitarbeitenden dabei, diese Phase nicht nur zu meistern,
sondern aktiv zu gestalten.

Selbstwirksamkeit sowie das daftir notwendige Selbstbild und innere Starke sind erlernbar

Mit unserem Programm starken wir die personlichen Maoglichkeiten |hrer Mitarbeitenden der zweiten
Lebenshilfte, damit diese stabiler und selbstsicherer auf Veranderungen ihres beruflichen Umfelds
reagieren kénnen und sich weiterhin aktiv in die Arbeitswelt einbringen:

Methodische Starkung von Selbstbewusstsein, Optimismus und Lésungsorientierung
Systematische Auflésung limitierender Glaubenssatze und Entwicklung neuer Gewohnheiten
Vertiefung der 7 Saulen der Resilienz - angepasst an die zweite Lebenshilfte

Reflektierte Lebensplanung, emotionale Stabilitdt und motivierte Neuausrichtung

Erweiterung des eigenen Selbstbildes mit viel Wissen, welches fir die zweite Lebenshilfte eine
hohe Relevanz hat

Durch diese systematische Kompetenzentwicklung erleben unsere Teilnehmenden eine deutlich
gesteigerte Selbstwirksamkeit in zunehmend unsicheren Zeiten und kénnen Transformationsprozesse
der Arbeitswelt fiir sich als Chance erkennen und diese aktiv mitgestalten.

Aufbau des Trainings:

- Dauer: 6 Wochen,

- Umfang: 21 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten.

- 2 Ganztags-Trainings (Kick-Off und Abschluss); jeweils 7 Unterrichtseinheiten (in Prasenz).
- 2 Halbtags-Trainings (in Woche 3 und Woche 4), jeweils 3,5 Unterrichtseinheiten (online).

Durch die Laufzeit von 6 Wochen erreichen wir eine héhere Wirksamkeit und nachhaltigere Effekte in
der Personlichkeitsentwicklung - und damit auch eine gesteigerte Wahrnehmung bzgl. der Chancen und
Potentiale der zweiten Lebenshalfte.

Die Teilnehmenden erhalten zu jeder Veranstaltung ein Workbook, Selbstlerniibungen, eine individuelle
Betreuung und Gruppencoachings. Die Unterrichtseinheiten werden aufgezeichnet und stehen fiir
individuelle Wiederholungen der Inhalte zur Verfligung.



Das Programm ist in drei inhaltliche Module gegliedert (Modul 2 wird zum Zweck der besseren individuellen
Verankerung der Inhalte geteilt, gelehrt u. trainiert):

Dysfunktionale Glaubenssatze auflosen, sich Erfolge der Vergangenheit
1. Die Geschichte bewusst machen, einschrankende Haltungen andern, hin zu neuen und
Deines Lebens motivierenden Glaubenssatzen und einer positiven Haltung, sich selber und
anderen gegeniber.

2 Die 7 Saulen Die wichtigsten Elemente und Bausteine zur Entwicklung von Resilienz im
der Resilienz *(((4. beruflichen Kontext lernen und verinnerlichen: Selbstbewusstsein,
(1/2) Selbstkontrolle, Selbstwirksamkeit, Optimismus, Netzwerkorientierung,
Akzeptanz, Lésungsorientierung.

3. Die 7 Saulen Vertiefung der 7 Saulen der Resilienz, um eine tiefergehende und
der Resilienz -

nachhaltigere Veranderung der Teilnehmenden zu erméglichen.

(2/2)
4. Denken / M Neutrales Denken als Starke, ldentifikation der eigenen Rollen, der eigenen
Selbstbild 'L‘-J ,Marke“, Wirkung des jetzigen Selbstbildes, Bestimmung eines veranderten
Selbstbildes mit neuen Eigenschaften und der Transfer dessen in den Alltag.
Nutzen fur Teilnehmende
v Das Erlernen von Techniken zur besseren Bewaltigung von Stress und Krisen, die Férderung einer

positiven Grundhaltung im Umgang mit Herausforderungen und die Entwicklung eines
I6sungsorientierten Denkens starkt deine psychische Widerstandskraft.

Deine emotionale Intelligenz und Selbstwahrnehmung wird verbessert.

Du gewinnst mentale Starke und Klarheit.

Wir etablieren gemeinsam mit dir gesunde Routinen und Gewohnheiten.

Bessere Entscheidungsfahigkeit durch die Fahigkeit, Entscheidungen mit Selbstvertrauen zu treffen und
umzusetzen.

Du erhaltst du wertvolle Werkzeuge, um sowohl privat als auch beruflich widerstandsfahiger und
erfolgreicher zu sein.

DN NN

<

Wir bei eXpensio glauben, dass Menschen auch jenseits der 40 oder 50 wachsen, gestalten und
wirken wollen - vielleicht sogar mehr denn je. Die zweite Lebenshilfte ist kein Auslaufmodell,
sondern ein Zeitfenster voller Méglichkeiten, Potenzial und Erfahrung.

Unsere Mission:
Wir begleiten Menschen dabei, in der zweiten Lebenshalfte ihr volles Potenzial zu entfalten. Ob
50Plus, in der Phase des Umbruchs oder auf dem Weg in die Rente - mit unseren Programmen
fordern wir Selbstwirksamkeit, mentale Starke und personliche Klarheit.

Wissenschaftlich fundiert. Praxisnah vermittelt. Personlich begleitet.

Unsere Angebote basieren auf Erkenntnissen aus der Neuropsychologie, Soziologie, Gesundheits-
wissenschaft und Coachingpraxis. Sie richten sich an Unternehmen, die in die mentale Gesundheit
und Potenzialentfaltung ihrer Mitarbeitenden investieren wollen - nachhaltig und wirksam.

Unsere Starke:

o Spezialisierung auf Personlichkeitsentwicklung 45+

o Trainer mit unternehmerischem Hintergrund und tiefem Praxisbezug

o Zielgerichtete Programme fir Transformationsfahigkeit, Resilienz und gesunde
Selbstfliihrung

eXpensio steht fiir Selbstwirksamkeit statt Selbstzweifel, fir Perspektivwechsel statt Stillstand
und flr Lebensqualitit statt Altersstereotypen.

Kontakt: info@eXpensio.de / +49 (0) 5203 9189 464 / www.eXpensio.de




