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Alte Gewohnheiten ade - dank
Ruckfallmanagement!

Kurzbeschreibung

Den meisten Menschen gelingt es nicht, ihr Verhalten langfristig zu &ndern. Dabei spielt es keine Rolle, ob es darum geht, das Rauchen aufzugeben,
nicht mehr so schnell gestresst zu sein oder um andere Dinge. Die gute Nachricht ist: Nicht in alte Gewohnheiten zuriickzufallen, ist nicht nur eine
Frage der Motivation oder Disziplin! Aber wie kann man vermeiden, in alte Muster zu verfallen?

Genau darum geht es bei der Methode des Ruckfallmanagements. In diesem Praxistraining lernen die
Teilnehmer:innen Anzeichen und Risikobedingungen kennen, die dazu fihren kénnen, Vorsatze Gber Bord
zu werfen oder unbewusst in alte Muster zu verfallen. Gleichzeitig wenden die Teilnehmer:innen die Technik
schon im Training auf sich selbst an, um direkt eine erste gewlnschte Verhaltensanderung zu erreichen.
Dadurch ist das Training doppelt so hilfreich und die Inhalte bleiben nach dem Training besser im
Gedachtnis.

Der Lernprozess findet Uber einen Zeitraum von 8 Wochen statt, um einen klaren Veranderungsschritt zu
erreichen und nachzuvollziehen. Dies starkt gleichzeitig die eigene generelle Verdnderungskompetenz.

Preis
790,00 EUR zzgl. MwsSt. pro Person.
Bring deinen eigenen Lerntandempartner mit und ihr zahlt beide 690,00 zzgl. MwsSt. pro Person.

Ablauf
Die Termine finden an 3 Tagen a ca. 3 Stunden entweder Vormittags oder Abend (jeweils im Abstand von 4
Wochen) statt:

Vormittagkurs

e Do, 12.6.2023, 9:00-12:30 Uhr
e Do, 3.7.2023, 9:00-11:30 Uhr

e Do, 7.8.2023, 9:00-11:30 Uhr
oder Abendkurs

e Do, 1.6.2023, 17:00-20:30 Uhr
e Do, 29.6.2023, 17:00-19:30 Uhr
e Do, 27.7.2023, 17:00-19:30 Uhr

Dieses Seminar findet in Kooperation mit Prof. Dr. Axel Koch, dem Entwickler der Transferstéarke-
Methode® statt und kann innerhalb des Transferstarke-Methode®-Coachings zur Forderung der
Veranderungskompetenz gebucht werden.
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Lernziele

o Erfolgsfaktoren fir eine langfristige Veranderung verstehen

¢ Verhaltensanderungen oder neue Gewohnheiten einfUhren/planen lernen

e Erstellen von einem Notfallplan, um Ruckfalle zu vermeiden

e Lernen, flexibel und gelassen auf Verdnderungen z.B. im Unternehmen zu reagieren

Lerninhalte

Modul 1

¢ Wie funktioniert Veranderung?

e Warum Veranderung so haufig nicht klappt - die Idee der Ruckfallmanagement-Technik

o Eigenen Ruckfallplan fur personliches Veranderungsthema erstellen (in Lerntandems)

e 8-Wochen-Programm: Lernverlaufskurve, Entwicklungsskala anwenden, Arbeit in Lerntandems zur
Umsetzungsforderung

Im Anschluss an Modul 1

e Finalisierten Ruckfallplan innerhalb 1 Woche an Trainer schicken

¢ Individueller Coachingtermin zur Optimierung des eigenen Ruckfallplans, 30 Min. pro Teilnehmer:in

Modul 2

¢ 1. Follow Up nach 4 Wochen

¢ Reflexion des bisherigen Umsetzungserfolgs

¢ Fehlerquellen bei der Anwendung erkennen - Feinheiten der Technik kennenlernen

o Eigenen Ruckfallplan verfeinern (in Lerntandems)

Modul 3

e 2. Follow Up nach 8 Wochen

¢ Status auf der Entwicklungsskala

¢ Reflexion im Lerntandem - Austausch und Umsetzungserfahrungen

e Anleitung fur selbstandige Weiterarbeit

Austausch in Lerntandems

Auch zwischen und nach den Modulen erfolgt ein Austausch der Lerntandem-Partner:innen

e zwischen Modul 2 und Modul 3 (in Woche 6)

e ca. 3-4 Wochen nach Abschluss von Modul 3

Zielgruppe

Privatpersonen, Mitarbeiter:innen und (Nachwuchs-)Fihrungskrafte, die:
o Schwierigkeiten haben, Veranderungen trotz hoher Motivation nachhaltig zu implementieren
o lhre Verhaltensanderungen effizient umzusetzen und sich persénlich weiterentwickeln mdchten

Lernmethode

e Kurz-Vortrag

e Trainer-Demonstration

e Einzel-Coaching

e Arbeitin Lern-Tandems

¢ Intensive Arbeit in Kleingruppen



