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Kurzbeschreibung

Die sich rasch andernden Rahmenbedingungen in der heutigen Arbeitswelt stellen hohe Anforderungen an die Unternehmen und ihre Mitarbeiten-
den. Durch vier ausgewéhlte Themenschwerpunkte, welche tiber mehrere Wochen im Fokus des Trainingsprogramms "Fit im Kopf" stehen, kon-
nen Teilnehmerinnen und Teilnehmer sich eigenstandig fit machen.

Ziele sind eine gezielte und effiziente Férderung von geistiger Leistungsfahigkeit, mentaler Gesundheit und Resilienz, Produktivitat und Agilitéat.
Der Fokus liegt auf OFFICE-Jobs.

Programmarchitektur

Gestartet wird mit einem Kick-off vor Ort (2 Stunden). Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten dort ihr Start-Geschenk, sowie ein Booklet
fur das Programm.

Die Entwicklung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer wird auf der "Individuellen Ebene"im Selbststudium wahrend den vier Themenbldcken
gefordert. Aufwand pro Woche ca. 45 Minuten. Zum Abschluss jedes Themenblocks gibt es einen online Videocall (1 Stunde). Die Videocalls

werden aufgezeichnet, sollte eine Teilnahme einmal nicht méglich sein. Alle Fuhrungskréafte werden zusétzlich zu einem Workshop vor Ort am 17.
September 2025 (2 Stunden) eingeladen. Das Programm lasst sich optimal in den Arbeitsalltag integrieren.
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Mentale Gesundheit & Resilienz

>

Leistungsféhigkeit

Produktivitat

Kick-off Event Videocall Videocall Workshap fir Videocall Videocall
Flhrungskréfte
- = Onlineplattform . = persdénliche Interaktion = keine Termine
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Inhalt Themenschwerpunkte

Kick-off Event Videocall Videocall Videocall Videocall
1 8 18 28 33
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Leistungsfahigkeit Produktivitat Mentale Gesundheit & Resilienz Agilitat
- Wie das Gehirn arbeitet - Energiemanagementund - Stressprophylaxe - Offgnﬂhelit flr Neues
- Arbeitsgedachtnis Ressourcen - Bewegung - Aglllltat im Alltag
- Gedachtnisstrategien - Motivation und - Ernahrung - Gehllrngerechtes
> Konzentration und Fokus Sinnhaftigkeit - Schlaf Arbeitsumfeld
> Kreativitat - Zeitmanagement und - Psychoaktive Substanzen
Handlungsplanung - Achtsamkeit und Dankbarkeit

- Soziale Beziehungen
- Gldck und Humor

Folgende Themen werden unter anderem im Programm behandelt:

A . Resilienz Bewegung

Erndhrung

Stressprophylaxe
/ Schlaf Kreativitat

.

Gedachtnistraining rous

Produktivitat

T Agilitat
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Inhaltder Wochenmodule

Videoimpulse
Wissensimpulse

Reflexionen

Ubungen

Koordinationsinput
Bewegungsinput
Neurohack der Woche

Denksportaufgaben
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Konzentration und Fokus

O 51 Mit dem "Flow-Zustand" zu besser.
BB 5.2 Konzentration fordern durch Durc...

| © 53 Fokus, Aufmerksamkeit, Konzentr...

5.4 Reflexion Flow

5.5 Konzentration trainieren mit dem ...
CX Koordinationsinput der Woche: Biroa...

X Bewegungsinput der Woche: Muskela.

BB Neurohack der Woche

BB Zusammenfassung

@ Denksportaufgaben: Puzzle | Ratsel | .

Kreativitat

Fokus, Aufmerksamkeit und
Konzentration

@ Hirncoach Business - Fokus Aufmerksamkeit Konzentration

Buffet: als Zusatz zur freiwilligen Vertiefung
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Daten und FAQ

Daten

Zeitlicher Auf-
wand

Lernplattform

Videocalls
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Kick-off 24. April 2025 (13:30 — 15:30 Uhr)
(Adler, Frauenfeld)

Videocalls Gruppe A 12. Juni 2025 (13:00 — 14:00 Uhr)
(online) 14. August 2025 (13:00 — 14:00 Uhr)

23. Oktober 2025 (13:00 — 14:00 Uhr)
27. November 2025 (13:00 — 14:00 Uhr) - Abschlusscall

Videocalls Gruppe B 10. Juni 2025 (13:00 — 14:00 Uhr)
(online) 19. August 2025 (13:00 — 14:00 Uhr)

28. Oktober 2025 (13:00 — 14:00 Uhr)
4. Dezember 2025 (13:00 — 14:00 Uhr) - Abschlusscall

Fldhrungskrafte-WS 17. September 2025 (13:30 — 15:30 Uhr)
(Adler, Frauenfeld)

Anmelden Uber die TG Academy - Sie wahlen Gruppe A oder B, alle Fihrungskréfte werden
anfangs des Programms automatisch zusatzlich zum Fihrungskrafte-WS eingeladen.

Pro Woche werden fur das Selbststudium ca. 45 Minuten benétigt. Im Programm istin je-
dem Themenblock mind. 1 Woche Pufferzeit eingeplant (siehe Programmarchitektur), sollte
man mal nicht dazu kommen die Inhalte zu absolvieren.

Fir das Business Programm "Fit im Kopf* werden alle Inhalte auf der Lernplattform der Hirn-
coach AG zur Verfigung gestellt. Sie erhalten vor Start des Programms lhre Zugangsdaten.

Es handelt sich um eine interaktive, digitale Plattform mit wochentlich neuen Informationen,
Impulsen und Ubungen (Bearbeitung im Selbststudium, ca. 45 Minuten/Woche)

Live-Videotermine in der Gruppe mit einer Hirncoach-Fachperson, wo Fragen gestellt, In-
halte vertieft und Erfahrungen geteilt werden kénnen.
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Workshop exkl.

fur Fihrungs-
krafte

Sommerferien

Anmeldung

Fragen/Kon-
takt
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» Alle Fuhrungskrafte werden anfangs des Programms automatisch zusatzlich zum Fihrungs-
krafte-W'S eingeladen.

» Eine Teilnahme ist erwinscht und empfohlen. Sollte es doch einmal nicht méglich sein am
Termin teilzunehmen wird der Videocall aufgezeichnet und er kann im Nachgang ange-
schaut werden.

= Der Schwerpunkt dieses zwei-stiindigen vor Ort Workshops liegt in der Schaffung er-
folgsférdernder Rahmenbedingungen am Arbeitsplatz fur sich und ihr Team.

Wahrend den Sommerferien finden bewusst keine Videocalls statt. Es wird in diesen Wochen
ein "Buffet" aus ganz unterschiedlichen Inhalten zum Thema Hirnfitness aufgeschaltet, aus wel-
chem Sie nach Lust und Laune das fur sich herauspicken, was sinnvoll ist.

Anmeldung via TG Academy — Kurs "Fit im Kopf — Business Trainingsprogramm”.

Weitere Fragen dirfen Sie gerne an die zentrale Email Adresse der Abteilung Entwicklung
und Organisation, Personalamt stellen: weiter@tg.ch


https://weiter.tg.ch/course/view.php?id=337
mailto:weiter@tg.ch

