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 Veranstaltungen zur
Persönlichkeits- und  

Organisations-Entwicklung

Wohlbefinden | Resilienz | Freude | Teamgeist | Erfolg

Jeder Mensch 
ist einzigartig,

wertvoll und wichtig 
und trägt mit seinen 

Fähigkeiten zum Erfolg im 
Unternehmen bei.

Franka Meinertzhagen
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Workshop 

Teambestärkung durch Wertschätzung
Wertschätzung ist ein Grundbedürfnis jeden Menschens. Wertschätzung moti­
viert, bestärkt, baut auf und erkennt Leistungen an.

Im Arbeitsalltag sind wir permanent mit dem Lösen von Problemen beschäftigt. 
Für die Wertschätzung dessen, was gut gelaufen ist gibt es wenig Zeit. 

Diese Zeit zur Reflexion und zur Wertschätzung nehmen wir uns ganz bewusst 
in diesem Workshop; denn durch Wertschätzung steigern wir die Freude bei der 
Arbeit!

Einführung
•	 Was haben wir Menschen gemeinsam und warum ist Wert­

schätzung so wichtig?
•	 Wann ist es möglich Wertschätzung zu geben?  

Welche Voraussetzungen sind notwendig? 
•	 Wie kann Wertschätzung ausgedrückt werden?

Reflexion
•	 Was haben wir gemeinsam geschafft?
•	 Was wertschätze ich an meinen Kollegen?
•	 Was wertschätze ich an anderen Abteilungen/Standorten?
•	 Was wertschätze ich am Unternehmen?

Zielgruppe:	 Teams – maximal 50 Teilnehmer

Dauer:	� 1/2 - 1 Tag

Leitung:	 Franka Meinertzhagen - Trainerin, Coach, IT-Spezialistin
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Die Qualität 
des Seins  

bestimmt die 
Qualität des 

Handelns.

Tages-Workshop:  
Resilienz stärken
Im Arbeitsalltag geht es um das Handeln. Wir tun permanent etwas. Wenn wir uns 
vergegenwärtigen, dass die Qualität des Handelns von der Qualität des Sein abhängt, 
erschließt sich der Sinn, sich aktiv Zeit für das Sein zu nehmen.

Im Resilienz stärken Workshop richten wir die Aufmerksamkeit auf das JETZT, die 
Wahrnehmung mit allen Sinnen und den Körper. Die Teilnehmer:innen lernen 
Übungen kennen, um ihre Qualität des Seins zu verbessern. 

Ziel des Tages ist, dass die Teilnehmer:innen bestärkt, inspiriert, ruhiger, klarer und 
mit mehr innerem Frieden und Ausgeglichenheit aus dem Tag gehen ☺ 🍀.

Agenda:

1.	 Status Quo ermitteln – geführte Selbstreflexion: wie geht es mir in 
unterschiedlichen Bereichen und in unterschiedlichen Rollen meines Lebens  
(Körper, Geist, berufliches und privates Umfeld)?

2.	 Bedürfnisse ermitteln und Prioritäten festlegen

3.	 Aus den aktuellen Bedürfnissen der Teilnehmer wird die Tagesagenda kreiiert.

4.	 individuelle Tagesagenda 
Körperübungen und Essen in Stille sind fester Bestandteil

Kraftquellen erleben:

•	 Meditation

•	 Atemübungen

•	 leichte Körperübungen

•	 JETZT (Achtsamkeits-Praxis mit allen Sinnen)

•	 JA

•	 DANKE

•	 Selbst-Wertschätzung

•	 Wertschätzung in der Gruppe

•	 Reflexion: persönliche Energie-Quellen identifizieren und verstärken

•	 Lebensfreude, Humor, Leichtigkeit

Infos: �Maximal 8  Teilnehmer:innen | 9.30 – 17.30 Uhr 
der Workshop findet nach Möglichkeit teilweise draußen statt
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Konzept und Umsetzung 

Dankbarkeit und Wertschätzung in der 
Unternehmenskommunikation 
Wertschätzung motiviert, bestärkt, baut auf und erkennt Leistungen an.

Dankbarkeit führt zu Zufriedenheit und Freude.

1. Workshop mit den Führungskräften

• Refl exion: Wie praktizieren wir momentan Wertschätzung / Dankbarkeit?

• Welche Ideen haben wir zu den Themen (zzgl. Ideen von FM)?

• Ziele: Was wollen wir zukünftig umsetzen? In welchen Schritten?

2. Erstellen von Material wie z.B. 

• Firmen­Dankbarkeitskarten (siehe Muster) 

• Listen mit Fragen die zu Dankbarkeit und Wertschätzung führen.

• Vorschläge für Aktionen, die zu Dankbarkeit und Wertschätzung führen
z.B. Besprechungen immer mit Dank oder Wertschätzung starten: 
Frage in den Kreis: Was ist gut gelaufen?

3. Workshop zur Umsetzung der Maßnahmen durch die Führungskräfte

• Vorstellung des Materials und der Handhabung 

• Integration in den Arbeitsalltag

Zielgruppe: Führungskräfte / Geschäftsleitung

Dauer:  1. Workshop 3 Stunden / 2. Workshop 1 Stunde

DANKE
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Workshop-Reihe 

wertschätzende Kommunikation
Die Grundlage für ein erfolgreiches Miteinander ist die gelungene Kommunikation. 

Gelungene Kommunikation beachtet: 
Gedacht ist nicht gesagt.
Gesagt ist nicht gehört.
Gehört ist nicht verstanden.
Verstanden ist nicht einverstanden.
Einverstanden ist nicht behalten.
Behalten ist nicht beibehalten.
(in Anl. Konrad Lorenz)

In diesem Workshop lernen Sie die positive Kommunikati­
on jenseits von Ärger, Vorwürfen, Angriffen und Schuldge­
fühlen.

Inhalt
•	 wertschätzende Grundhaltung entwickeln
•	 Einführung Methode der wertschätzenden 

Kommunikation
•	 Selbstempathie
•	 Unangenehmes besprechen
•	 Konflikte klären
•	 Kritik wertschätzend äußern
•	 Wertschätzung und Dank ausdrücken

Zielgruppe:	 Teams – maximal 15 Teilnehmer

Dauer:	� 6 x  3 Stunden im Abstand von zirka 4 Wochen  

Leitung:	 Franka Meinertzhagen - Trainerin, Coach, IT-Spezialistin
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Coaching-Angebot | externe Vertrauensperson

Dieses Angebot richtet sich an alle Mitarbeiter, die sich Unterstützung bei beruflichen 
oder privaten Herausforderungen wünschen.

Beispiele für Anliegen sind: berufliche Belastungen, Konfliktberatung, gesundheitliche 
Probleme, familiäre oder partnerschaftliche Probleme, persönliche Entwicklung

Die Gesprächsinhalte werden vertraulich behandelt.

Was:	 Coaching-Gespräch, Dauer 1 Stunde

Wann:	� 1 x monatlich, Termine im Intranet

Wo:	 Raum XY im Unternehmen

Anmeldung:	 per E-Mail bei Franka Meinertzhagen fm@wertschaetzung-mensch.de 

Leitung:	 Franka Meinertzhagen, Achtsamkeits-Trainerin, Coach, IT-Spezialistin

Mut steht 
am Anfang des 

Handelns, 
Glück am Ende.
                            Demokrit
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Wer etwas tut 

bewegt etwas 

und fühlt sich 

besser.

Selbstfürsorge

Die Grundlage um gute Arbeit leisten zu können, ist Gesundheit. Durch die Praxis der 
Selbstfürsorge wird Gesundheit erhalten und gefördert und die Resilienz gestärkt.

Selbstfürsorge ist eine Fähigkeit, die in unserer Gesellschaft nicht vermittelt wird. Der 
Fokus liegt beim anderen, nicht bei uns selbst.

Gute Arbeit können Sie erst leisten, wenn Sie vorher gut für sich gesorgt haben.

In diesem Kurs lernen Sie die Kunst der Selbstfürsorge und somit Ihr Befinden und 
Ihre Gesundheit positiv zu beeinflussen. 

Zielgruppe:	 Menschen, die sich besser fühlen möchten 
	 - maximal 10 Teilnehmer -

Inhalt:	� Was ist Selbstfürsorge?
	 Körperliche Selbstfürsorge
	 Emotionale Selbstfürsorge
	 Hindernisse / Schwierigkeiten bei der Selbstfürsorge
	 Selbstfürsorge im Alltag

Dauer:	� Kurs je 3 Stunden mit 10 Terminen, im Abstand von mindestens  
2 Wochen

Leitung:	 Franka Meinertzhagen, Achtsamkeits-Trainerin, Coach, IT-Spezialistin
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„Achtsamkeits-Pause“

Wünschen Sie sich die Fähigkeit die Gedanken abzuschalten und zur Ruhe zu kom­
men?

In der Achtsamkeits-Pause kommen Sie durch Entspannungsübungen, Atemübungen 
und leichten Körperübungen ganz im HIER und JETZT und im eigenen Körper an.

Körper und Geist werden lockerer und entspannter. Erholung wird spürbar.

In diesem Kurs erlernen Sie arbeitsalltagstaugliche Entspannungs-, Atem- und 
Körperübungen und erfahren, wie Sie es schaffen die Übungen im Alltag regelmäßig  
zu praktizieren.

Zielgruppe:	 Menschen, die innere Ruhe finden möchten 
	 - maximal 20 Teilnehmer -

Inhalt:	� Entspannungsübungen 
Atemübungen 
leichten Körperübungen

Dauer:	� fortlaufender, regelmäßiger einstündiger Kurs 
Einstieg jederzeit möglich - keine Vorkenntnisse notwendig

Leitung:	 Franka Meinertzhagen, Achtsamkeits-Trainerin, Coach, IT-Spezialistin

Jetzt
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In dieser Workshop-Reihe erfahren Sie, wie Sie konstruktiv mit Ärger umgehen können. 
Durch die Workshops öffnen sich – auch in vermeintlich festgefahrenen Situationen – 
neue Möglichkeiten zur Lösung von Ärger-Themen. Die Lösung dieser Themen wirkt sich 
positiv auf Ihr Befinden und das Miteinander aus. 
Sie sind eingeladen, Fragen und Themen aus Ihrem Arbeitsalltag mitzubringen. 

Inhalt:	� Was bewirkt Ärger im Körper? 
Auslöser und Ursachen erkennen 
Arten von Ärger unterscheiden 
Nutzen erkennen 
Lernen, Ärger aufzulösen 
Tipps zum Umgang

Zielgruppe:	 Teams oder einzelne Mitarbeiter 
	 maximal 12 Teilnehmer

Dauer:	� 4 Termine je 3 Stunden im Abstand von zirka 4 Wochen

Leitung:	 Franka Meinertzhagen - Trainerin, Coach, IT-Spezialistin

Mensch ärgere dich nicht!  
Wie anderes Denken Ärger auflöst.

Das Ärgerliche am Ärger ist, dass man sich schadet,  
ohne anderen zu nützen.
(Kurt Tucholski)
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Jeder Mensch ist wertvoll 

Meine Überzeug ist, dass jeder einzigartig, wertvoll und wichtig ist!
Jeder Mensch bereichert die Welt mit seinen besonderen 
Fähigkeiten – am Arbeitsplatz und im privaten Umfeld. Meine 
Gabe ist es, diese besonderen Fähigkeiten in jedem Menschen zu 
entdecken und wertzuschätzen.
In Unternehmen trage ich dazu bei, dass sich alle Beteiligten immer 
wieder auf das gemeinsame Ziel „gesund, erfolgreiche Arbeit zu 
leisten“ fokussieren. Im privaten Bereich unterstütze ich bei der 
Ausrichtung auf ein bewusstes, gesundes, freudvolles Leben.

Seit 1990 nehme ich in meiner Firma: „Computer Company SAM 
GmbH“ Kunden Computer-Probleme ab.
Zielorientiert, analytisch und geduldig Lösungen zu 
finden, ist meine Stärke.
Als Unternehmerin und Mutter hatte ich meiner 
Selbstfürsorge leider nicht genügend Aufmerksamkeit 
gewidment, was sich gesundheitlich zeigte. Eine Balance 
aus Arbeit und Gesundheit zu finden wurde mein Ziel.

Es folgten Fortbildungen im Bereich der Persönlichkeitsentwicklung, 
der gewaltfreien Kommunikation, der Achtsamkeit und dem 
systemischen Coaching.

Seit 2012 trage ich mit „Wertschätzung Mensch“ mit Herz und 
Verstand, einfühlsam zur Entwicklung von Menschen und 
Unternehmen bei.

Franka Meinertzhagen

Entwicklung  
wertschätzend  

gestalten!
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