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Uberblick
Vortragsprofil & Angebote

Worum es geht

Pflegepersonen leisten taglich AulRergewohnliches - oft unter hoher Belastung. Selbstfursorge
ist dabei kein Luxus, sondern eine zentrale Voraussetzung fur langfristige Gesundheit und
Stabilitat.

N

Leitgedanke

~Fortschritt in der Pflege gelingt nur, wenn die Basis stimmt - und diese Basis
beginnt bei der Gesundheit und Stabilitat der Pflegepersonen selbst.”

Mein Ansatz

ganzheitlich & wissenschaftlich fundiert

basierend auf Salutogenese und bio-psycho-sozialem Modell

praxisnah und sofort umsetzbar

Verbindung von Korper, Psyche, Lebensstil und Umfeld

Schwerpunkte

e Selbstflrsorge im Berufsalltag

e Stressregulation & Nervensystem

e Resilienz & Selbstwirksamkeit

e gesunder Lebensstil (Ernahrung, Schlaf, Rhythmus, Lebensordnung, uvm.)

e ganzheitliche Gesundheit in sechs Lebensbereichen



Angebote

e \ortrage
e Workshops

e Tagesseminare

e Programme (auch hybrid)

e Onlinekurse (modular aufgebaut)

N

Zielgruppen

Pflegepersonen & Gesundheitsberufe
Teams & Einrichtungen

Einzelpersonen

v~ mehr Gesundheit und Stabilitat im Alltag
 bessere Selbstwahrnehmung
Nutzen

\/ konkrete Tools fur den Beruf

" nachhaltige Gesundheitskompetenz




Selbstfursore. Stabilitat. Gesundheit
im Pflege- und Gesundheitsberuf

Pflege- und Gesundheitsberufe sind mit hohen korperlichen, emotionalen und mentalen
Anforderungen verbunden. Viele Fachkrafte leisten taglich AuBergewohnliches - oft unter
Zeitdruck, Personalmangel und hoher Verantwortung.

Gleichzeitig bleibt im Alltag oft wenig Raum fUr die eigene Gesundheit.

Ich kenne diese Realitat aus eigener Erfahrung - und genau deshalb ist mir dieses Thema so
wichtig. Meine Vortrage, Seminare und Programme setzen genau hier an: Sie verbinden
wissenschaftlich fundiertes Gesundheitswissen mit praxisnahen, direkt umsetzbaren Strategien
fUr den Berufsalltag.

Ziel ist es, Pflegepersonen und Gesundheitsfachkrafte dabei zu unterstltzen, ihre Stabilitat,
Selbstfursorge und Gesundheit nachhaltig zu starken - im Beruf und im Leben.

N

~Fortschritt in der Pflege gelingt nur, wenn die Basis stimmt - und diese Basis
beginnt bei der Gesundheit und Stabilitat der Pflegepersonen selbst.”

Mein Zugang

e langjahrige Erfahrung im Gesundheitsbereich

e fundiertes Wissen aus Pflege, Salutogenese und integrativer Medizin

e ganzheitliche Selbstflrsorge und Regulation (korperlich, mental, emotional und sozial)
e wissenschaftliche Erkenntnisse aus Psychoneuroimmunologie und Epigenetik

e das bio-psycho-soziale Gesundheitsmodell

e cine ganzheitliche Betrachtung von Korper, Psyche, Beziehung und Umfeld

Ich arbeite praxisnah, verstandlich und alltagstauglich - mit dem Ziel, komplexe
Zusammenhange so zu vermitteln, dass sie im Alltag tatséchlich umgesetzt werden kénnen.



Ganzheitliches Gesundheitsmodell (HOLI)

Im Zentrum meiner Arbeit steht ein ganzheitliches Gesundheitsmodell, das auf sechs Ebenen
basiert:

1.Sinn & Orientierung
2.Geist & Bewusstsein
3.Gefuhle & Emotionen
4. Korper & Gesundheit
5.Natur & Umfeld

6.Gemeinschaft & Beziehung

Gesundheit entsteht dort, wo diese Ebenen in stimmiger Verbindung stehen.

Moderne wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen: Unser Erleben wirkt bis in unsere
biologische Regulation hinein - auf Nervensystem, Immunsystem und sogar auf die Aktivitat
unserer Gene.

Selbstfiirsorge ist daher kein Zusatz, sondern ein zentraler Bestandteil gesunder und

nachhaltiger Berufsausiibung.

GESUNDHEITSVERSTANDNIS & LEBENSSTIL

Selbstflrsorge bedeutet nicht nur Stressregulation im Arbeitsalltag.
Sie umfasst auch ein grundlegendes Verstandnis fiir:

e einen gesundheitsfordernden Lebensstil

e Ernahrung, Bewegung, Regeneration und Energiehaushalt
e den Einfluss von Schlaf, Rhythmus und Umwelt

e cine individuell personalisierte Gesundheitsbegleitung

e die Wechselwirkung zwischen Koérper, Psyche und LebensfUhrung

Ziel ist es, ein tiefes Gesundheitsbewusstsein zu entwickeln - als Grundlage dafiir, im

Berufsalltag langfristig stabil, resilient und leistungsfahig zu bleiben.



Themen & Angebote

Alle Inhalte werden je nach Zielgruppe und Rahmen individuell angepasst
und orientieren sich an den realen Herausforderungen im Pflegealltag.

VO rtrage Dauer: 45 - 90 Minuten Ziel:
« Selbstfiirsorge als Schltisselkompetenz im Pflegeberuf/Gesundheitsberuf Bewusstsein schaffen
e Gesund in der Pflege/Gesundheitsberuf - Stabilitat im Alltag Perspektivenwechsel
o Stress verstehen - Korper & Nervensystem im Berufsalltag o

" . . , Motivation
e Resilienz und Selbstwirksamkeit im Gesundheitsberuf
Dauer: 3 - 4 Stunden
Workshops _—

o Selbstflrsorge im Pflegealltag konkret umsetzen sz szt

* Korperwahrnehmung & Stressregulation Selbsterfahrung
e Emotionale Stabilitdt im Berufsalltag konkrete Tools
e Mini-Interventionen flr den Dienst

Tages- und Mehrtagesseminare

Ziel:
e Ganzheitliche Selbstfursorge im Gesundheitsberuf Vertiefung
¢ Verbindung von Kérper, Emotion, Denken und Regulation Integration

e Aufbau von Stabilitat und Energie nachhaltige Veranderung

e |ebensstil, Erndahrung, Bewegung, Rhythmus und Regeneration, Lebensordnung

Programme Dauer: z.B. 8 Wochen, HYBRID MOGLICH

Programme kénnen flexibel gestaltet werden:
Ziel:

e Kombination aus Online-Inhalten & Live-Terminen ) )

e Live vor Ort oder Live-Online (je nach Organisation) R e E el
o begleitende Ubungen & Integration im Alltag langfristige Umsetzung
¢ Aufbau eines individuellen Selbstfursorge-Systems

e Entwicklung von Resilienz und Stabilitat

¢ nachhaltige Veranderung von Gewohnheiten

e Integration in den Berufsalltag



ONLINE-KURSE

Die Onlinekurse basieren auf den sechs Ebenen des
HOLI-Salutogenese-Modells.

Grundkurs

“Gesundheit verstehen & Selbstflrsorge entwickeln”
(Salutogenese, Grundlagen, Kohdrenz)

+ 6 vertiefende Module

je ein Kurs pro Lebensbereich, jeder Bereich kann einzeln oder als Gesamtpaket gebucht werden.

Q Sinn & Orienierung Geist & Bewusstsein Gefuhle & Emotionen

N N

Q Kérper & Gesundheit Natur & Umfeld Q Gemeinschaft & Beziehung
‘9 ‘9

erganzt durch
die sechs Ebenen

Inhaltliche Schwerpunkte:

* Salutogenese und Koharenzgefuhl
* bio-psycho-soziales Gesundheitsmodell

* Psychoneuroimmunologie & Epigenetik iIT(acthaltige flexible Umsetzung,
(verstandlich erklart) nachhaltige Integration, Kombination aus
+ Zusammenhang von Stress, Nervensystem und Wissen, Ubung und Reflexion

Gesundheit

+ Selbstwahrnehmung und kérperliche Regulation

+ Umgang mit Belastung und Emotionen Zielgruppen:

* Erndhrung, Bewegung * Einzelpersonen

* Energie und Regeneration * Teams & Einrichtungen (z. B. als internes
« Rhythmus und Schlaf Gesundheitsprogramm)

* Lebensstil und Lebensordnung

Entwicklung von Min-Routinen Onlinekurse kénnen sowohl von Einzelpersonen als

* Integration im Berufsalltag auch von Einrichtungen als ergdnzendes
Gesundheitsangebot genutzt werden.



NUTZEN FUR EINRICHTUNGEN & TEAMS

Durch meine Vortrage, Seminare und Programme werden Pflegepersonen konkret

unterstutzt:

ihre Belastung besser zu regulieren
friihzeitig Stress- und Uberlastungssignale zu erkennen
ihre kdrperlichen und mentalen Ressourcen zu starken

langfristig stabil und arbeitsfahig zu bleiben

Das fiihrt zu:

hoherer Stabilitat im Team
weniger Uberlastung
mehr Selbstverantwortung im Umgang mit Gesundheit

bewussterem Umgang mit Stress im Arbeitsalltag

und langfristig:

gesundere Mitarbeitende

mehr Arbeitszufriedenheit

stabilere Teams




e \ortrage

e Workshops

e Tages- & Mehrtagesseminare

e Programme (auch hybrid moglich)
e Onlinekurse

¢ Inhouse-Angebote

Alle Formate werden individuell angepasst.
FUr Organisationen stehen Vortrage, Seminare und Programme im Fokus. FUr eine vertiefte

personliche Entwicklung biete ich erganzend Retreats an.

FUr eine intensivere Auseinandersetzung mit Selbstfursorge, Gesundheit und personlicher

Entwicklung biete ich erganzend Retreats und vertiefende Formate an.

Diese ermoglichen:

¢ nachhaltige Regeneration

¢ tiefergehende Selbstwahrnehmung

e Integration von Korper, Geist, Lebensstil und Lebensordnung

e bewusste Auszeit vom Berufsalltag

Retreats finden in ausgewahlten, ruhigen Umgebungen statt und bieten Raum fur Erholung,

Reflexion und nachhaltige Veranderung.



ZU MEINER PERSON

Susanne Pinger MSc, DGKP

Diplomierte Gesundheits- und Krankenpflegerin

mit Uber 30 Jahren Erfahrung im Gesundheitsbereich

Master fur ganzheitliche Therapie & Salutogenese

Grunderin der HOLI Health Academy

KONTAKT

Susanne Pinger MSc, DGKP

WasserhofstralRe 90/7 +43 (0) 676 750 29 29
3500 Krems an der Donau info@gesund-und-stabil.at www.gesund-und-stabil.at
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