1 IDENTRA® Mentale Fitness [ IDENTRA

_ Denken! Achtung - fertig - los!
. Fin Crashkurs fur die mentalen Kréfte.

Ich denke, also bin ich. Ich bin, also will ich. Dresden, 2008
Ich will, also kann ich. Ich kann, also handle ich. IDENTR\ GmbH Dresden

training@identra.de

(Zit. nach einem klugen Kopf)

Um was geht es? Mentale Fitness trainieren und geistige Kréfte nutzen!

Mentale Fitness ist in der Welt der Wirtschaft und Arbeit standig gefragt, in Verhand-
lungen, bei Priifungen, in Sitzungen und bei Vertragsabschlissen, im Wettstreit, bei
Wettkampfen, in kriegerischen Spannungen und vielen anderen Situationen.
Mentale Fitness ist fir die Leistungskraft von Managern und Fithrungskraften
entscheidend. Aber nicht nur rationale Intelligenz, auch die Wahrnehmung und
Offenheit fur Signale anderer Menschen ist entscheidend.

Was kénnen Sie von einem Crashkurs fir die mentale Fitness erwarten?

Im Training geht es um den Zusammenhang zwischen geistiger Fitness und
Aufgabenbewaltigung im Alltag. Wie ist das mit Leistung? Kommt Leistung eher
durch Intelligenz oder durch FleiR zustande? Intelligenz und der IQ sind aber nicht die
einzigen und nicht die zentralen Krafte fir Erfolg. Auch die Art zu denken, zu planen
und entscheiden spielt eine Rolle. Sie lernen das ganze Spektrum kennen und
trainieren Fahigkeiten, die Ihre mentale Fitness ausmachen: Denken, Gedachtnis,
Konzentration, logisches Schlussfolgern und Entscheidungsfahigkeit.

Was nitzt Ihnen ein mentales Fitnesstraining - ein Crashkurs?

Mentales Geschehen spielt sich im Gehirn ab. Dort entsteht und wachst auch die
mentale Fitness. Dort setzen Verdnderungen ein. Im Identra-Training zur mentalen
Fitness durchlaufen Sie daher viele Ubungseinheiten, die die mentalen Fshigkeiten
bindeln, erhéhen und effizienter ausrichten. Mentales Training verandert Gehirn-
funktionen. Mentales Training halt auch die geistigen Krdfte im Alterungsprozess
wach und aufrecht.

Wir beraten Sie gern auch individuell!
Mit besten GriRen

Fotos: photocase.com

Ihr
Dr. Jirgen Smettan, Geschaftsfihrer www.identra.de / Smettan@identra.de



_Ein Crashkurs fir die mentale Fitness:

Themen und Ubungen in einem 2-tigigen IDENTRA-Training

, V/4

Mentale Fitness: Entscheidende Kraft
im Sport, in Wettkampfen, im Krieg, bei
Verhandlungen und im Management

Das Gehirn: Grundlagen mentaler
Fitness, Sauerstoff, Flussigkeit,
Bewegung und was schadet.

Einzeldiagnostik: Intelligenzmessung,
Konzentrationsmessung und weitere

Tests, individuelle Potenzialanalysen

Selbstkontrolle: Planung und Ziele,
Wirkung von Selbstkontrolle, Wille,
Vernunft und Intuition

Konzentration und Aufmerksamkeit:
Aufmerksamkeit lenken, Konzen-
tration steigern, Motivation

6.

9.

Wahrnehmung: Sinne anregen:
Riechen, Schmecken und andere

Kanale der Wahrnehmung

Denken und Kreativitat: Denkstile,
Ubungen mit Formen und Farben,
Kreativitatsibungen und Knobeleien

Gedachtnis und Speicherung:
Gedachtnistraining, Bilderibungen,
Mnemotechniken, aktives Speichern

Entscheidungen: Entscheidungs-
raume erkennen, Risiken einstufen,

Wahrscheinlichkeiten schatzen

. Training im Alltag: Trainingsplane und

Trainingsaufbau, Belohnungen planen,
neue Trainingsinhalte erfinden

Vorschlag fir die Zeitplanung von zwei Trainingstagen, Beginn jeweils um 9.00 Uhr

1. Einheit

2. Einheit

3. Einheit

4. Einheit

Die Rahmenplanung kann selbstverstandlich an Ihre Bedurfnisse angepasst werden. Uber Preise
sprechen wir gern mit lhnen, je nach Ort und Zeit. Falls Sie interessiert sind, schicken wir Ihnen gern
auch individuelle Preisangebote fir maBgeschneiderte Trainings zu. Weitere Anfragen bitte an
smettan@identra.de oder unter +49 351/8035595. Wir beraten Sie auch gern personlich bei Fragen
zur mentalen Fitness, zum Training im Alltag und gegen den Abbau von Krdften im Alter. IDENTRA

09.00-10.30 (90 Min.)
(kurze Pause)
10.45-12.15 (90 Min.)
Mittagspause
13.15-14.45 (90 Min.)
(kurze Pause)
15.00-16.30 (90 Min.)

5. Einheit 09.00-10.30 (90 Min.)
(kurze Pause)

6. Einheit 10.45-12.15 (90 Min.)
Mittagspause

7. Einheit 13.15-14.45 (90 Min.)
(kurze Pause)

8. Einheit 15.00-16.30 (90 Min.)

prasentiert das Thema fur Sie auch in 1-2stindigen Vortragen.

Dr. Jurgen Smettan

IDENTRA GmbH, 2008



