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NeL N ne AN | HERZLICH WILLKOMMEN

FREECALL-ZUGANG ZU UNSEREM WEBINAR PER TELEFON

Sollten Sie uns uber Ihren PC nicht gut horen/verstehen, kdnnen Sie sich zusatzlich kostenlos Uber eine
dieser Nummern einwahlen:

Deutschland: +49 30 5679 5800 +49 69 3807 9883 +49 695 050 2596
Osterreich: +43 120 609 3072 +43 12 535 501 +43 12 535 502
Schweiz: +41 31 528 09 88 +41 43 21070 42 +41 43 21071 08
Luxemburag: +352 342 080 9265 +352 2786 1188 +352 2786 4277

Webinar-ID: 974 1048 1270




Dubrovnik, Kroatien

NeL NORWESIAN | HERZLICH WILLKOMMEN!

—— AGENDA ——

Vorstellung

Walk for Wellness

BIRGIT OEHMCKE

AKTIONSBUNDNIS
SEELISCHE GESUNDHEIT

Impuls Stressmanagement

& Mentale Gesundheit

Wellbeing an Bord

Promotion & Neuigkeiten

CHAT: HEIKE SCHWANEWEDE

Partnership Relations Coordinator

ANDREA ELSNER

SR. MANAGER TRADE
MARKETING




NcL NORWEGIAN
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- WALK FOR WELLNESS

ncl.com/walk
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WANN?
1.-31. Oktober 2023
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JETZT ANMELDEN UNTER
NCL.COM/WALK
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WAS?

Gemeinsam Schritte
sammeln fur mehr
mentale Gesundheit

WER? wo?
Alle Touristiker aus Wo auch immer
der DACH-Region Sie mochten

Jetzt QR-Code mit der Kamera-App Ihres Smartphones
scannen, MoveSpring-App laden und registrieren

oder

ncl.com/walk auf Ihrem Smartphone 6ffnen, auf , Jetzt
anmelden” klicken, MoveSpring-App laden und registrieren!
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Spenden fur den guten
Zweck und die Chance auf
tolle Preise

— o



https://market.ncl.com/walk
https://market.ncl.com/walk

et NORWEGIAN | ANMELDUNG & OPEN WALKS ncl.com/walk

In der Gruppe lduft es sich einfach besser — bei
unseren Open Walks mit dem Vertriebsteam

 Hamburg - 05.10.23

e Frankfurt - 09.10.23 Anmeldung und weitere
- Nirnberg - 11.10.23 Informationen auf unserer

. Minchen = 12.10.23 Website ncl.com/walk
- Dusseldorf -19.10.23

~  WOFUR?

?
WANN? a 5 2 ; i ri Spenden fur den guten
1.-31. Oktober 2023 or Raoion & mischitan sa Zweck und die Chance auf
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Aktionsbundnis Seelische
Gesundheilt

Dauerstress und co: Besser mit psychischen Belastungen
Im Alltag umgehen

Webinar am 04.10.2023 mit Birgit Oehmcke
Projektleitung Schulungen ABSG



Das Aktionsbundnis...

— ... umfasst ca. 150 Organisationen und Initiativen wie psychosoziale Fachgesellschaften,
Selbsthilfeverbande der Betroffenen und Angehdrigen sowie Mental Health Initiativen

— ...vermittelt der Offentlichkeit, dass psychische Stérungen therapierbare und gerade bei
frihzeitiger Behandlung heilbare Erkrankungen sind, die jeden von uns betreffen kdnnen.

— ...ermutigt Menschen, Hilfe in Anspruch zu nehmen, indem es Uber die Vielfalt der
Anlaufstellen fir Hilfesuchende informiert.

Fast jeder dritte Erwachsene in Deutschland erkrankt im Zeitraum
eines Jahres an einer psychischen Erkrankung.
Das heildt, jeder kennt in seinem Umfeld jemanden, der ein seelisches Leiden
hat.



Stigma und Tabu:

— Menschen mit psychischen Erkrankungen werden auch heute zum Teil noch immer ausgegrenzt
und nehmen nicht gleichberechtigt am gesellschaftlichen Leben teil.

— Betroffene horen oft, ihnnen fehle nur die nétige Selbstdisziplin. Sie erleben haufig Vorurteile und
Diskriminierung in allen Lebensbereichen.
— Stigmatisierung gilt deshalb auch als ,zweite Krankheit”. ‘ 5 Akzeptanz fiir
psychische Erkrankungen

— Sie kann nicht nur den Heilungsprozess behindern,
sondern haufig auch eine frihzeitige Diagnose. { ‘

Unser Ziel ist eine Gesellschaft, die offen und tolerant mit psychischen
Erkrankungen umgeht
Aktion Griune Schleife fir die seelische Gesundheit



Woche der Seelischen Gesundheit 2023

Thema: Zusammen der Angst das Gewicht nehnmen - o

N . . . . -\ ::z?i:::srger:indheit :v:ecl?sec:i:\ Gesundheit
— wie gehen wir als Gesellschaft und jeder Einzelne mit den aktuellen —

Krisen und psychischen Herausforderungen um? Was hilft?

Schirmherrschaften

— Bundesgesundheitsminister Prof. Karl Lauterbach (bundesweit)
— Berliner Gesundheitssenatorin Dr. Ina Czyborra (Berlin)

ABSG Plattform
— Bundesweiter Kalender fir alle 600 Prasenz- und Online-Veranstaltuni

— Downloadbereich, Hintergrundmaterialien, Video-Interviews u.v.a. ZUSAMMEN DER ANGST
DAS GEWICHT NEHMEN

Auftaktveranstaltung am 10. Oktober in Berlin 17:30 — 19:30 Uhr 10.-20. OKTOBER 2023
— Livestream auf dem ABSG YouTube Kanal me—EE




Was ist psychische Gesundheit?

HIGH MENTAL HEALTH

Psychische Gesundheit ist ein Zustand des

Wohlbefindens, in dem der/die Einzelne

N seine/ihre Fahigkeiten ausschopfen,

Pourishing& S ciourshing T die normalen Lebensbelastungen bewéltigen,
produktiv und fruchtbar arbeiten kann und

imstande ist, etwas zu seiner/ihrer

ME:#GA'I Memgldﬁreaatl‘:h& = WModerate :‘OEV’V”AL
ILLNESS Mental lliness ot Honies ILLNESS Gemeinschaft beizutragen

Languishing & Languishing WHO

Mental lliness

Mental health is a universal human right

LOW MENTAL HEALTH




— Psychische Storungen werden besser erkannt
und behandelt

— Man spricht heute in der Offentlichkeit mehr
uber das Thema (weniger Stigma)

— Arbeitsverdichtung und Zeitdruck am
Arbeitsplatz nehmen standig weiter zu

— Die psychischen Belastungen sind in den
letzten 3 Krisenjahren flr alle gestiegen

Immer mehr Menschen in jedem Alter
fuhlen sich seelisch uberlastet



Achtung Warnsignale!

Balance Akuter Stress Anhaltender Stress Krankheit

-—)

Merkmale psychischer Gesundheit

Normale Stimmungs- Reizbarkeit, Nervositat, Arger, Angstlichkeit, UbermiBig dngstlich,
schwankungen Energiemangel allgegenwartige Traurig- aufbrausend, deprimiert
Normaler Schlaf Zégerlichkeit keit, Hoffnungslosigkeit Kann nicht ein-/

Kdrperlich fit, voller Energie Schlafstérungen Ruheloser, gestérter Schlaf durchschlafen

Konstante Leistungsfahigkeit Muskelverspannungen, Mudigkeit, kérperliche Erschdpft, kérperlich krank

Sozial aktiv Kopfschmerzen Beschwerden, Schmerzen Unfihig, Pflichten
Verminderte soziale Aktivitat Reduzierte Leistungs- nachzukommen

fahigkeit Krankschreibung
Vermeidung sozialer Soziale Isolation
Kontakte, Riickzug




1.Strukturelle Arbeitsbedingungen
Arbeitszeiten, Zeitdruck, hohe Komplexitat, Uber-
und Unterforderung, wenig Einfluss & hohe
Verantwortung, Dauer-Erreichbarkeit

2. Psychosoziale Faktoren

unklarer Ftihrungsstil & Kommunikation, keine
Unterstitzung durch Kollegen, viele Konflikte &
Mobbing, Fremdbestimmung

3. Personliche Einstellungen
Perfektionismus, eigene Uberforderung, nicht
NEIN sagen kénnen, Kontrollwahn, geringe
Resilienz & Selbstmanagement



FIGHT FLIGHT odnal3!  FREEZE

Stress ist ein archaisches Notfallprogramm unseres Gehirns

Es gibt 3 Reaktionsformen: Kampf, Flucht oder Erstarrung
Der Impuls erfolgt automatisch und ist nicht steuerbar
Dauerstress erhoht die Gefahr, physisch und psychisch zu
erkranken

Kontrolle erlangen wir nur durch Selbstregulation und das
Erlernen von Entspannungstechniken und mehr Resilienz



Die richtige Balance finden

ANFORDERUNG

Vulnerabilitat
Verletzlichkeit

Empfindlichkeit
Behinderung

BEWALTIGUNG

Resilienz
Widerstands-
fahigkeit
Ressourcen
Fahigkeiten

Der Umgang mit Belastungen ist individuell verschieden und hangt von
der personlichen Geschichte (Vulnerabilitat) eines Menschen ab



Methoden der Stressbewaltigung




Resilienz = Bambusstrategie

Mehr seelische Widerstandskraft

Erkenne dich selbst!
Fahigkeit zur Selbstreflexion und Neubewertung von
Erfahrungen, Lernfahigkeit in jedem Alter

Bleib auf dem Teppich!
Angemessener Umgang mit Gefluhlen, Impulse
kontrollieren, keine Drama-Queen

Knipfe Kontakte!
Die Fahigkeit, ein stabiles soziales Netzwerk
aufzubauen, Hilfe annehmen kdnnen, Vorbilder suchen

Sei positiv!
Akzeptanz, Selbstflirsorge und Losungsorientierung
vor allem: keine Opferrolle einnehmen




Achtsamkeit bedeutet...

— dem Augenblick bewusst Aufmerksamkeit zu
schenken

— die innere und aufdere Wirklichkeit
wahrzunehmen ohne sie sofort zu bewerten oder
einzuordnen

— Korperempfindungen, Geflihle, Stimmungen,
Gedanken und Impulse zu beobachten — sie
kommen und gehen zu lassen

— alles wohlwollend zu akzeptieren wie es ist und
es nicht anders haben zu wollen oder verandern
ZU mussen
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Mind Full, or Mind$ful?

,ES sind nicht die Dinge,
die uns beunruhigen,
sondern die Gedanken
und Einstellungen, die wir
zu den Dingen haben”

MBRS = Mindfulness
Based Stress Reduction



Zeit far Ihre Fragen

Reinhardtstralle 29
10117 Berlin

Tel.: +49 3024 04 772 20

koordination@seelischegesundheit.net
www.seelischegesundheit.net

B0E



mailto:koordination@seelischegesundheit.net
http://www.seelischegesundheit.net 
https://www.facebook.com/Aktionsb%C3%BCndnis-Seelische-Gesundheit-117853415302149/?fref=ts
https://twitter.com/ABSG_DE
https://www.youtube.com/channel/UCn4k3u9w4Di9T-ruCxnX0qg
https://www.instagram.com/seelischegesundheit/?hl=de

NcL NORWEGIAN
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NeL e e N | SPA & WELLNESS AN BORD

MANDARA SPA

Mandara Spa, einer der fUhrenden

o N
Betreiber luxurioser Spas ol |

‘ U
W ¥
Auf allen Schiffen vorhanden | \

Tages- und Wochenpasse verfugbar

Nur zuganglich fur Kinder tGber 18

Thermal Suite, Norwegian Encore Thermal Suite und Vitality Pool, Norwegian Getaway



NeL NORWESIAN | MANDARA SPA

Salzgrotte, Norwegian Prima

FINNISCHE, KOHLE- & INFRAROTSAUNEN SALZGROTTEN

Entspannung von Kopf bis Ful3, Schmerz- Himalaya-Salze bilden eine heilende Oase
linderung und Abbau von Giftstoffen gegen gesundheitliche Probleme und Stress.

Dampfsauna, NorwegianA Viva Eisraum, Norwegian Escape
DAMPFSAUNEN SCHNEE- UND EISRAUME
Entspannende Warme gegen Stress, fur Férdert nachweislich die Durchblutung, be-
bessere Haut und Senkung des Blutdrucks. freit Atemwege und starkt das Immunsystem.

Mandara Spa, Norwegian Encore



NeL N Ene N | MANDARA SPA

AROMA-STEIN-THERAPIEN
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PAARBEHANDLUNGEN MED SPA REINIGENDE SALZPEELINGS




Mo N e AN | FITNESS AN BORD

PULSE FITNESS CENTRE

Jedes Schiff verfugt Uber ein hochmodernes Fitnessstudio, mit
allem an Ausrustung, was Gaste fur ihr Workout benétigen.

Laufbander, Crosstrainer, Stepper, Medizin- und Fitnessballe,
Gewichte sowie Yoga-, Pilates- und Spinningkurse

MyZone Indoor-Cycling-Kurse, in denen Technologie zum
Nachverfolgen der Intensitat und zur Verbesserung Ihrer
kinftigen Trainingsergebnisse eingesetzt wird.

\

- . »
Fitnessstudio, Norwegian Epic * 4 Pulse Fitnessstudio, Norwegian Prima
F 4

y



neL e e N | RUHE UND ENTSPANNUNG

=RHNISSE DIEFE GASIFE DEMV




Nt NORWEGIAN | NEUE MARKETING MATERIALIEN

WINTER ITINERARY BOOKLET

NCL 2023/24

———

HIER DREHT SICH
DIE WINTERSONNE NUR UM SIE

Emﬂ«ktn Sie Ihre Alternative zum Winterblues in der Karibik, im Panamakanal,

JETZT TOLLE RABATTE SICHERN!
MEHR INFOS AUF NCL.COM

STARTKLAR FUR IHRE KREUZFAHRT MIT NCL

Alles, was Sie vor der Reise Ihres Lebens wissen missen

s Tag.
fory abes Wie Bash Sie v
haben. In dieser Ch d

| MY NCL GUIDE

D

Available Langu.

YOUR NCL ONLINE CHECK-IN

m=

I < o001/503

Ready for the Vacation of a Lifetime? | My NCL, Online Check-in & eDocs

Einfach auf Marketing
Headquarters
herunterladen oder das

Video auf YouTube
ansehen!



https://market.ncl.com/marketing-materials/item-detail?product-id=39CA6DF5-B6DD-4B0B-BC10-45A3EE467E0D
https://market.ncl.com/marketing-materials/item-detail?product-id=E2BBDD64-ECCF-4E9E-A438-0879914DD186
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=hag3CXMLuwE

Nt NORWEGIAN | PROMO

BIS ZU
p.p,
35 % FREE AT SEA €300
RABATT T URLAUBSUPORADE AB €997+ o GHAR T
AUF KREUZFAHRTEN' PREMIUM GETRANKE * SPEZIALITATENRESTAURANTS AUF AUSGEWAHLTE
LANDAUSFLUGSRABATTE * INTERNET * 3. UND 4. GAST KREUZFAHRTEN

""" JETZT BUCHEN

«r S
B als ',“% NORWEGIAN
B A T .sCRU|SE LINE®

:._ﬁ:')

Promo Toolkits sind
jederzeit abrufbar
auf Marketing
Headquarters!




DANKE, DASS SIE
HEUTE DABEI WAREN!

NCL
NORWEGIA PARTNERSFIRST

CRUISE LINE®
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