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Problem

Die Arbeit ist Stressfaktor Nummer eins in 
Deutschland1 und für viele Arbeitnehmer wird es 
zunehmend schwieriger, wirklich produktiv zu sein2. 

Die Krankheitskosten für psychische Erkrankungen 
und die Kosten der verminderten Produktivität 
durch psychische Belastung belaufen sich auf  
€30 Milliarden pro Jahr3,4 

(1) TK Stressstudie 2016
(2) McKinsey Quarterly

(3) Bundesamt für Arbeitsschutz und –medizin
(4) Booz & Company



Mentaltraining als Teil der  
betrieblichen Gesundheitsförderung & Personalentwicklung
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Digitales Mentaltraining auf der Basis von 
Achtsamkeit und Neurowissenschaften

Solution

Das Training verfolgt folgende Ziele

• Stressreduzierung 

• Verbesserung der emotionalen 
Intelligenz 

• Konzentration 

• Reduzierung der 
Krankheitstage 

• Steigerung der Produktivität 
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Ablauf

8

Achtsamkeit Perspektive Leistung Mitgefühl

Mindance 
Starte mit dem Grundlagentraining 

In vier Trainingspaketen à 14 Tage setzt du  
die Basis für einen gelassenen und  
freudvollen Geist

Nachhaltiges Training 
Weitere Trainingspakete warten auf dich 

Erstelle dir deinen individuellen Trainingsplan und vertiefe  
deine Praxis in ausgewählten Themen wie zum  

Beispiel Schlaf, Kreativität oder  
emotionale Intelligenz.

Entspannung Schlaf Kreativität Selbstwert

Job Minis Fokus Glück Motivation





Ziele: 
• Konzentration 
• Wohlbefinden 
• Entspannung 
Übungen: 
• Atemtechnik 
• Body Scan

AchtsamkeitAlle Empfindungen im gegenwärtigen Moment  

bewertungsfrei zuzulassen und zu spüren



Warum 
eine App?
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Regelmäßiges Training

“It`s important to train your mind like you train your biceps in the gym!“ 
David Creswell, Carnegie Mellon University
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Nachhaltiges Achtsamkeitstraining für 
jeden Mitarbeiter

Digitales Training

• Training jederzeit und überall 

• Individuell in den Alltag integrierbar (10- 15 Min. 
täglich) 

• Zugeschnitten auf die Bedürfnisse von Angestellten 

• Komplett anonymisierte Daten 

• Integration kurzer Umfragen zur Verfassung der 
Mitarbeiter
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• Messung verschiedener 
Parameter 

• Ständige Übersicht zur 
mentalen Verfassung der 
Mitarbeiter 

• Möglichkeit zur Auswahl 
bestimmter 
Trainingsschwerpunkte

Messbare und transparente Ergebnisse für 
Ihr Unternehmen

Die Vision von Mindance




