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2023 SYSTEMISCHE COACH (DGFC)

Abschluss der Weiterbildung zur “systemisch-ldésungsorientierten
Coach”, zertifiziert nach den Standards der Deutschen Gesellschaft
fur Coaching (DGfC)

2022 DR. PHIL

Abschluss meiner Promotion zum Thema “Coaching an deutschen
Hochschulen”

SEIT 2020 SELBSTSTANDIGE TRAINERIN UND COACH

Grundung von “Dr. Freya Willicks - Coaching & Training”

SEIT 2021 ANGESTELLTE PERSONALENTWICKLERIN

Konzeption und Durchfuhrung von Systemtrainings, Entwicklung
von Onboarding-MalRnahmen

2016 CHANGEMANAGERIN

Abschluss der Intensivausbildung “Systemisches Management -
SYMA” der OSTO GmbH

2010-2016 KOMMUNIKATIONSWISSENSCHAFTLERIN

Bachelor- und Masterstudium “Sprach- und
Kommunikationswissenschaft” und “Literaturwissenschaft” an der
RWTH Aachen University




Trainingsportfolio
Wiksawe Werksheps wat Weus-EFL

>

Wer produktiver arbeiten will, muss meist nicht mehr leisten, sondern sich selbst
besser steuern. Dieses Training vermittelt effektive Strategien zur Selbstorganisation,
zeigt den professionellen Umgang mit Stress und typischen Zeitfressern auf und
befdhigt die Teilnehmenden, mit bewdhrten Methoden wie ,Eat the frog” oder der
Eisenhower-Matrix all ihre To Dos produktiver und effizienter zu bearbeiten.

e EinfGhrung in die Entstehung von Stress allgemein, Eustress und Distress

e Reflexion der eigenen Stressoren

e Typische Probleme und Herausforderungen bei Zeit- und Selbstmanagement

e Umgang mit typischen “Zeit-Dieben”

e Tools und Techniken fUr gutes Zeit- und Selbstmanagement (zum Beispiel
Kalender-Methode, Eisenhower-Prinzip, Pomodoro-Technik, Eat the frog, 2-
Minuten-Regel und viele mehr)

e Reflexion der eigenen Work-Life-Balance

REDEN IST SILBER, VERSTEHEN IST GOLD:
GRUNDLAGEN GELUNGENER KOMMUNIKATION

&0
Wer klar kommunizieren will, braucht mehr als Worte. Auch ein Bewusstsein fur

Wirkung, Haltung und Beziehung ist wichtig. Dieses Training sensibilisiert fur typische
Stolpersteine in der zwischenmenschlichen Kommunikation, vermittelt praxisnahe

Modelle und eréffnet neue Perspektiven auf das eigene Kommunikationsverhalten —

far mehr Verstandigung, mehr Wirkung und weniger Missverstéindnisse im

(Arbeits-)Alltag.

Mégliche Inhalte:

e EinfUhrung in die wichtigsten Kommunikationsmodelle (zum Beispiel 4-Ohren-
Modell, Eisberg-Modell, Kommunikationsaxiome)

e Sender-Empfdnger-Prinzip und typische Missverstindnisse

e Der Einfluss von paraverbaler und nonverbaler Kormmunikation

e Aktives Zuhdren

e Fragetechniken

e Reflexion der persoénlichen Wirkung in der zwischenmenschlichen
Kommunikation
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Wiksawe Werksheps wat Weus-EFL
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Gutes Feedback ist ein Schlussel fur Entwicklung, doch im Alltag fehlt oft die Klarheit,
das Timing oder der Mut. In diesem Training lernen die Teilnehmenden, wie sie
Ruckmeldungen wertschdtzend und zielgerichtet formulieren, professionell auf Kritik
reagieren und eine konstruktive Feedbackkultur aktiv mitgestalten. Fir mehr Dialog
auf Augenhéhe und mehr Wirksamekeit im Miteinander.

e Funktionen und Wirkung von Feedback im beruflichen Kontext (zum Beispiel
anhand von JoHari-Fenster)

e Die Dos and Don'ts gelungener RUckmeldung

e Geeignete und weniger geeignete Themenfelder fur Feedback

e Typische Reaktionsmuster auf Kritik und souverdner Umgang mit schwierigen
Situationen

e Praktische Ubungen zum Geben und Nehmen von Feedback (zum Beispiel 3W-
Formel, SAG ES-Formel)

TECHNIK VERMITTELN MIT WIRKUNG:
TRAIN THE TRAINER FUR IT-TRAININGS

IT-Fachwissen allein reicht nicht, denn wer erfolgreich schulen will, braucht auch
didaktisches Know-how, methodische Sicherheit und ein Gespur fur die Zielgruppe.
In diesem praxisnahen Training profitieren die Teilnehmenden von meiner Erfahrung
als IT-Trainerin sowie meiner fundierten didaktischen Expertise. Gemeinsam
entwickeln wir wirkungsvolle Trainingsformate, die auch komplexe Inhalte
verstandlich und nachhaltig vermitteln.

Mégliche Inhalte:
e Grundlagen der Erwachsenenbildung und didaktische Prinzipien far IT-Kontexte
e Zielgruppenanalyse und bedarfsgerechte Trainingskonzeption
e Aktivierende Medien und Methoden fur IT-Trainings
e Komplexe Inhalte versténdlich erkldren: Reduktion, Visualisierung, Struktur
e Umgang mit heterogenen Gruppen und typischen Herausforderungen im IT-
Training
e Reflexion der eigenen Rolle als Trainer*in
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Dauernder Leistungsdruck, volle To-do-Listen, stdndige Erreichbarkeit.. Wer
dauerhaft wirksam, gesund und zufrieden bleiben will, muss wissen, wann es Zeit ist,
einen Gang runterzuschalten. In diesem Training lernen die Teilnehmenden
praxisnah, wie sie mit klaren Techniken und Tools ihre innere Balance stdrken,
Energie gezielt steuern und auch in anspruchsvollen Phasen handlungsfahig
bleiben. Fur mehr Gelassenheit, Fokus und Stabilitdt im Arbeitsalltag.

Resilienz verstehen: was uns stark macht, wenn's drauf ankommt
Eigene Stressmuster erkennen und wirksam gegensteuern

Tools und Techniken fur mentale Regeneration und Selbstflursorge
Transfer in den Alltag: Routinen fur nachhaltige Belastbarkeit entwickeln

Coachingangebot
Todhidhelle Peglelins o vachhalle Etinchlung

Verdnderung beginnt mit Klarheit. Im Coaching geht es um Raum zum Nachdenken,
Sortieren und Neu-Ausrichten, zum Beispiel in herausfordernden Situationen, bei
wichtigen Entscheidungen oder zur persdnlichen Weiterentwicklung. Als zertifizierte
Coach begleite ich Mitarbeitende und FUhrungskrafte dabei, eigene Losungen zu
finden, Ressourcen zu aktivieren und wirksam ins Handeln zu kommen.

Meine Vorgehensweise im Coaching:
e Systemisch: Wir betrachten Themen im Gesamtzusammenhang, das heif3t mit
Blick auf Rollen, Beziehungen und Dynamiken im Umfeld.
e Losungsorientiert: Jede Sitzung hat ein klares Ziel. Wir arbeiten an individuellen,
umsetzbaren Losungen, die wirklich passen.







