Stundenplan: Bildungsurlaub und mehr Stdérke fiir Kérper und Psyche im herausfordernden Alltag mit
Achtsamkeit in der Natur und tiergestiitzter Intervention - zum Erhalt von Gesundheit und Leistungsféhigkeit
in der modernen Arbeitswelt

Ziel: Die Teilnehmenden wissen, was Stress ist, wie er entsteht und wie er sich auf den Korper auswirkt. Sie kennen ihre eigenen Stressoren und Stressverstarker und
koénnen Warnsignale des Korpers besser wahrnehmen. Die Teilnehmenden kennen Ubungen aus den Bereichen Achtsamkeit in der Natur und Resilienztraining, die sie
gezielt zur Stressprophylaxe und zum Abbau von Stress im Berufsalltag einsetzen kénnen und haben diese in der Praxis erbrobt und geiibt. Die Teilnehmenden haben
einen alltagsbezogenen Erndhrungsplan und ihr personliches Work-Life-Balance-Modell erstellt. Auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse tragen sie in der Zukunft
eigenstdndig zum Erhalt von Gesundheit und Leistungsféhigkeit bei.

TAG 1 Ankommen, Kennenlernen, Einfiihrung in das Thema

vormittag  |Kennenlernen, Einfiihrung, Organisation 2
Einfiihrung Stress 2
nachmittags |Stress verstehen (individuell) 2
Forschungen zu Waldbaden und Waldmedizin 2
Praktische Ubungen Achtsamkeit 1
TAG 2 Stressmodelle, Burnout, Belastungen in und fiir die Gesellschaft
vormittag  |Stressmodelle und Burnout 2
Stressoren am Arbeitsplatz 2
nachmittags |[Stressreaktion, Stressverstarker, Ressourcen 2
Ubungen fiir den Alltag / Achtsamkeit in der Natur 1
Was kostet Stress die Gesellschaft? 2
Tag 3 Bewegung und Erndhrung in der Stresspravention, Wald und Gesundheit, Selbstwahrnehmung und Beziehungspflege
vormittag  [Stress und Erndhrung, Stress und Schlaf 4
nachmittags | "Selbstwirksamkeit" "Beziehungspflege" und ihre Wirkungen im beruflichen Alltag 2
Mit Hilfe Tiergestutzer Intervention zu mehr Selbstwahrnehmung 3
Film zum Thema "Wald und Gesundheit" optional
Tag 4 Resillienzwurzeln "kreatives Losungsdenken" und "zielorientiertes Handeln"
vormittag  [Stressbewaltigung durch Achtsamkeit in der Natur 2
Erstellung eines personlichenWork-Life-Balance-Modells 2
nachmittags |Ubungen aus dem Waldbaden zur Stress-Prophylaxe im Alltag 3
personliches Stressmanagement - Strukturieren einer Arbeitswoche in Bezug auf den persénlichen Rhythmus 2
Tag 5 Zusammenfassung der Ergebnisse, Reflexion, Transfer in den Alltag
vormittag | Zusammenfassung und Transfer der Ergebnisse in beruflichen und privaten Alltag 4
nachmittags [Zwischen Eigenverantwortung und staatlicher Gesundheitsférderung 2
Abschlussreflexion, personliche Auswertung 3

Gesamt: 45 UE

I Anderungen und Verschiebungen sind méglich!l
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