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Aus eigener Kraft — Mentaltraining zur Stirkung der eigenen Ressourcen in Island

Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Die Deutsche Akademie fiir Waldbaden und Gesundheit veranstaltet das Seminar

Bildungsurlaub: “Aus eigener Kraft - Mentaltraining zur Starkung der eigenen Ressourcen

Ich:

in Island”

Wohnhaft in:

nehme fir diese Ausbildung Bildungsurlaub in Anspruch.
Die Unterlagen zu der Bildungsveranstaltung (Inhalt mit Zielgruppe, Lernziele, Lerninhalte,
zeitlicher Ablauf) finden Sie im anhdangenden Flyer.

In folgenden Bundeslandern ist das Seminar als Bildungsurlaub anerkannt (5 Tage Bildungsurlaub):

Berlin (AZ: 1l A74-132384, bis 12.07.2029)

Brandenburg (AZ: 45.16-61735, bis 19.07.2026)

Hamburg - Fiir Veranstaltungen, die in Hamburg noch nicht anerkannt sind, kann der Arbeitnehmer
beim Arbeitgeber eine Freistellung nach §15 Abs. 1 BiUrlG HA beantragen und den Anerkennungs-
bescheid eines anderen Bundeslandes vorlegen. Diesen erhalten Sie auf Anfrage beim Bildungstrager.
Hessen (AZ: 1117-55n-4145-1436-24-1345, bis 20.07.2026)

Niedersachsen (AZ: B26-136602-36, bis 31.12.2028)

Rheinland-Pfalz (AZ: ,774/0049/26, ab 13.07.2026 bis 12.07.2028)

Saarland (anerkannt It. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, unbefristet)

Thiiringen (AZ: 27-0342-4743, Unbefristet)

In Baden-Wiirttemberg ist die Deutsche Akademie fiir Waldbaden und Gesundheit als
Bildungseinrichtung nach § 10 Abs.3 BzG BW (AZ: 12¢13-6002-61) anerkannt.

In allen weiteren Bundeslandern ist das Seminar noch im Antragsverfahren oder nicht anerkannt.
Ausnahmen sind Bayern und Sachsen dort ist Bildungsurlaub nicht méglich.
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Aus eigener Kraft — Mentaltraining zur Stirkung der eigenen Ressourcen in Island

Stundenplan: Aus eigener Kraft - Mentaltraining in Island zur Stéirkung der eigenen
Ressourcen und Persénlichkeit

Der inhaltliche Schwerpunkt dieses arbeitnehmerorientierten Seminars liegt im Bereich der beruflichen
Weiterbildung. Ziel und Inhalt dieses Bildungsurlaubs ist es, flir den Berufsalltag taugliche Strategien
kennenzulernen und zu erarbeiten, die einerseits zu einem verbesserten Umgang mit Herausforderungen beitragen
konnen und Fahigkeiten und Kompetenzen in puncto Stressbewaltigung und Resilienz schulen und die andererseits
fiir Multiplikatoren dazu geeignet sind, im Rahmen der eigenen Tatigkeit weitervermittelt zu werden.

Im Bildungsurlaub lernen und tGben die Teilnehmenden, wie sie durch Mentaltraining und unter Einbeziehung der
positiven Kraft der Natur sich selbst erfolgreich fiihren kénnen und damit ihre Resilienz im Berufsalltag steigern
konnen. Es werden Veranderungs- bzw. Entwicklungsprozesse angestofRen, Methoden und Techniken gelibt, Denk-
und Verhaltensmuster optimiert. Techniken fiir einen kreativeren Umgang mit beruflichen und privaten
Herausforderungen stehen im Mittelpunkt des Bildungsurlaubs. Die Teilnehmenden erleben unterschiedliche
Interventionen und Werkzeuge des Mentaltrainings, wie z.B. Ubungen aus der Gestalttherapie, Kunsttherapie, NLP;
systemischen Familienstellen, Imagination, Hypnotherapie und der Erlebnispadagogik in der Wirkung an sich selbst.
Durch gezieltes Nutzen der geistigen Fahigkeiten ist mentales Training eine umfassende Methode fiir mehr
Gesundheit und zur Erlangung einer positiven Lebenseinstellung.

Zielgruppe: Der Bildungsurlaub richtet sich an Menschen die im Beruf hohe psychische Belastungen und
Anforderungen haben und die ihre Leistungsfahigkeit und mentale Starke verbessern mdchten.

Theorie und Praxis finden wetterabhangig zu 50 bis 80 Prozent Outdoor statt. 1 UE = 45 Minuten.
Zuziglich Wegezeiten in der Natur. Anderungen und Verschiebungen sind moglich.

individuelle Anreise am Vortag ‘
TAG 1

Einflihrung in das Seminar, Bestandsaufnahme, Kenntnisse, Erfahrungen,
Zielvereinbarung

vormittags wissenschaftliche Hintergriinde und Potentiale des mentalen Trainings im
eigenen Beruf und fir eigene Stressbewaltigung

Stress und unsere moderne Gesellschaft
Die Kraft der Gedanken

nachmittags | Funktionsweise des Gehirns - das Eisbergmodell
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Einfihrung in Okonomie, Okologie, Soziales und Kultur - Island
TAG 2

Einflihrung Gesundheit, Salutogenese und Resillienz

vormittags

Einflihrung multimodales Stressmanagement nach Kaluza

Natur und Gesundheit - wissenschaftliche Forschungen

nachmittags | Ressourcen, Starken und Schwachen

N | R = [N|N

Instrumentelle Stresskompetenz zum Regulieren der eigenen Stressbelastung.
TAG3

Zeitmanagement - Methoden fir den eigenen Berufsalltag

Zielarbeit 2

N

vormittags
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nachmittags

vormittags

nachmittags

vormittags

nachmittags

Gesamt:

Ablaufplan

Regenerative Stresskompetenz zum Regulieren der Stressreaktion

regeneratives Stressmanagement

Wirksamkeit von Achtsamkeits- und Entspannungsmethoden am Arbeitsplatz in

der gesellschaftspolitischen Wahrnehmung und Diskussion
TAG 4

Mentale Stresskompetenz zur Regulierung der eigenen Gedankenwelt.

Das Regulieren der eigenen Gedanken am Arbeitsplatz durch mentale
Fokussierung trainieren.

Problemldsung und konstruktives Denken

Vertiefung der Inhalte und Anwendbarkeit im eigenen Berufsumfeld, eigene

Moglichkeiten, die Themen in gesellschaftlichen und betrieblichen
Diskussionsprozess einzubringen

TAGS
Stressbewaltigung durch Mentaltraining in der Natur, Erstellung eines
personlichen in den Arbeitsalltag integrierbaren Work-Life-Balance-Modells
Gestaltung des optimalen Tagesablaufes und Arbeitsumfeldes
vertiefende Ubungen fiir den Berufsalltag

Befindlichkeiten, Wiinsche
Abschussibung, "Zielformulierung zur Integration der Erfahrungen und
Ergebnisse in den eigenen Alltag

TAG 6 Ausflug
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