Ablaufplan

Naturerlebnis Schweden/Lappland — Waldbaden und mehr Achtsamkeit fiir mehr Stirke im
(Berufs) Alltag (BU Angebot in Schweden

Mitteilung fur den Arbeitgeber

Die Deutsche Akademie fur Waldbaden und Gesundheit veranstaltet das Seminar

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

Ich:

Wohnhaftin:

nehme flur diese Ausbildung Bildungsurlaub in Anspruch.
Die Unterlagen zu der Bildungsveranstaltung (Inhalt mit Zielgruppe, Lernziele, Lerninhalte, zeitlicher

Ablauf) finden Sie im anhangenden Flyer.

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

e Baden Wdurttemberg (anerkannt lt. 810 Abs.3 BzG BW AZ: 12¢13-6002-61)

e 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

e Niedersachsen (AZ: B24-123910-57, bis 31.12.2026)

e Rheinland-Pfalz (AZ:,7774/2262/26, ab 23.11.2026 bis 27.11.2028)

e  Schleswig-Holstein (AZ WBG/B/38035 ab 23.11 bis 27.11.2026)

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

In Baden-Wiirttemberg ist die Deutsche Akademie flir 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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Stundenplan: Naturerlebnis Schweden/Loppland - Waldbaden und Achtsamkeit fiir mehr Stirke im [Berugs ;Aﬂtag
T,

Der inhalthche Schwerpunkt dieses arbeitnehmerorientierten Seminars liegt im Bereich der beruflichen Weiterbildung, Ziel und Inhalt dieses Bildungsuriaubs ist es,

kennenzulernen und zu erarbeiten, die einerseits zu einem verbesserten Umgang mit Herausforderungen beitragen kénnen und Fahigk und K in puncto 5 bewailti und Resilienz
schulen und die andererseits for Mlulhpihlm:ﬂ dazu geeignet sind, im Rahmen der eipenen Tatigkeit weitervermittelt zu werden. Der Bildungsuriaub vertieft dabei in besonderer Weise die Strkung des
ts durch Stille, ion und die itliche Wirkung der Natur fir Kgrper und Psyche.
In diesem Seminar wird ein Handwerkszeug vermittelt, das die Teiln darin mit beruflichen Anforderungskonstellationen [u.a. Erhaftung der Leistungsfahigkeit, ErhGhung der
Entscheidungs- und Lésungskompetenz, Verbesserung der Konfliktfihigheit) besser umpgehen zu kinnen. Die im Rahmen dieses Bildungsurlaubs vermittelten Techniken umfassen ibungen, Lektionen und
Kleingruppenarbeit, sowie didaktische und methodische Fragestellungen. Die theoretischen Hintergriinde werden n3her beleuchtet. Es werden far konkrete berufliche Situati der Teilneh o
individuelle Strategien im Umgang mit beruflich bed ingten Belastungsfaktoren erarbeitet und der Transfer in den Beru i Wer die T 1 richtig ei kann sein Berufsleben
insgesamt effizienter und erfolgreicher gestalten. Mit dem Ziel, vnrh:ndlrle qum:ll besser als bisher zu erschlieken und weiterzuentwickeln, findet ein Abgleich von beruflichen Anforderungen mit den
lken Ki ofilen und Ressourcen staitt.

Zielgruppe: Der Bildungsurlaub richvet sich an Menschen, die im Beruf hohe psychische Belastungen und Anforderungen haben, zum Beispiel in medizinischen, therapeutischen, pidagogischen und

beratenden Berufen und an B Stime, die die vermitteiten in ihrer berufichen Praxis mdchtern.
Uhrzeit Inhalt Ziel UE
TAG1

Einfilihrung in das Seminar, Bestandsaufnahme, Basis fir gemeinsames Lehren & Lernen schaffen; individuelles Ziel . -

09:00 - 10:30 Vortrag, moderiertes & ngesprich 2
Kenntnisze, Erfahrungen, Zielvereinbarung der Woche definieren arTE = ruppe

Pause
Dias Konzept der Achtsamkeit "Was ist Achtsambkeit? Was
rhindest du mit Achtsamkeit?"

et . um ™ I Selbstrefievion der TH zur Thema Achtsambkeit Kartenabfrage, Clustern an Pinnwand in Einzel- &
Theorie 1: Forschungsergebnisze zum Nutzen von Einfah nd c it

1045-12:15 Achtszamkeitspraxis in der Pravention und zur l':‘ m::,:‘;: = issen zur Achtsa - Dru F'P::_.‘ st mit V. £ PpT _ z
Verbesserung der Leistungsfahigkeit im Beruf E Austausch :;r] Froen E
Theorie 2: Achitsamkeit im Buddhismus - Grundlagen der &
Achtzamkeit

:::;‘rlsmzilh;mnﬁzruhun:en Gruppendbung mit Anleitung des Dozenten -
13-30- 15-00 Ubungen zur Achtsamkeitsschulung, Transfer in den (Berufs-) Alltag praktischer Anteil. Plenumsgesprach 2
Achtzamkeit suf den Kdrper, Meditation

Feedback Tag 1 - Transfer in den Allts)

Pause
Einfihrung in Dkonomiz, Dkologie, Sozizles und Kultur und Vergleich . N
15:15- 16:45 Landeskunde Ausland Vortrag, moderiertes & ngesprach 2
" usan won Lebens- und Arbeitsbedingungen in der BRD und Ausland arTE = lruppe
TAG 2
7400 - E:D0 |AchtzamkeitsGbungen am Margen u und Meditatignen in Stills in der Natur |freiwillig |
Frihetin
Theorie: Was ist Stress und wie wirks er sich auf K& Diie Teilnehmenden entwickeln ein Verstindnis fiir Stress als
~ . F E aftliches Ph3 mit dheitli ., sozialen
d Geist aus? Welche gesamtgesellschaftiichen und
u'! =t =_I“ = ™ < 4 _ und wirtschaftlichen Auswirkungen. Sie reflektieren die Bedeutung Methoden: Impuls-Vortrag, Aufgabenbearbeitung
900 - 10:30 wirtschaftlichen Eonsequenzen hat Stresserieben? Wie _ _ _ _ _ N . o z
wnd warum hilft Zeit in der Natur, St jstungen za | T 1 und nia Ansatzen zur Férderung von in Kleingruppen, Diskussion in der grolen Gruppe
reduzieran? ’ & Gesundheit, Leistungsfahigkeit und gesellschafificher Stabilitit.
i {Vergleich BRD und Ausland)
Pause
werschiedene Stresstypen, was sind meine Stressoren am Arbeitsplatz " . i hlieRender Einzelarbei
10:45-12:15 Stress verstehen |individuell) -was sind meine Ressourcen, die eigenen StressverstSiroer o £rag m Tr zelarbeit, z
cennenlernen Pinnwandmoderation
Mittagspause

Die Teilnehmenden lernen Achtsamkeit zls altagstaugliche Haltung
sowie die wi haftlichen Hintergrinde Achtzamkeit und dis

Einfilihrung in das Thema Achtzambkeit und Matur - N 1= wissenscha s ven o une e

. Wirkung auf Nervensystem & Selbststeverung, sowie die
Warum und wie passt das zusammen? N i ~ - X i _ .
13:30- 15-00 _ _ _ dh e Bedeutung. Die Teilnehmenden kennen die Impulsvortrag. Gruppenarbeit und Prisentation 2
Unterstitzungskraft der Natur zur StSrkung phy . .
d iecher Wide: - Bedeutung des Waldes als Lebensraum und lernen wissenschaftliche

e Forschungen zu Wald und Gesundheit kennen [Forschungen

Deutschland und Europa).

Pause

‘Wahrnehmen der eigenen Stressreaktion und Abbaven der

Stressh . Erholung statt Freized Freizeit aks & wicht

Repenerative Stresskompetenz zum Regulieren der ressnarmans e reizeitstress, Frei b L theoretischer Input und Gruppenarbeit 1
zu beruflichen Belastungen etzblieren. Die eigene Stressreaktion

werstehen und geeignete Erholungsmaglichkeiten finden.

15:15- 1645
Stressreaktion

Wahrnehmungs- und Achtsamkeitsibungen zur Regeneration praktische Ubungen 1

TAG 3
7400 - 8:00 |Achtsamkeitsibungen am Maorgen o und Meditationen in Stille in der Natur |Freiwillig |
Frifhstiick

Erkenntnizse der Neuropsychologie Gber die Einheit und
Mentale Stresskompetenz zur Regulierung der eigenen 'Wechselwirkung von Gedanken und kérperlichen Prozessen. Das
Gedankenwelt. Prinzip der neuronalen Plastizitit zur Anderung von ungesunden
Denk- und YVerhaltensmustern.

Pause
‘Wissenschaftliche Erkenntnisse und historischer Kontext. MB5R und
10-45-12:15 Achtzamkeit und deren gesundheitliche Wirkung MEBCT aks moderne achtsamkeitshasierte Formen der Vortrag, Austausch 2
Gesundheitsforderung im beruflichen Alltag.

Mittagspause

Farderfiche und Srkende Gedanken und Denkmuster.
Gedanken wahrnehmen und die eigenen Stressverstirker theoretischer Input und praktizche Ubungen z
identifizieren und forderliche Gedanken etablieren.

Pauze

Vortrag. Austausch z

Bl o Eedank .
13-30- 1500 Das Reg en der eige: am Arbeitsplatz
durch mentzle Fokussierung trainiersen.
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