Bildungsurlaub: Natur-Resilienz-Training - Finde deinen Weg fiir mehr Widerstandskraft im beruflichen und privaten Alltag in

der moderen Leistungsgesellschaft

Um unser Leben trotz aller Widrigkeiten positiv zu gestalten und aus Krisen unbeschadet hervorzugehen, benétigen wir Resilienz, welche sich aus Widerstandskraft, Belastungsfahigkeit und Flexibilitdt zusammensetzt. Natur-Resilienz-
Training nutzt die gesundheitsférdernde Atmosphére der Natur. Die Teilnehmenden lernen mit speziellen Ubungen, wie sie ihre Resilienz und Belastbarkeit verbessern kénnen und wie sie das Erlernte im Rahmen ihrer eigenen

beruflichen T&tigkeit weitergeben kénnen.

In diesem Seminar wird ein Handwerkszeug vermittelt, das die Teilnehmenden darin unterstiitzt, mit beruflichen Anforderungskonstellationen (u.a. Erhaltung der Leistungsfihigkeit, Erh6hung der Entscheidungs- und Losungskompetenz,
Verbesserung der Konfliktfahigkeit) besser umgehen zu kénnen. Die im Rahmen dieses Bildungsurlaubs vermittelten Techniken umfassen Ubungen, Lektionen und Kleingruppenarbeit, sowie didaktische und methodische
Fragestellungen. Die theoretischen Hintergriinde werden naher beleuchtet. Es werden fir konkrete berufliche Situationen der Teilnehmenden individuelle Strategien im Umgang mit beruflich bedingten Belastungsfaktoren erarbeitet
und der Transfer in den Berufsalltag sichergestellt. Wer die Techniken richtig einsetzt, kann sein Berufsleben insgesamt effizienter und erfolgreicher gestalten. Mit dem Ziel, vorhandene Potenziale besser als bisher zu erschlieRen und
weiterzuentwickeln, findet ein Abgleich von beruflichen Anforderungen mit den individuellen Kompetenzprofilen und Ressourcen statt. Fir die politische Bildung werden u.a. wissenschaftliche Studien zum Vergleich zwischen

Deutschland und dem Ausland herangezogen und analysiert.

Zielgruppe: Teilnehmende mit hohen physischen und psychischen Belastungen im Beruf zur ganzheitlichen Verbesserung des eigenen Stressmanagement und der Stresspravention. Fiir Teilnehmende aus gesundheitsfordernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen, beratenden Berufen und in leitenden Positionen auch zur Vermittlung, Anleitung, Reflexion und Weitergabe der Inhalte im Rahmen der beruflichen Tatigkeit empfohlen.

Ziel / Kompetenzerwartung Methoden/Didatik Vorteile fiir Arbeitgeber
TAG 1
Ankunft, Einfiihrung in das Thema, "Ad
BegriiRung, Kennenlernen, Einfihrung in die Die Teilnehmenden kénnen eigene berufliche Herausfordel el Theorie: 1
grubung, fennenlernen, Einfuhrung in di e Tefin nden konnen eigen utiiche nerau rungen Vorstellungsrunde, Zielformulierung, Plenum Forderung der Motivation und beruflichen Weiterentwicklung. !
Seminarinhalte und Erwartungen benennen und persénliche Lernziele formulieren. UE
9:00 - 10:30
Di P . isch
- - bie ¥ xonnen 2. 'ge zwischen Stress, Vortrag, Auswertung, Di — politisch ung fiir betriebliche d érderung und Theorie: 1
Stressprévention, Salutogenese und Resilienz Gesundheit und Resilienz erldutern und Préventionsansétze N " ¥ -
. Bildung Vermeidung stressbedingter Ausfalle UE
Pause
Die Teil kénnen en i und Theorie: 2
10:45 - 12:15 |Resilienz im beruflichen Kontext — der Resilienzbaum | deren Bedeutung fiir den Umgang mit beruflichen Belastungen Impulsvortrag, Einzelarbeit, Austausch Stérkung der Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit. UE .
erkldren.
Die Teil ko di it i Verb der K trationsfahigkeit und des U Theorie: 2
13:30 - 15:00 |Resilienzwurzel Achtsamkeit — Theorie e . onnen cie . N von ur Impulsvortrag, Gruppenarbeit, Austausch e.r esserung der Konzentrationstahigkeit unc des Umgangs eorie:
Konzentration und Stressregulation erlautern. mit Belastungen. UE
Pause
- Die Te kénnen Aq o Praxis: 2
15:15 - 16:4! ktischy Resili | "Ach keit" Praktisch Reflexi f k Vermittls ion.
5:15-16:45 |praktische Ubungen zur Resilienzwurzel "Achtsamkeit’ durchfihren und im Berufsalltag einsetzen. | raktische Ubungen, Reflexion, Gruppenfeedbacl fermittlung zur ‘ UE
TAG 2
und il "0 und "
t d seine Al irki f Ko Psych Die Teil ko d flich
Stress und seine Auswirkungen auf Korper, Psyche e ' konnen und berufliche Impulsvortrag, Kleingruppenarbeit, D — politisch rstandnis fiir die wir betrieblicher  Theorie: 2
9:00-10:30 |und Arbeitswelt; und wir Str und . N . N
X . " . Bildung Gesundheitsprivention. UE
Folgen sowie Natur als Pr Pr ableiten.
Pause
Bie Teilnehmenden konnen eigene Belastungsfaktoren und N
Individuelle Stressmuster erkennen: Stressoren, N 8 3 8 ) trag, Einzelarbeit, Friihzeitiges Erkennen von Uberlastung und Férderung der Theorie: 2
10:45 - 12:15 o N Stressverstarker erkennen und Strategien zur Stressregulation ) N y
Ressourcen und persdnliche Stressverstarker N Pinnwandmoderation Eigenverantwortung. UE
entwickeln. |
0 k Die Teilneh den ko ine ke kti d
-stienzwurzein und Umgang |Die Teilnehmenden konnen eine konstruktive un 3 Férderung von Veranderungsbereitschaft und Theorie: 2
13:30-15:00 |mit Veranderungen und beruflichen I6sungsorientierte Haltung gegeniiber beruflichen Impulsvortrag, Reflexion, Austausch >
Problemlosungskompetenz. UE
Herausforderungen Herausforderungen
Pause
N Die Teil kénnen o § . Erweiterung persénlicher Stressbewaltigungs- und §

115 - 18: o ‘
15:15 - 18:00 |pr. Ubungen zu und Akzep undt auf borufiche Belastungeituationen Gbertragen. Praktische Ubungen, Anleitung, Reflexion und Austausch Regenerationsstrategion. Praxis: 2 UE
TAG 3

"Selbstwirksamkeit" und , Wald und i
Resilienzwurzeln Selbstwirksamkeit und Die Te konnen die von Eigeninitiati Theorie: 2
9:00-10:30 . sozialer Unterstiitzung und Zusammenarbeit im Berufsleben Impulsvortrag, Gruppenarbeit, Austausch Forderung von Eigenverantwortung und Teamzusammenhalt. !
Beziehungspflege " Ve
erlautern.
Pause
" . . . Die Teilnehmenden konnen Strategien zur Verbesserun .
Workshop: Stérkende Beziehungen im beruflichen .., gcp o und gegenseiiger Unterstitzu Workshop, Gruppenarbeit, Fallbeispiele Verbesserung des Betri und der i Pranis: 1
2 2 [: it.
Altag und gegenseitige Unterstitzung ’ P, TP P § cles Bell bett UE
10451205 [ e und Emahrung: Auswirk f Bi [ ischen Sti
ress und Ernéhrung: Auswirkungen au Die Gnnen zwischen Stress, . . . . .
) il & ! i onnes cusemme Impulsvortrag, Gruppenarbeit, Austausch Unterstiitzung der Gesundheit und langfristigen Theorie: 1
L und eines Erndhrung und Leistungsfahigkeit erldutern und N Ly
. N . Leistungsfahigkeit. UE
Er rliche Strategien entwickeln.
Mittagessen
. . . Theorie: 1
Belbstwirksambelt im Berufsalltag: Eigene Die Teilnehmenden kénnen eigene Ressourcen erkennen und UE
13:30-15:00 |Kompetenzen erkennen und Handlungsmoglichkeiten | . . . ) & . Gruppenarbeit, Fallbeispiele, praktische Ubungen Stérkung von Eigeninitiative und selbststéndigem Handeln. .
y Losungsstrategien fur berufliche Herausforderungen entwickeln. Praxis: 1
erweitern
UE
Pause
Wald und Gesundheit: Wissenschaftliche Die Teil konnen Er u
. . o N " " . . " Anregungen fir gesundheitsforderliche MaBnahmen im Theorie: 2
15:15-16:45 |Er und Wald und Gesundheit einordnen und deren Bedeutung fiir die | Fachvortrag, Film, Diskussion - politische Bildung A e
ung. betriebliche Préa ion erlautern. )
TAG 4
"kreatives L& " und "zi Handeln"
kreatives Lo und Die Teilnehmenden kénnen kreative Losungsansatze fir y - Forderung von Innovationsfahigkeit und Theorie: 2
9:00-10:30 | - L . . T ) . Impulsvortrag, Gruppenarbeit, Fallbeispiele “
zielorientiertes Handeln berufliche Probleme entwickeln und realistische Ziele formulieren. P s PP P Problemlésungskompetenz. UE
Pause
Naturgestutzte Resilienzférderung: Wanderung mit e Tei konnen praxis: 2
10:45-12:15 |Ubungen zu kreativem Lésungsdenken und und auf berufliche - und Pr Praktische Ubungen, Gruppenreflexion, Austausch Starkung von Kreativitat, Flexibilitat und Handlungssicherheit. UEV
zielorientiertem Handeln Gbertragen.
Die Teil kénnen und
Stress, Cortisol-Spiegel, Schlaf - und " . . . fir Theorie: 2
13:30- 15:00 . pieg . arbeitsmarl auf Stress und Schlaf Impulsvortrag, Gruppenarbeit, Di - Bildung . kfus . N ecme Ar
politische Zusammenhéange . . ) und betriebliche Pravention. UE
analysieren und P ableiten.
Abendessen
Die Teilnehmenden kénnen eigene Belastungs- und Theorie: 1
Stressbewaltigung durch Resilienz: Entwicklung eines . ) 8 8 I . y Foérderung einer ausgewogenen Vereinbarkeit beruflicher und UE
15:15 - 16:45 .. . Ressourcenbereiche analysieren und MaRnahmen fiir eine Impulsvortrag, Einzel- und Gruppenarbeit . )
personlichen Work-Life-Balance-Modells ) PR . privater Anforderungen. Praxis: 1
i UE
TAG5
der Transfer in den Alltag, der
Die Teilnehmenden kénnen Bewegungs- und
Achtsame Bewegungsiibungen zur Férderung von ) Praxis: 1
7:30 - 8:15 . BUnBsU u. 8 8 Wahr i ig durchfiihren und in den Anleitung praktischer Ubungen Forderung von K ion und
Konzentration und Ausgleich . ) UE
Berufsalltag integrieren.
und wir Kosten von Die Teilneh: den kénnen wir und i
Fachvortra, Di ion — politisch fur die wirtschaftliche Bedeutung betrieblicher | Theorie: 2
9:00-10:30 |Stress: Behandlung, Rehabilitation, Folgen von Stress erldutern und die Bedeutung von Praventios " e Hune. . ! ! 8 ! !
. . Bildung Gesundheitsférderung. UE

ung und Friihverrentung

beurteilen.

Pause




Abschlussreflexion und personliche Auswertung:

Die Teilnehmenden kénnen ihre Lernergebnisse reflektieren und

Theorie: 2
10:45 - 12:15 |Nachhaltige Anwendung der erlernten el i ion, Teilneh | Sicherung des Lernerfolgs und nachhaltiger Wissenstransfer.
. . 8 une . konkrete MaRnahmen fiir die berufliche Umsetzung festlegen. " ' mantat ! e 8 8 ! UE
Pr im Berufsalltag
Theorie: 1
Transfer in den beruflichen Alltag: Stress- und . ’ N " . " . . !
N . - 5 Die Teilnehmenden kénnen Frithwarnzeichen erkennen und . . Forderung gesundheitsbewusster Teams und einer UE
13:30- 15:00 |Burnoutprévention, Frihwarnzeichen und o N ) ) " ) Workshop, Gruppenarbeit, Fallbeispiele . . )
o ; . Pr fur den Berufsalltag entwickeln. praventiven Unternehmenskultur. Praxis: 1
liche beit UE
Pause
und kreative Visualisi Die Teilnehmenden kénnen zentrale Erkenntnisse Motivation zur ven L der erlernten Praxis: 1
15:15 - 16:00 - . une zusammenfassen und personliche Ziele fiir die berufliche Kreative Gruppenarbeit, Evaluation, Abschlussrunde .
personlicher Ziele 3 Kompetenzen. UE
L formulieren.
40 UE
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