Bildungsurlaub

Titel der Veranstaltung:
Stress lass nach! Mehr Gelassenheit auf der Arbeit.

Veranstaltungstermine:
03.05. - 08.05.2026 (Pléner See)

Umfang des Studienseminars
40 Unterrichtsstunden a 45 Minuten

Leitung des Bildungsurlaubs:
Silvia Schanze, Stressmanagementcoach

Zielgruppe:
Arbeitnehmer/innen

Lernziele:

In dem fUnftagigen Bildungsurlaub werden Wege aufgezeigt, wie ein konstruktiver Umgang mit Stress
im Berufsalltag aussehen kann und wie man den konstruktiven Umgang mit Stress in den eigenen
Arbeitstag integrieren kann. Im Rahmen des Seminars werden den Teilnehmer/innen grundlegende
Kenntnisse und Fertigkeiten flir den Umgang mit Stress vermittelt. Nach einer Einfihrung in das Thema
Stress werden Wege zur Entspannung unter Beriicksichtigung der Alltagstauglichkeit in der Arbeitswelt
aufgezeigt und anschlieBend Methoden zum Erkennen der eigenen Stressverstarker besprochen und
gelbt. In einem nachsten Schritt werden Mdglichkeiten erarbeitet, wie Stresssituationen verandert
werden konnen und schlieBlich wie eine nutzenbringende Erholung gelingen kann. Besonderer
Schwerpunkt wird daraufgelegt, die Rolle der Ziele der Teilnehmer/innen bei der Gestaltung des eigenen
Alltags zu klaren und wie es den Teilnehmer/innen gelingen kann, ihre Zeit im Alltag mit dem Fokus auf
den Beruf sinnvoll einzuteilen.

Das Seminar orientiert sich an wissenschaftlich und praktisch erprobten und anerkannten Trainings zu
Stressbewaltigung. Die Inhalte und Methoden dienen der beruflichen Weiterbildung. Es finden téglich
Auswertung, Reflexionen und Transferiibungen in den Berufsalltag statt. Die erlangten Kompetenzen
konnen im beruflichen Kontext angewendet werden. Sie tragen zu einer entspannten Arbeitsatmosphare
bei und beférdern so die beruflichen Erfolge.
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Uhrzeit:
Sonntag
bis 17.00 Uhr

ab 18.00 Uhr

Montag

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

Dienstag

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

Mittwoch

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

Programminhalt:

Anreise und Check-In
Abendessen in der Unterkunft.

Stressmanagement

BegruBung, Vorstellung des Programms, Gemeinsames Kennenlernen,
Ubung zur emotionalen Intelligenz.

Grundlagen des Stressmanagements. Allgemeine und individuelle

Ursachenanalyse von Stress im Beruf und Alltag.

Stresssymptome und Stresstheorien. Darstellung der Zusammenhange
zwischen Stressoren und Stressreaktion.

Einfuhrung in die dritte S@ule des multimodalen Stressmanagements.
Vermittlung von theoretischem Wissen zum Thema Entspannung am
Arbeitsplatz.

Praxis: Progressive Muskelentspannung (PMR).

Stress- und Energiemanagement

ZENbo Balance. Individuelles Stresserleben, PraventionsmafRnahmen,
Wissenswertes zu Stress & Wissenschaft im Kontext Beruf.

Burnout. Definition und wissenschaftliche Erkenntnisse.
Energiemanagement und Entspannung als Ressource gegen Burnout.

Einstieg in die zweite Saule des multimodalen Stressmanagement - das
kognitive Stressmanagement.

Methoden zur Stressverringerung im Berufsalltag.

Stressresistenz erhohen durch Resilienz, Salutogenese & Ressourcen

Qigong und seine Wirkung. Vorstellung des Modells der Salutogenese nach
Antonovsky.

Das Konzept der Salutogenese. Definition und Erklarung mit Ressourcen-
und Selbstcheck.

Die 7 Saulen der Resilienz.

Genusstraining durch das Euthyme Verfahren.
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Donnerstag Stressreduktion durch Achtsamkeit

morgens Achtsamkeit mit Qigong. Die Bedeutung von Achtsamkeit und die
Wissenschaftliche Erkenntnisse.

vormittags Einflihrung in die Wahmehmung. Der Einfluss von Stress auf unsere
Wahrnehmung. Entstehung, Erklarung und Bewaltigung im Kontext zum
Arbeitsplatz.

mittags Theoretischer Hintergrund zu den Ebenen der Achtsamkeit und
Impulskontrolle, um die Selbstkontrolle zu erhéhen und Stressempfinden zu
senken.

nachmittags Praxistibung: Achtsamkeit zur Integration in den Berufsalltag.

Freitag Ziele setzen & Riickfallpravention

morgens Einstieg in das Thema Werte. Warum sich sie wichtig und wie helfen sie mir
Stress zu reduzieren.

vormittags Blick in die Zukunft: Zielsetzung fir den Berufsalltag mit Entwicklung von
individuellen Ruckfallpraventionen.

mittags Praxistibung: Abgrenzen mit Ressourcentibung.

nachmittags Abschluss: Gesprachsrunde, Reflexion und Austausch, Evaluation und

Verabschiedung.

Kurzfristige Programmanderungen aus organisatorischen Griinden vorbehalten!
Fur Riickfragen stehen wir lhnen gern zur Verfliigung. Stand:
Marz 2024

FORUM Gesundheit, Friedrich-Ebert-Str. 58, 59425 Unna
FON: 02303 - 22441; E-Mail: bildungsurlaub@forum-gesundheit-nrw.de

Tréger:
FORUM fir Politik, Wirtschaft und internationale Begegnung e.V., Friedrich-Ebert-Str. 58, 59425 Unna



