Titel der Veranstaltung:
Stresspravention. Resiliente Achtsamkeits-Entwicklung fir den Berufsalltag.

Veranstaltungstermine:
15.03. - 20.03.2026 (Eckernforde)
11.10. - 16.10.2026 (Usedom)

Umfang des Studienseminars:
40 Unterrichtsstunden a 45 Minuten

Leitung des Bildungsurlaubs:
Meike Nachtwey
Fran-Josef Laufer

Zielgruppe:
Arbeitnehmer/innen

Lernziele:

In diesem Bildungsurlaub erwerben die Teilnehmenden fundierte Kenntnisse (iber die Grundlagen der
Achtsamkeit und deren anerkannten gesundheitlichen Nutzen, um ihre berufliche Leistungsfahigkeit zu
steigern. Dies fordert inre Selbstwahrnehmung und starkt das Selbstwertgeflhl, was zu einer verbesserten
Arbeitsqualitat fiihrt. Gleichzeitig wird die Resilienz gestarkt, um die Selbstheilungskréafte zu aktivieren und
die Belastbarkeit im Berufsalltag zu erhdhen. Die theoretischen Grundlagen zu den Auswirkungen von Stress
auf die berufliche Leistung werden umfassend erldutert. Durch Selbstreflexion identifizieren die
Teilnehmenden personliche Stressausloser und entwickeln individuelle Praventionsstrategien fiir den
Arbeitskontext. Verschiedene Entspannungstechniken werden praktiziert, um einen effektiven Ausgleich zum
beruflichen Stress zu schaffen. Diese Methoden verbessern die Selbststeuerungskompetenzen und erhdhen
die Fahigkeit, mit belastenden Situationen im Berufsleben gelassener umzugehen. Die Resilienz wird
gestarkt, und das korperliche sowie psychische Wohlbefinden unterstitzt die Erhaltung der eigenen
Widerstandskraft im beruflichen Umfeld.

Die Inhalte und Methoden sind gezielt auf die berufliche Weiterbildung ausgerichtet. Tagliche Reflexionen
und Transferlbungen in den Berufsalltag gewahrleisten, dass die erlangten Kompetenzen direkt in die
beruflichen Tatigkeiten integriert werden kénnen, um die Arbeitsfahigkeit zu erhalten und die berufliche
Vitalitat zu steigern.



Sonntag
bis 17.00 Uhr

ab 18.00 Uhr
Montag
morgens
vormittags
mittags

nachmittags

abends
Dienstag
morgens
vormittags
mittags

nachmittags

abends

Anreise und Check-In

Abendessen in der Unterkunft.

Achtsamkeit und Stresspravention

Begriung und Einfihrung in das Thema. Einfuhrung in die Konzepte von
Achtsamkeit und Stresspravention und ihre Notwendigkeit fir die
Arbeitsfahigkeit.

Stress und seine Auswirkungen auf Korper und Geist. Wissenschaftliche
Grundlagen zu Stressreaktionen und deren Auswirkungen auf die Gesundheit.
Erkennen der Stresssymptome und deren Auswirkungen auf die berufliche
Leistung.

Grundlagen der Achtsamkeit. Einflhrung in Techniken du Methoden zur
Verbesserung der Konzentration und Aufmerksamkeit am Arbeitsplatz.

Einfache Entspannungstechniken. Einfihrung in den Body Scan zur
Forderung der Entspannung und Korperbewusstheit.

Reflexionsrunde: Erste Eindriicke und Erkenntnisse

Selbstwahrnehmung und Stressausloser

Selbstwahrnehmung schulen. Steigerung der Selbstwahrnehmung und
Identifikation innerer Ressourcen. Verbesserung der Fahigkeit, eigene
Emotionen und Stresssignale im Berufsalltag zu erkennen.

|dentifikation personlicher Stressausloser. Analyse personlicher Stressoren
und deren berufliche Auswirkungen. Entwicklung individueller Strategien zur
Stressvermeidung und -bewaltigung im Arbeitsumfeld.

Praxistbung: Meditative Atemlbungen. Einfihrung in Atemtechniken zur
Forderung der Stressresistenz und Konzentration bei beruflichen
Herausforderungen.

Entwicklung individueller ~ Praventionsstrategien. ~ Anwendung  von
Praventionsstrategien zur langfristigen Verbesserung der Arbeitsleistung und
-zufriedenheit.

Umsetzung im Berufsalltag. Diskussion und Planung der Integration von
Achtsamkeitstechniken in den Arbeitsalltag.



Mittwoch

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

Donnerstag
morgens
vormittags

mittags

nachmittags

abends

Freitag

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

Resilienz und Selbstheilungskrafte

Resilienz verstehen und fordern. Theoretische Grundlagen der Resilienz und
deren Bedeutung im Berufsleben.

Aktivierung der Selbstheilungskrafte zur Forderung der inneren Starke und
Selbstregulation. Nutzung von Resilienztechniken zur Erhaltung der
psychischen Gesundheit und Arbeitsfahigkeit.

Progressive Muskelentspannung. Einsatz von Entspannungstechniken zur
Verbesserung der Arbeitsleistung und Reduzierung von Stress.

Aufbau von Resilienz im Berufsalltag. Entwicklung von Resilienzstrategien fur
den Arbeitsalltag zur Starkung der Fahigkeit, mit beruflichen
Herausforderungen gelassener umzugehen.

Reflexionsrunde: Erfahrungen und Erkenntnisse. Austausch (ber die
Umsetzung der Resilienztechniken im Berufsleben.

Selbststeuerung und Stressbewaltigung

Selbststeuerungskompetenzen starken.  Einflihrung in Techniken und
Methoden zur Verbesserung der Selbststeuerung im Umgang mit beruflichem
Stress.

Methoden zur Stressbewaltigung. Erarbeitung von
Stressbewaltigungsmethoden zur Erhdhung der beruflichen Belastbarkeit.

Praxistbung: Achtsamkeitsmeditation zur Forderung der inneren Ruhe.
Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und Stressresistenz  im
Berufsalltag.

Fallstudien zur Stressbewaltigung. Analyse von Fallstudien zur Anwendung
der erlernten Techniken zur Losung beruflicher Probleme.

Transferibung: Strategien fur den Berufsalltag. Integration von Achtsamkeit
zur Steigerung der Arbeitszufriedenheit und Effizienz.
Integration und Transfer

Zusammenfassung und Integration der gelernten Inhalte. Sicherstellung der
langfristigen Anwendung der Achtsamkeitstechniken im Beruf.

Entwicklung eines persdnlichen Aktionsplans zur Stresspravention. Planung
der langfristigen Umsetzung der erlernten Techniken zur Verbesserung der
Arbeitsfahigkeit.

Praxistibung: Entspannungslbungen fir den Arbeitsplatz. Anwendung von
Entspannungstechniken zur Reduzierung von Stress wahrend der Arbeit.

Abschluss: Gesprachsrunde, Reflexion und Austausch, Transfer in den Alltag,
Evaluation und Verabschiedung.

Kurzfristige Programménderungen aus organisatorischen, pddagogischen oder aktuellen Griinden vorbehalten!
Fir Riickfragen stehen wir Ihnen gern zur Verflgung.

Stand: Mérz 2025



