Bildungsurlaub

Titel der Veranstaltung:
Stressless Work. Mit Empathie und Achtsamkeit mehr Resilienz und weniger Stress im Beruf.

Veranstaltungstermin:
10.11.- 15.11.2024

Umfang des Studienseminars
40 Unterrichtsstunden a 45 Minuten

Leitung des Bildungsurlaubs:
Silvia Schanze, Coach

Zielgruppe:
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer

Lernziele:

In dem flinftagigen Bildungsurlaub werden Wege aufgezeigt, wie ein konstruktiver Umgang mit Stress,
Krisen und schwierigen Situationen im Berufsalltag aussehen kann und welche Herausforderungen
dabei zu Uberwinden sind. Im Rahmen des Seminars werden den Teilnehmer/innen Aspekte der
Resilienz und Techniken der Achtsamkeit vermittelt. Ziel dieses Seminars ist es, die eigenen
Selbstkompetenzen zu starken, um einen anderen Umgang mit Stress und schwierigen Situationen zu
finden sowie Bewaltigungsstrategien fir belastende Situationen zu entwickeln. 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 Arbeitsatmosphéare
bei und beférdern so die beruflichen Erfolge.
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Sonntag, Anreisetag
Anreise bis 17.00 Uhr

18.00 Uhr bis 19.30 Uhr
Abendessen im Hotel.

Montag, 1. Tag (Beginn des Bildungsurlaubes)
Schwerpunkt: Achtsamkeit im Beruf
Dauer: 8 UE

morgens
Begrifung, Vorstellung des Programms, Gemeinsames Kennenlernen, Erwartungen und Winsche.

vormittags
Grundlagen Achtsamkeit & wissenschaftlicher Hintergrund sowie Nutzung von Achtsamkeitsiibungen als
Maglichkeit der Gesundheitspravention fur den Berufsalltag.

mittags
Praxistibung: Bodyscan zur Starkung der Kdrperwahrnehmung und Aufmerksamkeitsfahigkeit.

nachmittags
Einflhrung in die Meditationspraxis und die Mdglichkeiten der Anwendung im beruflichen Kontext.

Dienstag, 2. Tag
Schwerpunkt: Gesundheit als ganzheitlicher Prozess
Dauer: 8 UE

morgens
Was ist Gesundheit? — Darstellung der Gesundheit als ganzheitlichen Prozess. Einflhrung in die ZENbo
Balance. Individuelles Gesundheitserleben im beruflichen Kontext.

vormittags
Achtsamkeit im Beruf. Starkung der Selbstkompetenzen durch bewusste Wahrnehmung und
Fokussierung. Einfuhrung in berufsorientierte Achtsamkeitstechniken.

mittags
Grundlagen der Atmung fiir die Ressourcenstarkung und Forderung der Konzentrationsfahigkeit.
Wissenschaftliche Erkenntnisse fur ein gesundheitsorientiertes stressfreies Arbeiten.

nachmittags
Einflhrung in die AtemUbungen als Ressource fir den Berufsalltag.
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Mittwoch, 3. Tag
Schwerpunkt: Achtsamer Umgang mit Emotionen
Dauer: 8 UE

morgens
Die Wirkung von Bedirfnissen und Emotionen. Konstruktiver Umgang am Arbeitsplatz. Vertiefung der
Grundlagen der ZENbo Balance.

vormittags
Starkung der Selbstregulationsfahigkeit im Beruf durch die Kérperwahrnehmung. Erkennen von eigenen
Bedurfnisse und achtsamer Umgang mit der eigenen Gedanken- und Emotionswelt.

mittags
Achtsame Kommunikation. Grundlagen der stressfreien Kommunikation fur einen konfliktfreien Umgang
mit anderen.

nachmittags
Praxistbung achtsame Kommunikation.

Donnerstag, 4. Tag
Schwerpunkt: Stressresistenz erhohen durch Resilienz & Ressourcen
Dauer: 8 UE

morgens
Resilienz zur Stressresistenz. Erkenntnisse der Resilienzforschung mit Darstellung der Kriterien des
Resilienz Modells.

vormittags
Individuelle Resilienz. Entwicklung eines individuellen Resilienzplans fiir die personlichen Schutzfaktoren
gegen Stress im beruflichen Kontext.

mittags
Resilienzfaktor Akzeptanz. Starkung der Selbstwahrnehmung durch Achtsamkeit und Reflexion.

nachmittags
Praxisuibung zur Ressourcenstarkung und Anwendung im Berufsalltag.
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Freitag, 5. Tag
Schwerpunkt: Ziele setzen & Riickfallpravention
Dauer: 8 UE

morgens
Vertiefung von Atemtechniken fiir den Einsatz in beruflichen Kontext.

vormittags
Blick in die Zukuntft. Zielsetzung fur den Berufsalltag mit Entwicklung von Strategien flr die individuelle
Rckfallpravention.

mittags
Praxistibung. Die Bedeutung von Empathie im Berufsleben mit Ressourcenibung.

nachmittags
Abschluss: Gesprachsrunde, Reflexion und Austausch, Evaluation und Verabschiedung.

Kurzfristige Programmanderungen aus organisatorischen Griinden vorbehalten!
Fur Riickfragen stehen wir lhnen gern zur Verfligung.
Stand: Dezember 2021

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



