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Ablaufplan
Resilienztrainer

Resilienz — die erfolgreiche Strategie von ,,Stehauf’ Menschen

1.Tag

09:00 - 12:00 Uhr

Eroffnung und BegriBung der Seminarteilnehmer/innen und Vorstellung. Abfrage der Erwartungen an
das Seminar. Einflihrung in das Seminarkonzept ,Resilienz - die erfolgreiche Strategie von ,Stehauf”
Menschen. Einflihrung in die Resilienzforschung

12.00 - 13.00 Uhr

Pause

13:00 - 16:00 Uhr

16:00 - 17:00 Uhr

Ergebnisse der Resilienzforschung, Die sieben Schutzfaktoren der Resilienz

Die eigene Standortbestimmung, Reflektion in der Kleingruppe

2.Tag

09:00 - 10:00 Uhr

Resilienzfaktor: Zukunftsorientierung; Die Macht der Ziele, Smartformel u.a.m

10:00 - 11:00 Uhr

Ubungen zur Zukunftsorientierung kennenlernen und selbststandig durchfiihren

11:00 - 12:00 Uhr

Resilienzfaktor: Optimismus; Ist das Glas halb leer oder halb voll? Kann ich Optimismus lernen?

12.00 - 13.00 Uhr

Pause

13:00 - 14:00 Uhr
14:00 - 16:00 Uhr

Optimismusforschung und Gesundheit
Ubungen zum Optimismus erlernen und selbststindig durchfiihren

16:00 - 17:00 Uhr

Durchfiihrung von Resilienziibungen in der Kleingruppe

3.Tag

09:00 - 10:00 Uhr

Resilienzfaktor: Akzeptanz als Schliisselfaktor, Wie erlerne ich Akzeptanz, Glaube nicht alles, was Du
denkst

10:00 - 11:00 Uhr

Ubungen zur Akzeptanz erlernen und selbststandig durchfiihren

11:00 - 12:00 Uhr

12:00 — 13:00 Uhr
13:00 - 14:00 Uhr
14:00 - 16:00 Uhr

Resilienzfaktor: Losungsorientiertes Denken, Probleme kann man niemals mit derselben Denkweise
|6sen, durch die sie entstanden sind.

Pause

Wie gehe ich Probleme an? Wie werde ich zum Querdenker?

Ubungen zum Iésungsorientierten Denken erlernen und selbststdndig durchfiihren

16:00 - 17:00 Uhr

Durchfiihrung von Resilienziibungen in der Kleingruppe

4.Tag

09:00 - 10:00 Uhr

Resilienzfaktor: Opferrolle verlassen; die Schuldfrage als auslosender Stressfaktor

10:00 - 11:00 Uhr

Gesunde Konfliktlésung, Ubungen zum Resilienzfaktor ,“Opferrolle verlassen erlernen und selbststandig
durchfiihren

11:00 - 12:00 Uhr

Resilienzfaktor: Ubernahme von Verantwortung, Selbst-u. Fremdwahrnehmung, der eigene Eisberg

12.00 - 13.00 Uhr

Pause

13:00 - 16:00 Uhr

Ubungen zu ,,Ubernahme von Verantwortung” erlernen und selbststandig durchfiihren

16:00 - 17:00 Uhr

Durchfiihrung von Resilienziibungen in der Kleingruppe

5.Tag

09:00 - 10:00 Uhr

Resilienzfaktor: Netzwerke pflegen, Wie groR ist meine soziale Unterstiitzung? Was hat Empathie mit
meinem Netzwerk zu tun?

10:00 - 11:00 Uhr

Ubungen zu ,Netzwerke pflegen” erlernen und selbststindig durchfiihren

11:00 - 12:00 Uhr

Durchfiihrung eigene Trainersequenzen

12.00 - 13.00 Uhr

Pause

13:00 - 16:00 Uhr

Lehrprobe

16:00 - ca. 17:00
Uhr

Feedback, Abschluss, Zertifikatsiibergabe
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das Bergstral3er Institut fiir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation

VEFANSTAITET VOM irininieieieieieneeeeernrneeesesesassesesnsssnssesssesassasssnsasens das Seminar

“Resilienz-Trainer/in“
Ich

wohnhaft in

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Die Unterlagen lber die Bildungsveranstaltung (Programm mit Zielgruppe, Lernziele,
Lerninhalte, zeitlicher Ablauf) finden Sie umseitig.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt u.a. in

e NRW (gemalR Anerkennungsbescheid vom 18.04.2013 unbefristet)

e Baden Wiirttemberg (AZ. 12c11-6002-61 v. 22.06.2015 unbefristet)

e Berlin (gemaR §11 des Berliner (BiUrlG) GZ 11 D 15— 101912 bis 07.01.2020)
e Brandenburg (AZ 26.13 — 41089 bis 31.12.2019)

e Hessen (AZ 1l11A-55n-4145-1026-18-1252 bis 27.08.2020)

e RLP(AZ9122-53102-1/407 bis 22.04.2020)

e Niedersachsen (AZ 1213/1812 bis 31.12.2020)

e Schleswig-Holstein (AZ: WBG/B/12801 bis 31.08.2017)

e Saarland (gemal Bescheid vom 07.2014 unbefristet)

e Bremen (AZ 23-17 2018/92 bis 22.01.2020)

e Mecklenburg-Vorpommern (AZ: LAGuS/MV-6-S78A-0172/18 von 10.092018 bis 16.11.2018)
e Thiringen (AZ.: 26-0342-1749 unbefristet)

e Sachsen Anhalt (AZ: 207-53502-2018-812 bis 25.01.2019)

Alle anderen Bundeslander sind noch im Wiederholungsantragsverfahren.

Zertifiziertes Institut fiir
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