Ihr Spezialist flr
Ausbildungen und
Lebensbalance

Ablaufplan Gliicklichsein ist lernbar - Gj I E

im Beruf und Alltag

Interventionsmaoglichkeiten fiir Arbeitnehmer und Unternehmen die sich aus den Konzepten
der Salutogenese und positiven Psychologie fiir einen gesunden und erfolgreichen
Arbeitsalltag ergeben (Basismodul Ausbildung Gliickstrainer*in)

Seminar von ............. bis .ovverrene Seminartitel:

Glicklichsein ist lernbar — im Beruf und Alltag

Veranstaltungsort:

o Akademie am Meer (Sylt)

Bildungsziel:

Erwerb von Fahigkeiten zum |l6sungsorientierten Denken und Handeln in Beruf und Alltag

Inhaltliche Schwerpunkte:

- Salutogenese

- die Psychologie des Gliicks

- Konstruktive Problemldsung in Beruf und Alltag durch positive Psychologie

Seminarplan:
Tag Inhaltsfelder Kompetenzerwartungen

Sonntag - Anreise

Montag - Salutogenese Die Teilnehmenden haben durch das Wissen der
- Stressentstehung durch Salutogenese eine neue Sichtweise auf deren

Wertung Gesundheit bekommen. Die Teilnehmenden erlernen,
wie Stress im Alltag entsteht und wie wir durch
Veranderung der Sichtweise Bewertungen umdeuten
konnen. Die Teilenehmenden kénnen erklaren, was
Stress ist und wie Stress entsteht, indem sie die
gelernten Definitionen abrufen und wiedergeben
kénnen.

Dienstag - Losungsorientiertes Die Teilnehmenden kénnen durch das Konzept der

Denken und Handeln erlernten Hilflosigkeit die Auswirkung des Denkens
- Konzept der erlernten und des Handelns auf die eigene Gesundheit
Hilflosigkeit erkennen. Des Weiteren kénnen sie durch
- im Beruf und Alltag Veranderung ihrer Stimmung auch ihr
Probleme l6sen Problemlésungsverhalten dndern.

Mittwoch - Einfluss der positiven Die Teilnehmenden kénnen die positive Wirkung auf
Kommunikation die eigene Psyche durch eine positive Kommunikation
- Individuelle in Beruf und Alltag erleben. Die Teilnehmenden
Rahmenbedingungen des kénnen durch ausgewihlte Ubungen erfahren, dass
Glicks Dankbarkeit ein maRgebender Aspekt eines

gliicklichen und zufriedenen Lebens ist.

Donnerstag | - Gllck in Beziehungen Die Teilnehmenden kénnen sich wieder selbstwirksam
- Interventionen aus der erfahren und werden aufgefordert ihr Leben in die
positiven Psychologie eigene Hand zu nehmen.

Freitag - Bewaltigung negativer Die Teilnehmenden kénnen durch Bewaltigung
Emotionen negativer Emotionen und Abbau von Anspannung
- Gluckskreis zuklnftig gestarkt herausfordernde Situationen

meistern. Zudem bleiben sie in diesen Situationen
gelassen und behalten ihre innere Ruhe.

Samstag - Abreise
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Zeitplan:
Montag - Donnerstag
09.00 Uhr—12.00 Uhr Seminar
12.00 Uhr —14.30 Uhr Pause
14.30 Uhr — 18.00 Uhr Seminar
18.00 Uhr —19.30 Uhr Pause
19.30 Uhr —20.30 Uhr Seminar
Freitag
09.00 Uhr—12.00 Uhr Seminar
12.00 Uhr —13.00 Uhr Pause
13.00 Uhr — 15.00 Uhr Seminar
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das Bergstral3er Institut flr ganzheitliche Entspannung und
Kommunikation veranstaltet

das Seminar ,,Gliicklichsein ist lernbar”

in der Akademie am Meer auf Sylt

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

L
B.I.E.K.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung in Bremen anerkannt (AZ:

23-17 2023/109NO bis 13.12.2024).

Zertifiziertes Institut fiir
Aus- und Weiterbi Idung

B.LE.K.
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