Stress als Massenphdanomen in einer sich standig verandernden Gesellschaft

Ausbildung Entspannungstrainer*in

1.Tag
09:00-12:30 | Einfihrung in die Ausbildung Vortrag, Grup-
Vortrag: Einfluss gesellschaftlicher Veranderungen auf das berufliche pen-dynamische
Umfeld der Teilnehmer/innen (1h pol. Bild.) Kennenlern-
Gbungen,
13:30-16:00 | Grundlagen der Stresstheorie und psychosomatischen Stérungen Plenum,
Bestimmte Einflussfaktoren zur Erzeugung von Stress im Beruf Prakt. Metho-
Stressanamnese: Stress beginnt im Kopf den zur Kompe-
16:00 — 18:00 | Triaden Arbeit (Durch die Bearbeitung von ausgewahlten tenzermittlung,
Gesellschaftspolitischen Texten und Eigenreflektionen setzen sich die Ubungen in
Teilnehmenden mit gesellschaftlichen Zusammenhangen auseinander Kleingruppen
und prazisieren ihren Standort in Arbeitswelt und Gesellschaft) Triaden Arbeit
(2h pol. Bild.)
2.Tag
09:00-12:30 | Gruppendynamik Vortrag / Ple-
Unterschiedliche Phasen in einer Gruppe und Interventionsmoglichkeiten num
Rolle in der Gruppe und Rollenkonflikte, Feedback; Unterstiitzende Wir- Erfahrungsaus-
kungen von Gruppen tausch in Klein-
gruppen,
13:30-18:00 | Autogenes Training Grundstufe Praktische
Theoretische Grundlagen der psychophysischen Entspannungsreaktion Ubungen zu AT,
Kontraindikationen Ubungseinheiten AT Triaden Arbeit
Referat: Kosten im Gesundheitswesen durch stressbedingte
Erkrankungen (1h pol. Bild.)
Triaden Arbeit
3.Tag
09:00 —12:30 | Besprechung der Triaden Arbeit Erfahrungsaus-
Gesellschaftliche Vorstellungen des Begriffes: psychische Gesundheit tausch im
(1h pol. Bild.) Plenum, Vortrag,
Progressive Muskelentspannung (PME) Funktionsweise der PME, Indikati- Ubungen zu
onen/Kontraindikationen PME,
Ubungen in
13:30 - 18:00 | Die Grundformen der PME: Langform, Kurzform, Ampelibung, Entspan- Kleingruppen,
nung durch Vergegenwartigung, Transferiibungen
Stressmachende Gedanken, Selbsterfahrung fiir den Alltag
Triadenarbeit: Stress beginnt im Kopf (GroRRgruppe)
4.Tag
09:00 —12:30 | Kursplanung, Entwicklung und Durchfiihrung von Seminaren mit prakti- Vortrag,
schen Ubungen Erfahrungsaus-
Komplettes Konzept fiir Praventionskurs mit 8 Einheiten a 90 Minuten tausch in
Umgang mit Schwierigkeiten, Angsten und Widerstdnden auf Seiten der Kleingruppen,
Teilnehmer/innen Plenum,
Gruppenarbeit,
13:30—-18:00 | Selbsterfahrungsiibungen; Triaden Arbeit,
Feedback/Regeln Feedback
Salutogenese Konzept als Grundlage eines funktionierenden Gesundheits-
systems (1h pol. Bild.)
Triaden Arbeit
5.Tag
09:00-12:30 | Phantasiereisen, Theoretischer Hintergrund Vortrag, Erfah-

Aufbau und Entwicklung eigener Phantasiereisen
Einsatz von imaginativen Verfahren fiir Erwachsene

rungsaustausch in
Kleingruppen,
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13:30—-18:00 | Konsolidierung | der Lernergebnisse, Lernergebnisse in Einzel- und Grup- Angeleitete
penarbeit, Ausarbeitung einer eigenen Unterrichtseinheit Phantasiereisen
Konsolidierung Il der Lernergebnisse, Lernergebnisse in Einzel- und
Gruppenarbeit, Ausarbeitung einer eigenen Unterrichtseinheit

6.Tag
09:00 - 12:30 | Schriftliche Priifung Klaren offener
Praktische Priifungen Fragen,
angeleitete
13:30 - Abschluss Ubungen,
ca.17:00 Uhr Feedback

Konzept der Ausbildung:

Die Ausbildung vermittelt praxisnah Methoden wie Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung
und imaginative Verfahren, um Stress als allgegenwartiges Phanomen im Berufsalltag wirksam zu begeg-
nen. Teilnehmende lernen, die psychischen und kérperlichen Auswirkungen von Stress zu verstehen,
Kurskonzepte zu entwickeln und Entspannungsangebote gezielt in Arbeitswelten einzusetzen. Dadurch
werden sie befahigt, sowohl praventiv als auch begleitend Menschen in ihrem beruflichen Umfeld zu
mehr Gesundheit, Leistungsfahigkeit und innerer Balance zu flhren.

Teilnehmerkreis:

Der Teilnehmerkreis der Ausbildung Entspannungstrainerin* richtet sich an Personen, die sich beruflich mit
Stressbewaltigung, Gesundheitsférderung und Entspannungstechniken befassen.

Vorteile fiir den Arbeitgeber

Montag . Gruppendynamische Kennenlerm’j"bungen sind aus verschiedenen Grunden vorteilhaft
auch fir den Einsatz im Berufsleben. Solche Ubungen sind nicht nur einfache Eisbrecher, sondern
tragen auch auf tiefere Weise zur Entwicklung eines positiven Arbeitsumfelds bei und kdnnen in den
Arbeitsalltag ibernommen werden. Dadurch kénnen die Teilnehmenden ihre Kommunikation und die
Teamarbeit am Arbeitsplatz verbessern, die Mitarbeitermotivation und Kreativitat kann gesteigert
werden.

. Ein bewusster Umgang mit Stress kann die Qualitdt der Kommunikation am Arbeitsplatz
erheblich verbessern.

. Die Teilnehmenden lernen, Stressfaktoren im Beruf zu bei sich und anderen zu erkennen
und besser damit umzugehen. Sie konnen aktiv Gesundheitspravention betreiben, um nicht an einer
stressbedingten Krankheit zu erkranken und langer auszufallen.

. Kleingruppenarbeit in der Triade fordert Austausch von Erfahrungen zw. den Teilnehmen-
den, ermoglicht konstruktives Feedback. So kdnnen eigene Lernziele und auch gemeinsame Unter-
nehmensziele effektiver erreicht werden.

. Ein positives Teamklima entsteht, wenn Teammitglieder sich wertgeschatzt und gehort
fuhlen.
Dienstag . Die Teilnehmenden lernen, Normen und Regeln zu etablieren. Das Geflihl der Zusammenge-

horigkeit am Arbeitsplatz, die Kommunikation wird offener und konstruktiver. Die Zusammenarbeit in
der Gruppe funktioniert effektiver und man arbeitet ggmeinsam an den Unternehmens-zielen. Die
Mitarbeitenden sind motivierter und tibernehmen mehr Verantwortung. Sie lernen, Rollen am Arbeits-
platz klar zu definieren und die ihre eigenen Starken und die ihrer Kolleg*innen zu berticksichtigen und
besser einzubinden.

Das Praktizieren von AT hilft, Stress abzubauen und die allgemeine Anspannung zu verringern. Es kann
dazu beitragen, die Stressresistenz zu erhdéhen.

. Auch kann AT dazu beitragen, die Konzentration und geistige Klarheit zu verbessern, was in
stressigen Situationen hilfreich sein kann.
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Mittwoch = Die Teilnehmen lernen, psych. Gesundheit am Arbeitsplatz und in der Gesellschaft bes-
ser einzuordnen und besser damit umgehen zu kénnen, wenn sie oder andere in ihrem Arbeitsumfeld
davon betroffen sind.

. PME kann helfen, Stress und Angst abzubauen. Die Technik fordert das Bewusstsein fur
korperliche Spannungen und hilft, diese besser zu erkennen und zu steuern. PME kann bei der Linde-
rung von psych. und phys. Symptomen, die mit Stress verbunden sind, hilfreich sein. So kann PME die
Mitarbeitergesundheit fordern, was zu weniger und klrzeren Fehlzeiten im Unternehmen beitragen
kann. Die Mitarbeiterzufriedenheit und die Leistungsfahigkeit konnen gesteigert werden.

. Die Teilnehmenden kénnen Techniken zur effektiven Prasentation von Ideen und Projek-
ten vor Gruppen entwickeln und in ihrem Arbeitsumfeld kommunizieren.
. Die Fahigkeit zur Zusammenarbeit im Team wird geférdert, sie tragen dadurch auch zu
einem positiveren Betriebsklima bei.
. Sie stirken ihr Selbstbewusstsein in der Kommunikation, was zu mehr Uberzeugungskraft
und Durchsetzungsvermoégen fuhrt.

Donnerstag | * Die Durchfuhrung von Entspannungseinheiten erfordert gute Prasentationsfahigkeiten und

Einflilhlungsvermégen, was auch in anderen beruflichen Kontexten von Vorteil sein kann. Die Ubungen
fordern die Selbstwahrnehmung und das Selbstmanagement, was die personliche Entwicklung der
Teilnehmenden fordert und sie auch zu Vorbildern flir andere im Unternehmen machen kann.

. Die Teilnehmenden lernen auf die Bediirfnisse und Gefiihle anderer einzugehen, was die
Teamdynamik und das Betriebsklima verbessert.
. Mitarbeiter konnen konstruktives Feedback formulieren und auch annehmen, um ihre per-

sonliche und berufliche Entwicklung und die ihrer Kollegen zu fordern. Sie sind dadurch bereiter, ihr
Wissen zu teilen und gemeinsam an den Zielen des Unternehmens zu arbeiten.

Freitag . Phantasiereisen dienen dazu, Stress abzubauen, indem sie den Geist beruhigen und eine
Auszeit im hektischen Arbeitsalltag bieten. Durch die mentale Entspannung kénnen Mitarbeitende ihre
Stresslevels senken und sich besser auf ihre Arbeit konzentrieren.

. Die imaginative Natur von Phantasiereisen regt die Kreativitat an. Mitarbeitende kdnnen neue
Perspektiven gewinnen und innovative ldeen entwickeln, die sie in ihrem Arbeitsumfeld einbringen
kénnen.

. Phantasiereisen bieten die Moglichkeit, Emotionen zu verarbeiten und zu regulieren. Sie
kénnen die Resilienz der Mitarbeitenden starken.

Samstag . Die Teilnehmen leiten selbst Entspannungseinheiten an.
. Geben und Empfangen von konstruktivem Feedback kann positiv zur personlichen und berufli-
chen Weiterentwicklung beitragen.

Sonntag . Die gelernten Entspannungstechniken kdnnen in Schulungen und Workshops im Unternehmen
integriert werden, um Lerninhalte auf emotionaler und kreativer Ebene zu vertiefen. Sie férdern das Ler-
nen durch Erfahrung und kénnen helfen, neue Fahigkeiten und Konzepte am Arbeitsplatz besser zu veran-
kern.
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Lernziele:

Tag1l

Die Teilnehmenden verstehen, wie gesellschaftliche Veranderungen Stress im beruflichen Umfeld ver-
starken konnen, und lernen zentrale Stressfaktoren sowie psychosomatische Folgen fiir Beschaftigte
kennen. Sie reflektieren ihren eigenen Standort in Arbeitswelt und Gesellschaft, um den Zusammenhang
von individueller Belastung und strukturellen Rahmenbedingungen zu erfassen.

Tag 2

Die Teilnehmenden lernen gruppendynamische Prozesse und Rollenverteilungen kennen, um Konflikte
und Belastungen im Arbeitskontext besser zu erkennen und konstruktiv zu bearbeiten. Sie kdnnen
Stresskosten im Gesundheitswesen in Verbindung mit betrieblicher Pravention reflektieren und erste
praktische Ansatze (z. B. Autogenes Training) in den Berufsalltag tibertragen.

Tag 3

Die Teilnehmenden vertiefen ihr Verstandnis gesellschaftlicher Vorstellungen von psychischer Gesund-
heit und deren Auswirkungen auf den Arbeitsplatz. Sie Giben, Methoden wie die Progressive Muskelent-
spannung als praktische Stressbewaltigungstechniken fiir sich selbst und fiir den Einsatz im beruflichen
Umfeld anzuwenden.

Tag4d

Die Teilnehmenden entwickeln die Kompetenz, Préventionsseminare praxisnah zu planen und durchzu-
flhren, um Stressbewaltigung nachhaltig in die Arbeitswelt zu integrieren. Sie lernen, professionell mit
Widerstinden, Angsten und Belastungen von Teilnehmenden umzugehen und das Salutogenese-
Konzept als Ressource fiir gesunde Arbeitsbedingungen zu nutzen.

Tag5

Die Teilnehmenden verstehen die Anwendung von Phantasiereisen als Entspannungsverfahren fiir Er-
wachsene und reflektieren deren Nutzen in Arbeitskontexten. Sie bereiten sich auf den professionellen
Einsatz in der betrieblichen Gesundheitsforderung vor.

Tag 6

Die Teilnehmenden konsolidieren ihr Wissen und zeigen in schriftlichen und praktischen Priifungen, dass
sie Entspannungsverfahren im beruflichen Kontext fachgerecht einsetzen kénnen. Dadurch sichern sie
ihre Handlungskompetenz fiir die Praxis in Unternehmen und Organisationen.

Tag7

Die Teilnehmenden demonstrieren ihre erworbenen Fahigkeiten in praktischen Prifungen und reflektie-
ren deren Bedeutung fiir die berufliche Praxis. Mit dem Zertifikat dokumentieren sie ihre Qualifikation
zur eigenstandigen Durchfiihrung von Praventions- und Entspannungstrainings in der Arbeitswelt.
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das BergstraBer Institut fUr ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

die Ausbildung: ,,Entspannungstrainer*in“:

o B.LLE.K Unternehmenssitz Bensheim | o Online

Ich

wohnhaft in
beanspruche fiir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

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

e Berlin Prasenz (GZ: Il A 74 — 127772 bis 28.10.2026)

e Berlin Online (GZ: Il A 75 — 135580 bis 06.09.2029)

e Brandenburg Online-Seminar (GZ: P1-64420 bis 11.12.2026)

e Brandenburg Prasenz-Seminar (GZ: 46.14-65019 bis 24.11.2026)

e Hessen Prasenz (AZ: I117-55n-4145-1026-25-2491 bis 18.01.2028)

e Hessen Online (AZ: 1117-55n-4145-1026-24-0697 bis 25.08.2026 und AZ: 1117-55n4145-1026-26-1751
vom 07.09.2026 bis 06.09.2028)

¢ Niedersachsen (gem. AZ: 1213/1812 VA-Nr. B25-129888-64 bis 31.12.2027)

e Rheinland-Pfalz (AZ: 6692/0715/26 bis 18.01.2028)

e Saarland (gem. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, AZ: F/6-LL: freistellungsfahige Bildungsveranstaltung)

e Sachsen-Anhalt Prasenz und Online (AZ: 207-53502-2026-270 §8 nach BiUrlG bis 27.07.2028)
e Schleswig-Holstein (gem. §17 WBG i. V. mit der BilFVO; GZ: WBG/B/36847 bis 31.12.2026)

e Thiiringen (gem. AZ: 28-0342-1437 — gilt unbefristet)

e B.LE.K. hat eine Trageranerkennung fir:
e Baden-Wiirttemberg nur in Prasenz (gem. AZ: 12¢11-6002-61 vom 22.06.2015)
e NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013)
d.h. unsere Seminare kénnen als Bildungsurlaub gebucht werden, da sie den Vorgaben der jeweiligen
Landesgesetze entsprechen. Eine Anerkennung von einzelnen BildungsmaBnahmen wie nach den
Rechtsvorschriften anderer Bundeslander findet nicht statt.
e Fiir HH gilt: Nach dem BiUrlG gilt eine Veranstaltung in Hamburg als anerkannt, wenn diese von der

zustandigen Behorde oder in einem anderen Land der Bundesrepublik Deutschland nach den Bestim-
mungen dieses Gesetzes inhaltlich Gbereinstimmenden Kriterien anerkannt ist (BiUrlG HA § 15 Abs. 1).

Zertifiziertes Institut fir
Aus- und Weiterbildung

B.LEK.

Promenadenstr. 10-12
64625 Bensheim
Tel: 0625178 06 86
Fax: 062515860595

Unterschrift B.L.E.K. Unterschrift Teilnehmer/in
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