Ablaufplan: SUP & Soul

Yoga und Achtsamkeit auf dem SUP als erfolgreiche Methode
der Stressprévention im Berufsalltag

Seminar von — bis:

Veranstaltungsort:

Seminartitel:

SUP & Soul: Yoga und Achtsamkeit auf
dem SUP als erfolgreiche Methode der
Stressprdvention im Berufsalltag

Bildungsziel:

Die Teilnehmenden lernen, Yoga-, Atem- und Achtsamkeitsmethoden gezielt einzusetzen, um kor-
perliche Belastungen, Stress und Anforderungen des Berufsalltags besser zu bewaltigen und die
eigene Konzentrations-, Regenerations- und Handlungskompetenz im Arbeitsalltag zu starken.

Inhaltliche Schwerpunkte:
e Stresspravention
e Korperhaltung
e Resilienz Training
e Achtsamkeit und Selbstregulation

Seminarplan:

Tag Inhaltsfelder/Lerngegen- Kompetenzerwartungen
stande
Sonntag e Yoga, Korper und Stress Die Teilnehmenden kdnnen die Bedeutung von Korper-

e Berufsbezogene Zielsetzung | Wahrnehmung und Stresspravention fiir den Berufsalltag
einordnen, indem sie eigene berufliche Belastungssituatio-
nen reflektieren und personliche Lernziele fiir das Seminar
formulieren.

Montag e Stressphysiologie Die Teilnehmenden kdnnen kérperliche und mentale Stress-
¢ Atemregulation belastungen im Berufsalltag friihzeitig wahrnehmen und

e Entspannung einordnen, indem sie ihre Haltung und personlichen Belas-
tungsgrenzen reflektieren und Stressreaktionen erkennen.
Die Teilnehmenden kénnen geeignete Methoden zur Regu-
lation und Entspannung im Arbeitsalltag einsetzen, indem
sie Atem- und Entspannungsiibungen erproben und kurze
Ubungen fiir Arbeitspausen anwenden.

Dienstag e Achtsamkeit & Konzentra- Die Teilnehmenden kénnen Methoden zur Férderung von
tion im Beruf Konzentration, Selbststeuerung und sicherheitsbewusstem

e Selbststeuerung bei Belas- Handeln im Berufsalltag einsetzen, indem sie achtsame

tung Ubungen zur Fokussierung und mentale Methoden fiir her-

e Sicherer Umgang mit Ar- ausfordernde Situationen erproben.

beitsmitteln Sie kénnen Sicherheits- und Organisationsablaufe bewusst
e Mentale Strategien fiir Be- gestalten, indem sie den verantwortungsvollen Umgang mit
rufssituationen Arbeitsmitteln und die eigene Handlungsweise reflektieren.
Mittwoch e Korperstabilitat & Ricken- Die Teilnehmenden kénnen ihre Widerstandsfahigkeit im
gesundheit Umgang mit beruflichen Belastungen starken, indem sie

e Resilienz bei beruflicher Be- | Ubungen zur Kérperstabilitat, Kdrperwahrnehmung und

lastung Resilienz gezielt auf typische Anforderungen des Berufsall-

e Mentale Stressregulation tags Ubertragen.

e Entspannung im Arbeitsall- | Sie kénnen individuelle Strategien zur Stressbewdltigung

tag entwickeln, indem sie Entspannungs-, Meditations- und
mentale Trainingsmethoden fir belastende Arbeitssituatio-
nen erproben.
Donnerstag | e Ressourcen & Starken im Die Teilnehmenden kénnen eigene Ressourcen und Starken

Beruf

e Selbstwahrnehmung &
Selbstwirksamkeit

e Mentale Vorbereitung auf
Herausforderungen

gezielt fur berufliche Anforderungen nutzen, indem sie ihre
personlichen Fahigkeiten und Handlungsmoglichkeiten re-
flektieren.
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e Konzentration & Fokus im
Arbeitsalltag

Sie kénnen sich mental auf berufliche Herausforderungen
und Veranderungen vorbereiten, indem sie Visualisierungs-,
Konzentrations- und Selbstregulationsiibungen erproben.

Freitag e Ergonomie & Haltung am
Arbeitsplatz

e Stresspravention im Berufs-
alltag

e Arbeitsorganisation

e Transfer in den Arbeitsalltag

Die Teilnehmenden kdnnen die erlernten Methoden gezielt
zur Stresspravention im Berufsalltag einsetzen, indem sie
ergonomische Bewegungs- und Haltungsmuster sowie indi-
viduelle Yoga-, Atem- und Achtsamkeitsiibungen anwen-
den.

Sie kénnen die erlernten Inhalte nachhaltig in ihren Ar-
beitsalltag Gbertragen, indem sie personliche Strategien
und einen konkreten Transferplan fiir unterschiedliche be-
rufliche Belastungssituationen entwickeln.

Zeitplan:

Sonntag Anreise ab 16 Uhr

18:00 Uhr —19:30 Uhr Seminar
Montag - Donnerstag

09:00 Uhr—-12:00 Uhr Seminar
12:00 Uhr —14:30 Uhr Pause
14:30 Uhr — 18:00 Uhr Seminar
Freitag

09:00 Uhr—12:00 Uhr Seminar
12:00 Uhr —13:00 Uhr Pause
13:00 Uhr —15:30 Uhr Seminar

Abreise je nach Termin oder Standort Freitag oder Samstag
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der Stressprévention im Berufsalltag

Mitteilung flir den Arbeitgeber

Das BergstraRer Institut fiir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar ,,SUP (Stand-up Paddle) & Soul”

Ich

wohnhaft in

beanspruche fiir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

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

AZ:
Zertifiziertes Institut fiir
Aus- und Weiterbildung
B.LE.K.
i . Promenadenstr. 10-12
% \ o ke 64625 Bensheim
O\ VSR Tel.: 06251 - 78 06 86
. Fax: 06251-586 0595
Unterschrift B.I.E.K. Unterschrift Teilnehmer/in
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