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Stressbewadltigung — Resilienztraining beim Wandern
Neue naturpddagogische Ansitze fiir den Aufbau von beruflicher Resilienzfahigkeit

Seminar von — bis:

Veranstaltungsort:

Seminartitel:
Stressbewaltigung — Resilienztraining beim
Wandern

Bildungsziel:

Die Lernenden koénnen ihre eigenen Stresssymptome und die inneren Faktoren, die dazu gefiihrt
haben, erkennen. Durch die sieben Saulen der Resilienz entwickeln sie eine Methode der
Stressbewaltigung, um Stress in der Gesellschaft und im Berufsleben zu reduzieren.

Inhaltliche Schwerpunkte:
- die sieben Saulen der Resilienz
- Resilienz im beruflichen Kontext

- Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz

- Natur als Seminarraum nutzen

Seminarplan:
Tag Inhaltsfelder Kompetenzerwartungen
Montag - Resilienz im beruflichen Die Teilnehmenden kdnnen Resilienz im beruflichen
Kontext Kontext nachvollziehen und typische Stressoren am

- Einflihrung in die sieben
Saulen der Resilienz
Vortrag: Resilienzforschung
-Bodyscan

Arbeitsplatz benennen, indem sie eigene
Belastungssituationen erkennen und deren Auswirkungen
auf Denken, Fihlen und Handeln reflektieren. Sie kbnnen
ihre individuellen Stressreaktionen einschatzen und erste
Strategien zur Selbstregulation ableiten, indem sie
praxisnahe Stress-Simulationen auswerten und Erfahrungen
im achtsamen Wandern bewusst wahrnehmen. Zudem
kénnen sie zentrale Inhalte aus dem Salutogenese- und
Resilienzmodell auf ihren Arbeitsalltag Gbertragen, indem
sie gesundheitsforderliche Einstellungen und personliche
Schutzfaktoren herausarbeiten. Abschliefend kdnnen sie
eine Standortbestimmung ihrer Resilienz vornehmen und
konkrete Entwicklungsschritte formulieren, indem sie
Selbsteinschatzungen nutzen und Transferziele festlegen.

Dienstag Saule: Optimismus
Saule: Akzeptanz
Salutogenesemodell
vorstellen

Die Teilnehmenden kénnen ihre Resilienz im beruflichen
Kontext starken und als ganzheitliches Gesundheitssystem
zur Burnout-Pravention einordnen, indem sie zentrale
Resilienzfaktoren auf typische Stressoren im Berufs- und
Alltagsleben libertragen. Sie kénnen berufliche Ziele als
Motivationsquelle nutzen und eine personliche
Zukunftsplanung entwickeln, indem sie in Outdoor-
Ubungen eigene Zielbilder konkretisieren und mégliche
Stolpersteine sowie Stressfaktoren friihzeitig erkennen.
AuRerdem konnen sie konstruktiver mit Krisen umgehen
und innere Antreiber, Werte sowie Umfeldeinfllsse
reflektieren, indem sie Gruppen- und Einzeliibungen zur
Selbstwahrnehmung und zum Perspektivwechsel
durchfiihren. Dabei konnen sie den Schutzfaktor
,realistischer Optimismus” gezielt anwenden, indem sie
herausfordernde Situationen neu bewerten und
handlungsorientierte, starkende Denkweisen einiiben.

Mittwoch Saule: Lésungsorientierung
- Gesundheit und
Wohlbefinden am
Arbeitsplatz

Plenum & Gruppeniibungen

Die Teilnehmenden kénnen Akzeptanz als Resilienzfaktor
im Berufsalltag stirken, indem sie in Outdoor-Ubungen
Stolpersteine annehmen, sich selbst und andere bewusster
akzeptieren und alltagstaugliche Akzeptanzimpulse
erarbeiten. Sie konnen gesellschaftliche und
arbeitsweltliche Verdanderungen kritisch einordnen, indem

sie den Wandel des Stellenwerts von Arbeit sowie Einfliisse
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von Globalisierung, Liberalisierung und Digitalisierung
reflektieren und Auswirkungen auf Gesundheit diskutieren.
Zudem konnen sie den Schutzfaktor Losungsorientierung
gezielt anwenden, indem sie kreative Handlungsoptionen
entwickeln und erlernte Ubungen zur Lésungsorientierung
selbststandig durchfihren.

Donnerstag | Saule: Verantwortung Die Teilnehmenden kdnnen die Opferrolle im Berufsalltag

Uibernehmen verlassen und mehr Selbstverantwortung Gibernehmen,

Siule: Opferrolle verlassen indem sie in Outdoor-Ubungen auslésende Stressmuster (z.

Siule: Netzwerkorientierung | B- Schuldzuweisungen) erkennen und alternative,

Einzel- & Gruppenarbeit handlungsorientierte Reaktionen einiiben. Sie kénnen
eigene Bedirfnisse und Motivationsstrukturen besser
verstehen, indem sie die Bedirfnispyramide nach Maslow
auf ihre Lebens- und Arbeitssituation Gbertragen und
Selbstverwirklichung als Ressource zur
Gesundheitspravention reflektieren. Zudem kdénnen sie
gesunde Konfliktldsungen anwenden und Resilienz
Techniken im Alltag umsetzen, indem sie Ubungen zur
Konfliktklarung sowie Resilienz-Methoden erlernen und
selbststandig durchfiihren.

Freitag - Sdule: Zukunftsplanung Die Teilnehmenden kénnen ihre sozialen Netzwerke als

Plenum Schutzfaktor zur Stressreduzierung nutzen und ihr

Einzelarbeit: Transfer in den | persénliches ,Okosystem* stirken, indem sie im Wald-

beruflichen Alltag Setting Ressourcen, Unterstiitzer*innen und tragfahige
Beziehungen sichtbar machen und gezielt aktivieren. Sie
kénnen Zukunftsplanung als Resilienz férdernde Strategie
anwenden, indem sie personliche nachste Schritte
entwickeln und reflektieren, wie resiliente Menschen zu
sozialer Stabilitdt und Wohlstand beitragen kénnen. Zudem
kénnen sie wirksame Resilienz-Ubungen in den Berufsalltag
Gibertragen und ihren individuellen , Lebensrucksack”
ordnen, indem sie passende Kurziibungen auswahlen,
beibehalten und in der Abschlussbesprechung konkret
festhalten.

Zeitplan:
Montag
14:00 — 16:30 Uhr Seminar
16:30 — 16:45 Uhr Pause
16:45 —18:00 Uhr Seminar
18:00 — 19:30 Uhr Pause / Abendessen
19:30 - 21:00 Uhr Seminar
Dienstag - Donnerstag
09:00 —10:15 Uhr Seminar
10:15 - 10:30 Uhr Pause
10:30 - 12:00 Uhr Seminar
12:00 — 14:30 Uhr Mittagspause
14:30 - 18:00 Uhr Seminar
Freitag
09:00 —12:00 Uhr Seminar
12:00 — 13:00 Uhr Mittagspause
13:00 - 16:00 Uhr Seminar
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das BergstralRer Institut fir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar “Stressbewaltigung durch Resilienz“

Ich

wohnhaftin

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung in Bremen fiir Deutschland
anerkannt: AZ: 23-17 2024/302 bis 10.03.2026 und

AZ:23-17 2026/230 vom 13.04.2026 bis 12.04.2028

Zertifiziertes Institut fiir
Aus- und Weiterbildung

B.LE.K.
. 5 Promenadenstr. 10-12
e 64625 Bensheim

C N\, 2
O\ s Tel.: 0 62 51 - 78 06 86
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Fax: 062515860595

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

BergstraRer Institut fiir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation (B.1.E.K.)
Promenadenstr. 10-12 64625 Bensheim, Tel.: 06251/780686
www.biek-ausbildung.de, info@biek-ausbildung.de


mailto:info@biek-ausbildung.de

