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Stressbewältigung durch Resilienz – 
Ganzheitliches Gesundheitssystem in Gesellschaft und Beruf 

 

1.Tag  Didaktik 

14:00 - 18:00 

 

 

 

 

 

 

19:30 - 21:00 

Eröffnung und Begrüßung der Seminarteilnehmer/innen und Vorstellung. Abfrage der 

Erwartungen an das Seminar 

Einführung in das Seminarthema „Resilienz im beruflichen Kontext“ 

Resilienz und psychische Gesundheit im Kontext gesellschaftlicher und beruflicher 

Belastungen – Ursachen, Entwicklungen und Präventionsmöglichkeiten  

(1,5h gpol. Bild.) 

 

Ergebnisse der Resilienzforschung 

Die eigene Standortbestimmung und die sieben Schutzfaktoren der Resilienz 

 

Vortrag,  

Erfahrungsaustausch 

in Kleingruppen, 

Einzelarbeit  

 

2.Tag   

09:00 - 12:00 

 

 

 

 

 

 

14:30 - 18:00 

 

 

Umgang mit Krisen, unsere inneren Antreiber und Werte, Das Umfeld, 

Schutzfaktor: Realistischer Optimismus, Übungen zur Resilienz, erlernen und 

selbstständig durchführen,  

Gesundheitspsychologischer Ansatz: Salutogenese als gesellschaftliches 

Gesundheitsmodell. Verantwortung von Unternehmen, Beschäftigten und Politik für 

gesundheitsförderliche Arbeitsbedingungen. (2h pol. Bild.) 

 

Schutzfaktor Akzeptanz: Annehmen von Stolpersteinen, Sich selbst und andere 

akzeptieren, Übungen zur Resilienz erlernen und selbstständig durchführen 

 

Vortrag,  

Erfahrungsaustausch 

in Kleingruppen, 

Einzelarbeit  

 

3.Tag   
09:00 - 12:00 

 

 

 

 

 

 

14:30 - 18:00 

 

 

Schutzfaktor Lösungsorientierung, Kreativität und Optionen 

Übungen zum Schutzfaktor Lösungsorientierung erlernen und selbstständig 

durchführen, Schutzfaktor: Sich selbst regulieren 

Wie Arbeit zur Tugend wurde, gesellschaftlicher Stellenwert der Arbeit früher und 

heute, Globalisierung, Liberalisierung und Digitalisierung der Arbeit, macht Arbeit 

krank? (2h gpol. Bild.) 

 

Vortrag und Gruppenarbeit: Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz 

Der Glaube an mich selbst, Achtsamkeit und innerer Dialog 

 

Vortrag,  

Erfahrungsaustausch 

in Kleingruppen, 

Einzelarbeit  

 

4.Tag   

09:00 - 12:00  

 

 

 

 

 

 

14:30 - 18:00  

 

 

Schutzfaktor: Verantwortung übernehmen, Opferrolle verlassen, die Schuldfrage als 

auslösender Stressfaktor, Gesunde Konfliktlösung, Übungen zum Schutzfaktor 

“Verantwortung übernehmen”, erlernen und selbstständig anwenden. 

Arbeitsmotivation zwischen individuellen Bedürfnissen und gesellschaftlichen 

Anforderungen. Auswirkungen moderner Arbeitsbedingungen auf Gesundheit, 

Leistungsdruck und Selbstverwirklichung. (0,5h pol. Bild.) 

 

Schutzfaktor Netzwerkorientierung, Kraftquelle: Beziehungen 

Übungen zur Resilienz erlernen und selbstständig durchführen 

 

Vortrag,  

Erfahrungsaustausch 

in Kleingruppen, 

Einzelarbeit  

 

5.Tag  

09:00 – 12:00  

 

 

 

13:00 – 16:00  

Schutzfaktor Zukunftsplanung 

Was steckt in deinem Lebensrucksack? Erinnern und planen 

Kleine Fluchten - innere Kraft 

 

Übungen für den beruflichen Alltag einüben und vertiefen 

Abschlussbesprechung 

 

Vortrag,  

Erfahrungsaustausch 

in Kleingruppen, 

Einzelarbeit  

 

 

Teilnehmerkreis: 

Für alle Arbeitnehmer*innen, die das Gelernte (Stressmanagement) für die resiliente Ausübung ihrer beruflichen 

Tätigkeit benötigen. Das Seminar richtet sich an Berufstätige und Interessierte, die ihre persönliche Resilienz stärken 

und Methoden der Stressbewältigung erlernen möchten. Eingeladen sind Menschen, die im beruflichen und 

gesellschaftlichen Kontext Burnout vorbeugen, ihre Gesundheit ganzheitlich fördern und nachhaltige Strategien zur 

Stärkung ihrer psychischen Widerstandskraft für ihren Arbeitsalltag entwickeln wollen. 
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Stressbewältigung durch Resilienz – 
Ganzheitliches Gesundheitssystem in Gesellschaft und Beruf 

 

Vorteile für den Arbeitgeber 

 

Montag • Einführung ins Thema Resilienz im beruflichen Kontext 

• Resilienz als ganzheitliches Gesundheitssystem – Anwendung als Burnout-Prävention 

• Ergebnisse der Resilienzforschung 

• Eigene Standortbestimmung & Vorstellung der 7 Schutzfaktoren 

 

Dienstag • Umgang mit Krisen, innere Antreiber, Werte, Umfeld 

• Schutzfaktor realistischer Optimismus – mit Übungen 

• Salutogenese-Modell & gesundheitsförderliche Einstellungen 

• Schutzfaktor Akzeptanz – Annehmen von Herausforderungen, Selbst- & 

Fremdakzeptanz 

 

Mittwoch • Schutzfaktor Lösungsorientierung – Kreativität & Optionen 

• Schutzfaktor Selbstregulation 

• Gesellschaftlicher Wandel der Arbeit – Belastungsfaktoren & Digitalisierung 

• Vortrag & Gruppenarbeit zu Gesundheit & Wohlbefinden am Arbeitsplatz 

• Themen: Selbstvertrauen, Achtsamkeit, innerer Dialog 

 

Donnerstag • Schutzfaktor Verantwortung übernehmen – Konfliktlösung & Stressreduktion am 

Arbeitsplatz 

• Maslows Bedürfnispyramide & Selbstverwirklichung als Prävention 

• Schutzfaktor Netzwerkorientierung – Kraftquelle Beziehungen 

Freitag • Schutzfaktor Zukunftsplanung – Lebensrucksack, Erinnern & Planen 

• Kleine Fluchten – Innere Kraftquellen 

• Vertiefung von Übungen für den beruflichen Alltag 

• Abschlussbesprechung 

 

Lerninhalte: 

Tag 1 

Die Teilnehmenden stellen ihre Erwartungen vor und erhalten eine Einführung in das Thema „Resilienz im 

beruflichen Kontext“. Anschließend werden Resilienz als ganzheitliches Gesundheitssystem, ihre 

Anwendungsmöglichkeiten zur Burnout-Prävention sowie Forschungsergebnisse und die sieben Schutzfaktoren 

vorgestellt. 

Tag 2 

Im Mittelpunkt stehen der Umgang mit Krisen, innere Antreiber, Werte und das Umfeld sowie der Schutzfaktor 

realistischer Optimismus mit praktischen Resilienz Übungen. Darüber hinaus werden das Salutogenese-Modell und 

gesundheitsförderliche Einstellungen behandelt sowie der Schutzfaktor Akzeptanz durch praxisnahe Übungen 

vertieft. 

Tag 3 

Die Inhalte fokussieren auf Lösungsorientierung, Kreativität, Selbstregulation und praktische Übungen zur Stärkung 

dieser Schutzfaktoren. Ergänzend werden gesellschaftliche Entwicklungen der Arbeit, deren gesundheitliche 

Auswirkungen sowie Wohlbefinden und Achtsamkeit im Arbeitsalltag reflektiert. 

Tag 4 

Die Themen umfassen Verantwortung übernehmen, die Opferrolle verlassen, gesunde Konfliktlösungen entwickeln 

sowie Übungen zur praktischen Anwendung des Schutzfaktors „Verantwortung übernehmen“. Zudem wird die 

Bedürfnispyramide nach Maslow, Selbstverwirklichung als Krankheitsprävention und die Bedeutung von Netzwerken 

und Beziehungen als Resilienz Quelle beleuchtet. 

Tag 5 

Der letzte Tag widmet sich der Zukunftsplanung, dem Reflektieren des „Lebensrucksacks“ sowie kleinen inneren 

Kraftquellen zur Stärkung der Resilienz. Zum Abschluss werden Übungen für den beruflichen Alltag vertieft und eine 

gemeinsame Abschlussbesprechung durchgeführt. 
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Mitteilung für den Arbeitgeber 
  

 

Das Bergsträßer Institut für ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet 

 

vom ……………………. bis …………………….. 

 

das Seminar “Stressbewältigung durch Resilienz“ im: 
 

 

 

Ich 

 

wohnhaft in 

beanspruche für diese Veranstaltung Bildungsurlaub. 

 

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

• Berlin (gem. §10 Absatz 1 Satz 3 BiZeitG; AZ: II A 74 – 131577 bis 02.11.2028) 

• Brandenburg (gem. GZ: 45.16-65024 bis 30.10.2026) 

• Hessen (gem. AZ III7-55n-4145-1026-24-0306 bis 29.09.2026) 

• Niedersachsen (gem. AZ 1213/1812, VA-Nr. B24-122972-38 bis 31.12.2026) 

• Rheinland-Pfalz (gem. AZ: 6692/2219/26 bis 23.08.2028) 

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

• Sachsen-Anhalt (gem. AZ 207-53502-2025-1468, §8 BiUrlG bis 30.10.2026) 

• Schleswig-Holstein (gem. GZ: WBG/B/36921 bis 31.12.2026)  

• Thüringen (gem. AZ 26-0342-1749 unbefristet) 

• B.I.E.K. hat eine Trägeranerkennung für: 

• Baden-Württemberg (gem. AZ: 12c11-6002-61 vom 22.06.2015)  

• NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013) 

d.h. unsere Seminare können als Bildungsurlaub gebucht werden, da sie den Vorgaben der jeweiligen 

Landesgesetze entsprechen. Eine Anerkennung von einzelnen Bildungsmaßnahmen wie nach den 

Rechtsvorschriften anderer Bundesländer findet nicht statt. 

• Nach dem BiUrlG gilt eine Veranstaltung in Hamburg als anerkannt, wenn diese von der zuständigen 

Behörde oder in einem anderen Land der Bundesrepublik Deutschland nach den Bestimmungen dieses 

Gesetzes inhaltlich übereinstimmenden Kriterien anerkannt ist (BiUrlG HA §15 Abs. 1.) 
 

 

 

       

  

 

 

 

 

 

_________________________               ______________________________ 

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