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Hauptlernziele der Veranstaltung: Vermittlung der grundlegenden Fahigkeiten zur Ausibung des Berufs.

Lehrkréafte: Die Veranstaltung "Ausbildung zum/zur Anti-Stresstrainer*in" wird geleitet von Trainer*innen, welche mindestens einen Bachelorabschluss in Psychologie besitzen und durch Let's
Flow nach dem DVWO* Qualitats-Siegel ausgebildet sind. Wahrend der Ausbildung durchlaufen sie ein 4-tdgiges Ausbildungswochenende und sammeln Erfahrungen im
eigenverantwortlichen Leiten von Bildungsurlauben. Laufend nehmen sie an internen Fortbildungen zur Auffrischung der Kompetenzen und Vermittlung weiterer methodischer Techniken teil.
*Dachverband der Weiterbildungsorganisationen e.V.

Hinweis zum Stundenplan

Rahmenzeiten der Veranstaltung sind von 8:00 Uhr bis 18:00 Uhr inkl. Aktivitaten, Pausen- und Transferzeiten. Manche Seminare starten aus organisatorischen Grinden auch frUher, bitte
beachte hier die Start- & Endzeiten sowie Info-Texte des jeweiligen Kurses im Buchungsportal.

Dieser Stundenplan gibt dir eine Orientierung Uber den inhaltlichen Ablauf des Kurses. Kleinere Anderungen (z. B. bei Uhrzeiten, Namen) sind méglich, da wir flexibel auf die Gruppe

und den Verlauf eingehen. Inhaltlich und strukturell halten wir uns jedoch stets an den behoérdlich anerkannten Ablaufplan mit klarem Fokus auf der

theoretischen Wissensvermittlung - geman Bildungszeitgesetz.

Tag1

Dauer Unterrichtsart- und format Thema & Bildungsziel Hilfsmittel

1UE/ Theorie (Vortrag) BegruBung & Einfiihrung Workbook, Prasentation, Flipchart
45 min. - Vorstellung der Seminarleitung und des Seminarplans

- Vorstellrunde
- Erwartungsabfrage
- Bildungsurlaub als Instrumentarium des Lebenslangen Lernens
- Rahmenbedingungen

4 UE/ Theorie (Vortrag) Stressentstehung & Stressauswirkung Workbook, Prasentation, Flipchart

180 Min. - Verstandnis von Stress und seiner physiologischen und psychologischen
Grundlagen, sowie seines Entstehungsprozesses
- Fahigkeit, verschiedene Stresstypen zu identifizieren sowie
Kennenlernen der Flowtheorie als Ressource
- Kenntnisse Uber die physiologischen und psychologischen Auswirkungen von Stress

2 UE/ Theorie (Vortrag) Stress in der Gesellschaft Workbook, Prasentation, Flipchart

90 Min. Gesellschaftspolitisches - Kenntnisse Uber die Pravalenz von Stress sowie dessen Relevanz auf gesellschaftlicher Ebene.
Verstandnis der Rolle von Stress als gesamtgesellschaftliches Phanomen und
dessen Auswirkungen auf verschiedene Berufsgruppen.

1UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Aktivitat und Stress Workbook, (digitale) Prasentation,

45 Min. - Grundverstandnis der Bedeutung von korperlicher Aktivitat in & Flipchart
Zusammenhang mit Stressentstehung und -bewaltigung

Programmende
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Tag 2
Dauer

1/3 UE/
15 Min.

Unterrichtsart
Theorie (Vortrag & Diskussion)

Thema

Morgenroutine
- Die Teilnehmenden lernen, sich fur den Tag physisch und mental vorzubereiten,
indem sie eine aktivierende Morgenroutine durchfuhren.

Hilfsmittel
Workbook, Prasentation, Flipchart

6 UE/

270 Min.

Theorie (Vortrag & Diskussion)

Stresspravention
- Reflexion eigener instrumenteller Stresssnanagementstrategien und Austausch im Plenum
-Fahigkeit, Methoden des instrumentellen Stresssnanagements kontextspezifisch
auszuwahlen und selbststandig in Gruppen anzuleiten
- Holistisches Verstandnis von Stresspravention in Bezug auf Work-Life-Balance und
Lebensqualitat vor dem Hintergrund der modernen Gesellschaft
-Reflexion der eigenen Work-Life-Balance und Lebensqualitat sowie Austausch im Plenum
- Fahigkeit, Ansatze zur Verbesserung der Work-Life-Balance kontextspezifisch
auszuwahlen und selbststandig in Gruppen anzuleiten

Workbook, Prasentation, Flipchart

Aktivitat in der Freizeit/Pause*

2 UE/

90 Min.

Ubung

Aktivitat als Stresspravention
- Die Teilnehmenden lernen, Flowzustande und deren Auswirkungen auf die Stresspravention
zu erleben, indem sie wahrend der Aktivitat Kommunikations- und
Kooperationsaufgaben bewaltigen und inre Erfahrungen reflektieren.
- Die Teilnehmenden lernen, Ubungen zur Stresspravention anzuleiten, indem sie
wahrend flowinduzierender Aktivitaten Gruppenmitglieder durch komplexe Aufgaben
begleiten und dabei ihre Koommunikations- und FUhrungskompetenzen starken.

Nutzen der naturlichen Umgebung,

ggf. weitere Hilfsmittel zur EinUbung
der korperlichen Flow induzierenden
und Resilienz fordernden Tatigkeiten

Programmende

*Vor und wahrend der Ubungseinheiten nutzen wir die Pausenzeiten zur freiwilligen Vertiefung der Aktivitat
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Tag 3
Dauer

1/3 UE/
15 Min.

Unterrichtsart
Theorie (Vortrag & Diskussion)

Thema

Morgenroutine
- Die Teilnehmenden lernen, sich fur den Tag physisch und mental vorzubereiten,
indem sie eine aktivierende Morgenroutine durchfuhren.

Hilfsmittel
Workbook, Prasentation, Flipchart

1 UE/
45 Min.

Theorie (Vortrag)
Gesellschaftspolitisches

Umgang mit Stress
- Reflexion der eigenen Strategien zum emotionalen Stressmanagement und deren Bedeutung
in der Gesellschaft. Diskussion der gesellschaftlichen Anforderungen an emotionale Resilienz.

Workbook, Prasentation, Flipchart

5 UE/

225 Min.

Theorie (Vortrag & Diskussion)

Umgang mit Stress
- Reflexion eigener Strategien zum mentalen Stressmanagement und Austausch im Plenum
Fahigkeit, Methoden des mentalen Stressmanagments kontextspezifisch
auszuwahlen und selbststandig in Gruppen anzuleiten

Workbook, Prasentation, Flipchart

Aktivitat in der Freizeit/Pause*

2 UE/

135 Min.

Ubung

Aktivitat als Umgang mit Stress
- Die Teilnehmenden lernen, Flowzustande fur einen besseren Umgang mit
akutem Stress zu nutzen, indem sie wahrend der Aktivitat aktiv gestaltete
Entspannungstbungen durchfuhren und die Wirkung der Techniken reflektieren.
Die Teilnehmenden lernen, Entspannungsubungen interaktiv und
situationsgerecht anzuleiten, indem sie die Umgebung aktiv einbeziehen und
Ubungen wie Schrittzéhlungen oder Affirmationen im Dialog mit der

Gruppe reflektieren und anpassen.

Nutzen der naturlichen Umgebung,

ggf. weitere Hilfsmittel zur EinUbung
der kodrperlichen Flow induzierenden
und Resilienz fordernden Tatigkeiten

Programmende

*Vor und wahrend der Ubungseinheiten nutzen wir die Pausenzeiten zur freiwilligen Vertiefung der Aktivitat
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Tag 4
Dauer Unterrichtsart Thema Hilfsmittel
1/3 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Morgenroutine Workbook, Prasentation, Flipchart
15 Min. - Die Teilnehmenden lernen, sich fur den Tag physisch und mental vorzubereiten,
indem sie eine aktivierende Morgenroutine durchfuhren.
1UE/ Theorie (Vortrag) Erholung von Stress Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. Gesellschaftspolitisches - Reflexion des achtsamen Umgangs mit sich selbst, Austausch im Plenum und Diskussion Uber den

Stellenwert von Achtsamkeit in der modernen Gesellschaft. Férderung des
Verstandnisses fur die Bedeutung mentaler Gesundheit.

Erholung von Stress Workbook, Prasentation, Flipchart

5 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion)
- Verstandnis fur die Relevanz von Entspannungsverfahren und Kenntnisse

225 Min.
Uber Techniken der Erholung nach Stress
- Reflexion eigener Strategien zur Entspannung und Austausch im Plenum
Aktivitat in der Freizeit/Pause*
2 UE/ Ubung Aktivitat als Umgang mit Stress Nutzen der naturlichen Umgebung,
135 Min. - Die Teilnehmenden lernen, Flowzustande fur einen besseren Umgang mit ggf. weitere Hilfsmittel zur EinUbung
akutem Stress zu nutzen, indem sie wahrend der Aktivitat aktiv gestaltete der kérperlichen Flow induzierenden

Entspannungstbungen durchfihren und die Wirkung der Techniken reflektieren. und Resilienz fordernden Tatigkeiten

Die Teilnehmenden lernen, Entspannungsubungen interaktiv und
situationsgerecht anzuleiten, indem sie die Umgebung aktiv einbeziehen und
Ubungen wie Schrittzahlungen oder Affirmationen im Dialog mit der
Gruppe reflektieren und anpassen.

Programmende

*Vor und wahrend der Ubungseinheiten nutzen wir die Pausenzeiten zur freiwilligen Vertiefung der Aktivitat
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Tag5
Dauer Unterrichtsart Thema Hilfsmittel
1/3 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Morgenroutine Workbook, Prasentation, Flipchart
15 Min. - Die Teilnehmenden lernen, sich fur den Tag physisch und mental vorzubereiten,
indem sie eine aktivierende Morgenroutine durchfihren.
2 UE/ Theorie (Vortrag) Burnoutpravention Workbook, Prasentation, Flipchart
90 Min. Gesellschaftspolitisches - Verstandnis fur die gesellschaftliche Relevanz von Burnout und dessen Pravention.
-Sensibilisierung fur die zunehmenden Herausforderungen der
modernen Arbeitswelt und die Notwendigkeit von Unterstutzungsstrukturen
und Anwendung im Arbeitskontext.
1UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Haltung als Anti-Stresstrainer*in Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Relevanz der Haltung als Anti-Stresstrainer*in. Diskussion der
gesellschaftlichen Verantwortung und ethischen Uberlegungen in der Arbeit mit Stressbetroffenen.
1UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Didaktische Kompetenzen als Anti-Stresstrainer*in Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Verstandnis fur Gruppenprozesse und Kenntnisse Uber die didaktische Gestaltung von Anti-
Stressinterventionen im Gruppenkontext
2 UE/ Ubung Aktivitat im Gruppenkontext - Erfahrung Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Die Teilnehmenden lernen Gruppenprozesse wahrend flowinduzierender
Aktivitadten zu erleben, indem sie stressreiche Szenarien gemeinsam
bewaltigen und im Team Strategien zur Stressbewaltigung reflektieren.
- Die Teilnehmenden lernen, Ubungen im Gruppenkontext anzuleiten,
indem sie flowinduzierende Aufgaben gestalten, die Zusammenarbeit fordern,
und die Effektivitat der angewandten Strategien im Team analysieren.
2 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Abschlusseinheiten Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Reflexion der erlernten Inhalte sowie Bearbeitung anwendungsbezogener Beispiele zur

Sicherstellung des Wissenstransfers in die Praxis. Fokus auf die Rolle von
Stressmanagementtechniken in der Férderung gesellschaftlicher Resilienz.
- Klarung moglicher Fragen und Unklarheiten der Teilnehmenden, Feedback zu Ausbildungsinhalten
und -zielen sowie Ausblick und Beratung bezUglich Weiterbildungs- und
Arbeitsmoglichkeiten als Stresstrainer*in

Veranstaltungsende




