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Hauptlernziele der Veranstaltung: Vermittlung und Steigerung des Konzepts der “Resilienz als berufliche Ressource” sowie das Aufrechterhalten und Verbessern der beruflichen
Leistungsfahigkeit, Flexibilitat und Stressresistenz im Arbeitskontext. Hauptlernziele der Veranstaltung: Der Kurs ,Gesundheitsférderung im Arbeitsalltag: Bewegung, Schlaf & Achtsamkeit”
vermittelt wissenschaftlich fundierte Strategien zur Férderung mentaler Ausgeglichenheit, Stresskompetenz und Resilienz im Berufsleben. Die Teilnehmenden lernen, wie Bewegung, Schlaf
und Achtsamkeit als gesundheitliche Ressourcen genutzt werden kénnen, um Leistungsfahigkeit, Belastbarkeit und Wohlbefinden im Arbeitskontext nachhaltig zu verbessern.

Lehrkrafte: Die Veranstaltung "Gesundheitsférderung im Arbeitsalltag: Bewegung, Schlaf & Achtsamkeit - Ein Bildungsurlaub zur nachhaltigen Starkung von Gesundheit, Stresskompetenz und
beruflicher Leistungsfahigkeit" 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-tagiges 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. Aktivitdten, 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) sind méglich, da wir flexibel auf die Gruppe

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

theoretischen Wissensvermittlung — geman Bildungszeitgesetz.

Tag1
Unterrichtsart- und format Thema & Bildungsziel Hilfsmittel
2 UE/ Theorie (Vortrag) BegruBung & Einfuhrung Workbook, Prasentation, Flipchart
90 min. - Vorstellung der Seminarleitung und des Seminarplans
- Vorstellrunde
- Erwartungsabfrage

- Bildungsurlaub als Instrumentarium des Lebenslangen Lernens
- Rahmenbedingungen

4 UE/ Theorie (Vortrag) Einflihrung Gesundheit Workbook, Prasentation, Flipchart
180 Min. Gesellschaftspolitisches - Die Teilnehmenden lernen, welche gesellschaftlichen und globalen
Faktoren Gesundheit beeinflussen, indem sie
Gesundheitsstatistiken analysieren und soziale Determinanten reflektieren.

1UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Analyse & Zielsetzung Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Die Teilnehmenden lernen, ihre eigene gesundheitliche Situation zu reflektieren, indem sie
persdnliche Ziele und Handlungsschwerpunkte fur die Woche definieren.
1UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Ubung zur Regeneration & Entspannung Workbook, (digitale) Prasentation,
45 Min. - Die Teilnehmenden lernen, wie gezielte Entspannungsmethoden zur Regeneration fUr den & Flipchart

Arbeitsalltag beitragen, indem sie eine Atem- oder Achtsamkeitsibung anleiten und
reflektieren.

Programmende
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Tag 2

Dauer Unterrichtsart Thema Hilfsmittel

1UE/ Theorie & Praxis Morgenroutine Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Die Teilnehmenden lernen, sich fur den Tag physisch und mental vorzubereiten,

indem sie eine aktivierende Morgenroutine durchfihren.
1UE/ Theorie (Vortrag) Bewegung & Gesundheit Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. Gesellschaftspolitisches - Die Teilnehmenden lernen die Bedeutung kdrperlicher Aktivitat fur die berufliche Leistungsfahigkeit
und die gesamtgesellschaftliche Gesundheitspravention kennen, indem sie
Bewegungsformen und deren praventive Wirkung analysieren und
in den Arbeitskontext Ubertragen.
1UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Analyse Bewegung/ Flow Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Die Teilnehmenden lernen, inre eigene Bewegungsrealitat im Beruf zu analysieren, indem sie
Arbeitsplatzbedingungen und Bewegungsausmal bewerten.
3 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Natur, Gesundheit & Bewegung Workbook, Prasentation, Flipchart
135 Min. - Die Teilnehmenden lernen, wie Naturerleben das Wohlbefinden
steigert, indem sie Studien zu Naturwirkungen auf Gesundheit
und den Arbeitsalltag diskutieren.
- Die Teilnehmenden lernen, Strategien zur Integration von Natur in den Berufsalltag zu
entwickeln, indem sie individuelle Aktionsplane entwerfen.
- Die Teilnehmenden lernen, wie Bewegung und Natur
gemeinsam auf die Gesundheit und Arbeit wirken, indem sie praktische
Ubungen wie achtsames Gehen durchfiihren.
Aktivitat in der Freizeit/Pause*

2 UE/ Ubung Reflexion & Regenerationsiibung Nutzen der naturlichen Umgebung,
90 Min.

-Die Teilnehmenden lernen, ihre Erkenntnisse des Tages zu verankern,
indem sie in einer gefUhrten Regenerationseinheit reflektieren.
Die Teilnehmenden lernen, wie regelmaBige Regeneration
zur Gesundheitsférderung im Beruf
beitragt, indem sie Entspannungsstrategien anwenden.

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

1UE/
45 Min.

Unterrichtsart
Theorie & Praxis

Thema

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

Hilfsmittel
Workbook, Prasentation, Flipchart

2UE/
90 Min.

Theorie (Vortrag)
Gesellschaftspolitisches

Schlaf & Regenaration
- Die Teilnehmenden lernen die Rolle des Schlafs fur kognitive Leistungsfahigkeit und
korperliche Regeneration im Beruf
- Die Teilnehmenden lernen, wie gezielte Regeneration die berufliche Belastbarkeit steigert

Workbook, Prasentation, Flipchart

Workbook, Prasentation, Flipchart

2UE/
90 Min.

Theorie (Vortrag & Diskussion)

Schlafanalyse & Schlafhygiene
- Die Teilnehmenden lernen, die Bedeutung von gesundem Schlaf fur Gesundheit und Leistung im
Beruf
- Die Teilnehmenden lernen, ihre persénlichen Schlafgewohnheiten zu reflektieren,
indem sie eine Selbsteinschatzung und Gruppenaustausch durchfihren
und analysieren wie es sich auf den Beurfsalltag auswirkt.

Aktivitat in der Freizeit*

Nutzen der naturlichen Umgebung,

3 UE/
135 Min.

Ubung

Vertiefung Schlaf, Regeneration, Gesundheit & Reflektion
- Die Teilnehmenden lernen, wie korperliche Aktivitat die Schlafqualitat beeinflusst,
indem sie dies in praktischen Ubungen erfahren und auf den Beruf anwenden.
-Die Teilnehmenden lernen, ihre Tageserfahrungen systematisch
zu reflektieren, indem sie eine abschlieBende AtemUbung durchfuhren."
-Die Teilnehmenden lernen, wie Schlaf und Regeneration
synergetisch wirken, indem sie die Einflusse auf ihre Gesundheit
und Produktivitat verknUpfen.

gdgf. weitere Hilfsmittel zur EinUbung
der kdrperlichen 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

1UE/
45 Min.

Unterrichtsart
Theorie & Praxis

Thema

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

Hilfsmittel
Workbook, Prasentation, Flipchart

Workbook, Prasentation, Flipchart

1UE/
45 Min.

Theorie (Vortrag)
Gesellschaftspolitisches

Achtsamkeit & Gesundheit
- Die Teilnehmenden lernen die Wirkung von Achtsamkeit auf das kérperliche und
psychische Wohlbefinden im Berufsleben kennen, indem sie erste Achtsamkeitsibungen
erproben und gesellschaftliche Zusammmenhange zwischen Aufmerksamkeit, Gesundheit und
Leistung reflektieren.




3 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Achtsamkeit, Grenzen & Slebstfiirsorge Workbook, Prasentation, Flipchart
135 Min. - Die Teilnehmenden lernen, Achtsamkeitstechniken im Arbeitsalltag anzuwenden
- Die Teilnehmenden lernen, ihre beruflichen Bedurfnisse bewusst wahrzunehmen
- Die Teilnehmenden lernen, wie Selbstflrsorge Burnout vorbeugt
Aktivitat in der Freizeit/Pause*
3 UE/ Ubung Vertiefung Achtsamkeit, Selbstfirsorge, Gesundheit & Reflektion Nutzen der naturlichen Umgebung,
135 Min. - Die Teilnehmenden lernen, Selbstmitgefuhl als Ressource zu nutzen, indem sie ggf. weitere Hilfsmittel zur EinUbung

Achtsamkeitsibungen praktisch auf den Berufsalltag anwenden
- Die Teilnehmenden lernen, wie sie neue Routinen nachhaltig im Berufsalltag etablieren
- Die Teilnehmenden lernen, die Wirkung des Tages bewusst zu integrieren

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 5

Dauer Unterrichtsart Thema Hilfsmittel

1 UE/ Theorie & Praxis Morgenroutine Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Die Teilnehmenden lernen, sich fur den Tag physisch und mental vorzubereiten,

indem sie eine aktivierende Morgenroutine durchfuhren.
2 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Wiederholung der Inhalte Workbook, Prasentation, Flipchart
90 Min. - Die Teilnehmenden lernen, die Wirkung sozialer Medien auf Gesundheit im Job kritisch zu
hinterfragen, indem sie ihre eigenen Nutzungsmuster analysieren.
3 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Entwicklung Gesundheitsstrategie & Transfer in Alltag Workbook, Prasentation, Flipchart
135 Min. - Die Teilnehmenden lernen, zentrale Kursinhalte zusammenzufassen,
indem sie wesentliche Erkenntnisse gemeinsam wiederholen.
- Die Teilnehmenden lernen, ihre individuelle Gesundheitsstrategie zu entwickeln, indem
sie persdnliche MaBnahmen schriftlich formulieren.

2 UE/ Theorie (Vortrag & Diskussion) Abschlusseinheiten Workbook, Prasentation, Flipchart
45 Min. - Die Teilnehmenden lernen, ihre persénliche Entwicklung zu reflektieren, indem sie

in einer letzten Regenerationstbung abschalten und sich auf den Berufsalltag vorbereiten.
- Die Teilnehmenden lernen, die Seminarwoche wertschatzend abzuschlieBen, indem sie ein
strukturiertes Feedback geben und ein Zertifikat erhalten.

Veranstaltungsende




