Detailprogramm der Bildungsurlaube Katholische
2023 Erwachsenen

in der Diozese Hildesheim e.V.

Gesundheitsférderung durch Stressbewaltigung

Referent:innen: Antonia Heinrich, Mediatorin, zertifizierte Stresstrainerin,
Regine Bottcher, Coach, Kommunikationstrainerin,
Entspannungspadagogin

Wer mdchte das nicht sein? Gelassen und sicher im Stress!

Doch Anforderungen gehdren zum Leben des Menschen!

Unsere alltagliche Situation ist haufig so, dass wir uns in permanenten, zu
hohen, ,diktierten™ Anforderungen eingebunden sehen, uns unfrei und nicht
gesund flihlen und oft kaum umsetzbare Handlungsalternativen erkennen.

Ziel dieses Seminars ist es, das groBe Spektrum an Handlungsalternativen zu
erkennen und zu verstehen, so dass wir uns ,gelassen und sicher im Stress"
bewegen kdnnen und dass wir Uber ,Handwerkzeug" verfigen, um
verschiedenste Anforderungen zu meistern oder zu verandern. Das betrifft die
Kompetenzen im instrumentellen, mentalen und regenerativen Bereich, wobei
letztere im Hinblick auf die langfristige Stresskompetenz wesentlich sind und im
Zentrum stehen.

Dieses Gesundheitsforderungsprogramm macht klar, dass Stressbewaltigungs-
kompetenzen Voraussetzung sind, um kdrperliches und psychisches
Wohlbefinden zu erreichen, d.h. um sich gesund-zu-flihlen bzw. gesund-zu-sein.

Inhalt des Kurses
- Stress: Grundlagen und neuere Forschungsergebnisse

- Stressreaktionen und Folgen fiir die Gesundheit

- groBes Bundel der Stressbewaltigungsmdglichkeiten erkennen

- Ansatzmdglichkeiten flir eigene Stresskompetenz im instrumentellen,
mentalen und regenerativen Bereich finden

- Kurz- bzw. langfristige Ausgleichsmdglichkeiten kennenlernen

- Neben den theoretischen Grundlagen kommen durch verschiedene
Entspannungslibungen erste Ansatze zu mehr Gelassenheit zur Anwendung:
Progressive Entspannungs- und Atemiibungen, Achtsamkeitsiibungen



Sonntag

- Anreise bis 18:00

- 2 Unterrichtsstunden (UR-h):
BegriiBung, Organisation

o Kennenlern-Einheiten

o Seminarerwartungen klaren
o Seminarinhalte

O

- 2UR-h
o Kleingruppengesprache: Meine personlichen
Stressbewaltigungsmadglichkeiten
o Das Gute an Stress — Plenum

Montag

Vormittags:

- 2UR-h
o Startin den Tag: Atem- und Bewegungsiibungen
o Der Inhalt meines Stressrucksackes
o Eigenstudium: Meine Starken

- 2UR-h
o ,Was ist eigentlich Stress?"
o Ursachen flir meinen Stress und dein Stress?
o Kleingruppen: Meine personlichen Stressoren

Nachmittags:
- 2UR-h

o Macht Stress krank?

o Die korperlichen Reaktionen durch Stress
- 2UR-h

o Folgen von chronischen Stress

o Die drei Saulen des Stressmanagements

Dienstag
Vormittags:
- 2UR-h
o Sammlung von Stressbewaltigungsmdglichkeiten und ihre Wirkung
o Atemibungen
- 2UR-h
o Regeneratives Stressmanagement: erholen - jedoch richtig
o Ubung: Progressive Entspannung

Nachmittags:

- 4 UR-h
o Regeneratives Stressmanagement - Fortsetzung
o Genuss-Training



Mittwoch
Vormittags:
- 2UR-h
o Instrumentelles Stressmanagement: den Anforderungen aktiv
begegnen - doch wie?
o Ubung: Der Stressdetektiv
- 2UR-h
o Anforderungen und Stressmanagement
o Ubung: Progressive Entspannung
Nachmittags:
- 2UR-h
o ,Werkzeuge" fur instrumentelle Stressbewaltigung
- 2UR-h
o Ubungen zu den ,Werkzeugen®
o Atemibungen und Progressive Entspannung

Donnerstag
Vormittags:
- 2UR-h
o Mentales Stressmanagement
o Selbst-Studium
o Die flinf persdnlichen Stressverstarker und ihre Entscharfung
In Einzel- und Gruppenarbeit, Plenum
- 2UR-h
o Stressverscharfende Denkmuster und Gedanken?
o ,Innere Achtsamkeit"
o Ubung: Progressive Entspannung
Nachmittags:
- 2 UR-h
o Mentales Stressmanagement: forderliche Gedanken entwickeln
in Kleingruppen
- 2 UR-h
o Achtsamkeit als wichtiger Moment in Stresssituationen
o Ubung: Progressive Entspannung

Freitag
Vormittags:
- 1UR-h
o Achtsamkeit und Bedirfnisklarung
- 1UR-h
o Transfer: Mein persodnliches Gesundheitsprogramm
- 2UR-h
o Seminar-Feedback

Nachmittags:
- Abreise oder Ausklingenlassen des Seminars
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