r\ Bildungsurlaub

im Norden

Resilienz- und
Stressmanagement-
training

Stark die Herausforderungen
des Berufsalltags meistern

Bildungsurlaub

22.02. - 26.02.2027

NORDSEE AKADEMIE

Programm

Montag, 22.02.2027

Anreise
12.30 — 13.30 Uhr
13.30 — 15.30 Uhr

Gemeinsames Mittagessen

Einfihrung @ Kennenlernen,
Einfihrung ins Thema

Selbstreflektion zum Stresserleben,
Methoden zum Stressabbau
Stresstheorie u. -kreislauf, Zusammen-
hénge Stress u. Gesundheit.
Entspannungsiibung

16.00 — 18.00 Uhr

19.00 — 20.30 Uhr

Dienstag, 23.02.2027

Einfithrung Achtsamkeit. Was ist
Resilienz?

Resilienzfaktor, Stressbewaéltigungs-
strategien, Atemiibungen.

Das transaktionelle Stressmodell
Resilienzfaktoren: Selbstwirksamkeit,
Einfiihrung Progressive Muskel-
entspannung (PMR/PME )

09.00 — 10.30 Uhr
11.00 — 12.30 Uhr

14.00 — 15.30 Uhr
16.00 — 18.00 Uhr

Mittwoch, 24.02.2027

Achtsamkeitsiibung. Resilienzfaktor:
Selbststeuerung,

kognitive Techniken zur Stress-
bewaltigung. Achtsamkeitsiibung
Kognitive Umstrukturierung nach Ellis
@ Lazarus. Glaubensséatze, Nein sagen
Resilienzfaktor: soziale Kompetenz.
Das 4-Ohren-Modell. Einfiithrung
Autogenes Training

09.00 — 10.30 Uhr
11.00 — 12.30 Uhr
14.00 - 15.30 Uhr

16.00 — 18.00 Uhr

Donnerstag, 25.02.2027

Achtsamkeitsiibung. Gewaltfreie
Kommunikation nach M. Rosenberg
Resilienzfaktor: Probleme l6sen,
Selbstinstruktionstraining.
Zeitmanagement. Achtsamkeitsiibung
Was macht Gesell. u. Politik beziigl.
Stress mit uns? Entspannungsiibung

09.00 —10.30 Uhr
11.00 — 12.30 Uhr

14.00 — 15.30 Uhr
16.00 — 18.00 Uhr

Freitag, 26.02.2027

Achtsambkeits-, Pausen- und
Entspannungsiibungen
Ressourcen-Bilanz, die eigene
“Schatzkiste”

Feedback @ Abschluss

Ende @ Abreise

09.00 —10.30 Uhr
11.00 - 12.30 Uhr

13.30 — 15.30 Uhr
15.30 Uhr

Dozentin: Julia Léhr

Preise (inkl. Kost, Logis, Seminargebiihr):

Einzelzimmer 859€ p.P.
Doppelzimmer 819 € p. P.
Tagesgast 709 € p. P. ohne UN
Firmenpreis  1.119 € inkl. MwSt.

Pausenzeiten

8.00 - 9.00 Uhr Friihstiick
10.30 - 11.00 Uhr Kaffeepause
12.30 - 14.00 Uhr Mittagspause
15.30 - 16.00 Uhr Kaffeepause
18.00 - 19.00 Uhr Abendessen
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