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Seminarinhalt

Schneller, besser, flexibler — die Anforderungen im Beruf fordern oft ein Maximum von uns und
stellen uns vor die Herausforderungen, den Belastungen standzuhalten, Leistungen zu
erbringen und gleichzeitig mit unseren Ressourcen so umzugehen, dass wir seelisch und
korperlich gesund bleiben. Viele kennen das Gefiihl, nur noch gefordert zu sein dienstlich wie
privat. Permanente Anspannungen, Be- und Uberlastungen erfordern oft ein Maximum von
uns. Diesen Prozess gilt es in diesem Préaventionsprogramm fir sich zu erkennen, zu
durchschauen und zu analysieren, um ihn aufzuhalten oder besser noch zu vermeiden. Wir
wollen eigene Stressquellen identifizieren, Stresskompetenzen starken und Handlungs-
alternativen entwickeln. Die praventive Stress- u. Gesundheitsforderung ist keine Therapie,
sondern eine Denk- u. Handlungsweise, die erlernt werden kann. Es geht hier um das
Gleichgewicht, die Balance zwischen An- und Entspannung, Aktivitdt und Ruhe herzustellen,
was heutzutage allzu oft gestort ist.

Ziel ist Lebensqualitat, um das Vertrauen in das eigene Bewaltigungspotential mit grofRerem
Handlungsspielraum. Hierzu werden wissenschaftlich anerkannte Informationen und
Techniken vermittelt und angewendet, die es ermoéglichen, auch bei Belastungen sicher,
entspannt und gelassen handlungskompetent zu bleiben.

Seminarleitung:

Uwe Nowak, Trainer fur Stress und Konfliktbewaltigung, Bremen
Thomas Kieck, Trainer fur Stress und Konfliktbewaltigung, Bremen

Preis: 490 € | fur IPA Mitgl. 360 €

Hinweis fur die Teilnehmenden:

Im Verlauf des Seminars sind Entspannungsiibungen geplant. Wer seine eigene Decke, Kissen,
Matte von zuhause mitbringen mochte, kann dies gerne tun. Einfache Gymnastikmatten sind
seitens des IBZ vorhanden, Decken und Kissen nicht. Und natirlich sollte an bequeme Kleidung
gedacht werden.

Weitere Informationen zum Seminar sowie die vollstandigen Teilnahmebedingungen finden
sie auf unserer Homepage www.ibz-gimborn.de



http://www.ibz-gimborn.de/

Montag

bis 10.30
10:45-11:00

11:00 - 12:15

12:15
13:30 - 15:00

15:15 - 15:30

15:30 - 16:45

16:45 - 19:00

19:00 - 19:45

Anreise

BegrufRung durch die Hausleitung, Vorstellung
der Seminarleiter, Organisatorisches und
Seminarplanung; es wird auf die Moglichkeit fur
auRerplanmafige Gesprachsrunden,
Informationsaustausch hingewiesen

Beginn Seminar Gruppe - Trainerteam

- Umgang ,Wir“ miteinander

- Verschwiegenheit

- Akku-Modell — eigener Ladezustand

- Dynaxitat Stress, Sinn der Prévention,
- Resilienz, Salutogenese, Koharenz

Mittagessen

Persdnliche Vorstellungsrunde
- freiwillige Darstellung Vita, Motivation,
- Erwartungen/Ziele....

Einfihrung in Entspannungsibungen
- Verlauf einer Ubung
- Hinweise zu Basics

ANGEBOT 1. Entspannungstibung

- Kombinierte Ankommiubung -

- Achtsamkeitsiibung

- Rickmelderunde zu Ubung

- Filmsequenz zu Thematik Achtsamkeit
- Kurzdarstellung MBSR

Zeit fur Sport, Gesprachsrunden,
Teilnehmeraustausch

Abendessen

IBZ

Hausleitung (Direktor,
pad. Leitung)
Seminarleitung

Trainerteam

Trainerteam

Trainerteam

Trainerteam



Dienstag

08:00 - 09:00
09:00 - 10:30

10.45-12:15

12:15
13:30 - 15:30
15:45 - 16:45

16:45 -19:00

19:00 - 19:45

Frihstiick

Reflektion Vortag

Stress - Theorie

- SOR-Modell

- Uhr-Urzeit-Evolutionsmodell

- Kurzfilm Stress/ Biologische Prozesse —
- Nachbereitung

Methode: Vortrag - Austausch

Arbeitsbogen Stressreaktionen - Auswertung -
Information

Thematik Bewegung — Stress

Methode: Vortrag - Einzelarbeit - Austausch

Mittagessen
Persdnliche Stressanalyse

Angebot 2. Entspannungsitbung
Ruckmelderunde zur Ubung
Erarbeitung Resilienzfaktoren Teil 1

Zeit fur Sport, Gesprachsrunden,
Teilnehmeraustausch

Abendessen

=74

Trainerteam

Trainerteam

Trainerteam

Trainerteam



IBZ

Mittwoch

08:00 — 09:00 | Frihstlick

- Nachbereitung
- Austausch

09:00 - 10:30 | Reflektion Vortag Trainerteam
Vorstellung der KE-Techniken (Techniken zur
kurzfristigen Erleichterung)
Methode: Vortrag, Einzelarbeit, Austausch

10:45-12:15 | Thematik Soziale Kontakte Trainerteam
Methode: Vortrag, Einzelarbeit und Austausch

12:15 Mittagessen

13:30- 14:30 | Angebot: 3. Entspannungsiibung Trainerteam
Ruckmelderunde zur Ubung

14:45 - 16:45  Konflikte Trainerteam
- Anlasse - Ausloser - Tieferliegende
- Ursachen
- Konfliktspirale
- Interventionszeitpunkt
Methode: Vortrag - Gruppenarbeit

16:45-19:00 | Zeit fur Sport, Gesprachsrunden,
Teilnehmeraustausch

19:00- 19:45 Abendessen

Donnerstag

08:00 - 09:00 | Fruhstick

09:00 - 10:30 | Reflektion Vortag Trainerteam
Erarbeitung Resilienzfaktoren Teil 2
- Highlight - Genussschule - Glickshormone
Methode: Vortrag - Austausch

10:45-12:15 | Thematik Einstellung - Uberprifung — ggf. Trainerteam
Veranderungen
Methode: Vortrag - Einzelarbeit - Austausch

12:15 Mittagessen

13:30-14:30 | Angebot: 4. Entspannungsiibung Trainerteam
Ruckmelderunde zu Ubung

14:45 - 15:45 | Film ,,Stress — SOS der Seele” Trainerteam



15:45- 16:45

16:45 -19:00

19:00- 19:45

Einfihrung Thematik
Systematische Problemlésung Teil 1
Methode: Vortrag - Gruppenarbeit

Zeit fur Sport, Gesprachsrunden,
Teilnehmeraustausch

Abendessen



Freitag

08:00 - 09:00
09:00 - 09:30
09:30 - 11:00

11.00 - 12.15

12:15
13:00 - 14:00

14:00 - 15:00

ab 15:00

Friahstuck
Reflektion Vortag

Systematische Problemlésung Teil 2
Methode: Vortrag - Austausch - prakt.
Durchfiihrung

Angebot: 5. Entspannungsiibung
- Abschlussiibung - Ritual
- Riickmelderunde zu Ubungen - Aussicht

Mittagessen

Reflektion der Seminarinhalte
- Zielvereinbarung - Nachhaltigkeit -
Gesundheitspravention

Feedbackrunde zum Seminar

- Welche Ergebnisse sind mit dem Seminar
erreicht worden?

- Waurden die Erwartungen erfillt?
Tagungskritik, Anregungen,

- Teilnehmerfragebotgen

Abreise

=74

Trainerteam

Trainerteam

Trainerteam

Trainerteam

Hausleitung



