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Gesundes Gehirn, entspannte Seele - Der Schliissel zu Konzentration, Wohlbefinden und
Stress-Resistenz in Beruf und Alltag

Bildungsurlaub

Montag -Erstaunliches Gehirn: Zusammenspiel von Kérper, Nervensystem und Gehirn

10:00 -11:00 BegriBung, Seminartberblick und Einflihrung i

1:30 -12:30 Wie das Gehirn funktioniert: Grundlagenwissen, kérperliche Stress- und Entspannungsreak-
tion, Bedeutung flir den Erhalt der beruflichen Leistungsfahigkeit und Stressregulation

14:00 - 15:00 Regulierung des Nervensystems, Férderung von Aufmerksamkeit und Kérperwahrnehmung
15:00 -16:00 Einfluss von Bewegung auf Gehirn und Nervensystem

16:30 -17:30 Neurozentriertes Bewegungstraining fur den Arbeitsalltag

17:30-18:30 Entspannung, Selbstwahrnehmung, Regulation mentaler Spannungszustande

Dienstag - Resilientes Gehirn: Stress, Konzentration und Gelassenheit

09:00 -10:30 Stressgeplagte Gesellschaft: Begriffserklarung und Wissenswertes, stressbedingte Gesund-
heitsgefahren, Umgang mit Stressbelastung am Arbeitsplatz

1:00-12:30 Auswirkung von chronischem Stress, Entstehung von Stress, stressverstarkende Denkmuster
und Glaubenssatze, Schulung von Wahrnehmung und Konzentration

14:00 -16:00 Neuropsychologische Steuerung, Stressgedanken erkennen, Konzentrationstraining

16:30 -18:00 Konzentration und Gedachtnis gezielt starken

Mittwoch - Gesundes Gehirn: Kognitive Leistungsfahigkeit und Zufriedenheit fordern

09:00 -10:30 Korper und Geist verbinden, Vertiefung des Konzentrations- und Achtsamkeitstrainings
1:00-12:30 Erkennen von Stressoren im Alltag, Entwicklung von Veranderungsmaglichkeiten

14:00 - 16:00 Die Neurobiologie von Gesundheit und Zufriedenheit

16:30 -18:00 Entspannung vertiefen sowie Kérper und Geist bewusst regulieren

Donnerstag - Ernahrung und Gehirn: Gehirnleistung und Gesundheit starken

09:00 -10:30 Neurozentriertes Training zur Férderung von Balance und Leistungsfahigkeit

1:00-12:30 Ernahrung, Mikrobiom und Vitalstoffe flir das Gehirn, Rezepte und Tipps fur den Alltag

14:00 - 15:00 Bewegungslibungen zur Férderung eines gesunden Gehirns

15:00 -16:30 Leistung und Regeneration: Einfiihrung in das Modell der Salutogenese, Pausengestaltung am
Arbeitsplatz, Gestaltung gesunder Arbeitsrhythmen, prosoziale Emotionen und soziale Kontakte

17:00 -18:00 Konzentration und Aufmerksamkeit durch Achtsamkeit

Freitag - Lebensweise und Gehirn: Transfer in den beruflichen Alltag

09:00 -10:30 Strategien zur Stressbewaltigung und Probleml&sung im Berufsalltag

1:00-12:30 Betriebliches Gesundheitsmanagement und Gesundheitsférderung im Unternehmen

13:30 - 14:15 Neurozentriertes Training fur Kérper und Geist

14:15-15:00 Festlegung individueller Ziele, Erstellung eines persénlichen Ubungs- und Ernahrungsplans
15:30 -16:00 Feedback, Auswertung und Abschluss
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