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Stress Ade - Mehr Gelassenheit im Beruf 
Selbstcoaching als Stressprophylaxe für eine entspanntere Gesellschaft 

 
In dieser Seminarwoche an der Ostsee können die Teilnehmenden neue Strategien zur 

Stressbewältigung und zum Selbstcoaching erlernen. Die Teilnehmenden setzen sich mit den 

Ursachen von Stress auseinander, lernen deren Mechanismen kennen und erproben Methoden zur 

Achtsamkeit, Entspannung und Selbstreflexion. Das frühzeitige Erkennen von Anzeichen für Stress 

und dessen Auswirkungen helfen aus dem Hamsterrad auszusteigen und mit neuer Energie sowie 

vielfältigen Techniken in den Alltag zurückzukehren. 

 

Seminarinhalte 

➢  Stressabbau und Entspannung mit praktischen Übungen: • Yoga, Bürogymnastik, 

Atemtechniken, Progressive Muskelentspannung, Bodyscan und Meditationen 

➢  Stresstheorien und Strategien zur Stressbewältigung  

➢ Verhaltensstrategien zur Selbstbeobachtung im Beruf, Reflexion des Stressverhaltens im 

Berufsalltag, Erlernen von Übungen zur bewussten Aufmerksamkeitslenkung  

➢ Selbstwirksamkeit/ Selbstregulation • Achtsame Kommunikation sowie wertschätzende 

Haltung gegenüber Vorgesetzten, Mitarbeitenden und Kunden erlernen  

➢ Verstehen der eigenen Persönlichkeit, um einen besseren Umgang mit Vorgesetzten und 

Kollegen am Arbeitsplatz zu ermöglichen 

 
Lernziele 

• Erkennen und Modifizieren von Stressquellen am Arbeitsplatz  

• Senkung des Erregungsniveaus 

• Aufbau von Stressbewältigungskompetenzen im Beruf 

• Verbesserung der Stressverarbeitung und Entwicklung neuer Strategien  

• Stärkung persönlicher Ressourcen zur Stressbewältigung 

• Steigerung der Gelassenheit im Berufsalltag durch Verbesserung der Selbstregulation und 

Resilienz 

• Vorbeugen von Erschöpfung, Konzentrationsschwierigkeiten im Beruf sowie Schlafstörungen 

• Fundiertes Verständnis erlangen von gesellschaftlichen Zusammenhängen zur Einschätzung des 

eigenen Standorts in Betrieb und Gesellschaft, um dadurch Stressfaktoren besser zu 

bewältigen. 

 

Die Seminarinhalte und Methoden stehen alle im beruflichen Kontext.  Das Seminar umfasst 

mindestens 40 Unterrichtsstunden, die auf 5 Tage aufgeteilt sind und somit die gesetzlichen 

Vorgaben erfüllen. Am Ende des Seminars wird eine Teilnahmebescheinigung bei vollständiger 

Anwesenheit ausgestellt. 

 

Ein inspirierender Lernort  

Die Jugend- und Bildungsstätte Klingberg in Scharbeutz bietet ideale Bedingungen für dieses 

Seminar. Sowohl die nahe gelegene Ostsee als auch der angrenzende Wald lädt zu erholsamen 

Spaziergängen und Naturerlebnissen ein. Ebenso ist der große Pönitzer See durch eine kurzweilige 

Wanderung erreichbar. Die naturnahe Umgebung fördert Entspannung und Reflexion – ein perfekter 

Ort, um den Kopf frei zu bekommen und Neues zu lernen. 

 

  

http://www.bildung-klingberg.de/


 Jugend- und Bildungsstätte Klingberg   I   Fahrenkampsweg 7   I   23684 Scharbeutz 
Tel: 04524 -9388   I   info@bildung-klingberg.de   I   www.bildung-klingberg.de 
 
Seminarablauf 

 

Montag   

10:00 – 13:00 Vorstellungsrunde, Erwartungsmanagement „Wie entsteht Stress, welche 
gesellschaftlichen Faktoren führen zu Stress und was kann helfen? 

14:00 – 18:00 Der Atem als Werkzeug der Stressregulation, Grundlagen der Achtsamkeit, 
Transfermöglichkeiten in den beruflichen Alltag, Einführung in die Meditation 

Dienstag  

9:00 – 12:30 Mobilisierungssequenz: gesunder Start in den Tag durch Bewegung, Atmung 
und Meditation, Selbstcoaching anhand Kenntnis des eigenen Persönlichkeits-
modells, Stressprophylaxe und Stressbeseitigung, Rückenkräftigung 

15:00 – 18:00 Vortrag zum Thema Rückenschmerz in Verbindung mit Stress und welche 
volkswirtschaftlichen Auswirkungen hat das? 
Augenübungen zur Steigerung der körperlichen und mentalen Flexibilität, 
sowie zur Verbesserung der Konzentrationsfähigkeit im Beruf. Welche 
Maßnahmen zur Stressreduktion sind betriebswirtschaftlich sinnvoll? 

Mittwoch  

9:00 – 12:30 Mobilisierungssequenz: Bewegung, Atmung und Meditation, Wie wirkt sich 
eine bewegte Mittagspause wirtschaftlich auf den Betrieb aus? Wie reduziert 
sich der Krankenstand? Stressprophylaxe mit bewegten Übungen 

15:00 – 18:00 Erfolgreiche Kommunikation im Berufsalltag, klarer und bewusster in 
komplexen Gesprächssituationen auftreten und diese kommunikativ und 
emotional bewältigen, Stretching-Übungen, Coachingfragen, die helfen, die 
eigenen beruflichen Fähigkeiten zu erkennen und zu stärken 

Donnerstag  

9:00 – 12:30 Mobilisierungssequenz: Bewegung, Atmung und Meditation, Arbeitswelt im 
Wandel durch neue Arbeitsformen: Homeoffice, flexible Arbeitszeiten, digitale 
Zusammenarbeit- Chancen und Risiken für die Gesellschaft, Bessere Haltung 
am Arbeitsplatz 

15:00 – 18:00 Gehmeditation mit anschließender Reflexion, Selbstwirksamkeit: Wie wirkt 
sich der Glaube an die eigenen Handlungsfähigkeiten und -möglichkeiten auf 
die Arbeit und die Gesellschaft aus? 

Freitag  

9:00 – 12:30 Mobilisierungssequenz: Bewegung, Atmung und Meditation, Individuelle 
Umsetzung der Seminarinhalte in Beruf und Alltag, Rückblick auf die 
Übungssequenzen mit Transfer zur Etablierung am Arbeitsplatz und Raum für 
Fragestellungen, Vertiefung und Festigung bestimmter Übungssequenzen 

13:00 – 15:00 Austausch in der Gruppe über Gedanken und Erfahrungen der vergangenen 
Woche, Zusammenfassung und Abschlussbesprechung, Feedback, 
Dankbarkeitsmeditation 

zeitliche und inhaltliche Änderungen vorbehalten 
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