BasisKomNet &|

Arbeitsorientierte Grundbildung
in Netzwerken verankern

Seminarplan:
Stressbewaltigung am Arbeitsplatz fir erzieherische Hilfskrafte

mit dem Schwerpunkt kdrperorientiertes Gleichgewicht e \
; Bild von macrovector auf Freepik
Einheit 1

Thema Setting Inhalte Methoden & Materialien Ziele

Einstieg und | Plenum BegrifRung, Beschreibung und Mundlicher Vortrag Orientierung der Teilnehmenden (TN)

Kennenler- Anlass des Seminars

nen

Bedurfnisse und Winsche ermit- | Diskussion mit Genaue Klarung der Erwartungen

teln, Erwartungen an das Seminar | Whiteboard

Aktuelles Stresspensum: Wieviel | Skalierung Aufnahme des IST-Zustands der TN
Stress haben die TN im Moment und Bedurfnisanalyse
1. Ubung: Bewegungsiibung Mindliche Anleitung und Stresshormone abbauen - Aktiv wer-
2. Ubung: Negative und schlechte | praktisches Erproben den kénnen bei negativen Emotionen
Gefiihle wegpusten, positive Ge- - Referenzerfahrung fiir eine Ubung,
fuhle integrieren die auch gemeinsam mit den Kindern
gemacht werden kann
Feedbackrunde Mindlich Diskussion unter Einbezug der zuvor

verwendeten Fachsprache




Einheit 2

Thema Setting Inhalte Methoden & Materialien Ziele
Stress — The- | Plenum Wie wirkt sich Stress aus - Mundlicher Vortrag und Dis- | Orientierung der Teilnehmenden
orie und Pra- Wodurch entsteht Stress kussion —
Xis Whiteboard mit Stiften
Verschiedene ,Landkarten® im Le- | Mindliche Diskussion Wissen abfragen und zusammentra-
ben: Beginn von Stress gen - Erkennen von inneren ,Landkar-
ten®
Wie bauen sich Stresshormone Mindlicher Vortrag + Dis- Verstandnis flr Vorgange im Korper
durch Bewegung ab kussion und die Wirkung von Bewegung
Bewegungsiibungen: Praktische Anleitung TN beféhigen Stress abzubauen
1. Ubung: Hupfen auf der Stelle durch Bewegung -> Klarung von Ein-
2. Ubung: Ich bin Top Fit Ubung satzmdoglichkeiten im Arbeitsalltag
Atemilbung - Stressabbau Praktische Anleitung TN befahigen Stress abzubauen ->
Klarung von Einsatzmoglichkeiten im
Arbeitsalltag
AbschlieRende Feedbackrunde Mindliche Diskussion Erfahrungen abrufen und positive Ver-
starkung ermdéglichen
Einheit 3
Thema Setting Inhalte Methoden & Materialien Ziele
Stressabbau | Plenum Bestandsaufnahme: Stress wahr- | Praktische Anleitung Stressabbau, der auch im Arbeitsall-
durch Bewe- nehmen tag mit den Kindern durchgefuhrt wer-
gung Ubung: Schiittle deinen Stress ab den kann

Atemiibung in Bewegung -
Stressabbau

Praktische Anleitung

Ubungen in Bewegung kennenlernen,
die im Alltag integriert werden kénnen

Innere Bewegung: Das eigene
Stresssymbol verandern - Bilder
malen

Praktische Anleitung —
Stifte und Papier

Ubungen die im Alltag integriert wer-
den konnen, um Stress abzubauen -
auch mit den Kindern

Feedbackrunde

Feedbackrunde
Smilie als Giveaway fuir
jede TN

Positives verankern des Gelernten




Einheit 4

Thema Setting Inhalte Methoden & Materialien Ziele
Eigene Uber- | Plenum Stressabbau durch auf3ere Bewe- | Praktische Anleitung einer Ubungen kennenlernen und praktisch
zeugungen: gung Bewegungsibung anleiten Uben, die im Alltag integriert
Steuern von Ubung: Joggen + Hupfen auf der werden kénnen, um Stress abzu-
Stress und Stelle, jede TN gibt eine Bewe- bauen - auch mit Kindern
Stressverhal- gung vor, die anderen folgen
ten Kennenlernen der logischen Ebe- | Vortrag, Diskussion und Wie entwickeln sich Menschen in Ih-
nen nach Darstellung — rem Umfeld - Moglichkeiten der Ver-
Whiteboard und Stifte anderung entdecken
Vorstellen der ,logischen Ebenen | Vortrag, Diskussion, Bei- Die TN lernen, dass eigene Uberzeu-
der Veranderung“ nach Robert spiele —» gungen direkten Einfluss auf das Ver-
Dilts Whiteboard und Stifte halten haben und bei Veréanderung
von Uberzeugungen auch das Verhal-
ten geandert wird
Ubung: Gerade stehen Praktische Anleitung TN bekommen eine Referenzerfah-
rung wie sich ,gerade stehen” anfihlt
und welche Auf3en- und Innenwirkung
dies verursacht
Ubung: Massage mit Béllen Praktische Anleitung — Ubungen die im Alltag integriert wer-
Verschiedene Massage- den kénnen, um Stress abzubauen -
balle auch mit den Kindern
AbschlieRende Feedbackrunde Diskussion Positive Erfahrungen verankern
Einheit 5
Thema Setting Inhalte Methoden & Materialien Ziele
Abbau von Plenum Ubung Magic Words erklaren — | Praktische Anleitung — Hintergrundwissen Gber Zusammen-
Stress innere Bewegung Whiteboard und Stifte hange im Gehirn bei Stress




Ubung Magic Words

Ubung kennenlernen, die im Alltag in-
tegriert werden kann, um Stress abzu-
bauen - auch mit Kindern

Atemiibung und Massagetbung
zum Stressabbau

Praktische Anleitung

TN werden motiviert, Energielibungen
und Entspannungsibungen im erzie-
herischen Alltag zu integrieren

AbschlieRRende Feedbackrunde

Besprechung

Giveaway zur Verankerung:

Die TN rufen die gemachten Erfahrun-
gen ab und verstarken dies positiv

Holzherzen
Einheit 6
Thema Setting Inhalte Methoden & Materialien Ziele
Innere Bewe- | Plenum Bewegungsibungen bei akutem Praktische Anleitung Ubungen die im Alltag integriert wer-
gung und au- Stress: den kdnnen, um Stress abzubauen -
Rere Bewe- 1. Ubung: Stress abschitteln auch mit den Kindern
gung: Gren- 2. Ubung: Hampelmann
zen setzen 3. Ubung: Stress abklopfen
Innere Bewegung: Vortrag und Diskussion — Ideenaustausch - Austausch mit an-
Grenzen setzen - Nein sagen Whiteboard und Stifte deren TN, eintiben der neu gelernten
Fachsprache
Ubung: Schenke deinen Augen Praktische Anleitung Ubung fur Entspannung und Energie
Energie
AbschlieRende Feedbackrunde Besprechung Erfahrungen abrufen und positive Ver-
Giveaway zur Verankerung: | starkung ermdglichen
Karte ,Du bist einzigartig*
Einheit 7
Thema Setting Inhalte Methoden & Materialien Ziele
Kdrperubun- | Plenum Bewegungstibung: Tierbewegun- | Praktische Anleitung — Ubung kennenlernen, die im Alltag in-
gen/ gen Tierfotos verteilen- jeder tegriert werden kann, um Stress abzu-

macht die Bewegung des

bauen - auch mit Kindern




Reflexion gezogenen Tieres vor, die
Abschluss Gruppe macht die Bewe-
gung nach —»
Verschiedene Tierkarten
Korperubung: Pizza backen Praktische Ubung Ubung, die im Alltag integriert werden
kann, um Stress abzubauen - auch
mit Kindern
Reflexion Praktische Ubung — Ab- Was hat sich verandert?
schluss mit Stimmungsbild | Was nehmen die TN mit?
anhand von Bildkarten — Verankerung durch Tiersymbol
Verschiedene Tierkarten
Abschluss- und Feedbackrunde Diskussionsrunde
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