Resilienz, Bewegung und Selbstflihrung

Resilienz und mentale Gesundheit am Arbeitsplatz -
Stressbewaltigung und gesellschaftliche Verantwortung in der Arbeitswelt

Berufliche Weiterbildung fur Frauen in Fihrungspositionen, leitende Angestellte, Selbststandige sowie
Frauen mit hoher beruflicher Verantwortung

Zeitraum 12. bis 16. September 2026

Veranstaltungstage Samstag bis Mittwoch, fiinf aufeinanderfolgende Tage
Veranstaltungsort Thalhaus, Nerotal 18, 65193 Wiesbaden

Seminarzeit Téaglich 9:30 bis 17:00 Uhr

Bildungszeit 6 Zeitstunden pro Tag, insgesamt 30 Zeitstunden

Gesellschaftspolitischer

Anteil 6 Zeitstunden, entsprechend 20 Prozent der Bildungszeit

Ziele und Nutzen des Seminars

Das Seminar richtet sich an Frauen, die im Berufsleben Fuhrungsaufgaben, unternehmerische Verantwortung oder eine hohe personliche
und organisatorische Verantwortung tragen. Im Mittelpunkt stehen die Starkung der beruflichen Resilienz, der Selbstfiihrung, der
psychischen und kérperlichen Stabilitat sowie der nachhaltige Umgang mit Belastung, Verantwortung und Veranderung.

Die Teilnehmerinnen lernen, personliche, betriebliche und gesellschaftliche Ursachen beruflicher Belastungen zu unterscheiden. Sie
entwickeln praxistaugliche Methoden zur Stressregulation, starken ihre Entscheidungs- und Kommunikationsfahigkeit und erarbeiten
konkrete Strategien flr ihren Fihrungs- und Arbeitsalltag.

Die Pausen sind nicht Bestandteil der Bildungszeit.
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Samstag, 12. September 2026
Seminarzeit 9:30-17:00 Uhr | Bildungszeit 6 Zeitstunden

9:30-11:00 Uhr

Psychische Belastungen in der modernen Arbeitswelt und gesellschaftliche Verantwortung

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen personliche, betriebliche und gesellschaftliche Ursachen beruflicher Belastungen unterscheiden
und deren Auswirkungen auf Beschéftigte, Unternehmen und Gesellschaft einordnen.

Lerninhalte: Arbeitsverdichtung, Fachkraftemangel, zunehmende Komplexitéat, hohe Entscheidungsdichte, standige Erreichbarkeit,
Veranderungsdruck und psychische Belastungen. Verantwortung von Beschéftigten, Fuhrungskréaften, Unternehmen und Politik fir
gesundheitsgerechte Arbeitsbedingungen.

Methode: Fachlicher Impulsvortrag, moderiertes Unterrichtsgesprach, Analyse typischer Arbeitssituationen und Gruppendiskussion.
Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erkennen, welche Belastungsfaktoren individuell beeinfl__ussbar sind und an welchen Stellen
organisatorische oder gesellschaftliche Veranderungen erforderlich sind. Dadurch kénnen sie Uberforderung sachlicher einordnen und
gezielter handeln.

Gesellschaftspolitischer Bildungsanteil: 1,5 Zeitstunden.

11:00-11:15 Uhr: Pause

11:15-12:45 Uhr

Berufliche Standortbestimmung und persdnliche Belastungsmuster

Lernziel: Die Teilnehmerinnen erkennen wiederkehrende Stressausldser, personliche Antreiber, eigene Erwartungen und vorhandene
Ressourcen.

Lerninhalte: Reflexion der beruflichen Rolle, Aufgaben und Verantwortungsbereiche, Erwartungen von Mitarbeitenden, Vorgesetzten,
Kunden oder Geschéftspartnern sowie personliche korperliche und psychische Warnsignale.

Methode: Strukturierte Einzelreflexion, Analysebogen, Partnerinterview und moderierter Erfahrungsaustausch.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie gewinnen Klarheit tiber ihre aktuelle berufliche Situation und identifizieren konkrete Ansatzpunkte
fir eine nachhaltige Verénderung.

12:45-13:45 Uhr: Mittagspause

13:45-15:15 Uhr

Stressreaktionen verstehen und Warnsignale friihzeitig erkennen

Lernziel: Die Teilnehmerinnen verstehen die korperlichen und psychischen Ablaufe bei Stress und kénnen eigene Warnsignale friiher
wahrnehmen.

Lerninhalte: Grundlagen der korperlichen Stressreaktion, Auswirkungen dauerhafter Anspannung auf Konzentration,
Entscheidungsféhigkeit und Kommunikation sowie der Zusammenhang zwischen Gedanken, Emotionen, Atmung und Kérperhaltung.
Methode: Fachlicher Kurzvortrag, Wahrnehmungsiibungen, Reflexion und Ubertragung auf berufliche Belastungssituationen.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erkennen Uberlastung friihzeitig und kénnen rechtzeitig gegensteuern, bevor Gesundheit,
Leistungsfahigkeit oder Zusammenarbeit beeintrachtigt werden.

15:15-15:30 Uhr: Pause

15:30-17:00 Uhr

Grundlagen der korperlichen und mentalen Stressregulation

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kénnen kurze Methoden zur Regulierung akuter Anspannung anwenden.

Lerninhalte: Atemtechniken, funktionale Bewegung, Mobilisation, bewusste Kérperhaltung sowie kurze Konzentrations- und
Entspannungsubungen fur den Arbeitsplatz.

Methode: Angeleitete praktische Ubungen, Selbsterfahrung, Reflexion und Transfer auf konkrete berufliche Situationen.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erhalten unmittelbar einsetzbare Methoden, mit denen sie sich vor schwierigen Gespréachen,
Prasentationen oder Entscheidungen stabilisieren kénnen.

Bildungszeit am Samstag: 6 Zeitstunden.
Davon gesellschaftspolitische Bildung: 1,5 Zeitstunden.
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Sonntag, 13. September 2026
Seminarzeit 9:30-17:00 Uhr | Bildungszeit 6 Zeitstunden

9:30-11:00 Uhr

Grundlagen der Resilienz im Berufs- und Fithrungsalltag

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kennen zentrale Resilienzfaktoren und kénnen ihre persdnlichen Starken und Entwicklungsfelder
einschatzen.

Lerninhalte: Selbstwirksamkeit, Akzeptanz, Loésungsorientierung, Verantwortungsiibernahme, Zukunftsorientierung, soziale
Unterstutzung und konstruktiver Umgang mit Veranderungen.

Methode: Fachlicher Impuls, Resilienzanalyse, Einzelarbeit und Austausch in Kleingruppen.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erkennen, welche psychischen Schutzfaktoren bereits vorhanden sind und welche F&higkeiten sie
gezielt weiterentwickeln kénnen.

11:00-11:15 Uhr: Pause

11:15-12:45 Uhr

Mentale Gesundheit als betriebliche und gesellschaftliche Aufgabe

Lernziel: Die Teilnehmerinnen verstehen mentale Gesundheit nicht ausschlie3lich als persénliche Aufgabe, sondern als betriebliche,
wirtschaftliche und gesellschaftliche Herausforderung.

Lerninhalte: Folgen psychischer Belastungen fiir Beschéaftigte, Unternehmen und Gesellschaft, Bedeutung von Pravention und

betrieblicher Gesundheitsférderung, Verantwortung von Fuhrungskraften sowie Bedeutung einer offenen und gesundheitsorientierten
Unternehmenskultur.

Methode: Fachvortrag, Fallanalyse, moderierte Gruppendiskussion und Erarbeitung betrieblicher Handlungsmaglichkeiten.
Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie kdnnen psychische Belastungen im beruflichen Umfeld differenzierter beurteilen und
gesundheitsférderliche Bedingungen fiir sich selbst, Mitarbeitende und Teams mitgestalten.

Gesellschaftspolitischer Bildungsanteil: 1,5 Zeitstunden.

12:45-13:45 Uhr: Mittagspause

13:45-15:15 Uhr

Personliche und berufliche Ressourcen erkennen und aktivieren

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen personliche, soziale und berufliche Ressourcen identifizieren und gezielt nutzen.
Lerninhalte: Eigene Kompetenzen, bewahrte Bewaltigungsstrategien, unterstiitzende Beziehungen, berufliche Netzwerke,
Regenerationsfahigkeit und konstruktive Selbstgespréche.

Methode: Ressourcenanalyse, Coachingfragen, Partnerarbeit und kollegiale Beratung.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erhalten einen bewussteren Zugang zu ihren Starken und kdnnen diese in belastenden
Situationen schneller und zielgerichteter einsetzen.

15:15-15:30 Uhr: Pause

15:30-17:00 Uhr

Korperliche Spannungsregulation durch Pilates, Atmung und funktionale Bewegung

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen kdrperliche Anspannung wahrnehmen und durch gezielte Bewegungs- und Atemibungen
regulieren.

Lerninhalte: Stabilisierung der Kérpermitte, Mobilisation, bewusste Atmung, Kérperhaltung und kurze Bewegungssequenzen fir den
Arbeitsplatz.

Methode: Angeleitete Pilates- und Bewegungsibungen, Kérperwahrnehmung, Reflexion und berufliche Transferplanung.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie verfiigen iiber kurze Ubungen, die ohne besondere Hilfsmittel in den Arbeitsalltag integriert
werden konnen und Konzentration, Stabilitdt und Wohlbefinden unterstitzen.

Bildungszeit am Sonntag: 6 Zeitstunden.
Davon gesellschaftspolitische Bildung: 1,5 Zeitstunden.
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Montag, 14. September 2026

Seminarzeit 9:30-17:00 Uhr | Bildungszeit 6 Zeitstunden

9:30-11:00 Uhr

Emotionale Kompetenz und wirksame Selbstfiihrung

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen eigene Emotionen bewusster wahrnehmen, einordnen und in beruflichen Situationen angemessen
regulieren.

Lerninhalte: Funktion von Emotionen, personliche Ausléser, Selbstwahrnehmung, Impulskontrolle, innere Haltung und Auswirkungen
emotionaler Reaktionen auf Entscheidungen und Fuhrungsverhalten.

Methode: Fachlicher Kurzvortrag, Selbstreflexion, Fallarbeit und Coachinguibungen.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie reagieren in emotional anspruchsvollen Situationen liberlegter und kénnen auch unter Druck klarer
entscheiden.

11:00-11:15 Uhr: Pause

11:15-12:45 Uhr
Kommunikation und Konfliktfahigkeit unter Belastung

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen auch in schwierigen Situationen klar, respektvoll und lIésungsorientiert kommunizieren.

Lerninhalte: Aktives Zuhoren, klare Botschaften, konstruktives Feedback, Umgang mit Einwanden, Grenzsetzung und Gesprachsfihrung
in Konfliktsituationen.

Methode: Gesprachsiibungen, Rollenspiele, berufliche Fallbeispiele, Beobachtungsauftrage und strukturiertes Feedback.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie gewinnen Sicherheit in schwierigen Gesprachen und kdnnen Missverstandnisse, unndétige
Konflikte und Eskalationen reduzieren.

12:45-13:45 Uhr: Mittagspause

13:45-15:15 Uhr

Digitalisierung, mobile Arbeit und standige Erreichbarkeit

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen die Auswirkungen digitaler Arbeitsformen auf Gesundheit, Fiihrung, Zusammenarbeit und
personliche Abgrenzung beurteilen.

Lerninhalte: Informationsiiberlastung, mobile und hybride Arbeit, stdndige Erreichbarkeit, Entgrenzung zwischen Arbeit und Freizeit,
Chancen flexibler Arbeitsmodelle sowie betriebliche und politische Gestaltungsmdglichkeiten.

Methode: Fachlicher Impuls, Analyse konkreter Arbeitssituationen, Gruppenarbeit und gesellschaftspolitische Diskussion.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erkennen digitale Belastungsfaktoren und kénnen klare Regeln fiir Erreichbarkeit,
Kommunikationswege, Konzentrationsphasen und Erholungszeiten entwickeln.

Gesellschaftspolitischer Bildungsanteil: 1,5 Zeitstunden.

15:15-15:30 Uhr: Pause

15:30-17:00 Uhr

Berufliche Grenzen setzen, Rollen klaren und Verantwortung abgrenzen

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen ihre beruflichen Rollen und Verantwortlichkeiten klarer definieren und personliche Grenzen
professionell kommunizieren.

Lerninhalte: Rollenklarung, Zustandigkeiten, Delegation, Umgang mit Erwartungen, professionelles Nein-Sagen und Abgrenzung ohne
Beziehungsabbruch.

Methode: Rollenreflexion, Fallarbeit, Gespréachstraining und kollegiale Beratung.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie reduzieren unnétige Uberlastung, vermeiden unklare Zustandigkeiten und schaffen mehr
Verbindlichkeit in der Zusammenarbeit.

Bildungszeit am Montag: 6 Zeitstunden.
Davon gesellschaftspolitische Bildung: 1,5 Zeitstunden.
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Dienstag, 15. September 2026
Seminarzeit 9:30-17:00 Uhr | Bildungszeit 6 Zeitstunden

9:30-11:00 Uhr

Leistungsfahigkeit und nachhaltiges Ressourcenmanagement

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen ihre kdrperlichen, mentalen und zeitlichen Ressourcen bewusster einsetzen.

Lerninhalte: Personlicher Energiehaushalt, Belastungs- und Erholungsphasen, Konzentrationsfahigkeit, realistische Leistungsplanung
und individuelle Warnsignale.

Methode: Ressourcenanalyse, Einzelarbeit, praktische Ubungen und moderierter Erfahrungsaustausch.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie lernen, ihre Leistungsfahigkeit langfristig zu erhalten, anstatt ausschlie3lich kurzfristig auf hohe
Anforderungen zu reagieren.

11:00-11:15 Uhr: Pause

11:15-12:45 Uhr

Prioritdten setzen und berufliche Komplexitat bewadltigen

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen Aufgaben systematisch priorisieren und ihre Aufmerksamkeit gezielter steuern.

Lerninhalte: Bedeutung und Dringlichkeit von Aufgaben, realistische Zeitplanung, Umgang mit Unterbrechungen, Delegation,
Entscheidungsféahigkeit und Konzentration auf wesentliche Ziele.

Methode: Fachlicher Impuls, Analyse des eigenen Arbeitsalltags, Fallarbeit und Entwicklung individueller Lésungsstrategien.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie gewinnen mehr Klarheit, reduzieren das Gefiihl permanenter Uberforderung und kénnen ihre
Arbeitszeit wirksamer einsetzen.

12:45-13:45 Uhr: Mittagspause

13:45-15:15 Uhr

Arbeitsverdichtung, Fachkraftemangel und gesundheitsgerechte Fiihrung

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen aktuelle Veranderungen der Arbeitswelt und deren Auswirkungen auf Beschéftigte,
Fhrungskrafte und Unternehmen einordnen.

Lerninhalte: Fachkraftemangel, demografischer Wandel, Arbeitsverdichtung, steigende Veranderungsgeschwindigkeit, neue
Fuhrungsanforderungen sowie Verantwortung von Unternehmen, Sozialpartnern und Politik fiir gesundheitsgerechte Arbeitsbedingungen.
Methode: Fachvortrag, Fallanalyse, Gruppenarbeit und moderierte gesellschaftspolitische Diskussion.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erkennen, welche Belastungen strukturell verursacht werden, und entwickeln realistische Ansatze
fur gesundheitsgerechte Filhrung und Zusammenarbeit.

Gesellschaftspolitischer Bildungsanteil: 1,5 Zeitstunden.

15:15-15:30 Uhr: Pause

15:30-17:00 Uhr

Entwicklung eines personlichen Ressourcenplans

Lernziel: Die Teilnehmerinnen entwickeln einen individuellen Plan fiir einen nachhaltigen Umgang mit Energie, Arbeitszeit,
Verantwortung und Regeneration.

Lerninhalte: Personliche Belastungsgrenzen, Warnsignale, Unterstiitzungsquellen, Regenerationsmdglichkeiten, Prioritaten und
konkrete Gegenmaf3nahmen.

Methode: Strukturierte Einzelarbeit, Tandemberatung und Feedback.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie erhalten eine klare personliche Orientierung fiir arbeitsintensive Phasen und anspruchsvolle
berufliche Situationen.

Bildungszeit am Dienstag: 6 Zeitstunden.
Davon gesellschaftspolitische Bildung: 1,5 Zeitstunden.
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Mittwoch, 16. September 2026
Seminarzeit 9:30-17:00 Uhr | Bildungszeit 6 Zeitstunden

9:30-11:00 Uhr

Selbstwirksamkeit und souverdnes Handeln in anspruchsvollen Situationen

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen ihre Handlungsmdglichkeiten bewusster erkennen und auch unter Unsicherheit zielgerichtet
entscheiden.

Lerninhalte: Selbstwirksamkeit, Entscheidungsfahigkeit, Idsungsorientiertes Denken, Umgang mit Fehlern, Unsicherheit und nicht
vollstandig kontrollierbaren Situationen.

Methode: Fachlicher Impuls, Reflexionstibungen, berufliche Fallarbeit und Coachingfragen.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie stérken das Vertrauen in ihre Fahigkeiten und kdnnen Herausforderungen aktiver und
I6sungsorientierter angehen.

11:00-11:15 Uhr: Pause

11:15-12:45 Uhr
Korperliche und mentale Stabilitat miteinander verbinden

Lernziel: Die Teilnehmerinnen kdnnen Bewegungs-, Atem- und mentale Techniken zu personlichen Stabilisierungsroutinen verbinden.
Lerninhalte: Korperhaltung, Atmung, Konzentration, innere Ausrichtung, Aktivierung und Entspannung vor und nach belastenden
beruflichen Situationen.

Methode: Praktische Ubungen, angeleitete Selbsterfahrung, Reflexion und Entwicklung individueller Kurzroutinen.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie verfligen Uber alltagstaugliche Routinen, mit denen sie sich vor wichtigen Terminen stabilisieren
und nach Belastungssituationen schneller regenerieren kénnen.

12:45-13:45 Uhr: Mittagspause

13:45-15:15 Uhr

Personliche Selbstfiihrungsstrategie fiir den Berufsalltag

Lernziel: Die Teilnehmerinnen Ubertragen die Seminarinhalte auf ihre konkreten beruflichen Aufgaben und Verantwortungsbereiche.
Lerninhalte: Umgang mit Belastungen, Prioritdten, Kommunikation, Grenzen, Ressourcen, Erholungsphasen und persénliche
Fihrungsgrundsatze.

Methode: Einzelarbeit, strukturierte Transferplanung, Partnerberatung und Feedback.

Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Sie entwickeln eine individuelle Strategie, die zu ihrer beruflichen Position und ihren tatsachlichen
Handlungsmaglichkeiten passt.

15:15-15:30 Uhr: Pause

15:30-17:00 Uhr
Lernkontrolle und persoénlicher Umsetzungsplan

Lernziel: Die Teilnehmerinnen sichern die Lernergebnisse und formulieren konkrete, realistische und Gberprifbare Umsetzungsschritte.
Lerninhalte: Uberpriifung der persénlichen Seminarziele, Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse, mégliche
Umsetzungshindernisse, Unterstiitzungsquellen und Planung der nachsten Schritte.

Methode: Schriftliche Lernzielkontrolle, Einzelreflexion, moderierte Abschlussrunde und Erstellung eines persénlichen Umsetzungsplans.
Nutzen fiir die Teilnehmerinnen: Die gewonnenen Erkenntnisse werden in konkrete MaBnahmen tbertragen, die unmittelbar im
Fuhrungs- und Arbeitsalltag angewendet und spéater Uberprift werden kénnen.

Bildungszeit am Mittwoch: 6 Zeitstunden.
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Formale Kontrolliibersicht

Veranstaltungszeitraum 12. bis 16. September 2026

Wochentage Samstag, Sonntag, Montag, Dienstag und Mittwoch
Anzahl der Veranstaltungstage 5 aufeinanderfolgende Tage

Anwesenheitszeit pro Tag 9:30 bis 17:00 Uhr = 7,5 Stunden

Pausen pro Tag 2 x 15 Minuten und 1 x 60 Minuten = 1,5 Stunden
Bildungszeit pro Tag 7,5 Stunden minus 1,5 Stunden Pausen = 6 Zeitstunden
Gesamtbildungszeit 5 Tage x 6 Zeitstunden = 30 Zeitstunden
Gesellschaftspolitische Bildung 4 Einheiten x 1,5 Zeitstunden = 6 Zeitstunden
Prozentualer Anteil 6 von 30 Zeitstunden = 20 Prozent

Gesellschaftspolitische Einheiten
- Samstag, 12. September 2026, 9:30-11:00 Uhr: Psychische Belastungen in der modernen Arbeitswelt und
gesellschaftliche Verantwortung.
- Sonntag, 13. September 2026, 11:15-12:45 Uhr: Mentale Gesundheit als betriebliche und gesellschaftliche
Aufgabe.
- Montag, 14. September 2026, 13:45-15:15 Uhr: Digitalisierung, mobile Arbeit und sténdige Erreichbarkeit.

- Dienstag, 15. September 2026, 13:45-15:15 Uhr: Arbeitsverdichtung, Fachkraftemangel und gesundheitsgerechte
Flhrung.

Hinweis zur Anerkennung

Der vom Hessischen Ministerium anerkannte Veranstaltungstitel lautet: ,Resilienz und mentale Gesundheit am Arbeitsplatz.
Stressbewadltigung und gesellschaftliche Verantwortung in der Arbeitswelt.“ Der der Anerkennung zugrunde liegende Seminarplan ist
verbindlich. Diese kundengerechte Darstellung darf daher nur verwendet werden, soweit sie mit dem tatsachlich eingereichten und
anerkannten Seminarplan inhaltlich und zeitlich Gbereinstimmt.
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