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Resilienzaufbau mit einer bewahrten Kombination aus synchronen und
asynchronen Inhalten ("Blended Learning")

Kickoff Selbstgesteuertes Lernen Intenrp Selbstgesteuertes Lernen
Deep Dive

2 Stunden ~ 1 Monat % Tag ~ 1 Monat

Online-Kurs "Erfolgreich Stress bewaltigen &

Resilienz aufbauen" Fortsetzung Online-Kurs

- : Transfer-
Live Kick-off: _
Einfiihrung zu Workshop:
Buddy Check-ins 1 2 Neue Routinen 3 4
Stress
gestalten
Stress- Resilienz
muster aufbauen
Lerntrigger 1 2 3 4 5
Evaluation

" = Live-Veranstaltung (personlich oder virtuell)
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Ein sicherer Rahmen fir das Training

Erwartungsmanagement Gemeinsames Verstandnis

» Stress ist eine individuelle Reaktion — « Vertraulichkeit
es braucht eigene Strategien, ihn zu (was im Training passiert...)
bewaltigen
« Offenheit
» Glaubenssatze und Verhalten zu (mit Respekt fiir persdnliche Grenzen)
andern ist schwer - neue Routinen
missen aktiv aufgebaut werden « Menschlichkeit

(Menschen, nicht nur Kollegen)
» Der Entwicklungsprozess braucht Zeit

- ein Buddy auf der "Reise" kann helfen

Fehlt etwas?
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I—» 4s einatmen

Box-Atmung
#stresshacks

asned sy

L 4s ausatmen

© 2025 zentor GmbH

L ualjey Un sy <J



Einfihrung

Stress verstehen

Mit Stress umgehen

Die "Entwicklungsreise" flir mehr Resilienz
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Die Reaktion ist die gleiche, die Bedrohung auch (fast)
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eine '‘automatische’ korperliche und
emotionale Reaktion auf Anforderungen oder
Belastungen, die als uiberfordernd oder
bedrohlich empfunden werden.
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Stimulus
oder
‘Stressor’

Was passiert wahrend einer Stressreaktion?

Bewertung

Alarm & Coping

« Korper wird in « Kognitive Reaktion
Alarmbereitschaft und (Re)-evaluation
aktiviert

» Coping Strategien
* Fight-flight-freeze auf Basis Erfahrung,
(HPA-Achse feuert)  Motive, Einstellung,
aktuelle Situation....

ZIEL ist, hier zu unterbrechen
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Erholung

» Korper & Psyche
beruhigen sich

» Kortisol wird
herunterreguliert

« Erfolgreiche Coping
Strategien werden
gespeichert



Einflhrung

Stress verstehen

Mit Stress umgehen

o Stressoren erkennen
o Auf den eigenen Einflussbereich konzentrieren
o Durch Eustress zu mehr Leistung

Die "Entwicklungsreise" flir mehr Resilienz
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Datum/Zeit

Stressor

Stressoren erkennen - Stresstagebuch

Was sind meine Stressausloser (,Stressoren”), wie nehme ich das Stresslevel und meine Gefiihle, Gedanken und Reaktion dabei wahr?

Stresslevel

Was habe ich gefiihlt?

Was habe ich gedacht?

Wie habe ich reagiert?

Ve
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Stressoren erkennen und reduzieren

Umwelt Stressoren Physische Stressoren Psychische Stressoren

e Larm » Schlafmangel  Eigene Leistungs-
anspruche
 Reizliberflutung « Schmerzen/
Verspannungen  Zeitdruck
* Arbeitsplatzumgebung
* Hunger & Durst * Kritische Lebens-
ereignisse
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Einflhrung

Stress verstehen

Mit Stress umgehen

o Stressoren erkennen
o Auf den eigenen Einflussbereich konzentrieren
o Durch Eustress zu mehr Leistung

Die "Entwicklungsreise" flir mehr Resilienz
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Beinflussbare und nicht beeinflussbare Stressoren

Circle of Influence

= Beinflussbares 1. Unterscheidung

beeinflussbar vs. nicht

Circle of 2. Akzeptanz dessen, was ich
Influence nicht beeinflussen kann

3. Fokus auf beeinflussbaren

Circle of Concern Stressoren

= nicht Beeinflussbares

Circle of Concern

Quelle: Covey, S. (1989). The Seven Habits of Highly Effective People, Simon & Schuster, UK
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Einflhrung

Stress verstehen

Mit Stress umgehen

o Stressoren erkennen
o Auf den eigenen Einflussbereich konzentrieren
o Durch Eustress zu mehr Leistung

Die "Entwicklungsreise" flir mehr Resilienz
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ZU Stress macht uns krank?
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Leistung

optimales Stressniveau

ZU wenig zu oft
Stress Stress

v

Aktivierung
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19



Ve

zentor

Was ist optimaler Stress? Eustress oder Flow (Mihaly Csikszentmihalyi)

>
Langeweile Q\

Fahigkeiten

Angst

Herausforderungen

Source: Csikszentmihalyi, M. (1999). If we are so rich, why aren’t we happy? American Psychologist, 54(10), 821-827. https://doi.org/10.1037/0003-066X.54.10.821;
https://en.wikipedia.org/wiki/Flow_(psychology)
© 2025 zentor GmbH
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Unsere Stressreaktion =

fur
unsere mentale Gesundheit
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Wir Stress

.. In Dosen,
mlt Zeit fur Erholung
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Ein einfaches Modell, um Uber Stress nachzudenken: Energiereserve

Was liefert
Energie?

Energiereserve

X
e
o
e

Was raubt
Energie?
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Einfihrung
Stress verstehen

Mit Stress umgehen

Die "Entwicklungsreise" fiir mehr Resilienz
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Dein "Buddy” ist ein Partner auf der Reise hin zu mehr Resilienz

Der "Buddy” Prozess Buddy-Matching

Wie ein Partner flir Fitnessstudio

OKAY! EVERYONE
REMEMBER THE
BLDDY SYSTEM!

« Veranderung ist schwer, es geht
leichter mit einem Buddy

« Buddy-Aufgaben wahrend des
Trainings zur Unterstutzung

- Empfehlung alle ~2 Wochen mit
Buddy auszutauschen
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Erste Buddy-Aufgabe: Stressoren sammeln und
mit dem "Buddy" in einem ersten Meeting besprechen

1. Notiere Stressoren lber die 2. Mit Buddy treffen und
nachsten 1-2 Wochen Stressoren besprechen

Assess your stressors via a stress diary

In Buddy-Paaren

Das erste Buddy Meeting vereinbaren
vor der nachsten Live-Sitzung

Ve

zentor
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Online-Zugange uber https://academy.zentor.de

vé

1 Login-Daten

2 Einloggen

Successfully Manage Stress & Build Resilience

Course Content

Posteingang I\_/,:

Auf Wunsch: Sprache wahlen

zentor

zentor Akademie fiir Sinn und Erfiillung Your course at the zentor academy

A5 b e e e o 1 e Lot

vé va
Kurse auf deutsch Courses in English
== E==

ve Falls es Probleme mit deinem Konto gibt: academy@zentor.de

28
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https://academy.zentor.de/
mailto:academy@zentor.de

Kursaufbau: Stress reduzieren und Resilienz aufbauen

Stressoren erkennen - Regeneration &
Stressgrundlagen . Stressbewaltigung "
und reduzieren Resilienz
Kapitel 1: Einflihrung und Stress Kapitel 3: Stressoren erkennen Kapitel 5: Stress durch unsere Kapitel 8: Regeneration & Resilienz
verstehen + Definition von Stressoren und Bewertung + Die Rolle der Regeneration in
* Herzlich willkommen Rolle in einer Stressreaktion  Das transaktionale Stressmodell unserer Stressreaktion
» Teilnehmerhandbuch und « Ein Stresstagebuch fiihren, um nach Lazarus + Grundlagen und Ubungen zur
Kursaufbau Stressoren besser zu erkennen * Rollen, Erwartungen und Regeneration und Aufbau von
+ Grundlagen von Stress verstehen Annahmen erkennen Resilienz
und erkennen Kapitel 4: Stressoren reduzieren _ . . .
« Bestandsaufnahme . Verinderbare Stressoren: Circle Kapitel 6: Dysfunktionale Kapitel 9: Progressive
. . . Annahmen dndern Muskelentspannung (PMR)
 Tipps rund um den Kurs of Influence vs. Circle of Concern .
nach S. Covey  Dysfunktionale Annahmen * PMR nach Jacobson
Kapitel 2: Stressphasen + Gravity Problems nach D. Evans erkenne.n und hlnterfr.agen » Gefihrte Audio-Ubung
unterscheiden und B. Burnett - ]Ic?e-}‘(rgmlnlg u;d EnhtW|ckIung
unktionaler Annahmen i . i
« Erlduterung der wesentlichen * Anhand des Stresstagebuchs Kap;;clel URZCT S I
Stressphasen verdnderbare Stressoren finden _ - Ausklang
" o : und Strategien fir diese Kapitel 7: Positiver Fokus und + Achtsamkeitsmeditation mit
+ Erste Ansaétze fiir jede der drei . Riickzuasort - .
O entwickeln g gefiihrter Audio-Ubung
Phasen: Aktivierung, Bewertung & . :
+ Zwei Techniken zur akuten « Kursabschluss

Reaktion, Regeneration Stressbewiltigung

« Gefiihrte Ubungen

In jedem Kapitel: Einleitungen, wissenschaftlich fundierte Videos, Aufgaben mit klaren Anleitungen,

" Arbeitsblatter, Hinweise flr vertiefende Literatur und Tests als Lernzielkontrolle

zentor
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Ein Blick in den Kurs

Video Stresskurs Einleitung

Onlinekurs Stressbewaltigung und Pravention

Videolektionen Teilnehmerhandbuch Praktische Aufgaben
(wissenschaftlich fundiert) (Vorlagen und relevante Infos) (mit Tipps fiir Wissenstransfer)

Quiz Stressphasen

Audio / Videolibungen Lernzielkontrollen Literaturtipps
7 (mit interaktiven Elementen) (mit Auswertungen) (zur Vertiefung)

zentor
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Zusammenfassung der nachsten Schritte

« Buddy Meeting vereinbaren (innerhalb 1-2 Wochen)
 Ausschau halten nach E-Mail mit Zugangen
« Kurskapitel "Stressoren erkennen" abschlieRen

» Stresstagebuch flihren

© 2025 zentor GmbH

Heute
Heute

vor
nachstem
Termin
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"Stress Lst die
unseres Lebens".

Hans Seyle

" 32
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Literaturempfehlungen

https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to
make_stress_your_friend/
www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_secret
to_better_work
https://www.youtube.com/watch?v=zE9FfvPyPZqg
https://www.youtube.com/watch?v=FYm1cliDSJs
www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of
a_master_procrastinator
https://www.ted.com/talks/bill_burnett_5_steps_to
designing_the_life_you_want
www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes
a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_ha

ppiness
www.ted.com/talks/dan_buettner_how_to_live_to_b
e_100

James Nestor: Breath. The new science of a lost
art

Matthew Walker: Unlocking the Power of Sleep and
Dreams

Jo Marchant: Cure. A journey into the Science of
Mind over Body

Daniel Gilbert: Stumbling on Happiness

Martin Seligman: Authentic Happiness

Dave Evans, Bill Burnett: Designing your life

John Strelecky: The Cafe on the Edge of the World
John Strelecky: Big 5 for Life

Mo Gawdat: Solve for Happy
Simon Sinek, David Mead, Peter Docker: Find you
Why

Yuval Harari: Homo Deus

33
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