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Gesundheit und Widerstandsfahigkeit in Zeiten von Konflikten, Krisen und Kriegen

Zielgruppe:
Termin:

Seminarnummer:

Veranstaltungsort:

Seminarleitung:

Teilnahmegebiihr:

Seminar 24/04/221

Alle Interessierten, insbesondere Menschen mit Migrationsbiografie
Montag, 27. Mai — Freitag, 31. Mai 2024

24/04/221 (WbG)

Villa Welschen, Am Lehmstich 15, 33813 Oerlinghausen

Jacqueline Christoffer, Sozial- und Organisationspadagogin

120,00 € fur Seminar, Unterkunft und Verpflegung
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Inhalte:

Den Herausforderungen der Welt und privaten Schicksalsschlagen widerstandsfahig begegnen und
bewiltigen: Wie ist es moglich, trotz Hiirden und Hektik im Alltag nicht in Stress zu geraten? Hinzu
kommt, dass wir in unruhigen Zeiten leben, in denen sich die politische Weltlage verandert und eine
Krise der nachsten folgt. Die Herausforderungen im Privat- und Berufsleben sowie in der Politik und
Gesellschaft kdnnen das Gefiihl von Uberlastung, Hilflosigkeit, Uberforderung sowie Angst auslésen,
die sich wiederum negativ auf den Kérper und die Psyche auswirken. Wie wir mit diesen vielfaltigen
Herausforderungen umgehen, hangt unter anderem von unserer inneren Widerstandsfahigkeit
(Resilienz) ab. Aber auch unsere subjektive Wahrnehmung, Glaubens- und Verhaltensmuster
beeinflussen die Gedanken- und Gefiihlswelt und somit unsere Psyche. Die Resilienz hilft uns dabei,
das eigene Verhalten an die aktuellen Problemlagen anzupassen und die eigene Gesundheit in
belastenden Situationen zu schiitzen. Trotz genetischer Veranlagung dieser Fahigkeit, kann sie gezielt
trainiert werden und somit die psychische Gesundheit starken.

Nach dem theoretischen Einstieg in die Begrifflichkeiten und Themenbereiche der Resilienz, werden
die Teilnehmenden schrittweise an die Ergriindung der persoénlichen Denk — und Handlungsmuster
herangefiihrt. Weiterhin werden Stressoren lokalisiert und die Gefiihls- und Gedankenwelt der
Teilnehmer*innen betrachtet, um im nachsten Schritt konkrete Hilfestellungen zu erarbeiten, die in
Krisenzeiten und bei Stress im Alltag angewendet werden kénnen. Zur Starkung der inneren
Widerstandsfahigkeit werden die Seminarinhalte durch aktivierende Impulse und der Erprobung
verschiedener Methoden unterstiitzt. AbschlieBend wird die Kraft der Resilienz auf die AuBenwelt
Ubertragen, die es ermdoglicht, Spannungen in der Politik und Gesellschaft zu begegnen.

Ziele:

Wissensvermittlung der Begrifflichkeiten der inneren Widerstandsfahigkeit (Resilienz);
Zusammenhdnge zwischen der inneren Widerstandsfahigkeit und Umgang mit schwierigen
Herausforderungen

Vermittlung von Hintergrundwissen zu Denk- und Handlungsmustern und die Auswirkungen auf
psychische und kérperliche Gesundheit sowie auf die persénliche Geflihlswelt

Kennenlernen und praktische Erprobung von Moglichkeiten der Starkung der eigenen Resilienz in
Krisenzeiten und fir den personlichen Alltag

Kennenlernen individueller Starken, Fahigkeiten, Kompetenzen und Ressourcen zur vertieften
Uberpriifung der eigenen Selbstwirksamkeit

Ergriindung personlicher Stressoren und Energiespeicher sowie Erprobung und Austausch von
Methoden der Selbstflirsorge
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Programmablauf:

Montag, 27. Mai 2024

bis 15.30

1530 - 17.00
17.00 - 17.30
1730 - 18.30
18.30

19.00 - 20.30

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Dienstag, 28. Mai 2024

8.00
9.00 - 10.30
10.30 - 11.00
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Uhr

Uhr

Uhr
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Anreise, Anmeldung, anschlieRend Kaffee und Kuchen

Jacqueline Christoffer

Prasentation zur Arbeit des Hauses, Erlauterung des Programmablaufs,
erste Vorstellungsrunde, Organisatorisches

Kurzvortrag, kurze Vorstellungsrunde im Plenum
Pause

Jacqueline Christoffer

Gemeinsames Kennenlernen, inhaltlicher Austausch und Sammeln von
Fragen

Impuls, Kennenlernspiel, Austausch im Plenum und Raum fiir Wiinsche
und Fragen

Abendessen

Jacqueline Christoffer
Einflhrung in die Thematik: Die Welt und Kraft der Gefihle

Impulsvortrag, Gefiihlsweltenbarometer, Impulsfragen

Frihstiuck

Jacqueline Christoffer

Die Begrifflichkeiten der Resilienzforschung — Was ist Resilienz und wozu
dient sie?

Vortrag, Bewegungsspiel, Medieneinsatz, Plenum

Pause



11.00 - 12.30 Uhr
12.30 Uhr
14.00 - 15.30 Uhr
15.30 Uhr
16.00 - 17.30 Uhr
18.30 Uhr

Mittwoch, 29. Mai 2024

9.00 - 1
1030 - 1
1100 - 1
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8.00 Uhr

0.30 Uhr

1.00 Uhr

2.30 Uhr
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Jacqueline Christoffer
Die Saulen der inneren Widerstandsfahigkeit

Kurzreferat, Medieneinsatz, Brainstorming, Austausch im Plenum
Mittagessen

Jacqueline Christoffer

Stress lass nach: Was ist Stress und wie wirkt sich Stress auf unseren
Korper aus?

Impulsreferat, Blitzlicht, Medieneinsatz, Achtsamkeitsiibung
Kaffee und Kuchen

Jacqueline Christoffer

Meine Stressoren und Energiefresser — mein Ausgleich und meine
Energiespeicher

Selbstreflexionsiibung, Lernortwechsel

Abendessen

Frihstiuck

Jacqueline Christoffer

Gefuhlswelten: Der Einfluss von Gedanken und Geflihlen auf unsere
psychische Gesundheit

Impulsreferat, Medieneinsatz, Bewegungsspiel, Gefiihlsmonster
Pause

Jacqueline Christoffer

Die Kraft der Selbstreflexion — Ein vertiefter Blick in personliche
Gedanken- und Gefiihlswelt

Impuls, Selbstreflexionsiibung, Achtsamkeitsiibung, anschliefender
Austausch im Plenum



12.30 Uhr
14.00 - 15.30 Uhr
15.30 Uhr
16.00 - 17.30 Uhr
18.30 Uhr

Donnerstag, 30. Mai 2024

8.00 Uhr

9.00 - 10.30 Uhr
10.30 - 11.00 Uhr
11.00 - 12.30 Uhr
12.30 Uhr
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Mittagessen

Jacqueline Christoffer

Wie unsere Korperhaltung unsere Psyche beeinflusst — Zusammenspiel
von Korper und Emotionen

Impuls, Medieneinsatz, praktische Wahrnehmungsiibung im Tandem
Kaffee und Kuchen

Jacqueline Christoffer

Die Auswirkungen von Stress auf den Korper: Wo driickt es? Welche
Strategien zur Stressregulation nutze ich?

Impuls, Walk-to-talk im Tandem

Abendessen

Frihstick

Jacqueline Christoffer
Mit allen Sinnen — achtsam durch den Wald

Impuls, Waldbaden im Teutoburger Wald, Bewegungs- und
Achtsamkeitsiibung zur Regulierung von Stress und positiver Einfluss auf
das Herz- Kreislauf-System

Pause

Jacqueline Christoffer
Die kraft des Wassers — Wirkung und Anwendung des Wassertretens
Impuls, gemeinsamer Spaziergang zum Woassertretbecken an der

Sachsenquelle

Mittagessen



1400 - 15.30
15.30
16.00 - 17.30
18.30

Freitag, 31. Mai 2024

8.00

9.00 - 10.30
10.30 - 11.00
11.00 - 1230
12.30

13.00 - 14.00
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Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr

Uhr
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Jacqueline Christoffer

Herausforderungen im Alltag und Krisenzeiten trotzen — Strategien der
Selbstflirsorge

Impuls, Ideenwand, Austausch im Plenum
Kaffee und Kuchen

Jacqueline Christoffer

Meine Starken und Fahigkeiten: Welche Ressourcen habe ich? Wie
unterstitzen mich meine Starken und Fahigkeiten in herausfordernden
Situationen?

Impuls, Partner*innenarbeit, Lernortwechsel

Abendessen

Frihstick

Jacqueline Christoffer

Selbstwirksamkeit: Konflikte, Krisen, Kriege und dazwischen ich!
Kurzreferat, Selbstwirksamkeits- und Selbstreflexionsiibung, thematische
Aufstellung, Diskussion im Plenum

Pause

Jacqueline Christoffer

Demokratie in der Krise? Wie kann unsere Resilienz die Demokratie
schitzen?

Impulsfragen, Ideenschmiede, Diskussion im Plenum
Mittagessen

Jacqueline Christoffer
Seminarauswertung, Aufarbeitung offener Fragen

Feedbackrunde
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14.00 Uhr Abreise

Veranstalter*in:

Akademie am Tonsberg e.V.

Post: Am Lehmstich 15 | 33813 Oerlinghausen | Germany
Email: info@akademie-am-toensberg.de

Fon: +49 5202 91650
Web: www.akademie-am-toensberg.de

Die Akademie am Tonsberg e.V. ist nach dem Glitesiegelverbund Weiterbildung zertifiziert.

Barrierefreiheit:

Unsere Veranstaltungen sind grundsatzlich allen Interessierten offen. Wir bieten unsere
Veranstaltungen in Zusammenarbeit mit den Tagungshausern so an, dass insbesondere Menschen mit
Beeintrachtigung die Teilnahme erleichtert ist.

Einlassvorbehalt:

Die Akademie am Tonsberg behilt sich vor, Personen, die der rechtsextremen Szene zuzuordnen sind,
einer neonazistischen Organisation angehoren oder durch antisemitische, fremdenfeindliche oder
sonstige Menschen diskriminierende AuRerungen auffallen, die Teilnahme an der Veranstaltung zu
verwehren. Die Akademie am Toénsberg steht fir ein respektvolles, humanes Miteinander, in dem
Menschenrechte geachtet und gewdrdigt werden.

Anerkannte Weiterbildungseinrichtung:

Die Akademie am Tonsberg e.V. wird (ber das

Weiterbildungsgesetz NRW als anerkannte Weiterbildungs- Ministerium fiir
. . . . . Kultur und Wissenschaft
einrichtung im Regierungsbezirk Detmold geférdert. des Landes Nordrhein-Westfalen

Wir sind Partner der Landeszentrale fir politische Bildung NRW. lpb
W
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