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Programm Workshop Gesundheitsfiirsorge und
Stresspravention auf Grundlage des Bochumer
Gesundheitstrainings

1. Seminartag

1.) BegriiRung der Teilnehmer
2.) Vorstellung der Kursleitung
3.) Organisatorisches

4.) Gesprachsrunde zu Motivation, Erwartungen, Wiinsche und Zielsetzungen
etc. der einzelnen Teilnehmer

5.) Kurzreferat zum Thema Stress und Stresspravention

6.) Vorstellung des theoretischen Hintergrunds des Bochumer
Gesundheitstrainings

7.) Entspannungsiibung
8.) Einfuhrung des 1. Themas "Ort der Ruhe und der Kraft"
9.) Gespréachsrunde zum Thema

10.) Meditationsiibung zum Thema mit angenehmer Entspannungsmusik im
Liegen

11.) Kreative Ubung zum Thema



12.) Austausch in der Runde und kurzes Feedback der Teilnehmer zum aktuellen
Befinden

Nachmittagsprogramm 1. Seminartag

12.) Kurzentspannung Progressive Muskelentspannung nach Jacobson im Sitzen
13.) Einfliihrung des 2. Themas "Intuition" durch die Kursleitung

14.) Gesprachsrunde zum Thema

15.) Meditationsiibung zum Thema
16.) Kreative Ubung zum Thema

17.) Austausch in der Runde, Feedback der Teilnehmer, Ausklang des 1.
Seminartages



2. Seminartag

1.) BegruBungsrunde mit kurzer Riickmeldung zu aktuellem Befinden der
einzelnen Teilnehmer, bei Bedarf Beantwortung von Fragen zum Vortag

2.) Vorstellung des heutigen Themas "Lebensfreude” durch die Kursleitung
3.) Kurze praktische Ubung im Stehen
4.) Gesprachsrunde zum Thema

5.) Kleines Spiel zur Schulung der Sinneswahrnehmungen

6.) Meditationsiibung zum Thema
7.) Kreative Ubung zum Thema

8.) Austausch in der Runde und kurzes Feedback der Teilnehmer zum aktuellen
Befinden

9.) Vorstellung und teilweise praktische Durchfiihrung von verschiedenen
Entspannungstechniken mit Elementen aus der Gestalttherapie, dem
Mentaltraining und dem Autogenem Training

10.) Einflhrung des Themas "Selbstbewusstsein™

11.) Gesprachsrunde zum Thema

12.) schriftliche Einzelarbeit zum Thema

13.) Meditationsiibung zum Thema
14.) Kreative Ubung zum Thema

15.) Austausch in der Runde, Abschlussgesprach, Verabschiedung



