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Lehrplan des Workshops:
“Die 6 wichtigsten Querschnittskompetenzen fur

Arbeitnehmer"

Modul 3 - Resilienz

1. Ziel

Resilienz liegt vor, wenn eine Person nach groRen Herausforderungen wieder auf die Beine kommt
und gedeiht. Sie wird oft auf die Probe gestellt, wenn im Alltag Stressfaktoren auftreten oder wenn es
zu einem Trauma oder einer Tragddie kommt. Stress ist nicht der einzige Faktor, der die Resilienz einer
Person auf die Probe stellen kann; allerdings ist die Art und Weise, wie eine Person mit Stress umgeht,
ein starker Indikator fir ihre Fahigkeit, sich zu erholen. Resilienz ist eine Schliisselstrategie, die
Arbeitnehmern hilft, mit Stress, einem umkdampften Arbeitsmarkt und Konflikten am Arbeitsplatz
umzugehen und Herausforderungen am Arbeitsplatz zu bewaltigen. Die Verbesserung der Resilienz ist
wichtig, denn die Arbeit ist flir die Arbeitnehmer der grofSte Stressfaktor in ihrem Leben.

2. Lernergebnisse

Nach Abschluss des Workshops sind die Teilnehmer in der Lage:

In Bezug auf das Wissen

e Erldutern Sie die Bedeutung eines widerstandsfahigen und "gesunden" Arbeitsplatzes.
o Nennen Sie fiinf wesentliche Fahigkeiten einer belastbaren Person.

e Resilienz mit psychischer Gesundheit in Verbindung bringen.

e Beschreiben Sie die wichtigsten Grundséatze des Zeitmanagements (Eisenhower-Matrix).
e Nennen Sie verschiedene Arten von Stressoren.

e Beschreiben Sie den Zustand des beruflichen Burnouts.

e Beschreiben Sie die Ursachen und Folgen des Boreout-Syndroms.

e Nennen Sie die Arten der Beladstigung am Arbeitsplatz.
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In Bezug auf die Fahigkeiten

e Anwendung von Resilienzstrategien.

e Setzen Sie SMART-Ziele.

e Unterscheiden Sie zwischen kurz-, mittel- und langfristigen Zielen.

e Verwendung von Hilfsmitteln, wie z. B. einer "Masterliste", zur Unterstlitzung der
Arbeitsorganisation und Priorisierung von Aufgaben.

e Erkennen Sie die Symptome von Burnout.

e Wege zur Vorbeugung und zum Umgang mit Burnout zu finden.

e Erkennen Sie die ersten Anzeichen von Boreout.

e Techniken zur Uberwindung von Bohrungen anwenden.

e Erkennen von und Umgang mit Beldstigungen am Arbeitsplatz.

In Bezug auf die Haltungen

e Effektiver Umgang mit Veranderungen/Herausforderungen am Arbeitsplatz.

e Klare Prioritaten und Ziele setzen, sowohl bei der Arbeit als auch im persdnlichen und
gesellschaftlichen Leben.

e Praktizieren Sie eine sichere und unterstiitzende Organisationskultur.

3. Dauer

Modul 3 - Resilienz: 6 Stunden.

4. Ausbildungsmethode

|X| Lernen im Klassenzimmer
[X] synchrones elektronisches Lernen
[ ] Asynchrones elektronisches Lernen

[ ] Blended Learning
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5. Themen

Einfiihrung in den Workshop

e Eisbrecher-Aktivitat

e EinfUhrungen

e EinfUhrung in das Projekt

e Regeln

e Zielsetzung und Zielsetzung
e  Struktur

Modul 3: Resilienz (6h)

e Energizer: Wie ist es, dort zu arbeiten, wo Sie arbeiten? (10')
e Einfiihrung in das Modul (10')
e  Abschnitt 1 - Resilienz (100')
o Der widerstandsfahige Arbeitsplatz
= Definition von Resilienz und ihre Auswirkungen am Arbeitsplatz
= Arten von Resilienz
o Resilienz-Fahigkeiten
* Uberblick Uber resilienzbezogene Fihigkeiten
= Arten von Resilienz
= Merkmale eines widerstandsfahigen Arbeitsplatzes
o Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz
= Resilienz und psychische Gesundheit am Arbeitsplatz
= Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz

= Aktivitat: Tut Ihr Unternehmen genug, um die psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz zu foérdern?

o Strategien der Resilienz
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= Schritte zum Aufbau von Resilienz am Arbeitsplatz
o Herausforderungen des Wandels am Arbeitsplatz
= Umgang mit dem Wandel
e Abschnitt 2 - Zeitmanagement (70')

o Das Eisenhower-Prinzip
= Eisenhowers Grundsatzdefinition
=  Wie kann man das Eisenhower-Prinzip anwenden?
=  Wie kdnnen Sie sich auf lhre Prioritaten konzentrieren?
=  Wie kann man die Hektik liberwinden?

o SMARTe Ziele
=  Wie kdnnen Sie |hre Ziele erreichen?
=  Wie kann man aufhoren zu prokrastinieren?
=  Wie kann man "Nein" sagen?
= Aktivitat: Sag nein!

e  Abschnitt 3 - Stressmanagement, Burnout und Boreout (100')
o Arten von Stressoren
= Definition von Stressoren
= Aktivitdt: Denkt euch Beispiele fiir Stressoren aus
o Haufige Belastungen und wie man damit umgeht

= Zeitstress
= Antizipatorischer Stress
= Situativer Stress
=  Begegnung mit Stress
= Aktivitat: Alternative Reaktionen auf Alltagsprobleme erforschen

o Burnout und Boreout
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= Definitionen des Burnout- und des Boreout-Syndroms
= Das Burnout-Syndrom: Symptome, Ursachen und Folgen
= Das Boreout-Syndrom: Symptome, Ursachen und Folgen
=  Aktivitdt: Der Seestern
e Abschnitt 4 - Beldstigungen am Arbeitsplatz (50')
o Definitionen von Beldstigungen am Arbeitsplatz
=  Was ist Belastigung und wie unterscheidet sie sich von Mobbing?
= Arten und Beispiele von Belastigungen am Arbeitsplatz
= Haufig belastigte Personen
= Ausdriicke der Belastigung
o Umgang mit Beldastigungen am Arbeitsplatz
= Aktivitat: Diskussion auf der Grundlage von "Die Ninny" von Anton Chekhov
= Tipps fur den Umgang mit Beldstigung am Arbeitsplatz
e Abschluss (10")
= Diskussion: Was mdchten Sie an Ihrer Arbeitsweise andern?
e Revision (10')
o Fragen zur Revision

=  Fragen und Antworten
Auswertung des Workshops

SchlieBung des Workshops
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6. Ausbildungstechniken

Modul 3: Resilienz (6h)

Abschnitt 1 - Resilienz (100')

TOWARDS A HOLISTIC TRANSFORMATION OF
ORGANISATIONS INTO LEARNING WORKPLACES

Arbeitsplatz

- Aktivitat: Tut Ihr Unternehmen genug,
um die psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz zu fordern?

Aktivitat mit Hilfe
einer PPT-
Prasentation und
Google-Formularen

Werkzeuge
Geschatzte Ausbildungst E
Themen . und
Dauer echnik .
Material
Der widerstandsfahige Arbeitsplatz
- Vortrag mit
- Definition von Resilienz und ihre , § . .
. . 15 Verwendung der - PPT-Prasentation
Auswirkungen auf den Arbeitsplatz . i
PPT-Prasentation
- Arten von Resilienz
Resilienz-Fahigkeiten
- Uberblick iiber resilienzbezogene
Fahigkeiten - Vortrag mit
25’ Verwendung der - PPT-Prasentation
- Arten von Resilienz PPT-Prasentation
- Merkmale eines widerstandsfahigen
Arbeitsplatzes
Psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz
B _ . - Vortrag mit Hilfe
- Re5|l|en.z und psychische Gesundheit einer PPT-
am Arbeitsplatz Prasentation. . .
- PPT-Prasentation
- Psychische Gesundheit am 35’

- Google-Formulare
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Strategien der Resilienz - Vortrag mit Hilfe
- Schritte zum Aufbau von Resilienz am 10 enlner PPT' - PPT-Prasentation
Arbeitsplatz Prasentation.
Herausforderungen des Wandels am - Vortrag mit Hilfe
Arbeitsplatz 15' einer PPT- - PPT-Prasentation
- Umgang mit dem Wandel Prasentation.
Abschnitt 2 - Zeitmanagement (70')
Geschatzte Werkzeuge und
Themen Ausbildungstechnik g
Dauer Material
Das Eisenhower-Prinzip
- Eisenhowers Grundsatzdefinition
- Wie kann man das Eisenhower-Prinzip )
- Vortrag mit
anwenden? , . .
20 Verwendung der - PPT-Prasentation
- Wie kénnen Sie sich auf lhre PPT-Prasentation
Prioritaten konzentrieren?
- Wie kann man die Hektik
Uberwinden?
SMARTe Ziele
- Vortrag mit
Wie kdnnen Sie |hre Ziele erreichen? Verwendung der
- Wie kann man aufhéren zu o PPT-Prasentation - PPT-Prasentation
. 5
prokrastinieren: - Individuelle - Szenario-Karten
- Wie kann man "Nein" sagen? Aktivitaten mit Hilfe
von Szenariokarten
- Aktivitat: Sag nein!
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- Diskussion Uber die
Ergebnisse der
einzelnen Aktivitaten

Abschnitt 3 - Stressmanagement, Burnout und Boreout (100')

- Situativer Stress
- Begegnung mit Stress

- Aktivitat: Alternative Reaktionen auf
Alltagsprobleme erkunden

von Szenariokarten

- Diskussion Uber die
Ergebnisse der
einzelnen Aktivitaten

Geschatzte . . Werkzeuge und
Themen Ausbildungstechnik .
Dauer Material
- Vortrag mit
Verwendung der
PPT-Prasentation | _ ppT-prasentation
Arten von Stressoren
- Gruppenaktivitat - Whiteboard
- Definition von Stressoren 35" mit Hilfe von
o o Whiteboard oder - Whiteboard-
- Aktivitat: Denkt euch Beispiele fur Google JamBoard Marker
Stressoren aus
- Diskussion Gber die | - Google Jamboard
Ergebnisse der
Gruppenaktivitdten
Haufige Belastungen und wie man .
. - Vortrag mit
damit umgeht
Verwendung der
- Zeitstress PPT-Prdsentation
- Antizipatorischer Stress - Individuelle - PPT-Prasentation
30’ Aktivitat mit Hilfe

- Szenario-Karten
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Burnout und Boreout

- Definitionen des Burnout- und des
Boreout-Syndroms

- Das Burnout-Syndrom: Symptome,
Ursachen und Folgen

- Das Boreout-Syndrom: Symptome,
Ursachen und Folgen

- Aktivitat: Der Seestern

35’

- Vortrag mit
Verwendung der
PPT-Prasentation

- Gruppenaktivitat
mit Hilfe von
Whiteboard oder
Google JamBoard

- Diskussion Uiber die
Ergebnisse der
Gruppenaktivitaten

- PPT-Prasentation
- Whiteboard

- Whiteboard-
Marker

- Google Jamboard

Abschnitt 4 - Beldstigungen am Arbeitsplatz (50')

Geschatzte Werkzeuge und
Themen Ausbildungstechnik g
Dauer Material
Definitionen von Beldstigungen am
Arbeitsplatz
- Was ist Belastigung und wie
unterscheidet sie sich von Mobbing? - Vortrag mit
o o 20’ Verwendung der - PPT-Prasentation
- Arten und Beispiele von Belastigungen . ]
. PPT-Prasentation
am Arbeitsplatz
- Haufig belastigte Personen
- Ausdricke der Belastigung
Umgang mit Beldstigungen am
g. & gung - YouTube-Video
Arbeitsplatz . .
- Anzeige von Videos
’ - Gedruckte
- Aktivitat: Diskussion auf der 30 .
N~ e - Geschichte lesen Exemplare der
Grundlage von "Die Ninny" von Anton i
Geschichte
Chekhov
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- Tipps fur den Umgang mit Belastigung
am Arbeitsplatz

- Diskussion mit Hilfe
einer PPT-
Prasentation

- Vortrag mit
Verwendung der
PPT-Prasentation

- PPT-Prasentation

Abschluss (10')

Geschatzte Werkzeuge und
Themen Ausbildungstechnik g
Dauer Material
) ) . ) - Diskussion mit Hilfe
Diskussion: Was mochten Sie an lhrer ) . .
. L 10' einer PPT- - PPT-Prasentation
Arbeitsweise dndern? . )
Prasentation
Revision (10')
Geschatzte Werkzeuge und
Themen Ausbildungstechnik g
Dauer Material
- Fragen und
Fragen zur Revision 10' Antworten mit Hilfe | - PPT-Prasentation

der PPT-Prasentation

7. Bewertung des Workshops (alle Module)

Die Qualitat des Workshops wird durch die Sammlung und Analyse von Rickmeldungen sowohl der
Teilnehmer als auch der Ausbilder bewertet.
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Die Evaluierungsergebnisse werden mit Hilfe von Fragebdgen erhoben, die verschiedene Aspekte der
Aktion abdecken, wie z. B. die Organisation des Workshops, den Inhalt und das Material des
Workshops sowie die Einstellung der Teilnehmer zu den Lernenden Arbeitsplatzen.

Die Fragebtgen werden an die Teilnehmer und Ausbilder entweder online oder in gedruckter Form
verteilt.

Aus den gesammelten Informationen werden zwei Arten von Berichten erstellt:

e Bewertungsberichte auf Ebene der Partnerlander, einschliellich der Ergebnisse der
Einstellungstests.

e Ein Bericht mit aggregierten Daten aus der Evaluierung und den Einstellungstests aus allen
Partnerlindern sowie Empfehlungen fiir eine Anderung der Einstellung der Arbeitgeber
gegeniber Lernenden Arbeitsplatzen, die sich aus den in allen Partnerlandern gesammelten
Daten ergeben.
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