Bildungsurlaub

Achtsamkeit wirkt: Mehr Gesundheit fiir Mitarbeitende
mehr Leistung fiir Unternehmen

Achtsamkeitsbildungsurlaub  macht  Mitarbeitende  widerstands-fahiger,
leistungsfahiger und ausgeglichener und stirkt gleichzeitig die Kultur,
Produktivitit und Gesundheit der gesamten Organisation.

Achtsamkeitskurse stirken die Fihigkeit von Beschéftigten, mit Stress, Belastungen und innerem
Druck bewusst und gesund umzugehen. Sie fordern Konzentration, emotionale Stabilitdt und
Selbstregulation und unterstiitzen damit eine nachhaltige Leistungsfdhigkeit im Berufsalltag.
Gleichzeitig profitieren Arbeitgeber von geringeren stressbedingten Ausfallzeiten, einer verbesserten
Zusammenarbeit sowie einer achtsameren Kommunikations- und Fiihrungskultur. Bildungsurlaub
bietet dafiir den ndtigen zeitlichen Rahmen, um Methoden nicht nur kennenzulernen, sondern
wirksam in den Arbeitsalltag zu integrieren — zum Nutzen von Mitarbeitenden und Organisationen
gleichermal3en.

Nutzen fiir Arbeitnehmer:innen

1. Stresskompetenz & Selbstregulation
e Wahrnehmen friiher Stresssignale
e Konstruktiver Umgang mit Druck, Uberforderung und innerem Antreiben
e Erlernen wirksamer Methoden zur Selbstberuhigung und Fokussierung

2. Psychische Gesundheit & Resilienz
e Reduktion von Erschopfung, Griibeln und innerer Unruhe
e Stirkung emotionaler Stabilitét
e Mehr Gelassenheit im Umgang mit Konflikten und Unsicherheit

3. Konzentration & Leistungsfihigkeit
e Verbesserte Aufmerksamkeit und Prisenz
e Klarere Prioritdtensetzung
e Nachhaltige Leistungsfihigkeit statt kurzfristiger Uberlastung

4. Selbstfiirsorge & Sinnorientierung
e Bewusster Umgang mit eigenen Grenzen
e Reflexion von Werten, Motivation und Arbeitsstil
e Stirkung der Eigenverantwortung fiir Gesundheit und Arbeitszufriedenheit
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Nutzen fiir Arbeitgeber

1. Privention & Gesundheitsforderung
e Verringerung stressbedingter Fehlzeiten
e Beitrag zur Burnout-Prévention
e Unterstiitzung gesetzlicher Praventionsziele (§20 SGB V)

2. Leistungsstabile Mitarbeitende
e Hohere Konzentrationsfahigkeit und Entscheidungsqualitit
e Weniger Fehler durch Uberforderung oder Dauerstress
e Nachhaltige Produktivitdt statt ,,Verschleil3*

3. Verbesserte Zusammenarbeit & Fiihrungskultur
e Bewusstere Kommunikation
e Mehr Empathie und Konfliktfahigkeit
e Forderung einer wertschdtzenden Arbeitsatmosphére

4. Arbeitgeberattraktivitit & Personalbindung
e Signal: Gesundheit und Menschlichkeit zéhlen
o Stidrkung der Loyalitat
e Attraktivitit fiir Fachkrifte in Zeiten von Fachkréiftemangel

Ein achtsamkeitsbasierter Bildungsurlaub ist mehr als eine Auszeit — er stirkt nachhaltig die
korperliche und mentale Gesundheit, verbessert Konzentration, Klarheit und Selbstverantwortung der
Teilnehmenden und vermittelt praktische Strategien fiir den Alltag. Gleichzeitig wirkt er praventiv
gegen Stress, stabilisiert die Leistungsfahigkeit und unterstiitzt Organisationen dabei, eine
wertschétzende, achtsame und produktive Unternehmenskultur zu entwickeln.

Achtsamkeits-Bildungsurlaub  stirkt  Gesundheit, Konzentration und
Selbstverantwortung der Mitarbeitenden — und macht Organisationen
leistungsfahiger, resilienter und achtsamer.

Riidiger Standhardt | Forum Achtsamkeit | Zum Kleinen Olberg 20 | 53639 Kénigswinter 2
0160/ 8461353 | info@forumachtsamkeit.de | www.forumachtsamkeit.de



