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Weiterbildung zum
Coach fiir Stressmanagement

Die Krankenkassen verzeichnen seit 15 Jahren eine Zunahme stressbedingter Krankschreibungen. Eine
Studie der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2016 zeigt: Fast ein Viertel der Befragten fuhlt sich hau-
fig gestresst. In der Studie wird der Job als groBter Stressausldser genannt. Ein weiterer Stressor ist der
hohe Anspruch, den viele Menschen an sich selbst in ihren verschiedenen Rollen stellen, z. B. als Elternteil,
Partner*in und Arbeitnehmer*in.

Stress ist Uber alle Altersgruppen hinweg ein fester Bestandteil der heutigen Leistungsgesellschaft, wird
als Mitverursacher vieler Zivilisationserkrankungen gesehen und stellt ein hohes Gesundheitsrisiko dar.
Betroffene fuhlen sich in Belastungssituationen haufig hilflos, was zu weiterem gesundheitsschadlichem
Verhalten fuhren kann - angefangen von ungesundem Essen bis hin zur Einnahme von Suchtmitteln und
Medikamenten.

Oft lasst sich durch die Modifikation von Rahmenbedingungen der Stress reduzieren. Was sich jedoch
sicher andern lasst, ist die persénliche Haltung: Wie belastend uns Berufs- und Alltagsbewaltigung er-
scheinen, hangt auch von der eigenen Selbstachtsamkeit und Selbstflrsorge ab - und diese bewusste
Haltung lasst sich groBtenteils lernen und Uben. Der achtsame Umgang mit Ressourcen, Entspannungs-
methoden und anderen Ausgleichsstrategien kann Stress reduzieren. Im besten Fall werden Belastungs-
situationen durch entsprechendes Wissen frihzeitig erkannt und praventiv bewaltigt.

Die Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement soll die Teilnehmenden befahigen, Stresssituationen
mit verschiedenen Methoden kompetent zu begegnen sowie die erlernten Techniken in Beratungskon-
texten weiterzugeben.

Im ersten Teil der Weiterbildung erhalten die Teilnehmenden einen Uberblick Gber anerkannte wissen-
schaftliche Stresskonzepte, wie die Stressmodelle von Lazarus und Kaluza. Sie lernen akute und langfris-
tige Folgen stressbedingter Uberbelastung kennen, kérperliche und psychische Auswirkungen bis hin zum
Burnout werden vorgestellt.

Im zweiten Teil des Seminars werden Strategien zur Stressbewaltigung (Coping) thematisiert. Das mul-
timodale Stressmodell unterscheidet dabei verschiedene Wege: instrumentelles, kognitives und pallia-
tiv-regeneratives Stressmanagement. Aufbauend darauf werden Strategien fur persdnliche Bedurfnisse
sowie die Reflexion von Energiequellen fir den Ausgleich von Belastungssituationen erarbeitet. Die Teil-
nehmenden erstellen Stressprofile und lernen zudem das Konzept der Achtsamkeit und verschiedene
Entspannungstechniken kennen.

Im dritten Teil der Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement steht die Stresspravention im Vorder-
grund: Die Teilnehmenden lernen wichtige Elemente des Resilienzkonzeptes kennen, wie zum Beispiel
Soziale Unterstitzung, Selbstwirksamkeit, Optimismus und Emotionsregulation. Sie beschaftigen sich zu-
dem mit Zeitmanagement, Notfallpldnen, Deeskalationsmoglichkeiten in Konflikten sowie dem Thema
Stresspravention am Arbeitsplatz.
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Ubungen zum Stressmanagement sind integraler Bestandteil aller Seminarteile, im letzten Teil werden
diese Erkenntnisse gezielt zusammengeflihrt und das Gelernte so in den beruflichen Kontext integriert: Es
werden verschiedene Coaching- und Beratungssituationen eingetibt und die Teilnehmenden lernen, wie
sie das erworbene Wissen an ihre Klienten*innen und Kunden*innen weitergeben und in Organisations-
strukturen verankern kénnen.

Die Weiterbildung kann als Prasenzseminar oder als E-Learning Seminar absolviert werden.

Theorie
Grundlagen der Stressforschung, korperliche und psychische Auswirkungen von Stress, Burnout, Stress-
modelle nach Lazarus und Kaluza

Coping — Bewaltigungsmaoglichkeiten
Instrumentelles, mentales und regeneratives Stressmanagement, Strategien fur persénliche Bedirfnisse,
Energiequellen und Ausgleich, Achtsamkeit, Erarbeiten von Stressprofilen, Entspannungstechniken

Stresspravention
Methoden des Resilienzmodells (Soziale Unterstitzung, Koharenz, Optimismus, Emotionsregulation),
Zeitmanagement, Notfallplane, Deeskalation in Konflikten, Stresspravention am Arbeitsplatz

Transfer in den Berufsalltag
EinGben von Coaching- und Beratungssituationen, Weitergabe des erworbenen Wissens an Klienten*innen
und Kunden*innen

Die Weiterbildung zum Coach fiur Stressmanagement hat einen hohen Praxisbezug: Die Coaching-Meth-
oden fur Stressmanagement werden von den Trainer*innen anhand von Praxisdemonstrationen prasenti-
ert bzw. in Impulsreferaten mit Flipchart oder PowerPoint-Prasentation vorgestellt. AnschlieBend werden
die Techniken in Kleingruppen, Partneriibungen und Rollenspielen eingelibt, sodass sie sicher beherrscht
und am Arbeitsplatz umgesetzt werden kénnen. Das Besprechen von Rickfragen sowie Erfahrungsaus-
tausch zwischen den Teilnehmenden wird in moderierten Diskussionen ermdéglicht.

Auch in unseren E-Learning Weiterbildungen sind die Trainer*innen durchgehend live und interagieren
mit den Teilnehmenden. Inhalte werden wie gewohnt durch Impulsreferate, unterstitzt von PowerPoint-
Prasentationen und verschiedene Online-Tools, vermittelt. Ebenso méglich sind Live-Demonstrationen, z.
B. von Beratungssituationen, Rollenspiele unter den Teilnehmenden und Kleingruppenarbeit in Break-
out-Rooms.

Die Teilnehmenden der Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement erhalten eine theoretische
EinfGhrung in die Stressforschung. Sie lernen verschiedene Stressmodelle kennen und erarbeiten sich
Stressprofile sowie persénliche Strategien der Stressbewaltigung.



Die Teilnehmenden Uben verschiedene Methoden ein, um die erworbenen Kenntnisse Kunden*innen und
Patienten*innen im Beratungskontext zuganglich zu machen.

Die Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement hat das Ziel, Kenntnisse zum Thema Stress sowie
Methoden der Stressbewaltigung und -pravention zu vermitteln, um Stresssituationen kompetent zu be-
gegnen und dieses Wissen weitergeben zu kénnen.

Zielgruppe der Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement sind alle Fachkrafte, die im psychosozi-
alen Bereich mit verschiedenen Zielgruppen arbeiten.

Unser E-Learning Angebot ist zudem besonders interessant fir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
oder mit Betreuungspflichten, die eine langere Abwesenheit unmoéglich machen. Zudem entfallen Reise-
und Ubernachtungskosten.

Zur Zielgruppe der Weiterbildung gehéren u.a.:

Lehrer*innen, Beratungslehrkrafte und Direktoren*innen
Sozialpadagogen*innen und Sozialarbeiter*innen
Berater*innen in psychosozialen Beratungsstellen
Fachkrafte im Gesundheitswesen

Fachkrafte in Behérden und Verwaltungen

Fachkrafte im Sozialwesen

Erzieher*innen

Selbstandige im Bereich Therapie, Coaching und Beratung
Padagogische Fachkrafte in der Jugendhilfe
Beratungsfachkrafte allgemein

u.v.m.

Es gibt keine formalen Zugangsvoraussetzungen. Das Seminar steht allen Interessierten offen.

Die Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement findet an vier Tagen statt und umfasst 30 Stunden
(inkl. Pause) bzw. 33 UE (exkl. Pause).

Die Seminarzeiten sind bei den Prasenz- und E-Learning Seminaren gleich:

1. Tag: 09:00-17:00 Uhr bzw. 10:00-18:00 Uhr

2. Tag: 09:00-17:00 Uhr . . .
Aktuelle Termine finden Sie auf unserer
3. Tag: 09:00-17:00 Uhr Homepage unter

4. Tag: 09:00-15:00 Uhr »

Unsere Seminare finden als E-Learning Angebot sowie abwechselnd in folgenden Stadten statt:

Berlin Koln Hamburg Minchen Leipzig Freiburg Stuttgart


https://www.institut-bildung-coaching.de/weiterbildungen/resilienz-stress-achtsamkeit/weiterbildung-zum-coach-fuer-stressmanagement

Kosten

Die Weiterbildung zum Coach fur Stressmanagement kostet als Prasenzveranstaltung: 650 Euro

In den Kosten der Weiterbildung enthalten sind die Seminarunterlagen, das Zertifikat sowie Getranke
und Snacks an den Seminartagen.

Die Weiterbildung zum Coach fur Stressmanagement kostet als E-Learning Seminar: 590 Euro

In den Kosten enthalten sind die Seminarunterlagen und das Zertifikat als PDF.

Teilnehmendenanzahl

Die Anzahl der Teilnehmenden an dieser Weiterbildung liegt zwischen 7 und 18 Personen.

Veranstalter

Die Weiterbildung zum Coach fur Stressmanagement wird vom Institut fir Bildungscoaching veranstaltet.
Das Institut fur Bildungscoaching konzipiert, organisiert und betreut die Weiterbildungen und stellt die
Zertifikate aus.

Zertifikat

Bei Abschluss der Weiterbildung erhalten die Teilnehmenden ein Zertifikat.
Im Zertifikat werden alle wichtigen Inhalte der Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement genannt.
Das Zertifikat wird vom Institut fur Bildungscoaching ausgestellt.

Aufbauangebote

Die Weiterbildung zum Coach fir Stressmanagement kann einzeln belegt werden. Aufbauend kann dann
die Qualifizierung zum*zur Berater*in fur Stressbewaltigung absolviert werden. Die Qualifizierung um-
fasst insgesamt drei Module. Die Aufbaumodule kénnen als Prasenzseminare oder als E-Learning Semin-
are absolviert werden. Auch Mischungen sind méglich.

Inhouse-Schulungen

Alle Seminare koénnen auf Anfrage als Inhouse-Schulungen gebucht werden. Stellen Sie jetzt Ihre
unverbindliche Anfrage!

Fordermoglichkeiten

Wir nehmen Bildungs- und Qualifizierungsschecks vieler Bundesléander an. Sprechen Sie uns an!

N



https://www.institut-bildung-coaching.de/weiterbildungen/resilienz-stress-achtsamkeit/qualifizierung-zumzur-beraterin-fuer-stressbewaeltigung
https://www.institut-bildung-coaching.de/inhouse/anfrageformular

Anmeldung

Sie kénnen sich online unter www.institut-bildung-coaching.de anmelden.

Fragen

Wir beraten Sie gerne und beantworten lhre Fragen. Sie kénnen uns eine E-Mail schreiben oder zu un-
seren Sprechzeiten anrufen.

Antworten auf haufig gestellte Fragen finden Sie auch in unseren FAQs auf der Homepage.

Sprechzeiten

montags bis freitags von 9.00-12.00 Uhr und 13:00-15:00 Uhr

(Auch auBerhalb der Sprechzeiten sind wir unregelmaBig erreichbar — wir rufen gerne zurtck!)

Kontakt

Institut far Bildungscoaching

E-Learning - Berlin - KéIn - Hamburg - Minchen - Leipzig - Freiburg - Stuttgart
Fon: 0341-68797984

info@institut-bildung-coaching.de

» www.institut-bildung-coaching.de

Folgen Sie uns!

Auf unseren Social Media-Seiten informieren wir Sie Gber aktuelle Entwicklungen, Wissenwertes, neue

Seminare und Rabatt-Aktionen.

Bewertung durch bisherige Teilnehmer*innen
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