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»Stress ist die Wiirze des Lebens”,
formulierte es sein Entdecker Dr. Hans Selye.
Doch auch hier gilt, wie bei allen Gewiirzen, ein Zuviel davon ist ungenieBbar.
In der heutigen schnelllebigen Zeit ist Stress das Thema Nr 1. Nahezu jede und jeder ist davon
betroffen. In Osterreich sind eine Million Menschen Burnout-gefdhrdet.

Immer weniger Menschen finden die richtige Balance zwischen den Anforderungen von auRen, dem
eigenen Lebensstil und den ganz persdnlichen Erwartungen vom Leben.

Das Risiko an chronischem Stress und Burnout zu erkranken resultiert aus einem Ungleichgewicht von
verschiedenen Belastungen (beruflich, individuell, familiar, sozial) und Erholung. Burnout ist ein
Prozess, der sich oft iber Monate und sogar Jahre ziehen kann und extrem belastend fiir Betroffene
und Angehorige ist.

Unterstiitzende Expertinnen sind heute mehr denn je gefragt.

Um Klientlnnen und Mitarbeiterinnen in dieser schwierigen Situation unterstiitzen zu kénnen, ist eine
fundierte und ganzheitliche Herangehensweise notwendig.

Der Ausstieg aus dem Stress- und Burnout-Prozess ist nicht einfach und wird umso schwieriger, je
langer er anhalt.

Um anderen bei dieser dauflerst schwierigen Ausstiegs- und Veranderungsproblematik behilflich sein zu
kdnnen, ist es wichtig, geschult und sehr praxisorientiert vorzugehen.

Es ist Bestandteil des Lehrganges, sich u.a. mit seinen eigenen Stressmustern und Lebensvisionen
auseinanderzusetzen.

Stress und Burnout betrifft Korper, Geist und Seele gleichermalien, deshalb muss Stress- und Burnout-
Pravention auch an diesen drei Bereichen ansetzen.



Ausbildungsinhalte

Aktive, positive Stressbewaltigung und Burnout Pravention mit erfolgreichen kérperlichen, mentalen
und psychologischen Programmen.

Ausgehend von den Stress- und Burnout-Definitionen wird ein Bild erarbeitet, was Pravention
bedeuten kann.

Was sind die Ursachen von Stress oder ist dies etwa ein individuelles Muster?
Durch nicht erfiillte Bediirfnisse zum Burnout?

Wie kann ich Menschen aus der Burnout-Falle helfen?

Curriculum 2020

Lehrgangsleitung: Helmut Siebenmorgen
Trainerinnen

Modul Grundlagen der Stress- und Burnout-Pravention 9,33 UE Dr". Alexandra Ferdin MSc.

Modul Angrenzende Fachbereiche 6 UE Gabi Reis
Modul Methodik der Stress und Burnout Beratung 61 UE Gabi Reis, Ingrid Stift
Modul Bewegungspraxis 10 UE Mag. Michael Latzke
Modul Erndhrungspraxis 10 UE Mag® Cornelia Fiihrer
Modul Reflexion und Gruppensupervision 10 GSU Gabi Reis
Modul Lehrgangsabschluss 3 UE 3 UE GabiReis

MODUL ,,Stress”

e Selbst- und Stressmanagement

e Was ist Stress?

e Vorsicht Stress steckt an.

e Was geschieht bei Stress?

e Den Denker beobachten.

e Belastungsfaktoren.

e Meine Stresserfahrungen

e Zeitdiebe

e Stressbewadltigungsstrategien

e Inventur der duBeren und inneren Stressfaktoren



MODUL ,,Grundlagen der Stress- und Burnout-Pravention”

e Interdisziplindres Basiswissen

e Modernes ganzheitliches Gesundheitsmanagement zur Bewaltigung von Stress, Burnout und
Lebenskrisen

e Wissenschaftliches Basiswissen

e Wesen, Verlauf und Etymologie von Stress und Burnout

e Psychosomatik

MODUL ,, Angrenzende Fachgebiete, Krisenintervention bei Burnout”

e Grenzen zu den Beratungs- und Gesundheitsberufen
e Krisenintervention in der Burnout-Beratung

e Die Krise ist da.

e Notfallkoffer (n. Dr. Sabine Gapp -Baul3)

e Burnout, was ist Burnout? (Definition, Entwicklung)
e Woran kdnnen wir ein Burnout erkennen?

e 7-Phasen-Modell nach Burisch

e Symptome

e Durch nicht erfiillte Bedurfnisse zum Burnout

e Boreout

e Krankheit als Heilungsversuch

e Muster gesellschaftlicher, institutioneller und personlicher Ursachen
e Therapie und Rehabilitation
e Burnout-Tests

MODUL ,Resilienz

e Resilienz — die Inneren Potenziale starken.

e Resilienz als ein Prozess der Wiederherstellung der Balance zwischen Stressoren und
Schutzfaktoren durch konstruktive Krisenbewaltigung

e Wie fordert man Resilienz?

e Resilienz, was ist das?

e Die 6 Resilienz Faktoren

e Selbstwahrnehmung

e Selbststeuerung

e Stressbewadltigungsfahigkeit

e Problemldsefdhigkeit



MODUL ,,Arbeit & Burnout”

e Arbeit und Arbeitsplatz: Stressoren und Coping-Strategien

e Die verschiedenen Lebensrollen

e Berufsvision und Ziele

e Herausforderung Flihrungs-kraft

e Grundlagen Konflikte und Verhalten in Konfliktsituationen

e Mobbing: Unterscheidung und Handlungsoptionen

e Entspannungsiibungen fir den Arbeitsalltag

e Betrieblicher Projektleitfaden mit arbeitspsychologischem Fragebogen

MODUL ,, Fallbeispiele und Positive Psychologie”

e Fallbeispiele

e LIVE: ,Eine ehemals Betroffene erziihlt ebenso Ihr Enemann aus der Sicht eines Angehérigen”.

e Positive Psychologie - Flourish, was die Fokussierung auf die Starken statt auf die Schwachen
von Menschen zu leisten vermag

e Starken, starken.

e 5 Elemente des Wohlbefindens

e Kennzeichen der Charakterstarke

e Wege zum Aufblihen

e Flow

e Talente entdecken durch Vergangenheitsanalyse

MODUL ,,Ich und Burnout”

e Selbstmotivation und Motivation von Dritten
e Selbstwert-Gefiihl

e Selbstbild und Fremdbild

e 5 Saulen der Identitat — Life Balance

e Kraftquellen und Ressourcen

e Entspannungsiibungen

MODUL ,,Selbstfiirsorge & Achtsamkeit”

e Bewegungs-Meditation

e Selbstflirsorge im Alltag

e Grenziliberschreitungen vorzubeugen — Nein-Sagen
e Psychohygiene: Schutz- und Trenntechniken

e Achtsamkeit im Alltag

e Praktische Ubungen



MODUL ,,Praktische Ubungen zur Psychohygiene “

e Negative innere Glaubenssatze und Stressverscharfer aufspiiren und bearbeiten

e Herzmathematik

e Tankstellen

e Erlernen von praktischen gesundheitsférdernden Ubungen u.a. aus der Kinesiologie und der
Energy Psychology— eine ganzheitliche Methode, Stress abzubauen, seine natirliche
Leistungsfahigkeit zu stabilisieren, sowie zur Auflésung belastender Emotionen und Blockaden

e Programme zur Auflésung innerer Stressoren und Belastungen

MODUL ,,.Bewegungspraxis”

e Kennenlernen der Grundkenntnisse gesundheitsfordernder Bewegung am Modell des eigenen
Korpers

MODUL ,,Erndhrungspraxis”

e Kennenlernen der Grundkenntnisse lber eine gesundheits-fordernde Erndhrung am Modell der
eigenen Erndhrung

e Traditionelle Chinesische Medizin und westliche Erndahrung mit Schwerpunkt Burnout
Pravention

MODUL ,,Supervision, Reflexion + Priifung”

e Theoretische und praktische Uberpriifung der Lehrgangsinhalte unter Gruppensupervision
Reflexion des Gelernten und Erfahrungsaustausch
e Prasentationen eines Praxisfalles

MODUL ,,Gesprachsfiihrung” (anrechenbar!)

e Empathische Gesprachsfihrung

e Spiegelgesetzmethode nach Christa Kdssner

e Beziehungskompetenz nach Joachim Bauer

e Beziehungsmanagement

e Das 4 Ohren Modell

e Praventionsansatze-Strategien-Achtsamkeit

e Wertschatzende Kommunikation zur Vermeidung von Stress und Burnout
e Starken von gesundheitsférderlichen Einstellungen

e Elemente des erfolgreichen Dialogs

e Prinzipien nach Stephen Covey



Unterrichtsmethodik:
e Theorie-Input und Erarbeitung in Klein-Gruppenarbeit
e Selbstwahrnehmung- und Sensibilisierung, Selbsterfahrung

e Kérper- und Visualisierungsiibungen, psychologische Ubungen
e Uben von unterstiitzenden MaBnahmen

Gesamt 109 Unterrichtseinheiten (mind. 80 % Anwesenheitspflicht)

Empfohlen werden Peergruppentreffen zur Ubung der gelernten Inhalte.

LEHRGANGSABSCHLUSS

1. Priifungsvorbereitung
Wiederholung, Reflexion und Supervision

2. Abschlusspriifung
Prasentation eines Praxisfalles.

Zielgruppe:

e Lebens- und Sozialberaterinnen — als anerkannte Fortbildung WKO zertifiziert

e Personen aus dem psychosozialem Berufsfeld

o Fihrungskrafte, Teamleiterinnen, Trainerlnnen, Betriebsratinnen

e Personalmanagerinnen und Ansprechpartnerinnen fiir arbeitspsychologische Themen
e (Diplom-) Gesundheitsférdererin, Gesundheitstrainerin o0.a. oder in Ausbildung

o (Freiberufliche) Coaches oder Beraterinnen, die ihre Kompetenzen erweitern wollen
e Fur alle Interessierten

Voraussetzung: Bereitschaft zur Selbsterfahrung und Selbstreflexion und Learning by Doing.

Kosten: 109 Unterrichtseinheiten € 1362.- netto + 20% Ust 272,50.-=
€ 1635.- inkl. 20% Ust, inkl. Skripten, inkl. Prifungsgebiihr

* Das Modul Gesprdichsfiihrung 10 UE ist fiir Berufsgruppen, die keine Lebens- und Sozialberater_innen,
Klinische Psycholog_innen und Psychotherapeutinnen sind verpflichtend (Kosten zusdtzlich : € 125.-
+20% € 25.-=€ 150.-) 119 UE (1487,50.-+20% 297,50.-) € 1785.-

**Absolventinnen des Lehrganges Lebens- und Sozialberatung der OIGT-Akademie kénnen sich das
Modul Psychohygiene 15 UE anrechnen lassen (verminderte Ausbildungskosten: € 1410.-)



Termintiberblick 2020

Datum Zeit Modul Trainerln
Fr 13.03 | 14:00- Stress Gabi
18:30 Reis
Sa 14.03. | 09:30- Grundlagen Dr. Alexandra
17:30 Ferdin
So 15.03. | 09:30- Grenzen und Gabi
14:00 Krisenintervention Reis
Fr 10.04. | 14:00- Prakt. Ubungen zur Ingrid
18:30 Psychohygiene ** Stift
Sa 11.04. | 09:30- Arbeit und Burnout Ingrid
17:30 Stift
Fr 15.05. | 14:30- Selbstflrsorge und Ingrid
19:00 Achtsamkeit Stift
Sa 16.05. | 09:30- Erndahrungspraxis Mag® Cornelia
18:00 Fihrer
So 17.05. | 09:30- Resilienz Gabi
17:30 Reis
Sa 13.06. | 09:30- Ich und Burnout Ingrid
17:30 Stift
So 14.06. | 09:30- Prakt. Ubungen zur Ingrid
17:30 Psychohygiene ** Stift
Fr 26.06. | 14:30- Fallbeispiele u. Positive | Gabi
19:00 Psychologie Reis
Sa 27.06. | 09:30- Gesprdchsfiihrung * Gabi
18:00 Reis
So 28.06. | 09:30- Bewegungspraxis Mag. Michael
18:00 Latzke
Sa 29.08. | 09:30- Supervision u. Prifung | Gabi
20:00 Reis

Qualitdtssicherung:

In der OIGT-Akademie sind Ausbildungsgruppen auf max. 15 Personen beschriankt, um optimales
Lernen einerseits und andererseits eine entspannte humorvolle und intensive Zeit miteinander zu

gewahrleisten.

Veranstaltungsort: OIGT-Akademie, 1050 Wien, Schénbrunnerstrasse 43




Lehrtrainerinnen

Gabriele Reis

Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Dipl. ganzheitliche Stress- und Burnout-Praventions-Trainerin,
Dipl. Trainerin in der Erwachsenenbildung, Supervisorin

Lebens- und Sozialberatung, systemische Beratung
Trainerin in Ganzheitlicher Stress- und Burnout-Pravention
Diplomierte Trainerin in der Erwachsenenbildung
Gewaltfreie Kommunikation —Training

Gender Mainstreaming

Managing Diversity

Krisenintervention und Notfallseelsorge
Psychohygiene- Psychosomatik-Psychoonkologie
Trauer und Sterbebegleitung

Ausbildung in Pflegehilfe und Altenbetreuung
Supervisionsaushildung

y

Ingrid Stift

Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Dipl. Expertin fiir Stress- und Burnout-Pravention,
Entspannungstrainerin, Zertifizierte Trainerin in der Erwachsenenbildung

Fachtrainerin mit ISO 17024-Zertifizierung

Dipl. Lebens- und Sozialberaterin

Dipl. Expertin fiir Stress- und Burnout-Pravention

Dipl. Vitaltrainerin Entspannung

Dipl. Holistic Pulsing Praktikerin

Energetische Psychologie EDXxTM-Ausbildungen

Diverse Kommunikations- und Zeitmanagementseminare



Dr. Alexandra Ferdin

Facharztin fiir Neurologie
Arztin fiir Arbeitsmedizin
Master of Science in Gendermedicine
Achtsamkeitstrainerin und Meditationstrainerin

Seit 2004 Facharztin fur Neurologie

2016Ausbildung zur Arbeitsmedizinerin

Spezialgebiete:

Workshops und Seminare zum Thema Burn Out (fir Flihrungskrafte, Impulsvortrage fiir Mitarbeiter,
Einzelberatung, und mehr)

Stressregulation, Stressmanagement, Entspannungstechniken,

Achtsames Arbeiten

Gender- Medizin

Herzgesundheit mit Schwerpunkt Erndhrung und Bewegung, Fokus geschlechtsspezifische Medizin
Raucherentwdhnung
Biiro-Yoga, gesunde Wirbelsaule

Mag. Michael Latzke

Dipl. Sportwissenschaftlicher und Ernahrungswissenschaftlicher Lebens- und Sozialberater,
Gesundheits- und Vitaltrainer

Sportwissenschaftlicher und Erndhrungswissenschaftlicher Lebens- und Sozialberater
Gesundheits- und Vitaltrainer

Personal Coach

Magister der Sportwissenschaften

Bachelor in Erndhrungswissenschaften

Bakkalaureat in Gesundheitssport

Erndhrungsberatung nach Traditionell Chinesischer Medizin

Staatlich gepriifter Fitnesstrainer

Staatlich gepriifter Mountainbike Lehrwart



Nordic Walking Guide
Laufinstructor, Riicken Fit Instructor
Gesundheits- und Vitaltrainer

Mag® Cornelia Fiihrer, BA

Erndhrungswissenschafterin
Dipl. Erndhrungsberaterin nach der TCM

Referentin fiir vegetarische und vegane Erndhrung

Studium der Erndhrungswissenschaften (Universitat Wien)
weiterfiihrende Ausbildung zur Metabolic-Balance Betreuerin

dipl. Erndahrungsberaterin nach der Traditionellen Chinesischen Medizin
Studium deutsche Philologie (Universitat Wien)

Anmeldung:
Um eine optimale Betreuung und Qualitdt zu sichern, ist die Teilnehmerinnenanzahl auf maximal 15 beschrankt!

Mit einer schriftlichen Anmeldung iiber das Anmeldeformular der Homepage und einer Anzahlung von 50%
der Kosten ist der Platz reserviert.

Flr weitere Auskiinfte und Fragen stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung:

Telefon: 0699 811 390 85

www.oeigt-akademie-wien.at Email: akademie@oeigt.at



http://www.oeigt-akademie-wien.at/
mailto:akademie@oeigt.at
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