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PRAXIS FUR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

FSBO P® Hierzu werden die Methoden
und Inhalte ausprobiert, struk-
. turiert und fur die Praxis zu-

FACHCOACH fur sammengestellt.
o fao Zahlreiche Grafiken, Ablaufe,
StFESSbewaltlgung Erklarungen, Ubungsbeispiele

und Hinweise werden den TN

un d Bu rnOUt' in einem Webspeicher zur Ver-

figung gestellt. Diese kdnnen

PI‘Oth|aXG dann mit eigenen Brandings

s V€7S€DEN Werden.
Train the Trainer

Burnout ist kein Personlichkeits-
fehler und ebenso kein rein per-
sonliches Problem. Es kann auch
verstanden werden als eine tie-
fliegende Lebenskrise, die den
Menschen in seiner Ganzheit be-
rihrt. Die Zahlen (ber Burnout
schwanken, doch Fachleute sind TERMIN:
sich darlber einig, dass es sich um
ein Massenphdanomen handelt.

ErmaBigungen sind in diesem Aus- el
bildungskurs nicht méglich. Diese &
Ausbildung ist Bildungsurlaub befa-
higt.Bildungsschecks und Bildungs-
pramien werden angenommen.

PREIS :
Die Train the Trainer- Ausbildung
zum Fachcoach fiir Stressbewal- INKLUSIVE:
tigung und Burnout-Prophylaxe

FSBOP® ist im besten Sinne prak- LOCATION:
tisch angelegt und soll die TN
dazu befahigen, selbst Trainings
und Fortbildungen anzubieten.



Inhalte der Ausbildung
In der Ausbildung werden unterschiedliche
Interventionsmethoden auf Basis eines kog-
nitiv-verhaltenstherapeutischen Ansatzes mit
empirisch belegten Ansatzen der positiven
Psychologie und Resilienzforschung miteinan-
der kombiniert. Folgende Interventionsmetho-
den werden genutzt:

- Vermittlung von Kompetenzen des Selbstma-
nagements, z.B. Zeitmanagement, individuelle
Lebensorganisation, Organisation von Hilfen,
strategische Problemlésungen, Ernahrung,
Bewegung, Schlaf, soziale Kontakte, Wohnen

- Vermittlung von Methoden der kognitiven
Umstrukturierung, z.B. Einstellungsanderung,
positive Ziele setzen, Starkung individueller
Ressourcen, Verantwortung und Idealismus,
kritische Reflektion

- Training von selbstbehauptendem Verhalten
und sozial-kommunikativer Kompetenzen, z.B.
Nein-Sagen-Lernen, Identitatsentwicklung,
Selbstwert und Kommunikation,

personliche Schutzfaktoren

- Einfiihrung in verschiedene Entspannungs-
verfahren, z. B. Imagination, Achtsamkeits-
Ubungen, Atemtechniken, autogenes Training,
Muskelrelaxation

Ziel der Ausbildung
Alle TN sollen befdhigt wer-

den, Fortbildungen/Beratun-
gen anzubieten mit dem Ziel,
individuelle Stressbewalti-
gung zu vermitteln, um nega-
tive Folgen fur die korperliche
und psychische Gesundheit
zukiinftig zu vermeiden. Die
ausgebildeten  Fachcoaches
verfligen (iber ausreichendes
Arbeitsmaterial und einen
Konzeptablauf, der es ihnen
ermoglicht, je nach Kranken-
kasse, die angebotenen Kur-
se durch die Teilnehmenden
Uber die Krankenkassen for-
dern zu lassen.

Methodik der Ma3Bnahme:

Die MaBnahme richtet sich mit seinem systematisch verhaltenstherapeu-
tischen und alltagstauglichen Programm an eine Gruppe von Frauen. Die
Themen sind an den individuellen Stressproblemen der Teilnehmenden
orientiert. Die Trainings werden eine praktische Einlibung von Stressre-
duktions- und psychologischen Entspannungsmethoden als auch Anlei-
tung fiir Ubungen auBerhalb der MaBnahme anbieten, um eine anwend-
bare Benutzung im Alltag zu gewahrleisten. Die MaBnahme wurde in
Anlehnung an,Gelassen und sicher im Stress” von Kaluza konzipiert.






