Die Kunst des Ausruhens ist ein Teil der Kunst des Arbeitens.
John Steinbeck
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Stressmanagement und Burnout Pravention — wichtiger denn je!

Keine Energie mehr fiir Arbeit, Freunde und Familie; zudem das Gefiihl sich mehr und mehr von
anderen zu distanzieren... Sie kommt schleichend — die bleierne Miidigkeit, die Erschopfung, die
einfach nicht mehr weichen will. Dazu gesellen sich Uberreiztheit, koérperliche Symptome,
Verhaltensdnderungen und vieles mehr. Schuld daran ist der negative Stress.

Schon 800.000 Osterreicher sind nach inoffiziellen Schatzungen burnoutgefdhrdet und leiden unter
Erschépfungszustanden, Schlafstérungen und Depressionen. 27 % der Arbeitnehmer-Innen stehen unter
ungesundem dauerndem Stress. In der individuellen Wahrnehmung werden haufig die Arbeitsbedingungen
dafir verantwortlich gemacht. Oft ist dies ein Versuch, die fehlende soziale Kompetenz im Privatleben und
fehlende Achtsamkeit auf den eigenen Koérper zu kompensieren. Dadurch fehlt dann der nétige Ausgleich zum
Beruf. Nattirlich werden dann zusatzliche Belastungen im Arbeitsleben umso mehr als Hauptfaktor fiir Stress und
Uberlastung wahrgenommen.

Es ist also wichtig, bei betroffenen Personen nicht nur die Arbeitsbedingungen zu verandern, sondern das
gesamte Umfeld in den Verdnderungsprozess miteinzubeziehen. Ein Burnout bietet somit die Chance,
Verhaltensstrukturen zu erkennen und zu lernen, dass Grenzen respektiert werden missen. Dadurch kdnnen die
betroffenen Personen ihr Leben in Zukunft selbstbewusster und selbstsicherer meistern, was im Endeffekt zu
mehr Lebensqualitdt und Lebensfreude fiihrt.

IHRE BESONDEREN VORTEILE IN UNSEREM HAUS

praxisorientiertes und berufsbegleitendes Lernen

Arbeiten in Kleingruppen (max. 12 TeilnehmerInnen)

personliche Betreuung und Unterstiitzung durch unsere MitarbeiterInnen

Zugang zu Férderungen durch unsere Auszeichnung mit dem O-Cert-Qualitétssiegel
angenehme Lernatmosphére im renovierten Fachwerkhaus mit herrlichem Rosengarten

Weitere Infos finden Sie auf unserer Homepage unter: http://instituthuemer.at/seminarhaus-villa-rosental.html
SCHWERPUNKTE

e Ich und mein Kdrper — Weshalb sich Stress durch kdrperliche Beschwerden ausdriickt.
e Ich und meine Gefiihle — Weshalb Zeitnot, Konflikte und Stress positive Gefiihle blockieren.
e Ich und meine Familie — Weshalb Konflikte in Beziehungen und Familien Stress verursachen.

INHALT

In diesem Lehrgang erhalten die TeilnehmerInnen fundierte Methoden, um die Ursachen von Stress zu
erkennen und analysieren zu kénnen. Sie erhalten umfangreiches theoretisches und praktisches Wissen sowie
Handwerkszeug, um Personen und Organisationen bei stressbedingten Situationen professionell begleiten zu
kdnnen.

Modul A Grundlagen der Stress- und Burnout-Pravention 9 UE
Modul B Angrenzende Fachgebiete 6 UE
Modul C Methodik der Stress- und Burnout Beratung 52 UE
Modul D Bewegungspraxis 10 UE
Modul E Erndhrungspraxis 10 UE
Modul F Theoretische und praktische Uberpriifung unter Gruppensupervision 10 GSU
Lehrgangsabschluss | Priifungsvorbereitung und miindliche Abschlusspriifung 3 UE
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TERMIN 1 - Montag, 12. Mérz bis Mittwoch, 14. Mérz 2018 jeweils von 9 — 17:30 Uhr

Themen: Grundlagen der Stress- und Burnoutpravention und Abgrenzung zu anderen Gesundheitsberufen

TrainerInnen: Prim. Dr. Hertha Mayr fiir Modul A und Anita Putscher fiir Modul B und Modul C

Modul A Grundlagen der Stress- und Burnout-Pravention 9 UE
Modul B Einfihrung und angrenzende Fachgebiete 6 UE
Modul C Methodik der Stress- und Burnout Beratung 10 UE

Vermittlung medizinischer und psychologischer Konzepte aus der Stress- und Burnoutforschung
Kennenlernen von Entstehungsdynamiken und psychosoziale Auswirkungen von Burnout
Erkennen von ahnlichen und angrenzenden Krankheitsbildern

Vermittlung fundierter theoretischer Grundlagen, um im Bereich Burnoutpravention professionell
arbeiten zu kénnen

Auftragsklarung und Bewusstmachung der Grenzen in der Beratungstatigkeit als LebensberaterIn
Sensibilisierung der TeilnehmerInnen beziiglich ihrer eigenen Rolle und Verantwortung
praktische Ubungen zur Unterstiitzung beim Abgrenzen, Abschalten, Entspannen und Einschlafen

TERMIN 2 - Montag, 23. bis Mittwoch, 25. April 2018 jeweils von 9 — 17:30 Uhr

Themen: Selbsterfahrung, Methodik und Grundkenntnisse lber gesundheitsférdernde Bewegung

Trainer: Gottfried Huemer und Mag. Manfred Simonitsch

Modul C Methodik der Stress- und Burnout Beratung 15 UE
Modul D Bewegungspraxis 10 UE

Umgang mit eigenen Grenzen und eigenen Stressmustern

Erkennen der Belastung anhand von Checklisten und Selbstreflexionsiibungen

Aufstellungsarbeit mit Systembrett und Stihlen zur Sichtbarmachung der Zusammenhange zwischen
eigenem Verhalten und Fremdbestimmung

Beschaftigung mit inneren Gefiihlsanteilen und Starkung der positiven Krafte zur Selbsthilfe

das ,Eisbergmodell* als Unterstiitzung in der Beratung

Erarbeitung sinnstiftender MaBnahmen als Grundlage der Lebensbalance und -qualitat
Zusammenhang und Bedeutung von koérperlicher und geistiger Bewegung und Beweglichkeit
Motivation zu korperlichen Aktivitdten und effektive MaBnahmen um in Bewegung zu kommen
Selbstreflexion der Teilnehmerlnnen - Bewusstwerdung der eigenen Bewegungs-/Sportgewohnheiten

Kennenlernen von Achtsamkeits- und Entspannungstechniken

TERMIN 3 - Montag, 4. bis Mittwoch, 6. Juni 2018 jeweils von 9 — 17:30 Uhr

Themen: Methodenvielfalt in der Burnout-Beratung, Grundkenntnisse iber gesundheitsférdernde Erndhrung

Trainerinnen: Anita Putscher und Mag. Ariane Hitthaller, MSc

Modul C Methodik der Stress- und Burnout Beratung 15 UE
Modul E Erndhrungspraxis 10 UE

Arbeit mit hinderlichen und férderlichen Glaubenssétzen bei Stress und Burnout
Erarbeitung neuer Handlungsmuster mit Hilfe vom Gesundheitsbild nach Dr. Harald Merl
praktische Anwendung ressourcenorientierter Methoden

personliche Gesundheitsstrategie
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e Arbeit mit dem inneren Team nach Luise Reddemann, Schwerpunkt Antreiber, Grenzen erkennen &
MaBnahmen definieren

e Zusammenhang Erndahrung und Stress - ,Wenn sich der Stress auf den Magen schlagt!”

e Selbstreflexion der Teilnehmerlnnen - Bewusstwerdung der eigenen Ess- und
Ernahrungsgewohnheiten

e Tipps flr eine ausgewogene Erndhrung als Basis fiir mehr Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit

TERMIN 4 — Montag, 2. bis Mittwoch, 4. Juli 2018 von 9 — 17:30 Uhr
Themen: Methodik, Supervision und Lehrgangsabschluss

Trainerin: Anita Putscher

Modul C Methodik der Stress- und Burnout Beratung 12 UE
Modul F Theoretische und praktische Uberpriifung unter Gruppensupervision 10 GSU
Lehrgangsabschluss = Priifungsvorbereitung und miindliche Abschlusspriifung 3 UE

e Wiederholung und Vertiefung
e theoretische und praktische Uberpriifung der Lehrgangsinhalte unter Gruppensupervision
e miindliches Abschlussgespréch und Vortragsprasentation der TeilnehmerInnen

METHODIK/DIDAKTIK

Um das gesamte Spektrum der Ausbildung mdglichst praxisnah zu vermitteln, werden verschiedene didaktische
Methoden angewendet: Dazu zihlen u.a. Reflexionsrunden, Feedbackrunden, praktische Ubungen an konkreten
Fallbeispielen, Partner-, Gruppen- und Einzelarbeiten, Entspannungstechniken, Psychohygiene, Supervisionen,
sowie die Sammlung praktischer Erfahrungen bei den Praktikumsstunden.

Zur Vertiefung und Uben der Inhalte wird zwischen den Modulen die Abhaltung einer selbst organisierten
Ubungsgruppe (Peergroup) empfohlen.

ZIELE

e Erweiterung der Beratungskompetenz in der Burnout-Prophylaxe in Betrieben und Organisationen
e individuelle Begleitung von Personen bei stressbedingten Lebenssituationen und Verdanderungsprozessen

e Aufnahme in die Liste der SVA als offizielle/r Stress- und BurnoutberaterIn, um Klienten den
Gesundheitshunderter der SVA anbieten zu kdnnen

ZIELGRUPPE

Lebens- und SozialberaterInnen (auch solche, die sich noch in Ausbildung befinden), Unternehmens-
beraterInnen, MediatorInnen, TherapeutInnen, PsychologInnen, Coaches, PersonalleiterInnen, TrainerInnen
und Personen, welche eine Grundausbildung im beraterischen Bereich vorweisen kénnen und Erfahrung in der
Begleitung mit Menschen im psychosozialen Bereich haben.

TEILNAHMEVORAUSSETZUNGEN

Entweder Abschluss des ,Diplomlehrgangs Lebens- und Sozialberatung" oder Lebens- und SozialberaterIn ,in
Ausbildung® mit Vorkenntnissen in der systemischen Beratungsmethodik oder Erfahrung als BeraterIn oder
BegleiterIn in unterschiedlichen psychosozialen Beratungsfeldern.

PRUFUNG UND ABSCHLUSS
Fiir die Erlangung des Abschlusszeugnisses missen folgende Leistungen erbracht werden:
e Anwesenheit bei allen Modulen (min. 80 %)
e mindestens 3 Peergroup-Treffen zwischen den Modulen
e miindliches Abschlussgespréach (theoretische Frage und Fallbeispiel mit Vorbereitungszeit)
e Prasentation eines Vortrages oder Praxisbeispiels zum Thema im AusmaB von max. 30 Minuten
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e Nachweis von 40 Stunden Praktikum/Beratungstatigkeit im Bereich Stress- und Burnout-Pravention
e begleitende Einzelsupervision zwischen den Modulen wird empfohlen

Teilnehmer mit einer aufrechten Gewerbeberechtigung zur/zum Diplom Lebens- und SozialberaterIn werden
zusatzlich von der WKO in der offizielle Beraterliste ,Stress- und Burnoutpravention® eingetragen.

QUALITATSSICHERUNG
WKO - Wirtschaftskammer Osterreich:

Dieser Lehrgang gqilt als bundeseinheitliche und qualitdtsgesicherte Weiterbildung fir Lebens- und
SozialberaterInnen und wurde nach den Richtlinien vom Fachverband der Personenberatung und
Personenbetreuung der Wirtschaftskammer Osterreich mit der Registrierungshnummer RA-LSB FL-SB 020.0/2016
registriert.

wba — Weiterbildungsakademie Osterreich:
Der Lehrgang ist mit 8 ECTS akkreditiert. Diese kénnen wie folgt anerkannt werden:
Beim wba-Diplom (Schwerpunkt Beratung):

e Beratungskompetenz: 2,5 ECTS im Pflichtteil

e Fachkompetenz: 3 ECTS (2 ECTS im Pflichtteil und 1 ECTS im Wahlteil) Die Fachkompetenz kann fiir
jene Absolvent/innen anerkannt werden, die in der Erwachsenenbildung das im Lehrgang erworbene
Fachwissen einsetzen.

e Personale Kompetenz: 2,5 ECTS (1,5 ECTS im Pflichtteil und 1 ECTS im Wahlteil)

LEHRGANGSLEITUNG UND TRAINER/INNEN

Anita Putscher DLB

Diplom Lebensberaterin

Dipl. Personlichkeits-Trainerin

Dipl. NLP-Master Practioner

Supervisorin (OVS+WKO) systemisch gestalttherapeutisch
wingwave® Coach

ARGE Lebenskraft - Burnout-Prévention OVS

Gottfried Huemer DLB

Vizeprésident der OGL — Osterreichische Gesellschaft fiir Lebensberatung
Lehrtrainer im Bereich Burnout-Pravention und Supervision
selbstdndiger Unternehmensberater und Flihrungskraftecoach
Supervisor Impuls Pro

zertifizierter Erwachsenenbildner

Diplom Lebensberater

Salutovisor®

Prim. Dr. Hertha Mayr

Facharztin flir Psychiatrie und psychotherapeutische Medizin
Psychotherapeutin (Systemische Therapie)

Leiterin des Departments fiir Psychosomatik der Nervenklinik Wagner-Jauregg
Lehrtherapeutin der Osterreichischen Arztekammer

Schwerpunkt Psychosomatische Medizin
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Mag. Manfred Simonitsch
Sportwissenschafter

Ganzheitlicher Bewegungs- und Beweglichkeitstrainer mit Schwerpunkt
Stressmanagement und Fitness am Arbeitsplatz

Salutovisor®

Mag. Ariane Hitthaller, MSc
Ernahrungswissenschafterin
Stressmanagement Consultant

OGL-Vizeprasidentin

Salutovisorin®

TERMINE UND UMFANG
Der Lehrgang umfasst 103 Unterrichtseinheiten & 45 Minuten. Dazwischen sind 3 Peergroup-Treffen empfohlen.

Termin 1: Montag, 12. bis Mittwoch, 14. Marz 2018 von 9 — 17:30 Uhr
Termin 2: Montag, 23. bis Mittwoch, 25. April 2018 von 9 — 17:30 Uhr
Termin 3: Montag, 4. bis Mittwoch, 6. Juni 2018 von 9 — 17:30 Uhr
Termin 4: Montag, 2. bis Mittwoch, 4. Juli 2018 von 9 — 17:30 Uhr

KOSTEN
Ihre Investition betragt € 1.860,- inklusive ausfiihrlicher Skripten

Die Ausbildung gilt als Berufsausbildung im Sinne des § 6 Abs. 1 Z 11 lit a. UStG 1994 und ist somit
mehrwertsteuerfrei.

Ihr Kostenvorteil: Bei Anmeldung bis 31.12.2017 erhalten Sie einen Friihbucherbonus von € 100,-.

Im Preis inbegriffen sind 100 Unterrichtseinheiten, Gruppensupervision, Skripten inkl. CD und Prifungsgebihr.
Bitte beachten Sie, dass zusatzlich anfallende Kosten wie Mittagsverpflegung, Ubernachtung, Literatur von den
TeilnehmerInnen selbst zu tragen sind.

ZAHLUNGSMODALITATEN
Sie haben die Wahl,

e entweder den gesamten Kursbeitrag von € 1.860,- (bei Friihbucherbonus € 1.760,-) zwei Wochen vor
Kursbeginn zu Giberweisen

e oder die Zahlung pro Modul zu je € 470,- (bei Friihbucherbonus je € 450,-) jeweils zwei Wochen vor
dem jeweiligen Moduls zu (iberweisen

Bitte kreuzen Sie die gewtinschte Zahlweise im Anmeldeformular an.

STORNIERUNG

Eine Stornierung ist nur schriftlich méglich. Bei Stornierungen bis 12. Februar (Anmeldeschluss) verrechnen wir
einen Unkostenbeitrag in der Héhe von € 50,-, bei Stornierung nach Anmeldeschluss sind 50% der
Lehrgangskosten zu bezahlen. Bei Stornierung ab Lehrgangsbeginn bzw. Abbruch wahrend der Ausbildung
werden die gesamten Kurskosten fallig.
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VERSICHERUNG BEI STORNO ODER ABBRUCH

Gerne mochten wir Sie darauf hinweisen, dass es fiir die Stornierung oder den Abbruch von Lehrgangen eine
Versicherung gibt.

FORDERUNG

Unser Bildungshaus ist mit dem O-Cert und dem EB-Siegel zertifiziert, d.h. Sie kénnen &sterreichweit
Forderungen in Anspruch nehmen, sofern Sie die Ausbildung beruflich nutzen kénnen.

Informieren Sie sich friihzeitig — auf jeden Fall vor Lehrgangsstart - um in den Genuss von Forderungen zu
gelangen. Es zahlt sich aus!

Wichtige Links dazu:
www.kursfoerderung.at

www.erwachsenenbildung.at

h
AREEML

wba” = CERT

WeiterBildungsAkademie Osterreich

praEehik STRESS & BURNOUT

PRAVENTION

TEILNEHMERZAHL

Der Lehrgang wird bewusst in der Kleingruppe von mindestens 8 bis maximal 12 TeilnehmerInnen abgehalten.
So kénnen wir unseren Qualitatsstandard als auch den personlichen Bezug zu allen TeilnehmerInnen sichern.
Die Vergabe der Kurspldtze erfolgt nach dem Datum der Anmeldung.

KURSORT UND ANMELDUNG

BILDUNGSHAUS VILLA ROSENTAL
Institut Huemer e.U.

A-4663 Laakirchen, LindacherstraBe 10
Tel: 07613 / 45000

E-Mail: office@instituthuemer.at

ANMELDESCHLUSS

Wir ersuchen um schriftliche Anmeldung bis spdtestens 12. Februar 2018 an unser Institut. Nach einer
Anzahlung von € 50,- ist Ihr Platz endgiiltig gesichert. Da die TeilnehmerInnenzahl limitiert ist, erfolgt die
Vergabe der Kursplatze nach dem Datum der Anmeldung.

EINZIGARTIGES WOHLFUHLAMBIENTE

Das Bildungshaus Villa Rosental ist kein Seminarhotel oder groBes Seminarzentrum, sondern ein kleines, familiar
gefiihrtes Haus der Begegnung. Durch die Arbeit in der Kleingruppe mit maximal 12 TeilnehmerInnen kann auf
Bediirfnisse des Einzelnen gut eingegangen werden. Zusatzlich sorgen die hochwertige Ausstattung und das
angenehme Ambiente fiir einen besonderen Wohlfiihicharakter.
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