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Stressmanagement & 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 Mudigkeit, die Erschépfung, die
einfach nicht mehr weichen will. Dazu gesellen sich Uberreiztheit, kérperliche Symptome,
Verhaltensanderungen und vieles mehr. Schuld daran ist der negative Stress.

Wir leben in einer herausfordernden Zeit: Drei von zehn Osterreicher:innen halten sich fur
Burnout-gefahrdet und leiden unter Erschdpfungszustanden, Schlafstdrungen und Depressionen.
Besonders davon betroffen sind 30- bis 49-Jdhrige (vgl. Standard 2018). In der individuellen
Wahrnehmung werden haufig die Arbeitsbedingungen dafur verantwortlich gemacht. Oft ist dies ein
Versuch, die fehlende soziale Kompetenz im Privatleben und mangelnde Achtsamkeit auf den eigenen
Koérper zu kompensieren. Dadurch fehlt dann der nétige Ausgleich zum Beruf. Naturlich werden dann
zuséatzliche 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 mussen.
Dadurch kénnen die betroffenen Personen ihr Leben in Zukunft selbstbewusster und selbstsicherer
meistern, was im Endeffekt zu mehr Lebensqualitat und Lebensfreude fuhrt.

Ihre besonderen Vorteile in unserem Haus

e praxisorientiertes und berufsbegleitendes Lernen

e Arbeiten in Kleingruppen (max. 12 Teilnehmer:innen)

e personliche Betreuung und Unterstitzung durch unsere Mitarbeiter:innen

e Zugang zu Férderungen durch unsere Auszeichnung mit dem O-Cert-Qualitatssiegel

e angenehme Lernatmosphdre im renovierten Fachwerkhaus mit herrlichem Rosengarten

e viele verschiedene Trainer:innen aus unterschiedlichen Bereichen OF0
Weitere Informationen zu unserem Haus, unseren Lehrgangen und Angeboten I L
finden Sie unter www.instituthuemer.at sowie mittels angefiihrtem QR-Code. E]E"
Schwerpunkte

e Kdrper und Stress - Wie sich Stress durch kérperliche Beschwerden ausdrtickt.
e Familie und Stress - Weshalb Konflikte in Beziehungen und Familien Stress verursachen.
e Berufund Stress - Umgang mit Stress, Zeit- und Leistungsdruck in der Arbeit.

Inhalt

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

Modul A Grundlagen der Stress- und Burnout-Pravention 9 EH
Modul B Angrenzende Fachgebiete 6 EH
Modul C Methodik der Stress- und Burnout Beratung 53 EH
Modul D Bewegungspraxis 10 EH
Modul E Erndhrungspraxis 10 EH
Modul F Theoretische und praktische Uberpriifung unter Gruppensupervision = 10 GSEH
Lehrgangsabschluss | Prufungsvorbereitung und mindliche Abschlussprifung 6 EH
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TERMIN 1: Montag, 30. Nov. von 10 — 18 Uhr, Dienstag, 1. Dez. 2026 von 9 — 17:30 Uhr

Trainerinnen: Sandra Tavana und Luca Merl, MSc

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

EinflUhrung in den Bereich Stress- und Burnoutpravention

Sensibilisierung der Teilnehmer:innen beziglich ihrer eigenen Rolle und Verantwortung
Vermittlung medizinischer und psychologischer Konzepte aus der Stress- und Burnoutforschung
Kennenlernen von Entstehungsdynamiken und psychosozialer Auswirkungen von Burnout
Erkennen von ahnlichen und angrenzenden Krankheitsbildern

Auftragsklarung und Bewusstmachung der Grenzen in der Beratungstatigkeit als
Lebensberater:in

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

TERMIN 2: Freitag, 29. Jan. von 10 — 19 Uhr und Samstag, 30. Jan. 2027 von 9 — 18 Uhr

Trainer: Luca Merl, MSc. und Mag. Manfred Simonitsch

Themen: Grundlagen der Stress- und Burnoutpravention und Grundkenntnisse Uber
gesundheitsférdernde Bewegung

Stress- und Burnout Pravention in Unternehmen & Betrieben

Zusammenhang zwischen Arbeitsbedingungen und Stress

Digitaler Stress

FUhrungsverhalten und Konflikte

Ursachen und Umgang mit Zeit- und Leistungsdruck in Betrieben

Motivation zu kdrperlichen Aktivitdten und effektive MaBnahmen, um in Bewegung zu kommen
Selbstreflexion der Teilnehmer:innen - Bewusstwerdung der eigenen Bewegungs- und
Sportgewohnheiten

TERMIN 3: Freitag, 5. Marz von 10 — 19 Uhr und Samstag, 6. Marz 2027 von 9 — 18 Uhr

Trainerin: Sandra Tavana

Themen: Grundlagen der Stress- und Burnoutpravention und Methodik

Polyvagaltheorie und Techniken zur Regulierung des Nervensystems
EFT - Emotional Freedom Techniques

Selbsthypnose (Entspannung und Schlaf)

Systemische Fragen zum Thema Stress

Stress und Emotionen

Stressmanagement im Alltag und Familie Mental Load und Care-Arbeit
Stress- und Emotionsregulation bei Kindern

Multimodale Stresspravention

Beratung/Training nach dem Programm 'Stark im Stress'
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TERMIN 4: Freitag, 21. Mai von 10 — 19 Uhr und Samstag, 22. Mai 2027 von 9 — 18 Uhr

Trainer:innen: Luca Merl, MSc. und Mag. Ariane Hitthaller

Themen: Methodik, Supervision, Grundkenntnisse Uber gesundheitsférdernde Ernahrung

Arbeiten im Einzelsetting im Kontext ,Beruf"

Ablauf und Struktur eines Beratungsgesprachs

Systemisches Stressmodell fir die Beratung von Einzelpersonen

Dysfunktionale Grunduiberzeugungen und Haltungen

Abgrenzung - den eigenen Bedirfnissen Raum geben

Ressourcen und Schnittstellen innerhalb und auBerhalb von Betrieben

Der Weg zurlck in die Arbeit

Zusammenhang Ernahrung und Stress - ,Wenn sich der Stress auf den Magen schlagt!”
Selbstreflexion der Teilnehmer:iinnen - Bewusstwerdung der eigenen Ess- und
Ernahrungsgewohnheiten

Tipps fur eine ausgewogene Erndhrung als Basis fur mehr Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit

TERMIN 5: Freitag, 18. Juni von 10 — 19 Uhr und Samstag, 19. Juni 2027 von 9 — 18 Uhr

Trainer: Karim Hubler-Hegazy, MA

Themen: Methodenvielfalt in der Burnout-Beratung

Einfluss der Natur auf unseren Kdérper und die Psyche / Biophilia Effekt

Verschiedenste Methoden und Ubungen zum Thema Stress - vor allem im Fokus auf Atmung,
Kérperwahrnehmung und auch Ubungen aus dem Yoga

Verschiedene Meditationstechniken und Achtsamkeitsibungen

Resilienz, Selbstfursorge & Stressmanagementstrategien

Inner Development Goals

Salutogenese nach Aaron Antonovsky als Orientierung und Haltung im Beratungsgesprach

TERMIN 6: Freitag, 23. Juli von 10 — 18 Uhr und Samstag, 24. Juli 2027 von 9 — 17:30 Uhr

Trainer:innen: Luca Merl, MSc. und Sandra Tavana

Themen: Methodik, Supervision und Lehrgangsabschluss

Gesunde Gewohnheiten nachhaltig umsetzen

Grundlagen und Erkenntnisse der Motivationsforschung

Werkzeuge und Hilfsmittel beim Installieren neuer Gewohnheiten

theoretische und praktische Uberpriifung der Lehrgangsinhalte unter Gruppensupervision
mundliches Abschlussgesprach und Prasentation eines Praxisfalles durch die Teilnehmer:innen

Methoden und Didaktik

Um das gesamte Spektrum der Ausbildung moglichst praxisnah zu vermitteln, werden verschiedene
didaktische Methoden angewendet: Dazu zdhlen u.a. Reflexionsrunden, Feedbackrunden, praktische
Ubungen an konkreten Fallbeispielen, Partner-, Gruppen- und Einzelarbeiten, Entspannungstechniken,
Psychohygiene, Supervisionen, sowie die praktische Erfahrung bei den Praxisstunden.

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

e Erweiterung der Beratungskompetenz in der Burnout-Prophylaxe in Betrieben und
Organisationen

e individuelle Begleitung von Personen bei stressbedingten Lebenssituationen und
Veranderungsprozessen It. aktuellem Stand der Wissenschaft und Forschung

o Aufklarung und Psychoedukation der Klient:innen tber Stress und dessen Auswirkungen, sowie
den Prozess, angewandte Modelle, Interventionen und mogliche Wirkungen

o Eigenes Stressverhalten und eigene Beratungstatigkeit reflektieren

e Als Lebens- und Sozialberater:in kénnen Sie Selbststandigen den Gesundheitshunderter der
SVS fur eine Beratung im Bereich Stress- und Burnoutpravention anbieten.

e Voraussetzungen fir den Eintrag in die Expert:innenliste Stressmanagement und Burnout-
Pravention der WKO (gilt nur flr Lebensberater:innen mit aktivem Gewerbeschein)

e Upgrade zum/zur ,Salutovisor:in®" - speziell qualifiziert fiir gesundheitsférdernde Beratung

Zielgruppe

Personen mit Erfahrung in psychologischer Beratung, wie Lebensberateriinnen, Coaches,
Supervisor:iinnen, Klinische und Gesundheits-Psycholog:innen, Psychotherapeutiinnen, Arzte,
Sozialarbeiter:innen, Padagog:innen, Fihrungskrafte, Betriebsrate, Interessierte, die ihre Kompetenzen
im Bereich Stresspravention erweitern wollen.

Priifung und Abschluss

Fur die Erlangung eines positiven Abschlusses mussen folgende Leistungen erbracht werden:
e Teilnahme an allen Modulen
e Komplette Bezahlung der TeilnahmegebUhren
e maundliche Abschlussprufung Uber die gelernten Inhalte anhand eines Praxisfalles

Eintragung in die Expert:innenliste der WKO

Um in den Expert:innenpool Stressmanagement und Burnout-Pravention beim Fachverband
Personenberatung und Personen-betreuung eingetragen zu werden, bedarf es folgender Nachweise:
o erfolgreicher Abschluss des Lehrgangs
e 3-jahrige und uneingeschrankte Selbststandigkeit im Bereich des Gewerbes der Lebens- und
Sozialberatung (psychosoziale Beratung)
e 40 Beratungseinheiten im Bereich Stressmanagement ab Fortbildungsbeginn
e 5 Einzelsupervisionseinheiten bei einem/einer beim Fachverband eingetragenen Expert:in
(Stressmanagement oder Supervision) Uber die 0.a. Praxis

Qualitatssicherung

Dieser Lehrgang ist gemal den Richtlinien der Fachverbandes der Personenberatung und
Personenbetreuung konzipiert und berechtigt Lebensberater:innen zum Eintrag in den Expert:innenpool
It. den aktuell gltigen Richtlinien.

wba - Weiterbildungsakademie Osterreich

Der Lehrgang ist weiters bei der wba akkreditiert. Diese kdnnen wie folgt beim wba-Diplom (Schwerpunkt
Beratung) anerkannt werden:

e Beratungskompetenz: 2,5 ECTS im Pflichtteil
e Fachkompetenz: 3 ECTS (2 ECTS im Pflichtteil und 1 ECTS im Wahlteil)
e Personale Kompetenz: 2,5 ECTS (1,5 ECTS im Pflichtteil und 1 ECTS im Wahlteil)
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Trainer:innen

Luca Merl, MSc.
Klinischer Psychologe

Arbeits- und Betriebspsychologe

Karim Hubler-Hegazy MA
Staatlich geprufter Psychosozialer Berater
Systemischer Coach

Supervisor WKO

Sandra Tavana
Psychosoziale Beraterin
Supervisorin WKO

Dipl. Sozialpadagogin

Mag. Ariane Hitthaller, MSc.
Erndhrungswissenschafterin
Stressmanagement Consultant

Salutovisorin®

Mag. Manfred Simonitsch

Sportwissenschafter

Ganzheitlicher Bewegungs- und Beweglichkeitstrainer

mit Schwerpunkt Stressmanagement und Fitness am Arbeitsplatz

Salutovisor®
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Termine und Umfang

Der Fortbildungslehrgang umfasst 6 Module (10 ECTS / 250 Std. - davon 104 Unterrichtseinheiten a
50 Minuten - entspricht 86 Std. Prasenzzeitstunden). Die Zeitstunden (ECTS) umfassen den
erforderlichen Workload (analoger Prasenzunterricht, Vor- und Nachbearbeitung, Selbststudium,
Peergroups und Prifungsvorbereitung).

Termin 1: Montag, 30. Nov. von 10 - 18 Uhr und Dienstag, 1. Dez. 2026 von 9 - 17:30 Uhr
Termin 2: Freitag, 29.Jan. von 10 - 19 Uhr und Samstag, 30. Jan. 2027 von 9 - 18 Uhr
Termin 3: Freitag, 5. Marz von 10 - 19 Uhr und Samstag, 6. Marz 2027 von 9 - 18 Uhr
Termin 4: Freitag, 21. Mai von 10 - 19 Uhr und Samstag, 22. Mai 2027 von 9 - 18 Uhr
Termin 5: Freitag, 18. Junivon 10 - 19 Uhr und Samstag, 19. Juni 2027 von 9 - 18 Uhr
Termin 6: Freitag, 23. Julivon 10 - 18 Uhr und Samstag, 24. Juli 2027 von 9 - 17:30 Uhr

Teilnehmer:innenanzahl

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

Kosten

Ihre Investition betragt € 2.560,- (umsatzsteuerfrei It. 8§ 6 Abs. 1 Z 11 lit a. UstG). Im Preis inbegriffen
sind 104 Unterrichtseinheiten, Skripten und Prifungsgebuhr.

Ihr Kostenvorteil: Bei Anmeldung bis 1.10.2026 erhalten Sie einen Frithbucherbonus von € 100,-.
An den Seminartagen werden Brot, Aufstrich und Kuchen in den Pausen kostenfrei angeboten.

Bitte beachten Sie, dass zuséatzlich anfallende Kosten wie Mittagsverpflegung, Ubernachtung, Literatur
von den Teilnehmer:innen selbst zu tragen sind.

Zahlungsmodalitaten
Sie haben die Wahl zwischen

e einer Einmalzahlung in H6he von € 2.560,- (bei Frihbucherbonus € 2.460,-)
e oder einer Modulzahlung in H6he von je € 430,- (bei Frihbucherbonus je € 415,-)

Stornierung

Eine Stornierung ist nur schriftlich mdglich. Bei einer Stornierung bis Anmeldeschluss verrechnen wir
einen Unkostenbeitrag in Hohe von € 200,-. Bei Stornierung nach Anmeldeschluss sind 50% der
Lehrgangskosten zu bezahlen. Bei Stornierung ab Lehrgangsbeginn bzw. bei Abbruch wahrend der
Ausbildung werden die gesamten Kurskosten sofort fallig.

Versicherung bei Storno oder Abbruch

Gerne mochten wir Sie darauf hinweisen, dass es fur die Stornierung oder den Abbruch von Lehrgéngen
eine Versicherung gibt. Im Anlassfall kbnnen damit Kosten vermieden werden.

Forderung

Unser Bildungshaus ist mit dem O-Cert und dem EB-Siegel zertifiziert, d.h. Sie kénnen 6sterreichweit
Férderungen in Anspruch nehmen, sofern Sie die Ausbildung beruflich nutzen kénnen.

Informieren Sie sich frihzeitig - auf jeden Fall vor Lehrgangsstart - um in den Genuss von Férderungen
zu gelangen. Es zahlt sich aus!
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Kursort

Bildungshaus Villa Rosental

Institut Huemer e.U. +43 7613 / 45000
LindacherstralRe 10 office@instituthuemer.at
A-4663 Laakirchen www.instituthuemer.at
Anmeldeschluss

Wir ersuchen um schriftiche Anmeldung bis 3. November 2026 an unser Institut.
Bei Anmeldung bis 1. Oktober 2026 erhalten Sie einen Frithbucherbonus in Hohe von € 100,-. Da die
Teilnehmer:innenzahl limitiert ist, erfolgt die Vergabe der Kursplatze nach dem Datum der Anmeldung.

Einzigartiges Wohlfiihlambiente

Das Bildungshaus Villa Rosental ist kein Seminarhotel oder gro3es Seminarzentrum, sondern ein kleines,
familiar gefUhrtes Haus der Begegnung. Durch die Arbeit in der Kleingruppe mit maximal 12
Teilnehmer:innen kann auf Bedurfnisse des Einzelnen gut eingegangen werden. Zusatzlich sorgen die
hochwertige Ausstattung und das angenehme Ambiente fur einen besonderen Wohlftuhlcharakter.

Teilnehmer:innen-Stimme

»Der Fortbildungslehrgang Stressmanagement und Burnoutprévention im wunderbaren Ambiente der Villa
Rosental trdgt der aktuellen Situation in Gesellschaft und Beruf voll Rechnung. Ich konnte von der fundierten
Ausbildung beruflich und persénlich enorm profitieren und kann ihn sowohl fiir Lebens- und
Sozialberater:innen als auch Business Trainer:innen und Coaches wdrmstens empfehlen.”

Irina Simone Fischlmaier, Lehrgangsteilnehmerin

o

h — ~ l l l
‘V;G;> mmm Il =® C E R T STRESS & BURNOUT
WeiterBildungsAkademie Osterreich WIRTICHAFTIRAMMER U3TERREDICH PRAVENTION

ARGE praEnhik
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