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Über die Weiterbildung

Die Weiterbildung zur Fachkraft für Stressmanagement vermittelt fundiertes 
Wissen über die Entstehung und die Bewältigung von Stress. Es fokussiert 
sich auf Stressprävention und -bewältigung, Achtsamkeit, Resilienz 
sowie das frühzeitige Erkennen von Burnout. Die Teilnehmenden lernen 
praktische Methoden und Techniken zur Stressbewältigung, um ihre eigene 
Belastbarkeit zu steigern und anderen im beruflichen Kontext zu helfen.

Inhalte der Weiterbildung

Lerninhalte
	Ì Stress – Was in Ihnen geschieht
	Ì Achtsamkeit: Wecken Sie Ihre innere Kraft
	Ì Zeit: Nehmen Sie sich welche und sparen Sie welche ein
	Ì Resilienz: Kräftigen Sie den inneren Widerstand
	Ì Burnout: Früh erkennen und handeln
	Ì Vorbereitung Abschlusstest

Beruflicher Nutzen
Die Weiterbildung befähigt die Teilnehmenden, Stressfaktoren bei sich selbst 
und anderen frühzeitig zu erkennen und aktiv zu bewältigen. Sie erwerben 
praxisnahe Methoden zur Stressprävention und -bewältigung und sind in 
der Lage, resiliente Strukturen in ihrem Arbeitsumfeld zu fördern. Mit dem 
erworbenen Wissen können sie Mitarbeiter:innen gezielt unterstützen, das 
Arbeitsklima verbessern und zur langfristigen Gesundheit und Leistungsfähig-
keit in ihrem Unternehmen beitragen.

Lernziel
Dieser Kurs vermittelt ein tiefes Verständnis für die biologischen und psy-
chologischen Mechanismen von Stress und deren Auswirkungen auf Körper 
und Psyche. Die Teilnehmenden lernen Achtsamkeitstechniken, um Stress 
frühzeitig zu erkennen und aktiv zu bewältigen, sowie Strategien für effektives 
Zeitmanagement, um Stress durch Zeitdruck zu reduzieren. Zudem stärken sie 
ihre Resilienz und erwerben Kenntnisse zur frühzeitigen Erkennung und Prä-
vention von Burnout, um psychischen Belastungen nachhaltig vorzubeugen.



Schritt für Schritt

Stand: 11/2025

Warum GPB?

	9 Seit über 30 Jahren am  
Bildungsmarkt

	9 Monatliche Starttermine

	9 Präsenzunterricht mit Online
Anteilen

	9 Praxisorientiertes Lernen

	9 Modulare Ausbildung

	9 Unterstützende Online
Lernplattformen

Kontakt

inTrain® 
Weiterbildungszentrum
Bouchéstraße 12 
12435 Berlin

Telefon: 030 403665960/-20

Mail: beratung@gpb.de

URL: www.gpb.de

https://www.gpb.de

	Fachkraft für Stressmanagement
	Beschreibung der Weiterbildung
	Lerninhalte der Weiterbildung
	Schritt für Schritt zum Vertragsabschluss

	QR-Code zum Bildungsangebot: 


