
Train-the-Trainer „STRESSMANAGEMENT“ 

 

 

TRAIN-THE-TRAINER:  

 „Gelassen und sicher im Stress“  
          nach Prof. Dr. Kaluza 

Qualifizierung zur Kursleiterin / zum Kursleiter  

DasÊGesundheitsförderungsprogrammÊ "GelassenÊ undÊ sicherÊ imÊ Stress"ÊwurdeÊ vonÊ demÊ

führendenÊStressexpertenÊundÊGründerÊdesÊGKM-InsƟtutsÊProf. Dr. KaluzaÊÊkonzipiertÊundÊ
inÊdenÊletztenÊ20ÊJahrenÊsteƟgÊweiterentwickelt.Ê 

EsÊ basiertÊ aufÊ denÊ dreiÊ HauptwegenÊ derÊ individuellenÊ BelastungsbewälƟgungÊ demÊ 

instrumentellen,Ê mentalenÊ undÊ regeneraƟvenÊ Stressmanagement,Ê undÊ zeichnetÊ sichÊ
durchÊ faceƩenreicheÊ ÜbungenÊ undÊ MethodenÊ sowieÊ eineÊ sehrÊ hoheÊ 

TeilnehmerakzeptanzÊaus. 

DasÊTrainingskonzeptÊ istÊ alsÊ PrävenƟonsleistungÊnachÊ§20Ê SGBÊVÊ vonÊderÊ ZPPÊ (ZentraleÊ
PrüfstelleÊ PrävenƟon)Ê alsÊ 2-Tage-Kompaktkurs,Ê alsÊ 8-Ê sowieÊ alsÊ 12-Ê WochenprogrammÊ

zerƟfiziert. 
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Train-the-Trainer „STRESSMANAGEMENT“ 

Qualifizierung DieÊ KursleiterschulungenÊ verstehenÊ sichÊ alsÊ Ready-to-use-Seminare,Ê d.Ê h.Ê alleÊ
SeminarmaterialienÊwieÊz.ÊB.ÊumfassendeÊFoliensätzeÊsowieÊdieÊjeweiligenÊStun-
denverlaufspläneÊwerdenÊIhnenÊzurÊVerfügungÊgestellt.Ê 
MitÊderÊTeilnahmeÊanÊderÊSchulungÊ ÊqualifizierenÊSieÊsichÊzurÊKursleiterinÊ/ÊzumÊ
KursleiterÊ fürÊ dasÊ GesundheitsförderungsprogrammÊ „GelassenÊ undÊ sicherÊ imÊ
Stress"ÊvonÊProf. Dr.ÊKaluza.Ê 
 
DiesÊermöglichtÊIhnen: 
 

> Stressmanagement-TrainingsÊ nachÊ demÊ KonzeptÊ vonÊ Prof. Dr. KaluzaÊ 
anzubietenÊundÊdurchzuführen 

 

> eigeneÊ KursangeboteÊ zumÊ GesundheitsförderungsprogrammÊ „GelassenÊ
undÊ sicherÊ imÊStress"Ê gemäßÊ§20Ê SGBÊVÊalsÊ förderungswürdigÊdurchÊdieÊ
gesetzlichenÊKrankenkassenÊbeiÊderÊZentralenÊPrüfstelleÊPrävenƟonÊ(ZPP)Ê
zerƟfizierenÊ zuÊ lassen,Ê sofernÊ SieÊüberÊdieÊ geforderteÊGrundqualifikaƟonÊ
verfügen.Ê(WeitereÊInformaƟonenÊfindenÊSieÊunter:ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊhƩps://www.gkv
-spitzenverband.de;ÊhƩps://www.zentrale-pruefstelle-praevenƟon.de) 

DieÊ WeiterbildungsangeboteÊ desÊ GKM-InsƟtutsÊ fürÊ GesundheitspsychologieÊ
richtenÊsichÊausschließlichÊanÊHochschulabsolventenÊundÊStudierendeÊkurzÊvorÊ
demÊStudienabschluss. 

VoraussetzungÊ fürÊ dieÊ TeilnahmeÊ anÊ demÊ Train-the-Trainer-SeminarÊ istÊ derÊ
erfolgreicheÊ AbschlussÊ (Diplom,Ê Magister,Ê Master,Ê Bachelor,Ê Staatsexamen)ÊÊ
einesÊ psychologischen,Ê medizinischen,Ê gesundheitswissenschaŌlichenÊ oderÊ
(sozial-)pädagogischenÊ StudiengangsÊ (UniversitätÊ oderÊ (Fach-)Hochschule).Ê
WünschenswertÊsindÊdarüberÊhinausÊErfahrungenÊinÊderÊLeitungÊvonÊGruppen. 

 

Basis-
qualifikation  



 

 

 3 

 

Train-the-Trainer „STRESSMANAGEMENT“ 

Lernziele &  
Didaktik 

ImÊ MiƩelpunktÊ desÊ SeminarsÊ stehenÊ insbesondereÊ dasÊ TunÊ undÊ dasÊ 
Ausprobieren. 

EntsprechendÊderÊLernabfolgeÊErlebenÊ>ÊReflexionÊ>Training: 

· LernenÊSieÊdieÊeinzelnenÊMethodenÊderÊStressbewälƟgungÊzunächstÊausÊ
derÊPerspekƟveÊderÊSeminarteilnehmer*InnenÊkennenÊ(Erleben) 

· bevorÊ dieseÊ unterÊ methodisch-didakƟschenÊ GesichtspunktenÊ inÊ derÊ
GruppeÊreflekƟertÊ(Methodenreflexion)ÊundÊ 

· dannÊinÊsimuliertenÊGruppensituaƟonenÊgeübtÊwerdenÊ(Training). 

DieÊ AuseinandersetzungÊ mitÊ denÊ theoreƟschenÊ GrundlagenÊ findetÊ inÊ FormÊ

vonÊ KurzreferatenÊ (Dozenten)Ê undÊ GruppendiskussionenÊ sowieÊ imÊ RahmenÊ
derÊSeminarÊVor-ÊundÊNachbereitungÊimÊSelbststudiumÊstaƩ.Ê 

BiƩeÊ bringenÊ SieÊ zurÊ VeranstaltungÊ dasÊ TrainermanualÊ zumÊ ProgrammÊ 
"Gelassen und sicher im Stress" mit:Ê 

Kaluza,ÊGertÊ(2023): 
StressbewälƟgung.ÊDasÊManualÊzurÊpsychologischenÊ
Gesundheitsförderung. 

Heidelberg:ÊSpringer-Verlag,Ê 
5.Êvollst.Êüberarb.ÊAuflage,Ê360ÊSeiten 
ISBNÊ978-3-662-67109-2 
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DieÊ SchulungÊ vermiƩeltÊ WissenÊ undÊ prakƟscheÊ KompetenzenÊ inÊ folgendenÊ
Bereichen: 

· GesundheitspsychologischeÊundÊbiologischeÊGrundlagen 

· DieÊ3ÊSäulenÊderÊindividuellenÊStresskompetenz: 

ჿ InstrumentelleÊStresskompetenz:ÊAnforderungenÊakƟvÊangehen 

ჿ MentaleÊStresskompetenz:ÊFörderlicheÊEinstellungenÊentwickeln 

ჿ RegeneraƟveÊStresskompetenz:ÊErholenÊundÊEntspannen 

 

· ModuleÊdesÊStressbewälƟgungstrainings: 

ჿ EntspannungstrainingÊ(ProgressiveÊRelaxaƟon) 

ჿ Mentaltraining 

ჿ Problemlösetraining 

ჿ Genusstraining 

ჿ ZielklärungÊundÊZeitplanung 

ჿ Quart-A-StrategieÊfürÊdenÊAkut-Fall 

 

· MethodenÊderÊGruppenarbeitÊinÊderÊGesundheitsförderungÊu.a.ÊGestaltenÊ
vonÊ Anfangs-Ê undÊ Schluss-SituaƟonen,Ê Gesprächs-Ê undÊ ModeraƟons-
techniken,ÊEinsatzÊvonÊRollenspielenÊundÊBewegungsübungen 

 

· OrganisaƟonÊ undÊ ImplemenƟerungÊ desÊ TrainingsÊ imÊ HinblickÊ aufÊ 
unterschiedlicheÊ Zielgruppen,Ê Praxisfelder,Ê AuŌraggeberÊ undÊ 
Durchführungsvarianten 

 

Inhalte 
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Seminarsteckbrief 

SEMINARUMFANG 2ÊModuleÊ(A+B)ÊmitÊinsgesamtÊ40ÊFortbildungsstundenÊàÊ45 min 

EsÊistÊnicht möglich,ÊeinzelneÊModuleÊverschiedenerÊSeminareÊzuÊbesuchen!Ê 

SEMINARZEITEN  DieÊModuleÊbeginnenÊabÊ2024ÊjeweilsÊamÊerstenÊTagÊumÊ14:00ÊUhrÊundÊendenÊamÊ
letztenÊTagÊumÊ13:00ÊUhr. 
 

TEILNEHMERANZAHL MindestensÊ10ÊbisÊmaximalÊ16ÊPersonenÊ 

WAS IST IM SEMINAR-
PREIS ENTHALTEN? 

ImÊSeminarpreisÊenthaltenÊsindÊdieÊSeminarteilnahmeÊinkl.ÊumfangreichemÊSemi-
narmaterialÊ(Handout,ÊÊeinÊferƟgerÊSeminarfoliensatz,ÊStundenverlaufspläneÊfürÊdasÊ
2-Tage-KompaktkursÊundÊdenÊ8–ÊundÊ12-Wochen-Kurs)ÊsowieÊdieÊKostenÊfürÊdieÊ
vierÊÜbernachtungenÊimÊEinzelzimmerÊmitÊBadÊinkl.ÊFrühstückÊundÊdieÊTagungspau-
schalenÊ(KaffeepausenÊvormiƩagsÊundÊnachmiƩags,ÊvierÊAbend-ÊundÊzweiÊMiƩag-
essenÊinkl.ÊeinemÊGetränkÊsowieÊMineralwasser/SoŌgetränkeÊimÊTagungsraum).Ê 

ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

VERANSTALTUNGSORT  BeideÊTrain-the-Trainer-SeminareÊfindenÊinÊderÊ„EvangelischenÊTagungsstäƩeÊHof-
geismar“ÊinÊHofgeismarÊbeiÊKasselÊ(ICE-Anbindung)ÊstaƩ.ÊÊ 

HofgeismarÊistÊsowohlÊmitÊdemÊAutoÊalsÊauchÊmitÊderÊBahnÊsehrÊgutÊzuÊerreichen.Ê 

EvangelischeÊTagungsstäƩeÊHofgeismar 
GesundbrunnenÊ8 
34369ÊHofgeismarÊ 
hƩps://www.tagungsstaeƩe-hofgeismar.de 

ANMELDUNG BiƩeÊmeldenÊSieÊsichÊonlineÊaufÊunsererÊWebsiteÊunter 

www.gkm-insƟtut.de/anmeldung.html 

anÊundÊladenÊSieÊeineÊKopieÊIhrerÊStudienabschluss-UrkundeÊhoch.Ê 

DieÊ AnmeldungenÊ werdenÊ inÊ derÊ ReihenfolgeÊ ihresÊ EingangsÊ bearbeitet.ÊÊ 
AufgrundÊ derÊ begrenztenÊ SeminarplätzeÊ empfehlenÊ wirÊ eineÊ möglichstÊ 
frühzeiƟgeÊAnmeldung. 

RÜCKFRAGEN BeiÊRückfragenÊwendenÊSieÊsichÊbiƩeÊperÊE-MailÊan: 

GKMÊ-ÊBackoffice 

Email:Êinfo@gkm-insƟtut.deÊ 



Train-the-Trainer „STRESSMANAGEMENT“ 

Dozenten 

Dipl.-Psych. Josef Schmitz  

PsychologischerÊ Psychotherapeut;Ê mehrereÊ 
JahreÊ täƟgÊ alsÊ ReferentÊ fürÊ Gesundheitsförde-
rungÊ beiÊ derÊ AOKÊ Hessen;Ê umfangreicheÊ 
ErfahrungenÊ inÊ derÊ KursleiterschulungÊ undÊ derÊ 
DurchführungÊ vonÊ betrieblichenÊ SeminarenÊ zurÊ 
StressbewälƟgung. 

Dipl.-Psych. Bernhard Broekman  

KlinischerÊ Psychologe/PsychotherapeutÊ BDP,Ê
GestalƩherapeutÊ DVG,Ê SupervisorÊ BDP/DGSv/
DVG,ÊSeniorÊCoachÊDBVC,ÊselbständigeÊTäƟgkeitÊ
alsÊCoachÊundÊTrainerÊseitÊ1992.Ê 

Dipl.-Psych. Prof. Dr. Silke Surma  

LeiterinÊ desÊ GKM-InsƟtuts,Ê Gesundheitspsycho-
loginÊ "PsychologischeÊ GesundheitsförderungÊ
undÊ PrävenƟonÊ BDP",Ê Mediatorin,Ê 
MitgliedÊ desÊ FachverbandesÊ „PsychologieÊ fürÊ 
ArbeitssicherheitÊundÊGesundheitÊ(PASIG)“. 


