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MUSTER

A.	Vorbemerkungen:

Die fristgerecht eingegangene Einsendearbeit wird korrigiert und im Online-Campus wieder zur 
Verfügung gestellt.

B.	Hinweise zur Bewertung:

1.	 Bei jeder Aufgabe bzw. Teilaufgabe ist die erreichbare Punktzahl vermerkt.

2.	 Sie benötigen mindestens 54 % der insgesamt erreichbaren Punktzahl, damit diese Ein- 
sendearbeit als erfolgreich bearbeitet gelten kann.

C.	Hinweise zur Bearbeitung/Einreichung:

1.	 Die Aufgaben sind mit eigenen Worten zu beantworten. Bitte kopieren Sie keine Texte 
aus Ihrem Studienheft oder aus anderen fremden Textquellen. Zitate sind als solche zu kenn-
zeichnen und die Quelle anzugeben.

2.	 Schreiben Sie maximal eine DIN-A4-Seite (bei Schriftgröße 12 Pt.) pro Aufgabe.

3.	 Im Online-Campus steht Ihnen die Upload-Funktion zur Übermittlung Ihrer Daten zur Ver-
fügung. Hier haben Sie die Möglichkeit, ein Word- oder anderes Textdokument hochzuladen

Bitte erstellen Sie die Antworten mit einem Textverarbeitungsprogramm (z. B. Word, Open 

Office etc.) an Ihrem Computer. Bitte beachten Sie, dass nur ein Dokument hochgeladen 

werden kann. Eine detaillierte Anleitung finden Sie im Online-Campus im Supportbereich. 

Die Fragestellungen müssen nicht abgeschrieben werden. Der Text bedarf keinerlei For-

matierung (Seitenrand etc.). Bitte speichern Sie die Einsendearbeit bis zum Abschluss Ihrer 

IST-Weiterbildung.

Falls Sie Schwierigkeiten bei der Übermittlung haben, nehmen Sie Kontakt mit Ihrem Fach-

bereich auf.

!Einsendearbeit
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Bitte beachten Sie:

Grundlage für die folgenden Aufgaben sind die Studieneinheiten:

Teil A – Stresscoaching I: Stresserkennung und -bewältigung

Teil B – Stresscoaching II: Konfliktbewältigung

Teil C – �Stresscoaching III: Work-Life-Balance, Resilienz und 
Achtsamkeit

Sie können die Teile in beliebiger Reihenfolge bearbeiten.

Wir haben die Aufgaben so ausgewählt, dass zum einen Ihr Wissen abge-
fragt wird (= Reproduktion, z. B. von Definitionen, Begriffen, Merkma-
len usw.), zum anderen Ihr Wissen angewendet werden soll (= Transfer, 
z. B. Beurteilung von Alternativen).

Für die Bearbeitung der Aufgaben ist die Beschäftigung mit weiterführen-
der Literatur nicht zwingend notwendig. Sie sollten aber eventuell vor-
handene Unklarheiten bzw. Informationsdefizite anhand entsprechender 
Bücher aufarbeiten.

Sie erhalten Ihre Einsendearbeit so schnell wie möglich korrigiert zurück.

Das IST-Team wünscht Ihnen viel Erfolg bei der Bearbeitung!
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Teil A – �Stresscoaching I:  
Stresserkennung und -bewältigung

Aufgabe 1 	 13 Punkte

Es gibt unterschiedliche physische und psychische Reaktionen auf Stress.

a)	 Welche Stressreaktionen gibt es im Bereich des Herz-Kreislauf-Systems? 
(5 Punkte)

b)	 Welche Prozesse im emotionalen Bereich werden in einer Gefah-
rensituation in Gang gesetzt und welches System ist daran beteiligt?  
(8 Punkte)

Teil C – �Stresscoaching III: Work-Life-Balance, 
Resilienz und Achtsamkeit

Aufgabe 8 	 9 Punkte

Achtsamkeit ist die Voraussetzung für eine gute Selbststeuerung, um auch 
in dynamischen und komplexen Situationen immer wieder zur inneren 
Balance zurückzufinden.

a.)	Welche positiven Effekte ergeben sich, wenn man selbst Achtsamkeit 
ausübt? (2 Punkte)

b.)	Achtsamkeit beinhaltet drei essenzielle Bausteine. Nennen Sie die drei 
Bausteine und erläutern Sie einen Baustein genauer. (7 Punkte)


