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Konzept 
1) Rollenspiel Coaching-Situation

→ künstlerische Freiheiten

- chronologisch
- Weglassungen
- nicht 1 Sitzung

Patricia (Miya)
→ seit 4 Jahren engagierte 
FK bei Binyo
→ wachsendes Team
→ Coaching über BGM

Coach 
(Alexandra)

→ gesundes Führen

2) Präsentationsfolien → Meta-Ebene (Lana): Zusatzinfos
3) Studis → keine Rolle



Rollenspiel
(Patricias Problem + Stress)



Transaktionales Stressmodell (Lazarus & Folkman, 1984)

(Abbildung aus Zapf & Semmer, 2004)



Rollenspiel
(Gesundheit von Führungskräften)



Mentale Gesundheit von Führungskräften

(Byrne et al., 2014)

Framework: 
Conservation of Resources 

(Hobfoll, 1989)



Mentale Gesundheit von Führungskräften

(Byrne et al., 2014)
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Mentale Gesundheit von Führungskräften

(Byrne et al., 2014)



Mentale Gesundheit von Führungskräften

(Byrne et al., 2014)



Mentale Gesundheit von Führungskräften

(Byrne et al., 2014)



Mentale Gesundheit von Führungskräften

(Byrne et al., 2014)



Mentale Gesundheit von Führungskräften

(Byrne et al., 2014)
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Rollenspiel
(Stress-Symptome)



Stressverschärfer-Test
→ Gedanken und Einstellungen, 
die Stress verschlimmern

z.B.: “Bitte niemals um Hilfe und 
Unterstützung!”

● 8 Skalen → Verschärfer
● Insgesamt 32 Items

(aus Hillert et al., 2018)



Stressverschärfer-Test

(aus Hillert et al., 2018)



Stressverschärfer-Test

Ihr seid dran!

1. Items ankreuzen
2. Zahlen von Items gleicher Farbe addieren
3. Summe im Thermometer markieren

https://lmy.de/LYgfE 

https://lmy.de/LYgfE


Rollenspiel
(Stressverschärfer-Test + Entspannung)



Muskelentspannung (PMR)



Rollenspiel
(Zielvereinbarungen)



ENDE ROLLENSPIELE



Handlungsleitfaden für FK
1. Stress und Führung

● Führungskräfte unter Stress zeigen seltener positiv-förderliches Führungsverhalten

2. Stress erkennen
● typische Warnsignale: Körperlich, Gedanklich, Emotional, Verhalten
● Stressverschärfende Gedanken

3. Was tun bei Stress?
● Positive Work-Reflection
● Dankbarkeitstagebuch
● Entspannungs- und akzeptanzbasierte Verfahren
● Pausen & Erholung
● Gedankliches Abschalten & Unterbrechen von Grübeln
● Selbstwertschätzung
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Fragetechnik
● Haltung vom Coach auf Basis der klientenzentrierten Gesprächsführung 

nach Rogers (2012) in Beratungssituationen 

○ lösungs- und ressourcenorientiert

○ respektvolle und wertschätzende Haltung 

● Techniken des Zuhörens wie z.B.: “Türöffner” gemäß Gordon-Modell 
● Coaching-Fragetechniken

○ verdeckte Frage 

○ zirkuläre Frage 

○ hypothetische Frage

(Gierhan, 2025; Landsiedel Coaching & NLP Seminare, o. J.)

→ “Wenn jemand anderes genau das erleben würde – glauben Sie, dass der oder 
die sich auch gestresst fühlen würde?” 
→ “Was glauben Sie, woran das liegt – dass manche Menschen sich in denselben 
Situationen weniger gestresst fühlen können?”
→ “Wenn Sie sich in dieselbe Situation versetzen – aber mit der Haltung: „Ich tue 
mein Bestes, und das reicht heute.“ – was würde sich verändern?”



Zielorientiertes Coaching

→ Fokus nicht Ergebnisse sondern 
Haltung / Wert

→ Leitsatz-Formulierung

→ Gefühlsebene

(nach Doran, 1981)

(Gierhan, 2025)

→ z.B. individueller Entwicklungs-, Veränderungs- oder Maßnahmenplan (mittelfristig)

→ Einfluss auf berufl. Erfolg und Zufriedenheit

→ Ergebnisorientiert 

→ klar definiert & umsetzbar

Motto-Ziele


