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Coaching & Training
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Stressbewaltigung am Arbeitsplatz

Zertifiziertes Grundlagenseminar — 2 Tage

Freitag, den 27. September 2024 bis Samstag, den 28. September 2024
Die Seminarzeiten sind am Freitag und Samstag jeweils von 09:00 bis 17:00 (Mittagspause 60 Min).
Das Seminar findet in unseren Praxisraumen im Jugendheimweg 9, 86956 Schongau statt.

Die Inhalte des Grundlagenseminars basieren auf dem von Prof. Jon Kabat-
Zinn entwickelten MBSR Programm (Mindfulness-Based-Stress Reduction).
Die Wirkung von MBSR ist wissenschaftlich erforscht. Es dient u.a. der
Gesundheitsforderung und der Pravention stressabhangigen Krankheiten.

Das Grundlagenseminar “Achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigung am Arbeitsplatz” mit
Thomas Voss (Kurs ID: KU-ST-TR6UDW) entspricht dem aktuellen Leitfaden Pravention
»Handlungsfelder und Kriterien des GKV-Spitzenverbandes zur Umsetzung von §§ 20 u.
20 a SGB V“ und wird von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst.

Ziele des Programms sind u.a.

=+ Aufbau von Stressbewdltigungs- und Entspannungskompetenz Kursleitung

=+ Senkung des Erregungsniveaus Thomas F.J. Voss, MSc (psych.)
MBSR-Lehrer (zertifiziert)
Mitglied im MBSR-Verband

= Stdrkung persénlicher Ressourcen zur Stressbewidiltigung

= Erkennen und Modifizieren von selbstschddigendem Verhalten

“+ Entwicklung bzw. Verbesserung der Motivation fiir ein gesundheits-
bewusstes Verhalten

=+ Verbesserung der Stressverarbeitung auf den verschiedenen Ebenen
des Stressmanagements.

Sie erhalten neben umfangreichen schriftlichen Unterlagen auch 3 Audio — Dateien (MP3 — Format), mit
denen die Basislibungen zu Hause praktiziert werden kénnen. Die Kursgebihr betragt €220,00.

Anmeldung erfolgt iiber unsere Website. Weitere Informationen erhalten Sie gerne auch personlich
unter Tel. 08861/254629 oder info@forum-der-achtsamkeit.de. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

www.forum-der-achtsamkeit.de

Praxis flir achtsamkeitsbasierte Stressreduktion und mentale Gesundheit

Jugendheimweg 9, 86956 Schongau, Termine nach Vereinbarung




