1.2. Ubersicht iiber den Kurs

Ankommen &
Kennenlernen

Stress &
seine Biologie

Achtsamkeit

Kognitionstraining

Positive Emotionen

. _ & Ressourcen
Allgemeine Ziele:

» FoOrderung der korperlichen Gesundheit
und des seelischen Wohlbefindens Kommunikation
» Haufigkeit und Intensitat alltaglicher

Belastungsertahrungen reduzieren

Strategien zur Erreichung der Ziele:
» Sensibilisierung fur die eigenen
Stresssituationen und Stressreaktionen Kursabschluss
» Bereits vorhandene Stressbewaltigungs-
kompetenzen fordern und starken
» Repertoire der Stressbewaltigungsstrategien erhohen
» Flexibilitat in Belastungssituationen erhohen

Mogliche Effekte des Kurses:
» Sie werden gelassener, selbstsicherer, die Stimmung hebt sich.
Sie kdnnen besser schlafen.
Die Konzentrationsfahigkeit wird besser.
Der Blutdruck normalisiert sich.
Die Lust am Sex nimmt zu.
Das Immunsystem kann sich regenerieren.
Das Herzinfarkt-Risiko sinkt.
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