Stressbewaltigung

Im Kurs ,Stressbewaltigung” wird zu-
nachst geklart, was Stress ist, wie er
entsteht und wie er im ungunstigen Fall
aufrecht erhalten wird. Dabei werden
sowohl korperliche als auch mentale
Stressreaktionen genauer betrachtet.

Nach der Klarung der individuellen Be-
lastungsmuster im Berufsalltag (oder
privat) werden hilfreiche Mdoglichkeiten
der Stressbewaltigung auf der korperli-
chen, kognitiven und emotionalen Ebe-
ne besprochen.

Wir Uben kurzfristige Entlastungsmal3-
nahmen ein. Aul3erdem erarbeiten wir
Strategien, die dazu geeignet sind,
langfristige konstruktive Veranderun-
gen zu bewirken. Wir analysieren die
individuellen Ursachen fur Arbeitssto-
rungen (oder Konflikte) und bespre-
chen deren Uberwindung.

Auf der korperlichen Eben werden (je
nach Teilnehmerwunsch) Entspan-
nungstbungen aus folgenden Berei-
chen angeboten:

e Progressive Muskelrelaxation

e Atmungs- und  Dehnungs-
Ubungen

e Shiatsu

e Qi Gong (Chinesische Bewe-
gungstherapie)

e Yoga

Je nach Teilnehmerwunsch werden
auch hilfreiche Arbeitsmethodiken und
Selbstmanagement besprochen. Der
Kurs findet mit max. sechs Teilnehmern
statt.

Der Kurs wird auch als Einzelsitzung
angeboten. Hier konnen zusatzlich
Themen besprochen werden wie
Arbeitsmethodik und Zeitmanagement
sowie Selbstmanagement oder
Burnout.

Christine Kammerer

Ich bin Dipl.-Psychologin und Physio-
therapeutin. Seit 2000 bin ich als
Kommunikations- und Verhaltenstrai-
nerin fur die offentliche Verwaltung und
im Gesundheitswesen tatig. Ich fihre
dort regelmafig Seminare u.a. zum
Thema ,Stressbewaltigung und Ent-
spannung“ durch. Mein Vorgehen ist
ressourcen- und lésungsorientiert mit
verhaltenstherapeutischen Elementen.

Kosten:
Gruppe (3 - 5 Teilnehmer):
180,- (8 x 90 Min.)

Einzeln: Euro 60,00,-/60 Min.

Der Kurs wird von den Krankenkassen als Praven-
tionskurs anerkannt und mit bezuschusst (bis zu
75,- Euro)




Praxis fur Neuropsychologie,

Bewegung und Entspannung

Bismarckstr. 18

14109 Berlin

Telefon: 030/80403244

E-mail: praxis@bismarckstrassel8.de

Internet: praxis.bismarckstrassel8.de

Anfahrt:

S-Bhf. Wannsee (10 Minuten
FulRweq)

Bus 118 Haltestelle Wannseebrii-
cke (7 Minuten Ful3weg)

Autobahnausfahrt A115 (Ausfahrt
Wannsee), dann Richtung Pots-
dam, links in Bismarckstrasse
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