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Stressbewaltigung - Kompaktkurs

Liebe Interessierte!

Wir mdchten Sie herzlich zu einem zweitdgigen Workshop rund um das Thema Stress-
bewidltigung einladen und freuen uns auf lhre Teilnahme!

Zeitdruck, ein immer grof3er werdendes Arbeitsaufkommen sowie berufliche und familiare
Belastungen bestimmen immer mehr unseren Alltag. Kérperliche und psychische Beschwerden
sind oft die Antwort darauf: Menschen fUhlen sich erschopft, Einschlaf- und
Durchschlafstérungen rauben einem die Nachte, diffuse Schmerzen oder erste Anséatze eines
Burnouts werden sichtbar und schranken das Wohlbefinden ein. Jeder reagiert unterschiedlich
auf Belastungen.

Die gute Nachricht ist - einen besseren und gestnderen Umgang mit taglichen Anforderungen kann
man lernen!
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e Sie mdchten etwas fur Ihre Gesundheit tun?

e Sie mOchten flexibler und effektiver mit Herausforderungen umgehen?

e Sie mdchten lhre Selbstwirksamkeit erhdhen?

e Sie mOchten Veranderungen mit mehr Gelassenheit bewéltigen?

e Sie mOchten besser in der Lage sein, Krisen zu nutzen, um sich persdnlich weiter zu
entwickeln?

e Sie mOchten Entspannungsverfahren kennenlernen?

Die proaktive Bewaltigung von Stress fuhrt zu mehr Lebensqualitat. Die Gesundheit stabilisiert
sich, man fuhlt sich im Alltag ausgeglichener, kraftvoller und fuhlt sich motiviert.

Das Ziel des Stressmanagement-Trainings ist, individuelle Stressoren aufzudecken, eigene
Ressourcen in den Fokus zu stellen und zu starken, um sie fur eigene Winsche und persénliche
Zielsetzungen besser nutzen zu kdnnen.

Die Teilnehmer des Workshops erlernen Zusammenhange von Stressreizen und Stress-
reaktionen, erkennen und entwickeln Strategien zu einer andauernden positiven Lebenshaltung
und -gestaltung. Durch Perspektivwechsel veradndern sich Blickwinkel, die zu mehr Gelassenheit
Im Alltag fuhren. Sie splren eigene Stressfallen auf, starken Ilhre Wahrnehmung fur
Stressausloser und Stresssymptome und finden fur sich die beste und hilfreichste
Entspannungsmethode Die Teilnehmer probieren die Progressive Muskelrelaxation, Autogenes
Training, AtemUbungen oder Meditation fur sich aus und nutzen diese Methoden, um mit ihren
vielfaltigen Belastungen positiver umgehen zu kénnen.

Wir freuen uns auf Siel

Dieses Kursangebot wird von den Krankenkassen als individuelle Mal3hahme der
Primarpravention nach § 20 SGB V unterstutzt. Sie kdnnen sich als Versicherter durch eine
Bezuschussung zwischen 70 und 100 Prozent der Teilnahmegebuhren rickerstatten lassen.
Bitte informieren Sie sich bei lhrer Krankenkasse.

Datum: Samstag, 23. und Sonntag, 24. November 2019
Uhrzeit: Sa. von 11:00 bis 17:30 Uhr und So. von 11:00 bis 16:30 Uhr

Ort: Bodywise St. Pauli, Clemens-Schultz-Str. 50, 20359 Hamburg
Teilnahmegebuhr: 200 Euro inklusive Getranke, Obst und Geback

Anmeldung bitte bis spatestens zum 7. November!
per E-Mail an: buero@kubentz.de oder im Internet unter www.kubentz.de/anmeldung
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