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Ein Stressbewaltigungstraining speziell fir Matter

Als Mutter sind Sie Dreh - und Angelpunkt Ihrer Familie. Sie sorgen fir Alle. Génnen Sie sich nun Zeit fir
Selbst-fiir-Sorge!

Gehen Sie mit mir auf eine Entdeckungsreise vom Stress weg zum Zielort namens Wohlgefuhl und
Gelassenheit! Sie lernen die Orte Gesund denken und Achtsamkeit kennen und werden garantiert
Gelegenheit haben, an der Kraftquelle aufzutanken! Ganz nebenbei lernen Sie einfache Methoden zur
Vorbeugung und zur Bewaltigung von Stress sowie Entspannungstechniken kennen.

Geben Sie sich einen Ruck und nehmen Sie sich diese Zeit — Ihr Wohlbefinden (und das lhrer Familie) wird
es lhnen danken!

Kursleitung, Anmeldung und Info:
Anett Hausmann-Gerdes, Tel.: 0441 / 570 30 999, Mail: info@hausmann-gerdes.de

3 Termine: Fr., den 25.06, 09.07 und 16.07.2021
jeweils von 8.45 — 11.45 Uhr

Kosten: 130 €
Veranstaltungsort:

Andy’s Fit & Fun
Oldenburger Str. 242, 26180 Rastede
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In diesem 9 stiindigen Seminar werden Wege aufgezeigt, wie man mit belastenden Situationen gelassen
und effektiv umgehen kann und somit schadliche Folgen von Stress abwenden kann oder abbaut. Sie
erhalten Unterstitzung fiir eine entspannte, gelassene Bewaltigung der taglichen Herausforderungen.

Nach dem Praventions-Gesetz (Primarpravention §§ 20 SGB V) wird dieses Seminar von allen
gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst oder voll erstattet.

e Hier wird Basiswissen zum Thema Stress vermittelt: z.B. was ist Stress eigentlich genau? Und was
macht gutes Stressmanagement aus?

e Es werden — fir das Stress-Verstandnis - wesentliche Erkenntnisse aus der Gehirnforschung
vermittelt: Stress ist eine Form der Wahrnehmung, die zu mehr als 90% aus der eigenen
Interpretation, Vorurteilen, Weltanschauungen und sonstigen subjektiven Einschatzungen besteht.

e Eine Auswahl an Stressbewaltigungsmoglichkeiten, die genau hier ansetzt, wird vorgestellt.

e Die eigene Stresssituation wird analysiert und die Wahrnehmung fir Stressauswirkungen geschult.

e Hier finden die Teilnehmer/innen heraus, warum der meiste Stress ,hausgemacht” ist und wie sie das
andern kdnnen, Es geht also darum personliche stressférdernde Denkweisen zu entlarven.

e Hierzu werden verschiedene praxistaugliche und effektive Ubungen vorgestellt. Z.B Atem-Formeln,
Umgang mit dem ,Frihwarnsystem®: Fihlen, Dankesubung.

e AuBerdem wird ein personlicher ,Notfall-Koffer* zusammengestellt: aus dem Erlernten und den
Wohlfiihlerfahrungen wird individuell ein Programm als 1. Hilfe-Liste erstellt. So kommen die
Teilnehmer/innen schneller aus der Stress-Falle heraus oder -besser- sie fallen erst gar nicht rein.

o _life-Work-Balance®: Warum Erholung und Pausen so wichtig sind.

e Warum Sport und Bewegung Stress abbaut.

e Wir erarbeiten ,Gelassenheit” als Ziel zu erfassen, um daraus Klarheit gegen Stress zu entwickeln.

e Entspannen und Loslassen: viele verschiedene Ubungen zur kérperlichen und mentalen
Entspannung

e Problemldsungstechnik

e Installierung unseres ,inneren Beobachters®, der eine nachhaltige Stresspravention betreiben kann.




