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Auftanken statt Ausbrennen: das Tagesseminar ist eine Einfihrung in das MBSR Programm nach Prof. Dr. Jon Kabat-
Zinn, durch die Schulung der Achtsamkeit in Form von Meditationen und Kérperwahrnehmungen im Liegen, Sitzen
und Gehen sowie die Praxis der Achtsamkeit im Beruf und Alltag.

AuBerdem befassen wir uns mit der Wirkung von Achtsamkeit im Umgang mit Ihren Mitarbeitenden. Durch
Bewusstheit, Klarheit und Gelassenheit in der Flhrung kénnen schwierig erlebte Fihrungssituationen oft geklart
werden.

Auf der Basis von Achtsamkeit lernen Sie:

® Ubungen zum Entspannen, Auftanken und Abschalten

B Umgang mit Stress: im stirmischen Berufsalltag "bewusst" zu bleiben
B Achtsamer Umgang mit Gedanken

B Prioritaten setzen

@ Wahrnehmung und Regulation von schwierigen Gefiihlen

B In belastenden Situationen kreative Lésungen finden

@ Stresshaltungen erkennen und verandern

@ Fuhren mit Achtsamkeit

B Coaching von schwierigen Fihrungssituationen.

Der Kurs wird in Zusammenarbeit mit der Stabsstelle fir Konfliktmanagement und Psychosoziale Beratung,
Karlsruher Institut far Technologie, durchgefihrt.

Die Dozentin, Dipl.-Soz.-Pad. Frau Bettina Werner (Psychosoziale Beratung, Konfliktberatung), ist anerkannte
MBSR-Kursleiterin (Mindfulness-based Stress Reduction). Mitzubringen: eine Decke und warme Socken

Dauer: 1 Tag

TERMINE, PREISE UND BUCHUNGSMOGLICHKEIT Geplante Termine:

Kurspreis®": 350 EUR

7 zur aktuellen TerminUbersicht mit Preisangabe und Buchungsmaéqglichkeit

KONTAKT UND BERATUNG INFORMATIONEN
Administration/Beratung: Paula Seipenbusch, 7 Kontakt arbeitsschutz@ftu.kit.edu
Fachliche Fragen: Elisabeth Gillich, 7 Kontakt 7 Ubersicht Themenbereich
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