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MBSR@Work - Stress- und Gesundheitscoaching GB223

Die MBSR-Methode (Mindfulness-based Stress Reduction) férdert Kompetenzen - Selbstbewusstsein, emotionale
Intelligenz, Kreativitat, Offenheit, Gelassenheit und Ausdauer -, die in der modernen Arbeitswelt, aber auch im
privaten Leben von entscheidender Bedeutung sind.

Das Tagesseminar ist eine EinfiUhrung in MBSR nach Prof. Dr. Jon Kabat- Zinn als Schulung der Achtsamkeit. Es
umfasst Meditationen und Kérperwahrnehmungen im Liegen, Sitzen und Gehen sowie die Anwendung in Beruf
und Alltag.

Folgende Themen werden behandelt:

Umgang mit Stress

Umgang mit Schmerzen und schwierigen Geflhlen
Verbesserte Konzentrationsfahigkeit

Hoéhere Toleranzschwelle

Eigene Ressourcen finden

Neue Sichtweisen entwickeln

Achtsame Kommunikation

Achtsamkeit mit Kolleginnen und Kollegen.

Der Kurs wendet sich an alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

Der Kurs wird in Zusammenarbeit mit der Stabsstelle fiir Konfliktmanagement und Psychosoziale Beratung,
Karlsruher Institut far Technologie, durchgefiihrt. Die Dozentin, Dipl.-Soz.-Pad. Frau Bettina Werner (Psychosoziale
Beratung, Konfliktberatung), ist anerkannte MBSR-Kursleiterin (Mindfulness-based Stress Reduction).

Dauer: 1 Tag

TERMINE, PREISE UND BUCHUNGSMOGLICHKEIT Geplante Termine:

Kurspreis": 350 EUR

7 zur aktuellen TerminUbersicht mit Preisangabe und Buchungsmdéglichkeit

(1) Anderungen vorbehalten

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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https://sapgopub.kit-sap.kit.edu/sap/bc/bsp/sap/zhcm_learning/leso.htm?plvar=01&otype=D&objid=20007428&CORE=trainingtype.htm
https://www.fortbildung.kit.edu/Ansprechpersonen_258.php
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