Tagungsdaten

Termine:
Samstag, 21. April 2018, 09:00 - 16:45 Uhr

Veranstaltungsorte:

Arztehaus Minster i
Raum Bochum-Hagen N\
Gartenstr. 210-214 |

48147 Munster Barrierefreier
Zugang!

Teilnehmergebiihren incl. Vollverpflegung:

€ 330,00 Praxisinhaber/Mitglied der Akademie

€ 380,00 Praxisinhaber/Nichtmitglied der Akademie
€ 280,00 Arbeitslos/Elternzeit

Auskunft und schriftliche Anmeldung unter:
Akademie fiir medizinische Fortbildung der AKWL
und der KVWL, Postfach 40 67, 48022 Minster,
Telefon: 0251 929 - 2235, Fax: 0251 929 - 272235,
E-Mail: petra.poettker@aekwl.de

Nutzen Sie den Online- [t

sich fir das Seminar anzumelden:
http://www.aekwl.de/katalog bzw. die
kostenlose Fortbildungs-App: www.aekwl.de/app

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Forderungsmaglichkeiten:

Bildungsscheck u. Bildungspramiengutschein
Nahere Informationen unter:
www.Bildungsscheck.NRW.de
www.bildungspraemie.info

Ll S Wi akecphioren Primuagetscicine)

Wissenschaftliche Leitung

Dr. med. Matthias Weniger

Facharzt fir Allgemeinmedizin, Psychotherapie und
Naturheilverfahren, Bergmannsheil und Kinderklinik
Buer gGmbH, Schernerweg 4, 45894 Gelsenkir-
chen

Weitere Qualifikation:
MBSR - Lehrer
Mitglied im MBSR - Lehrerverband

Anderungen und Erganzungen vorbehalten !
Stand: 25.01.2018/bo/Pk
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Umgang mit Stresssituationen
Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit

Samstag,
21. April 2018

in Mlnster



Vorwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

Stress und Druck am Arbeitsplatz nehmen in Arzt-
praxen und Krankenhdusern immer mehr zu.

Durch den Umgang mit kranken und sterbenden Men-
schen entstehen haufig belastende und anstrengende
Arbeitssituationen. Durch die zusatzlichen wirtschaftli-
chen Vorgaben der Krankenkassen und des Gesetz-
gebers verscharft sich die angespannte Lage. In die-
sem Kontext ist es fur Medizinische Fachangestellte
wichtig, Mdglichkeiten zur Stressbewaltigung zu ken-
nen und anzuwenden, um einen menschlichen Um-
gang mit den Patienten zu gewahrleisten.

Das Seminar vermittelt konkrete Inhalte zur erfolgrei-
chen Stressbewaltigung. Der Schwerpunkt liegt hierbei
auf der Schulung der inneren Achtsamkeit. Durch eine
aufmerksame Auseinandersetzung mit dem Geist und
dem Korper leren die Seminarteilnehmer/innen zu
erkennen, in welchen Situationen Stress entsteht und
es werden Wege aufgezeigt, konstruktiv mit den eige-
nen Wahrnehmungen und Befindlichkeiten umzuge-
hen. Durch die Beobachtung und Thematisierung, nicht
aber das Bewerten dieser Gedanken und Kdrperemp-
findungen, eréffnet sich dem Einzelnen die Mdglichkeit,
zu mehr Gelassenheit und Selbstakzeptanz zu finden.

Wir wirden uns freuen, Sie im Rahmen des Seminars
der Akademie flir medizinische Fortbildung der AKWL
und der KVWL begriifien zu dirfen.

Mit freundlichen GriiRen
% Wablizs Com'y

Elisabeth Borg Dr. med. Matthias Weniger
Leiterin Ressort Fortbildung ~ Wissenschaftlicher Leiter
der AKWL

Inhalte

Umgang mit Stresssituationen
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Einfiihrung in die Mindfullness-Based-Stress-
Reduction (MBSR)

Seminarinhalte
= Stressursachen und Stressoren
= Personliche Stressausloser erkennen und veran-
dern
= Integration der Ubungspraxis in den Alltag

Methoden
= Kurzvortrage (ber stressrelevante Themen
= Kleingruppenarbeit / Rollenspiele
= Achtsamkeitstibungen / Achtsamkeitsmeditation
= Anleitung zum Uben im Alltag

Mégliche Nutzen /
Auswirkungen auf die Teilnehmer/innen

= Effektivere Bewaltigung von Stresssituationen im
Arbeitsalltag

= Verbesserte Fahigkeit in schwierigen Situationen
gelassen zu bleiben

= Erh6hung der Arbeits- und Lebenszufriedenheit

Hinweis:

Die Teilnehmer/innen werden gebeten folgende Dinge
mitzubringen:

= Bequeme Kleidung

Im Rahmen der Veranstaltung finden drei Pausen mit
Verpflegung statt.

MBSR - Definition

= Die hilfreichste Ubersetzung von ,MBSR* in die deut-
sche Sprache lautet "Stressbewéltigung durch Acht-
samkeit". In der Ubung der Achtsamkeit wendet man
sich der Erfahrung des gegenwartigen Augenblicks
unmittelbar zu, unabhéngig davon, ob diese Erfah-
rung als angenehm oder unangenehm empfunden
wird. Man betrachtet aufmerksam das, was tatséch-
lich vorhanden ist, ohne sich in Widerstande, Griibe-
leien, Erinnerungen oder Zukunftsplanungen zu ver-
stricken.

Eine achtsame Haltung gegenliber dem Leben und
der Erfahrung im jetzigen Augenblick ermdglicht ein
tiefes Verstandnis unserer Bedlrfnisse, Motive und
Wiinsche. Wir kénnen klare Einblicke in unsere ge-
wohnheitsmaRigen, wie auch unangemessenen Re-
aktionen gewinnen. Der daraus folgende Prozess der
Klarung und des Ordnens erleichtert die Entwicklung
neuer Perspektiven in schwierigen Situationen, und
den Umgang mit belastenden Gedanken, Gefiihlen
und Kérperempfindungen. Auf diese Weise wirkt die
Praxis der Achtsamkeit heilsam.

Eine achtsame Lebensweise ist jedem Menschen
maglich, vollig unabhangig von Religion oder Kultur
sowie geistigen, emotionalen oder kérperlichen Vo-
raussetzungen.

Um die Ubung der Achtsamkeit zu praktizieren ist
eine offene, aber durchaus zunachst auch skeptische
Einstellung, eine gute Voraussetzung.

MBSR wurde zu Beginn tberwiegend Menschen mit
chronischen kérperlichen Erkrankungen angeboten.
Heute wird es daruber hinaus zur Vorbeugung von
stressbedingten Erkrankungen und zur Unterstlitzung
bei der Entwicklung gesundheitsforderlicher Lebens-
flihrung eingesetzt.

MBSR wird sowohl in den USA als auch in Europa im
stationaren und ambulanten Bereich, in padagogi-
schen und sozialen Institutionen und auch in Unter-
nehmen gelehrt.



