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Forum Arzt und Gesundheit F _IF

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
Mindfulness-Based-Stress-Reduction (MBSR)

Inhalt
Seminarinhalte
» Stressursachen und Stressoren

Personliche Stressausldser erkennen und veréandern
Integration der Ubungspraxis in den Alltag

Grundlagen der achtsamen Kommunikation

Einfiihrung in die Lésungsorientierte Gesprachstherapie
,innere Antreiber*
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Methoden

» Kurzvortrage uber stressrelevante Themen
Kleingruppenarbeit / Rollenspiele

>
» Achtsamkeitsiibungen / Achtsamkeitsmeditation
» Anleitung zum Uben im Alltag

Méglicher Nutzen/Auswirkungen auf die ;;:::;I;?Z&O 4. - Dienstag, 30.04.2024
Teilnehmenden e
> Effektive Bewéltigung von Stresssituationen Mittwoch, 01.05. - Freitag, 03.05.2024
im Arbeitsalltag Uhrzeit
> Verbesserte Fahigkeit, in schwierigen jeweils 09:00 — 17:00 Uhr
Situationen gelassen zu bleiben
» Erhohung der Arbeits- und Veranstaltungsort
Lebenszufriedenheit 26757 Borkum
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Forum Arzt und Gesundheit

Stress und Druck am Arbeitsplatz nehmen in Gesundheitseinrichtungen immer mehr zu.

Der Umgang mit kranken und sterbenden Menschen fiinrt héufig zu belastenden und anstrengenden
Arbeitssituationen. Die wirtschaftlichen Vorgaben und Rahmenbedingungen der Kostentrager und des Gesetzgebers
verscharfen die angespannte Lage. In diesem Kontext ist es fiir Arztinnen und Arzte wichtig, Méglichkeiten zur
Stressbewaltigung zu kennen und anzuwenden, um eine konstant gute und empathische Versorgung von Patientinnen
und Patienten zu gewéahrleisten.

Mindfulness-Based-Stress-Reduction (MBSR) ist ein Konzept zur Stressbewaltigung, das 1979 von Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn und seinen Mitarbeitenden an der Universitatsklinik von Massachusetts entwickelt und an der in diesem
Zusammenhang gegriindeten "Stress Reduction Clinic" angewendet und evaluiert wird.

In der Veranstaltung werden Inhalte zur erfolgreichen Stressbewaltigung vermittelt. Der Schwerpunkt liegt hierbei auf
der Schulung der inneren Achtsamkeit. Durch eine aufmerksame Auseinandersetzung mit dem Geist und dem Kérper
lernen die Teilnehmenden zu erkennen, in welchen Situationen Stress entsteht und konstruktiv mit den eigenen
Wahrnehmungen und Befindlichkeiten umzugehen. Die Beobachtung und Thematisierung, nicht aber das Bewerten
von Gedanken und Korperempfindungen, erdffnet dem Einzelnen die Mdglichkeit zu mehr Gelassenheit und
Selbstakzeptanz. In dem Seminar werden Kenntnisse zur achtsamen Kommunikation und zur Idsungsorientierten
Gesprachstherapie vermittelt.

Wissenschaftliche Leitung

Dr. med. Matthias Weniger

FA fir Allgemeinmedizin, ZB Psychotherapie, MBSR-Lehrer
Vorstand des Instituts fiir Stressmedizin Rhein Ruhr, Hattingen

Teilnahmegebiihr Nutzen Sie den Online-Fortbildungskatalog

€ 685,00 Mitglieder der Akademie oder die Fortbildungs-App der Akademie fiir

€ 745.00 Nichtmitglieder der Akademie medizinische Fortbildung der AKWL und der
’ . . KVWL, um sich zu der Veranstaltun

€ 615,00 Arbeitslos / Elternzeit .

anzumelden:
www.akademie-wl.de/katalog
www.akademie-wl.de/app

Auskunft und schriftliche Anmeldung Die Borkumbroschiire mit dem Gesamt- .
programm kann angefordert werden unter www.akademie-

Akademie fiir medizinische Fortbildung der AKWL und wl.de/borkum oder telefonisch unter 0251 929-2204.
der KVWL, Postfach 40 67, 48022 Minster,
Ansprechpartner: Petra Pottker,

Tel.: 0251 929 - 2235, Fax: 0251 929 — 27 2235, Die Veranstaltungen sind im Rahmen der
E-Mail: petra.poettker@aekwl.de Zertifizierung der &rztlichen Fortbildung der AKWL mit

jeweils 33 Punkten (Kategorie: C) anrechenbar.

Begrenzte Anzahl an Teilnahmeplatzen!

Allgemeiner Hinweis:
Die Teilnehmenden werden gebeten bequeme Kleidung zu tragen.
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