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

Seminarinhalte

>
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Stressursachen und Stressoren

Personliche Stressausloser erkennen und verandern

Integration der Ubungspraxis in den Alltag
Grundlagen der achtsamen Kommunikation

Einfihrung in die Losungsorientierte Gesprachstherapie

Jnnere Antreiber*

Methoden
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>
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Kurzvortrage Uber stressrelevante Themen
Kleingruppenarbeit / Rollenspiele

Achtsamkeitsibungen / Achtsamkeitsmeditation
Anleitung zum Uben im Alltag

Maoglicher Nutzen/Auswirkungen auf die
Teilnehmenden

» Effektive Bewaltigung von Stresssituationen

im Arbeitsalltag

» Verbesserte Fahigkeit, in schwierigen
Situationen gelassen zu bleiben

» Erhéhung der Arbeits- und
Lebenszufriedenheit

Termine

Sonntag, 11.05. - Dienstag, 13.05.2025
oder

Dienstag, 13.05. — Donnerstag, 15.05.2025

Uhrzeit

1. Termin

Sonntag: 11:00 - 17:00 Uhr
Montag: 09:00 — 17:00 Uhr
Dienstag: 09:00 — 12:30 Uhr

2. Termin

Dienstag: 14:30 — 18:00 Uhr
Mittwoch: 09:00 — 17:00 Uhr
Donnerstag: 09:00 — 17:00 Uhr

Veranstaltungsort
26757 Borkum

Vorsitzender: Univ.-Prof. Dr. med. Dr. h. c. Hugo Van Aken, Miinster
Stellv. Vorsitzender: Univ.-Prof. Dr. med. Christoph Stellbrink, Bielefeld
Geschéftsstelle: GartenstraBe 210-214, 48147 Miinster



Forum Arzt und Gesundheit

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

Der Umgang mit kranken und sterbenden Menschen fiinrt haufig 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 Kérperempfindungen, eréffnet dem Einzelnen die Mdglichkeit zu mehr Gelassenheit und
Selbstakzeptanz. In dem Seminar werden Kenntnisse zur achtsamen Kommunikation und zur lésungsorientierten
Gespréchstherapie vermittelt.

Wissenschaftliche Leitung

Dr. med. Matthias Weniger

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

Organisatorische Leitung
Elisabeth Borg, Leiterin Ressort Fortbildung der Arztekammer Westfalen-Lippe

Teilnahmegebiihren Nutzen Sie den Online-Fortbildungskatalog ~ Kurs ID: 5046
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der KVWL, Postfach 40 67, 48022 Minster,
Ansprechpartnerin: Petra Péttker,

Tel.: 0251 929 - 2235, Fax: 0251 929 — 27 2235,
E-Mail: petra.poettker@aekwl.de
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Die Veranstaltungen sind im Rahmen der Zertifizierung der
arztlichen Fortbildung der AKN mit jeweils 25 Punkten

) (Kategorie: C) anrechenbar.
Begrenzte Anzahl an Teilnahmeplatzen!

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