Weiterbildung
Stressbewaltigung und Entspannung

In lhrem (Arbeits-)Alltag kommen immer wieder stressige Situationen vor. Dabei fiihlen Sie sich viel-
leicht manchmal iberfordert und wissen nicht, wie Sie damit am besten umgehen. Vielleicht kénnen
Sie schlecht abschalten, reagieren mit Nervositat, Schlafstérungen, etc. Im Kurs erhalten Sie verschie-
dene Anregungen und Tipps um mit Stress entspannter umzugehen.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

Informationen zum Thema Stress.

Persénliche Stressursachen herausfinden.

Stressbewailtigungs-Methoden im Umgang mit Belastungen sowie stressverstarkenden Gedanken
und Gefiihlen.

Personliches Schlafverhalten und Verbesserungsméglichkeiten.

Verschiedene Entspannungsmethoden (Atem- und Kérperiibungen, Progressive Muskel-
Entspannung, etc.), um sich besser zu entspannen und mit Stress umgehen zu kdnnen.

Die Inhalte des Trainings bauen aufeinander auf. Es ist daher notwendig, bei jeder Sitzung anwesend zu
sein.

Kursziele

Sie erkennen lhre personlichen Stressausloser
Sie erhalten vielfaltige Anregungen zu einem gesundheitsférdernden Umgang mit Stress
Sie lernen verschiedene Entspannungsmethoden kennen und liben diese ein.

Zielgruppe

Sie sind motiviert, besser mit Stress umzugehen und damit langerfristig an psychischer Belastbar-
keit und Gelassenheit zu gewinnen.
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Rahmenbedingungen Kurs 14_2026

Daten

Dauer

Verrechnung

Gruppengroésse

Ort

Auskunft /
Zusammenarbeit

Kursleitung

Anmeldung

Abmeldung

Kursabbruch

Kursbestatigung

|G Arbeit

Fr 21.08.2026
Fr 28.08.2026
Fr 04.09.2026
Fr 11.09.2026
Fr 18.09.2026
Fr 25.09.2026

09.00 bis 11.30 Uhr (Beamer-Raum, U9)
09.00 bis 11.30 Uhr (Beamer-Raum, U9)
09.00 bis 11.30 Uhr (Raum rechts, U9)

09.00 bis 11.30 Uhr (Beamer-Raum, U9)
09.00 bis 11.30 Uhr (Beamer-Raum, U9)
09.00 bis 11.30 Uhr (Beamer-Raum, U9)

2 ¥» Stunden pro Kursmodul (inklusive Pause)

nach Richtlinien IG Arbeit, Auskunft bei Jeannette Reinhard-Merlo

Maximal 7 Teilnehmende
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 7 Interessentlnnen werden Wartelisten gefiihrt.

IG Arbeit

Sitzungszimmer U9

Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern

Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Arbeitsalltag zu unterstitzen, darf gerne mit der KL
Kontakt aufgenommen werden.

Matthias Wigger, ausgebildeter MBSR-Trainer
kontakt@achtsam-zeit.ch

www.achtsam-zeit.ch

bis zum 17.7.2026 mit Anmeldetalon

Bei Abmeldung nach dem 17.7.2026 werden die
vollstandigen Kurskosten verrechnet.

Bei Kursabbruch werden keine Kosten zuriickerstattet.

Fir Teilnehmende mit max. zwei Kursabsenz.

Unterlachenstrasse 9

6002 Luzern

T 041369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch

Jun 26


http://www.achtsam-zeit.ch/

Weiterbildung

Anmeldetalon externe Interessentlnnen
Kurstitel Stressbewaltigung und Entspannung 2026

Kursteilnehmerln

Name 7/ VOrName ettt et e e se et eaersenseneeasnesanssnanans
AdreSSe ittt et st s teraesaesas e snesanstnsansans
Postleitzahl / Ort et e e e e s e er e e ra s e nnaaes
TelefOon ettt et s e et e easr st e sasaesnesanannns
Geburtsdatum st et e s e s e e e sasrsseanannes
Relevante Einschrankungen beziiglich Kursbesuch:
Eingeschrankte Sprachkompetenz |:| Ja Nein

]
Lernbehinderung I:I Ja I:I Nein
]

Andere (z.B. Epilepsie, Rollstuhl) I:I Ja Nein

Welche Information hat den Ausschlag fiir die Anmeldung gegeben

Ausschreibung direkt |:|
Website / Print |:|
Infoveranstaltung I:I

Andere |:| ....................................................................

Finanzierung und Kontakt

IV-Rente |:| Ja e |:| Nein
IV-Leistungen(z.B. Unterstiitzungsmittel etc.)l:l Ja i |:| Nein
Eingliederungsmassnahmen IV |:| Ja e |:| Nein
Wenn ja, KontaKt [V ...t ee et saeaeeaeensan et sanessnssnssnasnns
Geschiitztes soziales Unternehmen |:| Ja e |:| Nein
Wenn ja, KONtakt: .....ccoueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiircin ettt eenseeieerie st sansseneseanssnnsnne

Wirtschaftliche Sozialhilfe [] Ja [ ] Nein
Wenn ja, KONTaKt: ....couiiiiiiiiiiiieiine e tie et et eeteete et eaneetessnesnesnesnnssnssnsans

Andere |:| Ja i |:| Nein
Wenn ja, WelChe: ....couiiiiiiiii e ee et e eae et et e s e et s b s anesnnsnns

Talon ausfiillen, bis 17.7.2026 senden an

IG Arbeit, BliroService, Kathrin Geiges, Unterlachenstrasse 9, Postfach, 6002 Luzern.
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