
 Jun 26  

Weiterbildung  
Stressbewältigung  und Entspannung  
 

In Ihrem (Arbeits -)A lltag kommen immer wieder stressige Situationen vor. Dabei fühlen Sie sich viel-

leicht manchmal überfordert und wissen nicht, wie Sie damit am  besten umgehen. Vielleicht können 

Sie schlecht abschalten, reagieren mit Nervosität, Schlafstörungen , etc. Im Kurs erhalten Sie verschie-

dene Anregungen und Tipps  um mit Stress entspannter umzugehen.  

 

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche  

• Informationen zum Thema Stress . 

• Persönliche Stressursachen  herausfinden.  

• Stressbewältigungs -Methoden im Umgang mit Belastungen  sowie s tressverstärkenden Gedanken 

und Gefühlen . 

• Persönliches Schlafverhalten und Verbesserungsmöglichkeiten . 

• Verschiedene Entspannungs methoden (Atem - und Körperübungen,  Progressive Muskel -

Entspannung , etc. ), um sich besser zu entspannen und mit Stress umgehen zu können.  

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

Kursziele  

• Sie erkennen Ihre persönlichen  Stressauslöser  
• Sie erhalten vielfältige Anregungen zu einem gesundheitsfördernden Umgang mit Stress  
• Sie lernen verschiedene Entspannungsmethoden kennen und üben diese ein.  

 

Zielgruppe  

• Sie sind motiviert, besser mit Stress umzugehen und damit längerfristig an psychischer Belastbar-
keit und Gelassenheit zu gewinnen . 
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Rahmenbedingungen  Kurs 14_202 6 
Daten  Fr  21.08.2026  09.00 bis 11.30 Uhr  (Beamer -Raum, U9)  
 Fr   28.08.2026  09.00 bis 11.30 Uhr (Beamer -Raum, U9)  
 Fr  04.09.2026  09.00 bis 11.30 Uhr (Raum rechts, U9)  
 Fr   11.09.2026  09.00 bis 11.30 Uhr  (Beamer -Raum, U9)  
 Fr  18.09.2026  09.00 bis 11.30 Uhr  (Beamer -Raum, U9)  
 Fr  25.0 9.2026  09.00 bis 11.30 Uhr  (Beamer -Raum, U9)  
  
 
  
Dauer   2 ½ Stunden pro Kursmodul (inklusive Pause)  
 
 
Verrechnung  nach Richtlinien IG Arbeit , Auskunft bei Jeannette Reinhard -Merlo  
 
 
Gruppengrösse  Maximal 7 Teilnehmende  
 Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt.  
 Bei mehr als 7 InteressentInnen werden Wartelisten  geführt.  
 
 
Ort  IG Arbeit  
 Sitzungszimmer U 9 
 Unterlachenstrasse  9, 600 2 Luzern  
 
 
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit  Arbeitsalltag zu unter stützen, darf gerne mit der KL  
 Kontakt aufgenommen werden.  
 
 
Kursleitung  Matthias Wigger, ausgebildeter MBSR -Trainer  
 kontakt@achtsam -zeit.ch  

 www.achtsam -zeit.ch   
 
 
Anmeldung  bis zum  17.7.2026 mit Anmeldetalon  
 
 
Abmeldung  Bei Abmeldung nach dem 17.7.2026 werden die  
 vollständigen Kurskosten verrechnet.  
 
 
Kursabbruch  Bei Kursabb ruch werden keine Kosten zurück erstattet.  
 
 
Kursbestätigung  Für Teilnehmende mit max. zwei Kursabsenz.  
 
 
 

 

 

 

http://www.achtsam-zeit.ch/
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Weiterbildung  
Anmeldetalon  externe InteressentInnen  

Kurstitel  Stressbewältigung und Entspannung 2026  

KursteilnehmerIn  

Name / Vorname  ………………………………………………………….………  

Adresse  ………………………………………………………….………  

Postleitzahl / Ort  ………………………………………………………….………  

Telefon  ………………………………………………………….………  

Geburtsdatum  ………………………………………………………….………  

Relevante Einschränkungen bezüglich Kursbesuch:  

Eingeschränkte Sprachkompetenz  Ja  Nein  

Lernbehinderung   Ja  Nein  

Andere (z.B. Epilepsie, Rollstuhl)   Ja ………………………..  Nein  

Welche Information hat den Ausschlag für die Anmeldung gegeben   

Ausschreibung  direkt   

Website / Print    

Infoveranstaltung     

Andere            ……………………………………………………….….  

Finanzierung und Kontakt   

IV -Rente  Ja …………………………..  Nein  

IV -Leistungen (z.B. Unter stützungsmittel etc.)  Ja ………………………….  Nein  

Eingliederungsmassnahmen IV  Ja …………………………..  Nein  

Wenn ja, Kontakt IV: …………………………………………………………………………………….  

Geschütztes soziales Unternehmen  Ja …………………………..  Nein  

Wenn ja, Kontakt: …………………………………………………………………………………….  

Wirtschaftliche Sozialhilfe   Ja …………………………..  Nein  

Wenn ja, Kontakt: …………………………………………………………………………………….  

Andere  Ja …………………………..  Nein  

Wenn ja, welche: …………………………………………………………………………………….  

Talon ausfüllen, bis 17.7.2026 senden an  

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


