Kursleitung

Heike Mayer

Achtsamkeitstrainerin, zertifizierte MBSR-Lehrerin
nach Jon Kabat-Zinn, Heilpraktikerin fir
Psychotherapie, Dozentin, Miinchen

Teilnehmerkreis
Pflegende

Teilnehmerzahl
16 Personen

Termin

Mittwoch, 22.04.2020, 12:30 Uhr bis
Freitag, 24.04.2020, 13:00 Uhr

Kursgebihr

475,00 € inkl. Unterkunft und Verpflegung
375,00 € inkl. Verpflegung

Anmeldung und Information
Bildungswerk Irsee
Klosterring 4

1SO 29990
S SuD
87660 Irsee e

Tel.: +49 (0)8341 906-608 oder -604
Fax: +49 (0)8341 906-605
E-Mail: info@bildungswerk-irsee.de

—

—

lll Registrierung®
..I beruflich
Pflegender

SELBST- UND FREMDFURSORGE

Veranstaltungsort

Kloster Irsee

Schwabisches Tagungs- und Bildungszentrum
Klosterring 4

87660 Irsee

Tel.: +49 (0)8341 906-00

Sie erreichen Kloster Irsee

mit dem Auto

Von Norden wie von Siden iber die A7 Ulm-Kemp-
ten, bei Memmingen auf die A96 Richtung Miinchen
bis zur Ausfahrt Bad Wérishofen, hier Richtung Kauf-
beuren.

Von Minchen und Augsburg aus in einer Stunde uber
die A96. Ab Ausfahrt Jengen/Kaufbeuren weiter auf
der B12 bis zur Ausfahrt Germaringen/Neugablonz/
Pforzen/Irsee.

mit der Bahn

Das von Irsee 7 km entfernte Kaufbeuren verfiigt Gber
gunstige Zugverbindungen von und nach Augsburg,
Miinchen und Ziirich.
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Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge in der Pflege

Kurs 21/20

22.04.2020 - 24.04.2020
Kloster Irsee

Bildungswerk des

// Bayerischen Bezirketags



Allgemeinpsychiatrie

Mittwoch, 22.04.2020

Freitag, 24.04.2020

Achtsamkeit und Selbstfiirsorge in der Pflege
(Kurs 21/20)

Sie moéchten trotz hoher beruflicher Anforderungen
gelassen bleiben? Sich weniger gehetzt fiihlen und
wirklich prasent fiir Ihr Gegeniiber sein?

Die Praxis der Achtsamkeit ist ein alltagsnaher, wir-
kungsvoller Weg zu mehr innerer Ruhe, Ausge-
glichenheit und zur Stressbewaltigung. Sie unterstitzt
Selbstfiirsorge in einem herausfordernden Arbeits-
umfeld ebenso wie einen aufmerksamen, einfiihlsa-
men Kontakt mit anderen.

Das Seminar bietet Méglichkeiten zum Auftanken und
fir ein entspanntes Kennenlernen der Achtsamkeits-
praxis mit viel Gelegenheit zum direkten Ausprobie-
ren. Dabei werden Werkzeuge fiir einen gesunden
Umgang mit Stress und belastenden Situationen ver-
mittelt und Sie lernen Kurzinterventionen kennen, die
Sie nicht nur selbst nutzen, sondern auch an Patienten
weitergeben kénnen.

Themen und Inhalte

- Achtsamkeit und Prasenz als innere Haltung

- Stress: Wie er ausgel6st wird, wie wir ihn unbe-
wusst verstarken, wie wir aus Stressreaktionen
aussteigen kénnen

- Entwicklung von Gelassenheit in herausfordernden
Situationen

- Achtsamer werden mit mir und meinen Bediirfnis-
sen

- Warum Selbstfiirsorge zugleich Patientenfiirsorge
ist

- Schlissel zur Achtsamkeit in Alltagssituationen

- Entspannung und Achtsamkeit in Bewegung: Leich-
tes Yoga, Qi Gong, Atem- und Wahrnehmungs-
Gbungen

Hinweis:

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und flachen
Schuhen.

12:30 Uhr  BegriiBung im Foyer
Dr. Stefan Raueiser
Leiter Bildungswerk

Mittagessen
14:00 Uhr  Die Haltung der Achtsamkeit
15:30 Uhr  Kaffeepause

16:00 — Aussteigen aus dem Gedankenkarussell
17:30 Uhr

18:00 Uhr  Abendessen

Donnerstag, 23.04.2020

07:00 Uhr Frihstick

09:00 Uhr  Stress und wie man damit umgehen
kann

10:30 Uhr  Kaffeepause

11:00 Uhr  Gelassenheit in herausfordernden
Situationen

12:30 Uhr  Mittagessen
14:00 Uhr  Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl
15:30 Uhr  Kaffeepause

16:00 — Selbstfiirsorglich werden: Freundlich-
17:30 Uhr  keit entwickeln flir mich selbst

18:00 Uhr  Abendessen

07:00 Uhr  Frihstick
09:00 Uhr  Entspannung und Bewegung
10:30 Uhr  Kaffeepause

11:00 Uhr  Achtsamkeit mit in den (Berufs-)Alltag
nehmen

12:30 Uhr  Mittagessen

(Anderungen vorbehalten)



