Ausbildung zum Kursleiter fur
Progressive Muskelrelaxation
nach Edmund Jacobson

Zusatzmodul

\/ﬁi—%%;:

Edmund Jacobson
(1888 - 1983)



Kennenlernen

e Paare bilden
 Interviewe Deinen Partner! Was interessiert Dich?

* Frage auch, was Dein Interviewpartner von diesem
Ausbildungsseminar erwartet?

e Seitenwechsel nach ca. 5min

e Stell Deinen Partner in der Runde vor!



Ausblick

Inhalt der Ausbildung

Grundlagen Stress

Grundlagen der Entspannung

Muskellehre

Praxistibungen

Konzepteinweisung mit Stundenverlaufsplan
Zertifizierung von Praventionskursen



Festigung

Praxisiibung 16 MG/ Demo

* Evaluation Erlebnisse/ Empfindungen/ Irritationen




Grundlagen - Stress

Aufgabe:

Bitte nimm Dir einen Moment Zeit, male ein Bild aus dem her-
vorgeht, was Dir zum Thema Stress einfallt!

Stelle Dein Bild in der Gruppe vor und teile Deine Gedanken
mit!

ca. 10 Minuten



Grundlagen - Stres

Mochte man den Stress durch Entspannungstechniken wir-
kungsvoll bewaéltigen, sollte man verstehen, welche physiologi-
schen Vorgange bei Stress- und Entspannungsreaktionen im
Korper ablaufen.

Daher wird nachfolgend kurz erlautert, wie unser Nervensystem
die einzelnen Korperreaktionen steuert.



Grundlagen - Stress

willklrliches unwillkirliches

ervensyste rvensyste
< - . 5

...enthalt alle Nerven, die ...steuert Funktionen

wir bendtigen, um unseres Kaorpers, die sich
bewusste Bewegungen unserer Einflussnahme
durchzufihren. entziehen.




Grundlagen - Stre

Das VNS setzt sich aus zwel Antagonisten zusammen, die die
Steuerung der komplexen Vorgange in unserem Korper tber-

nehmen!

Vorgange - Energieentladungen - Regeneration
- Steuerung abbauender - Aufbau von Energiepotentialen
Stoffwechselprozesse, die zur
Leistungssteigerung dienen - Energiespeicherung




Grundlagen - Stress

AUSSCHUTTUNG

STRESS FAKTOREN
DER BOTENSTOFFE

Noradrenalin

ERHOHT

SENKT

Was seit Urzeiten in unserem Korper bei Stress passiert:

DIE NATURLICHE
STRESSANTWORT

Aufmerksamkeit

Reaktionsvermégen

Fokus
Atemvolumen
Muskelkraft
Herzschlag
Wachsamkeit
Motivation
Energie

Immunreaktion
Verdauung
Libido
Differenzierte
Wahrnehmung
Abwagen von
Entscheidungen



Grundlagen - Stres

Botenstoffe

Der Stimmungsmacher — SEROTONIN

* Ist ein wichtiger Botenstoff im Gehirn, der im ZNS gebildet wird
e als Glickshormon ist es fur unseren Gefuhlshaushalt verant-

wortlich
e st Vorstufe des Schlafhormons Melatonin, daher besonders

wichtig flr unseren Schlaf



Grundlagen - Stress

Botenstoffe

Der Wachheitslenker — NORADRENALIN

* bewirkt Steigerung von Blutdruck, Aufmerksamkeit, Konzentra-
tion, Leistungsbereitschaft, Motivation und Motorik



Grundlagen - Stres

Botenstoffe

Der Beruhiger — GABA

» steht fir Neurotransmitter y-Aminobuttersaure (aus Gammaa-
minobutyric)

hat beruhigenden Effekt auf den Blutdruck

Ist wichtig fUr unser Gedachtnis und das Lernen

verhindert Reiztberflutung

wirkt schmerzstillend, schlafférdernd, krampflosend, stabilisiert
den Blutdruck



Grundlagen - Stres

Botenstoffe

Das Hormon der Jugendlichkeit — DHEA

Anti-Aging-Hormon

wird aus Cholesterin in der Nebenniere gebildet

nimmt ab dem 25. Lebensjahr kontinuierlich ab

wirkt als Gegenspieler zum Cortisol und gleicht Stressreaktio-

nen aus
- hilft somit bel der Stressbewaltigung



Grundlagen - Stress

Botenstoffe

Der Stressmacher — CORTISOL

* wird auch Stresshormon genannt
e dient der Reizanpassung unseres Korpers bei Stress
 aktiviert den Stoffwechsel um Energiereserven zu mobilisieren



Grundlagen - Stres

Botenstoffe

Der Aufputscher — GLUTAMAT

* bekannt als Geschmacksverstaker, gelangt jedoch durch die

Verdauung nicht ins Gehirn!
e wird aus Glucose und Glutaminsaure gebildet
* wichtig fur Lernen, Gedachtnis, willkirliche, kontrollierte Bewe-

gungen



Grundlagen - Stress

Botenstoffe

Der Motivationsbooster — DOPAMIN

 |ist einer der wichtigsten Botenstoffe im Gehirn

e wirkt anregend
e sorgt fur Koordination, Bewegung, Gedachtnis, Lernen, geistige

Leistungsfahigkeit



Grundlagen - Stress

STRESS FAKTOREN AUSSCHUTTUNG
- DER BOTENSTOFFE

Dopamin
Noradrenalin
Adrenalin
Cortisol
—>  Serotonin —_—

3 DHEA

Glutamat
GABA

ERHOHT

SENKT

GEHIRN

DIE NATURLICHE
STRESSANTWORT

Aufmerksamkeit

Reaktionsvermégen

Fokus
Atemvolumen
Muskelkraft
Herzschlag
Wachsamkeit
Motivation
Energie

Immunreaktion
Verdauung
Libido
Differenzierte
Wahrnehmung
Abwagen von
Entscheidungen



Grundlagen - Stress

Zusammenfassung




Festigung

Praxisiibung 7 MG/ Demo

* Evaluation Erlebnisse/ Empfindungen/ Irritationen




Grundlagen - Stress

Was ist eigentlich Stress?
e ... Ist die Reaktion auf aul3ere, belastende Reize (Stressoren).

* ... ruft physische und psychische Reaktionen hervor, die uns
zur Bewaltigung besonderer Aufgaben befahigen.



Grundlagen - Stress

Stressreaktionen




Grundlagen - Stress

Stressreaktionen auf korperlicher Ebene
* Schneller Herzschlag
* Erhodhte Muskelspannung
* Schnellere Atmung

* Langfristige Erschopfung und gesundheitliche Schaden



Grundlagen - Stress

Stressreaktionen auf behavioraler Ebene
e Hastiges, ungeduldiges Verhalten
* Betaubungsverhalten
* Unkoordiniertes Arbeitsverhalten

* Konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen



Grundlagen - Stres

Stressreaktionen auf Kognitiv-emotionaler Ebene
e Geflhlte innere Unruhe, Nervositat und gehetzt sein
« Gefiihle der Unzufriedenheit, des Argers
* Angst z.B. zu versagen, sich zu blamieren

* Gefuhle der Hilflosigkeit, Selbstvorwurfe, Leere im Kopf
(,Blackout®), Denkblockaden,...



Grundlagen - Stres

Gruppenarbeit Stresstypen

Bildet zwei Gruppen. Erarbeitet die wesentlichen Merkmale der
Stresstypen A (Sypathikotoniker) und B (Vagotoniker).

Prasentiert die Ergebnisse, nutze Flippchart oder andere Mog-
lichkeiten.

Ein Gruppenmitglied prasentiert die Ergebnisse, die anderen
erganzen.

Zeit: ca. 30min



Grundlz

Gruppenarbeit Stresstypen/ Zusammenfassung

Stresstyp A (Sympathikotoniker)

Dominanz Willensanstrengung, Aggressions- und Konkurrenzgefihle,
Feindseligkeit

Stress Wenn die Abfuhr aggressiver Antriebe blockiert wird

Person ist Nervds, temperamentvoll, unbeherrscht

Psychosomatische Migrane, Bluthochdruck, Herzneurosen, Arthritis, Diabetes,

Stdrung Rheuma, Uberfunktion der Schilddrlse, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen




Grundlagen - S

Gruppenarbeit Stresstypen/ Zusammenfassung

Dominanz Kindliche Abhangigkeitsverhaltnisse, Minderwertigkeitsgefiihle,
Angst- und Schuldgeftihle

Stress Wenn die haufig hilfesuchenden Bestrebungen blockiert werden

Person ist Defensiv, geschockt, traurig, zieht sich zuriick

Psychosomatische

Storung



Festigung

Praxisiibung 4 MG/ Demo

* Evaluation Erlebnisse/ Empfindungen/ Irritationen




Grundlagen

Umwelt

Reize (Stressoren)

Transaktionsmodell
nach Lazarus

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primére Bewertung
Interpretation des Stressors

. . . ositiv eféhrlich irreleva
Ob wir Stress empfinden oder nicht, PR B "
ist abhangig von der Einschatzung Sekundire Bewertung
vorhandener Ressourcen, Analyse der verfigharen Ressourcen
um die Situation zu meistern! gessrargen e
Stress
Coping
Stresshewiltigung
problemorientiert emotionsorientiert

Neubewertung
Anpassung und Lemen




Grundlage

Gibt es positiven Stress?




Grundlagen Stress

Gibt es positiven Stress?

Distress Eustress Distress
Wenig Aufmerksamkeit Burnout
Apathie Panik
Langeweile unorganisiertes Verhalten
Verwirrung nicht mehr fokussiert
Rationales Denken
Fokussierte Aufmerksamkeit

Jud

g Weisheit

2

§ emotionale Ausgeglichenheit

=]

T

=]

S

o

tief hoch

Ansteigendes Stresslevel

Negativer Stress wird
meist durch das Gefunhl
ausgelost, bestimmte
Situationen nicht unter

Kontrolle zu haben bzw.
sich selbst nicht unter
Kontrolle zu haben.



Grundlagen St

AuBere Stressverstarker

Physische Schmerzen, Hunger, Durst, ...

Stressverstarker

Mentale Prifungssituationen, Leistungs-, Konkurrenz-,
Stressverstarker Uberforderungsgefthle, Zeitdruck, unklare Vorgaben
Soziale Konflikte, ungeloste Probleme, Trennung, Isolation,
Stressverstarker belastende Arbeitszeiten, ...



Grundlagen Stres:

Innere Stressverstarker

Innere Stressoren unterliegen in ihrer Begrindung der personli-
chen Bewertung der jewelligen Stresssituation. Sie begunstigen
die Wahrnehmung einer Situation oder Person als Stressauslo-

Ser.

— hohe Ansprliche
- unerfillte Winsche
- hohe Erwartungen
— geringe Belastbarkeit
— Perfektionismus



Grundlagen - Stre

Gruppenarbeit Stressoren/ Stressausloser

Bildet zwei Gruppen.

Gruppe A bespricht die Stressoren Biographie, Stress verschar-
fende Einstellungen, Personlichkeit, Kommunikation.

Gruppe B bespricht die Stressoren Anforderungen von aul3en,
Bewertungen (ICH), Wahrnehmungen, Reaktionsmuster und
Argernisse. (siehe Skript, S. 8)

Ein Gruppenmitglied prasentiert die Ergebnisse mit prakti-
schen Beispielen, die anderen erganzen.

Zeit: ca. 30min



Grundlagen der PMR Wiede

Ruhebilder
* Verstarken den Zustand der Entspannung
* Werden in der Ruhephase visualisiert

« Kann ein Wohlfuhlort oder ein Bild des erreichten Ziel sein




Grundlagen der PMR Wiede

nnnnnnnnnnnnnn

VAKOG-Prinzip

V isuell

A uditiv

K Inasthetisch

O Ifaktorisch

G ustatorisch



Grundlagen der PMR Wiel

Gruppenarbeit Ruhebilder

1. Bildet Zweiergruppen.

2. Versetze Deinen Gruppenpartner in eine kleine
Entspannung.

3. Erarbeite durch Nachfragen sein Ruhebild. Nutze
Formulierungen nach dem VAKOG- Prinzip.

4. Fasse das Ruhebild noch einmal zusammen und schaut,
was es zu erganzen gibt? Gonnt Euch eine kurze Pause
und wechselt die Position

Zeit: ca. 45min



Festigung

Praxisuiibung Vergegenwartigung/ Demo

* Evaluation Erlebnisse/ Empfindungen/ Irritationen




Grundlagen - Stre:

Folgen von chronischem Stress

a) kOrperliche Symptome

Energiemangel, chronische Mudigkeit, Schwéachegefuhl
Schlafstorungen

geschwéachte Abwehrkrafte (haufige Infekte)
psychosomatische Symptome (Kopf-/Rickenschmerzen, Herz-
Kreislauf-Stérungen, Magen-Darm-Beschwerden)

* reduzierte Libido, sexuelle Storungen



Grundlagen - Stre:

Folgen von chronischem Stress

b) Emotionale Erschépfungssymptome

Uberdruss: Alles ist zu viel

Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit

Gefuhl von innerer Leere

Reizbarkeit, Arger, Schuldzuweisung

geistig-mentale Erschopfung

Abbau von kognitiver Leistungsfahigkeit, Konzentrationsman-
gel, Vergesslichkeit



Grundlagen - Stress

Folgen von chronischem Stress

a) Emotionale Erschdpfungssymptome

* Verlust an Kreativitat

e Zynismus

* negative Einstellung zur eigenen Person, zur Arbeit, zum Leben
allgemein

 Gedanken der Sinnlosigkeit




Grundlagen - Stre

Folgen von chronischem Stress

c) Soziale Erschdpfungssymptome

* Verlust des Interesses an Anderen

* sozialer Ruckzug

e Geflhl, von anderen ausgesaugt zu werden, andere Menschen
werden als Belastung gesehen

* Verlust an Empathie (zunehmende Verstandnislosigkeit)

* Depersonalisierung (,Entmenschlichung®): Andere Menschen
werden entpersonlicht, nur noch als Fall oder Nummer behan-

delt




Einweisung in das Kurskonzeptn

Was ist die Zentrale Prufstelle fiir Pravention (ZPP)?

Die Zentrale Prufstelle Pravention ist eine seit dem 1. Januar
2014 tatige Gemeinschaftseinrichtung der Krankenkassen in
Deutschland mit dem Ziel, Praventionskurse gemalf3 § 20 Abs.

4 Nr. 1 SGB V nach einheitlichen Kriterien zu prufen.



Einweisung in das Kurskonzept nac

» Fachwissenschaftliche Kompetenzen (abhangig von Studien- und Berufsabschliissen)
» Facheribergreifende Kompetenzen (abhangig von Studien- und Berufsabschliissen)

» Fachpraktische Kompetenz (Zusatzqualifikation) durch das MIFW v

» Einweisung in das Programm durch das MIFW?3 v




Einweisung in das Kurskonzept nac

Hinterlegte Kurse

e 12 Kurseinheiten zu je 60min
* 10 Kurseinheiten zu je 75min

* |nhaltliche Beschreibung ab Skript, S. 38




Einweisung in das Kurskonzeptn

Gruppenaufgabe

Bildet Gruppen zu zwel — drei Teilnehmern.
Bereitet gemeinsam eine Unterrichtseinheit vor. Ein Teilnehmer

ISt der Leiter, der zweite sichert die Schritte des Leilters, ist also
Co-Leilter.

In der grol3en Gruppe fuhrt der Leiter die vorbereitete Kurs-
stunde durch.

Vorbereitungszeit: ca. 90min



Grundlagen - Stress

Bin ich gestresst? Der Strsstest

Notiere die flr Dich passenden Antworten auf einem Zettel!




Grundlage

1. Die Atmosphdre in meiner
Familie ist so angespannt, dass
ich nicht richtig mitteilen kann,
was mich aktuell bewegt.

2. Die hohe Verantwortungin
Familie und Beruf lastet schwer
auf mir.

3. Obwohlichviel unter
Menschen bin, fihle ich mich
oft alleine und isoliert.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu

gar nicht
selten
meistens
Immer

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu




Grundlage

4. Meine aktuellen Aufgaben — trifft gar nicht zu
beruflich oder privat—drohen trifft weniger zu
mir Uber den Kopf zu wachsen.  trifft in etwa zu

trifft genau so zu

5. Meine Aufgaben gehen mir iberwiegend
leicht von der Hand und ich meistens
kann dabel meine personli- selten
chen Starken einsetzen. nie

6. Daszwischenmenschliche |]a, eindeutig
Klima in Beruf und Familie meistens
tragt zu meinem Erfolg bei. weniger

gar nicht




Grundlagen

7. Der Termindruck in meinem
Alltag ist so hoch, dass meine
Arbeits- und Lebensqualitat
darunter leiden.

8. Ich muss alles im Griff und
unter Kontrolle haben.

9. Man sollte gestellte Aufgaben
immer zu hundert Prozent
erfillen.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu

trifftin etwa zu
trifft genau so zu

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu



Grundlagen

10. Niemand soll merken, wie es in
mir aussieht.

11. Ich habe haufig Kopfschmer-
zen oder andere chronische
Schmerzen, Schlafstérungen,
Magen-Darm-Beschwerden
oder Muskelverspannungen.

12. Konzentration und Merkfahig-
keit haben bei mir in letzter
Zeit abgenommen.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu

nein
selten
oft

sehr oft

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu

trifftin etwa zu
trifft genau so zu



Grundlagen

13. Ich kann gutabschalten und
mich entspannen.

14. |ch trinke Alkohol oder nehme
Medikamente ein, um mich zu
entspannen.

15. Ich nehme mir Zeit fur Bewe-
gung und Sport.

immer
meistens
selten
nie

nie

fast nie
regelmalig
taglich

taglich
regelmalig
selten

nie



Grundlagen - Stre

Auswertung - alle Werte addiert?
15 bis 29 Punkte:

Stress scheint fur Dich ein Fremdwort zu sein. Es sieht so aus,
als wirdest Du alles ,mit links*“ machen und selbst in kniffligen
Situationen vallig cool bleiben.

Achte auch weiterhin auf Deine Gefuhle, tausche Dich mit Dei-
nen Kollegen und Angehdrigen aus und treibe Sport. Dann
bleibt Dein Leben so Stressarm wie es Ist.



Grundlagen - Stre

30 bis 44 Punkte:

Dein Stresspegel liegt nicht mehr ganz im grinen Bereich.

Es gibt eine ganze Reihe von Stressfaktoren, die es zu finden,
analysieren und aus zuschalten gilt.

Schau Dir die Fragen mit hoher Punktzahl noch einmal genau
an. So kannst Du erkennen, ob die Stressfaktoren in Deinem
privaten oder beruflichen Umfeld bzw. in Deinen eigenen Ein-
stellungen zu finden sind.



Grundlagen - Stre:

Sorge fur ausreichende Entspannung und lerne, auch einmal
,2nein“ zu sagen. Dein Stress kann auch schon Folgen zeigen:

Hast Du vor allem die Fragen 11 bis 15 mit hohen Punktzah-
len bewertet? Dann leidet wahrscheinlich schon Deine Ge-
sundheit unter der Stresshelastung.

Hier gilt umso mehr: Ran an die Stressfaktoren!



Grundlagen - Stres

45 bis 60 Punkte:

Bei Dir scheint es stresstechnisch zu ,brennen®. Es gibt kaum
einen Bereich, der Dich nicht stresst — privat, beruflich und bei
Dir selbst.

Du solltest dringend etwas unternehmen! Denke daran: Deine
Situation ist nicht unveranderlich! Friss Deine Probleme nicht in
hinein, sondern ziehe Fachleute zu Rat. Im Betrieb lassen sich

Stressfaktoren mit Hilfe von Betriebsarzt, -rat und Vorgesetzten
reduzieren.



Grundlagen - Stress

Leidest Du massiv unter korperlichen oder seelischen Folgen
des Stresses, solltest Du therapeutische Unterstitzung suchen.
Eine kognitive Verhaltenstherapie ist in vielen Fallen sinnvoll.

Quelle: www.allianz.de/gesundheitswelt




Grundlagen - Stress

Exklusiver Stresstest von Planet Wissen
Wie funktioniert der Test?
Uberlege, inwieweit die einzelne Aussage im Test auf Dich

zutrifft. Vergib dazu Punkte von 1 bis 7. Dabel bedeutet 1 "trifft
nicht zu" und 7 "trifft voll zu". Notiere die Punkte.




Grundlagen - Stre

Exklusiver Stresstest von Planet Wissen

1) Ich habe zu wenige Mdoglichkeiten, mich zu erholen und mei-
nen Akku wieder aufzuladen.

2) lch spure bereits korperliche Auswirkungen meiner hohen Be-
lastung, zum Beispiel Verspannung, Mudigkeit, Magenbe-
schwerden, Lustlosigkeit — auch sexuell, Schwitzen, hoher Puls,
Kopfschmerz.

3) Ich bin mit mir selbst unzufrieden. (1 - 7 Punkte)



Grundlagen - Stres

Exklusiver Stresstest von Planet Wissen

4) Mich wirklich Gber etwas zu freuen, ist selten geworden Iin
meinem Leben.

5) Es gibt Phasen, in denen mir der Antrieb fehlt. Dann fallen
mir einfachste Dinge schwer.

6) Manchmal argern mich selbst kleine Dinge und machen mich
nervos.

(1 - 7 Punkte)



Einweisung in das Kurskonzeptn

Gruppenaufgabe

Bildet Gruppen zu zwel — drei Teilnehmern.
Bereitet gemeinsam eine Unterrichtseinheit vor. Ein Teilnehmer

ISt der Leiter, der zweite sichert die Schritte des Leilters, ist also
Co-Leilter.

In der grol3en Gruppe fuhrt der Leiter die vorbereitete Kurs-
stunde durch.

Vorbereitungszeit: ca. 90min



Grundlagen - Stress

Exklusiver Stresstest von Planet Wissen

7) Ich habe keine Freude an meiner Arbeit.

8) Zur Entspannung nutze ich Alkohol oder Medikamente.
9) Ich bin leicht zu entmutigen.

10) Ich laufe mit meinen Vorstellungen oft gegen eine Wand.

(1 - 7 Punkte)




Grundlagen - Stress

Exklusiver Stresstest von Planet Wissen

11)Ich habe wenig echte Freunde, die diese Bezeichnung wirk-
lich verdient haben.

12) Ich neige zum Grubeln.

13) Ich sehe keine Moglichkeit, dem Arbeitsdruck zu entkom-
men.

(1 - 7 Punkte)




Grundlagen - Stress

Exklusiver Stresstest von Planet Wissen
14) Oft schlafe ich nicht durch, sondern wache nachts auf.

15) Ich kann nicht ruhen, bevor ich das geschafft habe, was ich
mir vorgenommen habe.

16) Ich lasse meine sozialen Kontakte schleifen.

B O



Grundlagen - Stress

Exklusiver Stresstest von Planet Wissen
17) Ich habe zu wenig Bewegung.

18) Ich neige zu Angst vor dem Versagen.

B



Grundlagen - Stre

Auswertung

18 - 53 Punkte

Es sieht ganz so aus, als hatten Sie kein gravierendes Stress-
Problem. Dennoch tun Sie gut daran, auf Ausgleich flr psychi-
sche Belastung zu achten.

Die meisten Menschen sind heutzutage belastet durch vielfalti-
ge Aufgaben. Dazu tragen bei vielen zum Beispiel der schnelle
Wechsel von Umfeldbedingungen, Reizuberflutung, Arbeitsbe-
lastung, Haufung von Alltagsthemen, Sorge um den Arbeits-
platz, Schulden oder aber auch Beziehungsprobleme bei.




Grundlagen - Stres

Auswertung

Denken Sie dabei vor allem an die Bereiche Bewegung, gesun-
de Ernahrung, freundschaftliche soziale Beziehungen und priva-
te wie berufliche Erfolgserlebnisse. Betrachten Sie Ihre Ge-
sundheit wie ein Konto, das man schneller oder langsamer auf-
brauchen kann.



Grundlagen - Stre

Auswertung

54 - 89 Punkte

Bei Ihnen besteht Handlungsbedarf. Es ist bei Innen bereits so
weit, dass Sie sich grundséatzlich Gedanken machen sollten
Uber Ihre Belastungen. Wenn Sie weiter so "ungebremst" mit Ih-
rer seelischen und korperlichen Gesundheit umgehen, werden
sich nach und nach Beschwerden einstellen, die Ihren Lebens-
vollzug eventuell betrachtlich einschranken konnen. Entfernen
Sie sich einmal weit aus Ihrem Umfeld und denken Sie Uber
den Sinn lhres Lebens nach.




Grundlagen - Stre

Auswertung

90 - 126 Punkte

Alarm! Sie sitzen bereits tief in der "Falle Stress". Viele lhrer
Leidensgenossen verfahren nach dem Motto: "Der Krug geht so
lange zum Brunnen, bis er bricht" — und werden richtig krank.
Hangen Sie dem Aberglauben an, Ihnen sei nicht mehr zu hel-
fen, Sie kdmen da nicht raus? Unsinn!

Gehen Sie zu lhrer Krankenkasse und lassen Sie sich beraten.
lhre Probleme haben heute viele Menschen.



Grundlagen - St

Auswertung

Davon kann der Berater Ihnen ein Lied singen. Sie werden se-
hen, dass nichts von dem, was Sie belastet, peinlich ist. Von
vielen Krankenkassen weil} ich, dass sie heute hervorragende
Programme zur Stressbewaltigung anbieten.

Ihre wichtigste Regel: Bleiben Sie mit lhrem Problem nicht
allein, sondern wenden Sie sich an qualifizierte Fachleute.
Die verstehen Ihr Problem garantiert, ohne schlecht liber
Sie zu denken.



Einweisung in das Kurskonzeptn

Gruppenaufgabe

Bildet Gruppen zu zwel — drei Teilnehmern.
Bereitet gemeinsam eine Unterrichtseinheit vor. Ein Teilnehmer

ISt der Leiter, der zweite sichert die Schritte des Leilters, ist also
Co-Leilter.

In der grol3en Gruppe fuhrt der Leiter die vorbereitete Kurs-
stunde durch.

Vorbereitungszeit: ca. 90min



Kursmethodik

Methodik
* Gruppengrofe
 Raumgrofe
* Erreichbarkeit

e Kurszeiten




Kursmethodik

Methodik
* Stundenaufbau
* Preisgestaltung
* Werbung

 Was fehlt an dieser Stelle noch?



Kursmethodik

Gruppenaufgabel/ Motivation
Ein gutes Lernergebnis wird durch stetiges Uben erreicht.

Besprecht in der Gruppe Mdglichkeiten der Motivation, sammelt
und prasentiert Eure Ideen, um die Teilnehmer zu einem guten
Lernerfolg zu flhren.

Ein Teilnehmer prasentiert die Ergebnisse, die anderen Grup-
penmitglieder erganzen.
Zeit: ca. 30min



Kursmethodik

Gruppenaufgabel/ Motivation
Auswertung
. Abfrage von Istzustanden (vor bzw. nach der Ubung)

~ Ubungstagebuch fuihren, Veranderungen durch Dokumenta-
tion sichtbar machen (Skript Grundlagen, S. 8-12)



Grundlagen PMR - Muskelle

Muskellehre
 Aufbau
e Arten
e Funktion

— Lehrvideo



Einweisung in das Kurskonzeptn

Gruppenaufgabe

Bildet Gruppen zu zwel — drei Teilnehmern.
Bereitet gemeinsam eine Unterrichtseinheit vor. Ein Teilnehmer

ISt der Leiter, der zweite sichert die Schritte des Leilters, ist also
Co-Leilter.

In der grol3en Gruppe fuhrt der Leiter die vorbereitete Kurs-
stunde durch.

Vorbereitungszeit: ca. 90min



Grundlagen - PMR
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