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Sie befinden sich hier:
ProgrammGesundheit & Bewegung
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  B26014-02 Im Stress? –Die ABCD-Methode kann helfen, positiv damit umzugehen!

    	Beginn	Di., 07.05.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
	Kursgebühr	 
                  
                  
                  
				  
				
					
					  14,50 €
					
				
              
            
          
            
	Dauer	 1 x
            
	Kursleitung	 




  
		Anita Zerle
  




            
	Bemerkungen	 Matte, ggfs. Decke/Kissen
            


  
    
    
        Stress begleitet unser Leben von Anbeginn, es hat ihn schon immer gegeben, es wird ihn immer geben. Umso wichtiger ist es, ihn bewusst wahrzunehmen und zu lernen, mit ihm in positiver Weise umzugehen, damit wir gut leben können. Eine Rolle spielen dabei unsere Einstellungen und Gedanken, die meist automatisch ablaufen. Mit Hilfe der ABCD-Methode, einer gedanklichen Umstrukturierung, ist es möglich, festgefahrene Denkweisen zu erkennen, aufzubrechen und zu verändern. Durch praktische Übungen erkennen sie, wie sie direkten Einfluss auf Ihr Stresserleben nehmen können. Auch dürfen sie erleben, wie eine Tiefenentspannung auf sie wirken kann. Darüber hinaus erfahren sie, was der Kohärenzsinn ist und wie wir unsere Widerstandsfähigkeit, unsere Resilienz, stärken können.
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  Kursort

  Mering; Gymnasium; Mensa Neubau, Gruppenraum 1

  Tratteilstraße 34

  86415 Mering

  















Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    07.05.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 20:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Tratteilstraße 34,
    Mering; Gymnasium; Mensa Neubau, Gruppenraum 1
  













      
           Download der Kurstermine
      


 





 
  
  
  


   







 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 





  
    
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    vhs Landkreis Aichach-Friedberg e.V.

Steubstraße 3 | 86551 Aichach
 Telefon 08251 87 37 0 

Fax 08251 87 37 16

E-Mail: info@vhs-aichach-friedberg.de

 

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten:

Montag - Freitag von 8:30 - 12:30 Uhr

Montag und Donnerstag von 14 - 16 Uhr
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