VORTEILE FUR IHRE GESUNDHEIT

+ lhre Krankenkasse Ubernimmt einen Teil der
Kursgebuhr. Bitte informieren Sie sich hierber
bei Ihrer Krankenkasse.

+ Bei vielen Krankenkassen erhalten Sie zusatzlich
Bonuspunkte fur Ihre Teilnahme an Préventions-
kursen.

+ Die Kurse finden deutschlandweit statt;
auch in lhrer Nahe.

KURSTEILNAHME

Um sich fur den Kurs anzumelden, haben Sie
folgende Maoglichkeiten:

+ Sprechen Sie bitte lhre Krankenkasse auf unseren
Praventionskurs an.

+ Kontaktieren Sie bitte Ihren Praventionstrainer
vor Ort.

+ Besuchen Sie unsere Homepage, um zu
erfahren, wo unsere Kurse stattfinden

WEITERE INFORMATIONEN
UND KONTAKT

Weitere Informationen Uber unseren Praventionskurs
erhalten Sie auf unserer Homepage:
www.sysba-praevention.de

IHR PRAVENTIONSTRAINER
VOR ORT:

Mit uns gehen Sie leichter durch den
Alltag - Sie haben weniger Stress und
kénnen Ihr Leben wieder genieBen!
Atmen Sie befreit durch!

Der Kurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen als
Praventionsangebot nach §20 SGB V anerkannt und kann
von |hrer Kasse bezuschusst werden.

BEFREIT DURCH
DEN ALLTAG -
WENIGER STRESS,
MEHR LEBEN!

Ein Praventionskurs zur Steigerung der Gesundheit
und Verringerung von Belastungen und Stress.




N

WAS IST DER PRAVENTIONSKURS
.BEFREIT DURCH DEN ALLTAG -
WENIGER STRESS, MEHR LEBEN!"?

Belastungen und Stress gehort fur viele Menschen zum
Alltag dazu. Im familiaren und beruflichen Umfeld
werden viele Anforderungen an uns gestellt und wir
jagen von Termin zu Termin. Weniger als das Optimum
ist nicht genug? Dies in allen Bereichen des Lebens zu
schaffen, ist unmaglich. Und doch scheint es erwartet
zu werden. Diese Erwartungshaltung, ob von aufen
oder von uns selbst an uns gestellt, fiihrt zu Uberforde-
rung und damit zu Stress.

Stress, der Uber langere Zeit besteht, macht krank und

kann zu korperlichen Symptomen wie Kopf- und Riicken-
schmerzen, Magenproblemen, Schwindel, Infektanfallig-
keit, Schlafstorungen und weiteren Beschwerden fuhren.

Gerade in Zeiten, in denen Korper und Geist unter An-
spannung stehen, ist eine Pause wichtig. Eine Pause,
um sich wieder entspannter und stark zu fhlen — befreit
von Stress.

Im Praventionskurs ,Befreit durch den Alltag, weniger
Stress, mehr Leben!” mdchten wir Sie dabei unterstut-
zen, lhr Leben von Belastungen und Stress zu befreien,
Ihre psychische Gesundheit zu fordern und zu stabili-
sieren und lhnen zu mehr positiver Lebenszeit zu ver-
helfen.

INHALTE

In dem modular aufgebauten Praventionskurs lernen
Sie, wie Sie stressbedingte, gesundheitliche Belastun-
gen verringern konnen und gleichzeitig gesundheitsfor-
derliche Ressourcen aufbauen.

Sie lernen unter anderem:
was Stress ist,
was zu Stress fuhrt,

wie Sie sich selbst vor stress-bedingten gesundheit-
lichen Problemen schitzen kénnen,

welche Ressourcen und Fahigkeiten Sie nutzen
kdnnen, um mit Stress besser umgehen zu konnen,

wie Sie eine positive, entlastende Haltung
entwickeln,

welche Strategien am besten fur Sie sind, um flr
sich einen Ausgleich zu schaffen,

und welche Entspannungsmethoden Sie einsetzen
konnen.

Mit gezielten Ubungen, die Sie auch zuhause weiter an-
wenden konnen, unterstltzt Sie der Kurs dabei, wieder
ein gesunderes, belastungs- und stressfreieres Leben
zu fuhren.

“Wir kénnen die Wellen des
Lebens nicht aufhalten.
Wir kénnen nur lernen, elegant

auf ihnen zu surfen.”

ZIELE

Verringerung von akutem Stress

Linderung von stressbedingtem Unwohlsein
Forderung des seelischen Gleichgewichts
Stabilisierung der psychischen Gesundheit
Unterstltzung bei der Gesundheitsflrsorge
Forderung einer gesunden Lebensfihrung

Erlernen von Entspannungsibungen

TEILNEHMEN

Teilnehmen konnen Personen ab 18 Jahren.
Gruppen von 6 bis maximal 12 Teilnehmern.

Der Kurs wird von qualifizierten Praventions-
trainern fir kognitives Stressmanagement
durchgeflihrt. Die Kursleiter verfligen zusatzlich
Uber eine Ausbildung in einem wissenschaftlich
anerkannten Psychotherapieverfahren.

Die Kursgebuhr fur 8 Termine a 90 Minuten
betragt 199 Euro.




