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PSYCHIATRISCHE DIENSTE

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
fUr psychisch belastete Menschen,
Angehorige und Fachpersonen

(© Psychiatrie



Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR (Mindfulness- Based Stress Reduction) ist ein 8-Wochiges
Ubungsprogramm zur Stressbewdltigung fir Menschen, die haufig
Stress erfahren und sich dabei innere Ruhe, Akzeptanz und Gelas-
senheit winschen.

Das Programm richtet sich an alle Menschen, die

* psychisch oder korperlich belastet sind und einen angemes-
senen Umgang damit suchen

* sich um Angehdrige kimmern und sich mehr SelbstfUrsorge
wunschen

e sich in der therapeutischen Arbeit gestresst fUhlen und geeig-
nete Bewdltigungsstrategien erlernen mochten.

Was Sie erwartet

* Angeleitete Achtsamkeitsibungen in Ruhe und Bewegung

e Kurzvortrdge zum Thema Stress, dessen Ausloser und den kor-
perlichen und psychischen Stressreaktionen

e Erfahrungsaustausch in der Gruppe

»  Anleitung fUr die Ubung zu Hause und Umsetzung der Achtsam-
keit im Alltag.

Datum und Zeit
Jeweils dienstags von 17.30 bis 20.00 Uhr.

1. Kursabend 19. August

2. Kursabend 26. August

3. Kursabend 02. September
4. Kursabend 09. September
5. Kursabend 30. September
6. Kursabend 07. Oktober

7. Kursabend 21. Oktober

8. Kursabend 28. Oktober



Vor einer moglichen Kursteilnahme findet grundsatzlich ein persén-
liches Vorgesprdch statt. Aus inhaltlichen Grinden ist eine regel-
massige Teilnahme an allen Terminen sehr zu empfehlen, mdgliche
Ausnahmen kénnen im Vorgesprdch besprochen werden.

Mitbringen
Bequeme, lockere Kleidung, ggf. eine Yogamatte, eine Decke und ein
kleines Kissen.

Ort

Psychiatrische Tagesklink Kreuzlingen
Nationalstrasse 19

8280 Kreuzlingen

Kosten
CHF 300.- dies beinhaltet die Teilnahme, die Kursunterlagen sowie ein
Vorgespréch

Kursleitung
Claudia Duff, Spiritual Care PDT, MBSR-Lehrerin

Auskinfte und Anmeldung

Abklarungs- und Aufnahmezentrum AAZ
Sekretariat

Seeblickstrasse 30

CH-85%96 MUnsterlingen

Telefon +41 (0) 58 144 48 48
desiree.thalmann@stgag.ch (Betreff: MBSR)

Anmeldeschluss
05. August 2025



Psychiatrische Tagesklink Kreuzlingen
Nationalstrasse 19
8280 Kreuzlingen
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