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Kompetenzen

Die Studierenden...

— konnen die automatischen Stress-Reaktionen in schwierigen
Situationen im Alltag erkennen.

— verfligen Uber Moglichkeiten aus dem Stresszirkel auszusteigen.

— kennen ein Repertoire von Achtsamkeitsiibungen und kénnen
diese gezielt anwenden.

— konnen Beispiele fur die Achtsamkeitspraxis mit Kindern anleiten.

Inhalt

— Begriffsklarung, Definition von Achtsamkeit

— innere und aussere Wahrnehmung: Geflihle, Gedanken, Korper

— verschiedene Meditationsformen erfahren: von der Atempause
bis zur Tiefenentspannung

— Achtsames Yoga

— Theorie Stressentstehung: Was passiert im Korper?

— Stressreaktion, Umgang mit Grenzen und schwierigen
Situationen

— Selbstflursorge

— Achtsamkeit im Alltag

— Austausch in der Gruppe

— Achtsamkeit mit Kindern und Jugendlichen

LeistungsUberprifung

Prasenz im Unterricht und Ausfihrung der Auftrage
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Besonderes

Bequeme Kleidung und Eintrage ins Tagebuch




