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Stressbewältigung A: Entspannung, Bewegung und Gespräch 
Nicht nur in Prüfungs- und Examensphasen, sondern auch im ganz normalen Studienalltag oder auch im Umgang mit PartnerInnen, Eltern, DozentInnen, KommilitonInnen und Freunden entstehen manchmal Belastungs- und Überforderungssituationen, denen wir uns nicht gewachsen fühlen. In dem Kurs soll die eigene Beteiligung an solchen Situationen im Vordergrund stehen. Mit Hilfe von Reflexionsanregungen, Autogenem Training und Körperübungen lassen sich die Selbstwahrnehmung und das Selbstregulationsvermögen verbessern. Auf dieser Basis können angemessenere Strategien im Umgang mit Anspannung, Verspannung und Drucksituationen entwickelt werden. 

Dienstag, 10.05.11 – Dienstag, 28.06.11, (8 Treffen à 2 UE)

16.15 – 17.45 Uhr, Campus der OvGU, Wohnheim 2, Gruppenraum (Keller) 

Anmeldung bis spätestens 06.05.11

Kursleitung: Dr. Evelin Ackermann (PSB)

Stressbewältigung B: Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen

Nicht nur in Prüfungs- und Examensphasen, sondern auch im ganz normalen Studienalltag oder auch im Umgang mit PartnerInnen, Eltern, DozentInnen, KommilitonInnen und Freunden entstehen manchmal Belastungs- und Überforderungssituationen, die uns oft länger als nötig in Spannung versetzen. Mit Hilfe der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobsen sollen das Gefühl für Unterschiede zwischen Spannung und Entspannung verbessert und neue Fähigkeiten zur Selbstentspannung entwickelt werden. Reflexionsanstöße und Gespräche sollen dazu beitragen, dass die TeilnehmerInnen angemessenere Strategien im Umgang mit Anspannung, Verspannung und Drucksituationen entwickeln können. 

Donnerstag, 12.05.11 – Donnerstag, 07.07.11, (8 Treffen à 2 UE)

16.15 – 17.45 Uhr, Campus der OvGU, Wohnheim 2, Gruppenraum (Keller)

Anmeldung bis spätestens 10.05.11

Kursleitung: M.sc. Reha-Psych. Lars Guse (PSB)

Gruppenangebot: „Erweiterung der sozialen Kompetenz – Verbesserung des Umgangs mit sich selbst und anderen“

Die Gestaltung sozialer Beziehungen, der Umgang mit Autoritäten und die Balance zwischen Über- und Unterforderung gelingen umso besser, je mehr wir uns selbst mit Achtung und Wertschätzung begegnen. Im Rahmen einer Gruppe mit höchstens 12 TeilnehmerInnen können neue Erfahrungen mit sich selbst und anderen gesammelt werden. Dabei geht es vorrangig um die Verbesserung der Selbstwahrnehmung und –regulation, den Umgang mit Nähe und Distanz und das Vermögen, sich auf etwas einzulassen bzw. sich abzugrenzen.

Dienstag, 10.05.11 – Dienstag, 05.07.11 (9 Treffen à 3 UE)

18.00 – 20.15 Uhr, Campus der OvGU, Wohnheim 2 Gruppenraum (Keller)

Anmeldung bis spätestens 29.04.11, da die Kursteilnahme ein persönliches Vorgespräch erfordert.

Kursleitung: Dr. Evelin Ackermann (PSB)

