10 Jahre

Berufserfahrung
im psychosozialen
Bereich

Als Mann von der KiUste weil3 ich, dass das
Leben unbestandig ist und auch ordentlich
rau sein kann. Die Menschen, die ich berate,
erleben in stirmischen Zeiten Unruhezu-
stande aller Art. Sei es Stress auf der Arbeit,
Unglick in der Beziehung, Unzufriedenheit
im Leben und vieles mehr, was sie manchmal
auch nachts wach halt.

Der Entdecker und Abenteurer Alexander

von Humboldt pflegte zu sagen, ,wo Klarheit
herrscht, herrscht auch Ruhe, oder entsteht
doch nach und nach von selbst.” In diesem
Sinne schaffe ich mit klugem, analytischem
Képfchen und einer wertfreien und humor-
vollen Art einen sicheren Raum fUr individuel-
le Entwicklung.
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STRESSMANAGEMENT-
TRAINING
MULTIMODAL UND
SYSTEMISCH



Das Stressmanagementtraining - mul-
timodal und systemisch erweitert und
ergdnzt das wissenschaftlich anerkannte
Stressimpfungstraining nach Meichen-
baum mit einer systemischen Perspek-
tive von Stress und entsprechenden
systemischen Interventionen. Damit
verfolgt das Training folgende Ziele:

< Entsprechend Meichenbaums Gedanken
einer Impfung, die Widerstandsfahigkeit
gegen Stress starken.

< Langfristige Vermeidung negativer Stress-
folgen (psychische & physische Erkrankun-
gen).

2 Erkennen von Stress verstdrkenden und
aufrechterhaltenden Bedingungen und
Kontexten und deren Ausnahmen (systemi-
sche Perspektive).

< Verdnderung negativer Glaubenssatze
mittels kognitiver Strategien und systemi-
schen Interventionen.

2 Verbesserte instrumentelle Stresskompe-
tenz mittels Zeitmanagement und Prob-
lemldsestrategien.

< Kennenlernen von ausgewdhlten syste-
matischen Entspannungsverfahren mit
dem Ziel, eines davon fest in den Alltag zu
installieren.

< Kennenlernen von sog. ,Umschaltritualen”
mit dem Ziel, diese in den Alltag zu integ-
rieren und damit die Entspannungsfahig-
keit zu erhdhen.

Psychologe,
Psychotherapeuti. A.,
Systemischer
Berater

Daver: 8 Abende & 90 Minuten.

Kosten: Der zertifizierte Kurs wird von

den gesetzlichen Krankenkassen bezu-
schusst. Den aktuellen Preis finden Sie

online. Kurs-ID 126456 3.

Ort: RehaCentrum Hamburg

Standort Berliner Tor, Heidenkampsweg 41,
20097 Hamburg

ANMELDUNG ~»

VITA

< Geboren und aufgewachsen bin ich in

Schleswig-Holstein und studierte klinische
Psychologie und Medizinpsychologie in
Bremen und Berlin. Seitdem habe ich mei-
nen beruflichen Schwerpunkt im Bereich
Burnout, Depression, f\ngste, Psychoso-
matik, Beziehungs- und Familiendynamik,
Elternberatung sowie Stressmanagement,
Achtsamkeitstraining und Selbstfirsorge.

2 Seit dem Studium habe ich mich vielfach
weitergebildet. So verfige ich unter an-
derem Uber eine zweijdhrige Ausbildung
in systemischer Therapie/Beratung nach
der Systemischen Gesellschaft, bin zer-
tifizierter Stressprdventionstrainer der
Krankenkassen und Elterntrainer nach dem
Deutschen Kinderschutzbund. In der Ham-
burger Schulpsychologie wurde ich zur
Begleitung von Opfern in Schule ausgebil-
det. Zudem verfige ich Uber Kenntnisse im
Bereich Meditation und Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR).

< Derzeit befinde ich mich in Ausbildung
zum staatlich anerkannten psychologi-
schen Psychotherapeuten fir Psycho-
analyse, tiefenpsychologisch fundierte
Psychotherapie und Gruppentherapie.




