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Stress- und Emotionsregulation
durch Achtsamkeit und ACT

Ein Angebot des FNPG

Dieses Gruppenangebot verbindet zwei Ansatze, die sich bei der Praventi-
on beruflicher oder rollenbedingter Erschdpfungszustande (im beruflichen,
schulischen oder familidren Bereich usw.) bewahrt haben: die achtsam-
keitsbasierte kognitive Therapie (MBCT) und die Akzeptanz- und Commit-
ment-Therapie (ACT).

Im Verlauf der Sitzungen werden Sie angeleitet, lhre Haltung gegenliber dem
Stress zu verdndern, den Sie in Ihren verschiedenen Rollen erleben. Dabei
werden Sie sich Ihrer automatischen Verhaltens- und Reaktionsmuster, lhrer
Motivationen und der Werte bewusst, die Ihr Handeln leiten. Sie beobachten
die Hindernisse, auf die Sie stossen, und Ihre Tendenz, bestimmte Erfahrungen
zu vermeiden. Gleichzeitig versuchen Sie, den Schwierigkeiten des Alltags auf
andere Weise zu begegnen und lhr Verhéltnis zu lhren Gedanken zu verandern.

Ist dieses Angebot fiir sie geeignet?

Das Angebot richtet sich an Erwachsene. Haben Sie Schwierigkeiten, mit
den Anforderungen lhrer verschiedenen beruflichen oder privaten Rollen
umzugehen?Haben Sie schon einmal eine berufliche Erschépfung oder psy-
chische Schwierigkeiten, insbesondere Angstzusténde oder Depression,
erlebt? Mdchten Sie Strategien fiir den Umgang mit beruflichem Stress ent-
wickeln?SindSiebereit, sichwahrendachtWochenaufdas Gruppenangebot
einzulassenUNDt4aglichzuHause UbungenundMeditationendurchzufiihren
(ca. 45 Min. pro Tag)? Dann kontaktieren Sie uns!
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@ KOSTEN
Die Kosten werden von der Grundversicherung iibernommen, abziiglich

10 % Selbstbehalt und Franchise.

Voraussetzung fiir die Kosteniibernahme durch die Grundversicherung: Verordnung der Teilnahme
an der therapeutischen Gruppe durch eine Hausérztin oder einen Hausarzt bzw. eine Facharztin oder
einen Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie (je nach Versicherungsmodell).



