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NEUE ANGEBOTE AM KLAUS-GRAWE-INSTITUT

FUR PSYCHOLOGISCHE THERAPIE
Von Psychologen lernen: Mehr Kompetenz in jeder Beziehung!

Training Emotionaler Kompetenzen

Ein Intensivprogramm zur Verbesserung der Stress-, Selbst-
wert- und Emotionsregulation

Die klinische Erfahrung und neurowissenschaftliche Untersuchungen
zeigen, dass Schwierigkeiten im Umgang mit Stress und negativen
Emotionen wie Angst, Wut oder Trauer zur Entstehung und Auf-
rechterhaltung psychischer Probleme oder Stérungen beitragen kén-
nen resp. nach einer Therapie ein Ruckfallrisiko darstellen.

Im TEK werden Fertigkeiten geubt, die sich im Umgang mit Stress
und Emotionen als ausserst hilfreich herausgestellt haben und wel-
che Teufelskreise durchbrechen kénnen, die flir chronischen Stress
und negative Geflihle verantwortlich sind.

Die aktuellen Befunde der Neurowissenschaften zeigen eindeutig,
dass man die Ablaufe im Gehirn nur durch ein intensives Training
nachhaltig beeinflussen kann. Daher werden die einzelnen Elemente
gezielt trainiert und entsprechende Hilfestellungen (Informationsmate-
rial, Trainings-CD, SMS) angeboten. Die positive Wirkung der ver-
schiedenen Ubungen wird unmittelbar erlebt und erfahren.

Fiir wen Fur alle, die ihren Umgang mit belastenden Geflihlen
verbessern wollen.

Wann dienstags, 18:30 bis 20:30 Uhr, 6 Sitzungen

Leitung Lic. phil. Uta Liechti Braune, Fachpsychologin FSP

Stressbewaltigung leicht gemacht

ein Training zur Verbesserung des Umgangs mit Stress

Stress hat nicht nur Auswirkungen auf das seelische Wohlbefinden,
sondern auch sehr gravierende korperliche Folgen. Zum Beispiel
kann er die Entwicklung von Schlaf- und Gedachtnisstérungen sowie
chronischer Erschépfung begiinstigen und zu einer erhéhten Infekti-
onsanfalligkeit fihren. Dass Stress auch Arbeitsleistungen und die
generelle Lebensqualitat beeintrachtigt, wurde in vielen Untersu-
chungen bestatigt. Da jeder Mensch unterschiedlich ist, gibt es keine
allgemeinglltige Formel gegen Stress. Allerdings wurden in Anleh-
nung an psychologische Theorien spezielle Stressmanagementtrai-
nings entwickelt, deren Wirksamkeit empirisch untermauert ist.

Das im Klaus-Grawe-Institut angebotene Stressmanagementtraining
beruht auf neuesten Erkenntnissen der Psychologie, der Neurowis-
senschaften und der Therapieforschung. Elemente der Informations-
vermittlung, der Verhaltensibung sowie der Anwendungserprobung
werden wechselweise eingesetzt, um den Transfer verschiedenarti-
ger problem- und emotionsorientierter Losungsansatze auf personli-
che Belastungssituationen sicherzustellen. Ziel des Trainings ist die
Entwicklung spezifischer Fahigkeiten, um personliche Stressoren
schnell zu erkennen, die individuellen Griinde einer Belastung zu
klaren und schnell und kompetent notwendige und adaquate Bewal-
tigungsschritte einzuleiten.

Fiir wen Das Training richtet sich an alle Interessierten, die ihr
Repertoire an Handlungskompetenzen in Belastungssitu-
ationen erweitern mochten.

Wann dienstags, 18:30 bis 20:15 Uhr, 8 Sitzungen

Leitung  Dr. phil. Karin Hammerfald, Fachpsychologin FSP



Training Partnerschaft als Ressource

Wir zwei schaffen das gemeinsam!

Immer mehr erleben wir Belastungen im privaten wie auch im berufli-
chen Umfeld. Es sind Mehrfachbelastungen durch Familie, Beruf und
Freizeit sowie stetig neue Anforderungen und Effizienzsteigerungen,
die bald einmal zu Stresssituationen flihren. Chronischer Stress be-
lastet auf diesem Weg die Partnerschaft (z.B. weniger Zeit fur einan-
der, gehaufte Auseinandersetzungen, Rickzugs- und Entfrem-
dungstendenzen etc.) und mindet in einer schleichend sinkenden
Partnerschaftszufriedenheit. Um diesem destruktiven Verlauf entge-
genzuwirken, kdnnen Paare sich Kompetenzen aneignen, um als
Paar besser mit Stress umzugehen.

Studien belegen, dass die Partnerschaft eine wichtige Unterstitzung
als Gegengewicht zu vielen Belastungsfaktoren im Leben darstellt. Es
ist diese Unterstitzungsquelle, die das Stresspraventionstraining fir
Paare starken will, um eine bessere Bewaltigung gegen Stress im
Alltag zu ermoglich. Deshalb soll zum Nutzen sowohl der beruflichen
Leistungsfahigkeit als auch des individuellen und partnerschaftlichen
Wohlbefindens diese Ressource durch Weiterentwicklung der eige-
nen Kompetenzen optimiert werden.

Fiir wen Paare, die ihre Umgang mit Stress optimieren mdchten,
die ein Kind erwarten, die Mehrfachbelastungen durch
Familie und/oder Beruf erleiden, die berufliche oder fami-
liare Veranderungen erleben oder Paare, mit unterschied-
lichen kulturellen Hintergrinden

Wann nach Absprache; Anzahl Sitzungen je nach Bedarf und

individuell abgestimmt

Leitung Lic. phil. Daniela Belarbi, Fachpsychologin FSP
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Anmeldung

»1raining Emotionaler Kompetenz“ TEK

auf Anfrage (mind. sechs Teilnehmende)
Klaus-Grawe-Institut, Grossmiinsterplatz 1, 8001 Zirich
CHF 540.00 fur 6 Sitzungen

Training ,,Stressbewaltigung leicht gemacht*
auf Anfrage

Klaus-Grawe-Institut, Grossmiinsterplatz 1, 8001 Zirich
CHF 850.00 fur 8 Sitzungen

Paartraining ,,Partnerschaft als Ressource*
auf Anfrage

Klaus-Grawe-Institut, Grossmiinsterplatz 1, 8001 Zirich
CHF 100.00 pro Stunde

Information

Klaus-Grawe-Institut fiir Psychologische Therapie
Herr Doron Toggenburger

Grossmiunsterplatz 1
8001 Zurich
Tel. 044 251 24 40, Fax 044 251 24 60

info@ifpt.ch

www.klaus-grawe-institut.ch



