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Zeit fiir Entspannung

ein Entspannungskurs fiir Erwachsene
mit Tics und Tourette-Syndrom (ab 18 Jahren)

Dieser speziell fiir Erwachsene mit Tourette-Syndrom entwickelte Online-
Gruppen-Kurs bietet dir eine sanfte und effektive Methode, um Stress
abzubauen und dein Nervensystem zu beruhigen.

Mit bewdhrten Techniken der progressiven Muskelentspannung nach
Jacobson und alltagstauglichen Stressbewaltigungsstrategien lernst du,
kurze, gezielte Pausen in deinen Alltag zu integrieren, in denen du bewusst
abschalten und neue Kraft tanken kannst.

Entdecke in einer wertschéatzenden und einfiihlsamen Atmosphare deinen
persénlichen Weg zu mehr Gelassenheit und innerer Ruhe!

NotfallmaBnahmen fiir leicht erlern- und anwendbare
herausfordernde Zeiten Entspannungsiibungen

Ideen zur Gestaltung
von Wohlfihlzeiten

Tools zur Starkung
des positiven Kérpergefihls

Tipps zur Reduzierung von Méglichkeiten zum Austausch
Uberreizungszustanden unter Gleichgesinnten

Daten: Mo 04./11./18./25. November 2024

Uhrzeit: 19:30-20:30 Uhr

Treffpunkt:  Live-Online via Zoom (Link folgt nach Anmeldung)

Kosten: Dieses Programm wird von der Tourette-Gesellschaft
Deutschland e.V. finanziert und ist daher fiir
betroffene Menschen kostenfrei.
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Finde mich auf Facebook! Besuche mich online! Schreibe mir eine Nachricht!

https://www.facebook.com/ www.ticout.de infoeticout.de
ticout.zeit/



https://tourette-gesellschaft.de/anmeldeformular-zeit-fuer-entspannung-ein-entspannungskurs-fuer-erwachsene-mit-tics-und-tourette-syndrom-ab-18-jahren-04-11-18-25-november-2024-online/

