Kurzkonzept: Progressive Relaxation (PR) nach Jacobson

Ziel und Begriindung

Die Progressive Relaxation (PR) nach Edmund Jacobson ist ein wissenschaftlich evaluiertes
Entspannungsverfahren, das tiber die willentliche An- und Entspannung einzelner Muskel-
gruppen eine tiefgreifende korperliche, mentale und psychische Entspannung bewirkt.

Ziel des Seminars ist die Vermittlung von theoretischen Grundlagen, praktischen Kompetenzen
und anwendungsbezogenem Wissen, um die PR fachgerecht in psychotherapeutischen und
medizinischen Behandlungszusammenhingen einzusetzen.

Zielgruppe .
Psychologische Psychotherapeuten/innen, Therapeuten/innen in Ausbildung sowie Arzte/innen
in Fort- und Weiterbildung (z. B. Psychiatrie, Psychosomatik, Allgemeinmedizin)

Dauer / Umfang
2 x 2-tdgiges Seminar (2 x 16 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten)

Lernziele / Kompetenzerwerb
Nach Abschluss des Seminars konnen die Teilnehmenden:
o die theoretischen Grundlagen und Wirkmechanismen der PR nach Jacobson darstellen,
Indikationen und Kontraindikationen der Methode benennen
Patienten/innen in der Durchfiihrung der PR anleiten (Einzel- und Gruppensetting)
PR in &rztliche und psychotherapeutische Behandlungspléne integrieren
die eigene Rolle in der Anleitung und die Bedeutung der therapeutischen Beziehung
reflektieren

Erworbene Kompetenzen:
e Methodenkompetenz: sichere Durchfiihrung und Anleitung der PR
e Selbsterfahrung: eigene Anwendung der PR zur Foérderung von Achtsamkeit und
Selbstregulation
o Interventionskompetenz: Integration der PR in multimodale Behandlungsansétze

Teilnahmevoraussetzungen
 Grundkenntnisse in Psychologie, Psychotherapie oder Medizin
e Bereitschaft zur aktiven Selbsterfahrung und Ubungsteilnahme

Kursleitung

Dr. Amelie Ruderer - Psychologische Psychotherapeutin (VT), Supervisorin, zertifizierte
Schematherapeutin

Seit 2013 bin ich approbierte Psychotherapeutin und war bis zu meiner Selbststdndigkeit im
April 2022 als Therapeutin und stv. leitende Psychologin im Max-Planck-Institut fiir
Psychiatrie tédtig. Die Therapieschwerpunkte in meiner Praxis in Miinchen sind neben der
klassischen Verhaltenstherapie, die Schematherapie und systematische Entspannungs-
verfahren.

Als zertifizierte PR-Trainerin ist es mir ein besonderes Anliegen, Thnen ein differenziertes
Grundverstdndnis der systematischen Entspannungsverfahren zu vermitteln sowie ihre
personlichen und therapeutischen Ressourcen zu erweitern.



