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Entspannung erleben
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Dein digitaler Stressbewaltigungskurs

bis zu 100% Kostenerstattung

JETZT REGISTRIEREN

WILLKOMMEN BEI

Entspannung erleben!

Unser Anti-Stress-Programm , YARA" hilft Dir, in nur 8 Wochen Deine Stresskompetenz zu verbessern

zur Stressbewaltigung



REGISTRIEREN Y

8 Wissenseinheiten zum [hema
—ntspannung & Stresspravention

Dein digitaler Stressbewaltigungskurs

bis zu 100% Kostenerstattung

JETZT REGISTRIEREN
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Auditive Traumreisen

WILLKOMMEN BEI YA

Entspannung erleben!

(4/ Begleitendes Ubungsheft

Nutze Yara auch unterwegs
oder in der Mittagspause,
z.B. Uber dein Smartphone

— Ubungsheft

zur Foérderung Deiner Stresskompetenz

Erlebe mehr Entspannung und weniger Stress im Alltag

durch gezielte Ubungen aus diesem Handbuch




Weniger Gribeln, Emotionen Widerstandsfahigkeit
besser schlafen besser regulieren verbessern



Kursstunade 1 - Massagetechniken
Kursstunde 2 - Nervensystem
Kursstunde 3 - Stress

Kursstunde 4 - Emotionen

Kursstunde 5 - Grubeln

Kursstunde 6 - Personliche Stressoren

Kursstunde / - Achtsamkeit

% Achtsamkeit %Zertifikat

Kursstunde 8 - Sport und Stress
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Dein digitaler Stressbewaltigungskurs

bis zu 100% Kostenerstattung

JETZT REGISTRIEREN

WILLKOMMEN BEI

Entspannung erleben!

Unser Anti-Stress-Programm , YARA" hilft Dir, in nur 8 Wochen Deine Stresskompetenz zu verbessern
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Registrieren

Starte deinen Stressbewaltigungskurs

Kostenubernahme

ohne Kostentbernahme QL

Persohnliche Daten
*Pflichtfelder

Vorname¥* Nachname*
Vorname* Nachname*

Strasse, Nr* PLZ* Ort*
Strasse, Nr* PLZ* Ort*

Telefonnummer

Telefonnummer

E-Mail Adresse*

E-Mail Adresse*

E-Mail Adresse wiederholen*

E-Mail Adresse wiederholen*

Deine gesetzliche Krankenkasse auswahlen

Du kannst den Kurs naturlich auch
.ohne KostenUbernanme" durchfuhren,
solltest du z.B. privatversichert sein



Registrieren

Starte deinen Stressbewaltigungskurs

Kostenubernahme

v ohne Kostenuibernahme
actimonda BKK
AOK - Die Gesundheitskasse fur Niedersachsen
AOK - Die Gesundheitskasse in Hessen
AOK Baden-Wurttemberg
AOK Bayern - Die Gesundheitskasse

Hier sind alle gesetzlichen Krankenkassen
autgelistet, die Yara mit mind. /5€ unterstutzen

AOK Bremen / Bremerhaven

AOK Nordost - Die Gesundheitskasse

AOK NordWest - Die Gesundheitskasse

AOK PLUS - Die Gesundheitskasse flir Sachsen und Thiringen

AOK Rheinland-Pfalz/Saarland-Die Gesundheitskasse
AOK Rheinland/Hamburg - Die Gesundheitskasse
AOK Sachsen-Anhalt - Die Gesundheitskasse

atlas BKK ahlmann

Audi BKK

BAHN-BKK

BARMER

Bertelsmann BKK

Betriebskrankenkasse Mobil Oil
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E-Mail Adresse wiederholen*

E-Mail Adresse wiederholen*



www.ctkworks

Persohnliche Daten
*Pflichtfelder

Vorname¥* Nachname*
Vorname* Nachname*

Strasse, Nr* PLZ* Ort*
Strasse, Nr* PLZ* Ort*

Telefonnummer

Telefonnummer

E-Mail Adresse*

Mit deiner Mail-Adresse

E-Mail Adresse*

E-Mail Adresse wiederholen*

E-Mail Adresse wiederholen*

Vergebe ein sicheres Passwort

Passwort

und diesem Passwort loggst

Passwort wiederholen

du dich zukunftig bei Yara ein

Passwort wiederholen*



Passwort wiederholen

Passwort wiederholen*

Dein Studio

Test Studio

Dein Code

Zugangscode*

Zugangscode*

AbschlielRen
Newsletter

A, Ich erklare mich mit den Nutzungsbedingungen einverstanden und bestatige die
L
kie-Richtlinien.

Konto erstellen

Hier wahlst du dein Studio aus

/ugangscode stent aut Seite 2
des begleitenden Ubungsheftes

Du hast Fragen?

U erreichst unseren Suppor
1 unter inf

Dein Zugangscode

Y8sT19u



Du bekommst eine Mail mit einem
Bestatigungslink zugesendet, um
deine Registrierung abzuschlielen

Hallo Denise,
Du hast Dich erfolgreich bei Deinem YARA Online-Kursprogramm registriert.
Bitte bestatige deine Anmeldung Uber den folgenden Link. Danach kann es
direkt losgehen!

Alternativ kannst Du auch diesen Link nutzen:

https://yara.works/reqistrieren?
cmd=nk&p=f0b993b8a6d8f0294eb4fe0f15be03ed




Wie geht es dir heute?
Tracke deine Befindlichkeit

Befindlichkeitstracking

Mentale Vertassung taglich oder
wochentlich dokumentieren

WILLKOMMEN

weiter machen »

. ———
- abgeschlossen




Befindlichkeitstracking
Wie geht es di

Wohlfiihl-Gefuhl

Ich fihle mich die meiste Zeit des Tages ausgeglichen.

g

Korperliche Spannung

Mein Korper fuhlt sich haufig sehr locker und entspannt an.

0

Kognitive Spannung

In schwierigen Situationen kann ich innehalten und ruhig bleiben.

g

Ich bin in der Lage, die Anforderungen meines Alltages gut zu bewaltigen.

Hier hier kannst du deine Befindlichkeit
nnerhalo der 8 Wochen festhalten



WWW.Yara.works WWW.CAMPUS-Ds.do

% Massagepraktik f vensystem

abgeschlossen

8 Wochen Wissenstraining

» wochentliche Freischaltung neuer Inhalte

+ als PDF-Download verfugbar

+ jedes Kapitel endet mit auditiver Traumreise
und Wissensquiz

Teilnehmerzertifikat

Das Zertitikat tur die Krankenkasse
stent nach Abschluss der letzten
Finheit zum Download bereit

% Achtsamkeit ¥Zertifikat
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Die Geschichte der Massage
Massage, was ist das eigentlich?
Arten von Massagen
Gesundheitseffekte von Massagen
Ubung: Positives Denken
Traumreise: Abendlicht

Quiz

ser Nervensystem

ess

otionen

ibeln

liche Stressoren
samkeit

ort und Stress

WWwW.compus-ps.do

Einleitung

Im ersten Abschnitt des Kapitels wollen wir Dir eine besonders entspannende
Stressbewadltigungsmethode naherbringen: die Massage. So soll es dir nach dieser Einheit moglich
sein, besser zu verstehen, warum Massagen auch als Stressbewaltigungsmechanismus fungieren
kdnnen, wie Massagen wirken und welche gesundheitlichen Vorteile sie mit sich bringen.

Danach werden wir an deiner mentalen Stresskompetenz arbeiten, indem wir eine Ubung
durchfiihren, die dir verdeutlicht, wie du negative Empfindungen durch positives Denken
entscharfen kannst.

Zuletzt folgt dann die auditive Traumreise, welche dir helfen soll, zu regenerieren und die
Belastungen des Alltags zu vergessen.
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Jede Lektion startet mit einem kurzen
“inblick in die neue Wissenseinheit

Hier kannst du dir die Lektionen vorlesen lassen
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Die Geschichte der Massage
Massage, was ist das eigentlich?
Arten von Massagen
Gesundheitseffekte von Massagen
Ubung: Positives Denken
Traumreise: Abendlicht

Quiz
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WWwW.compus-ps.do

Einleitung

Im ersten Abschnitt des Kapitels wollen wir Dir eine besonders entspannende

Stressbewadltigungsmethode naherbringen: die Massage. So soll es dir nach dieser Einheit moglich
sein, besser zu verstehen, warum Massagen auch als Stressbewaltigungsmechanismus fungieren
kdnnen, wie Massagen wirken und welche gesundheitlichen Vorteile sie mit sich bringen.

Danach werden wir an deiner mentalen Stresskompetenz arbeiten, indem wir eine Ubung
durchfiihren, die dir verdeutlicht, wie du negative Empfindungen durch positives Denken
entscharfen kannst.

Zuletzt folgt dann die auditive Traumreise, welche dir helfen soll, zu regenerieren und die
Belastungen des Alltags zu vergessen.
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Hier startest du die neue Wissenseinheit

Hier kannst du das Kapitel
im PDF-Format abspeichern
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%A UBERSICHT ’ ‘ & PROFIL
Quiz
Damit hast du es fast geschafft! Um das Kapitel abzuschlieen, musst du nur noch 4 kurze Fragen ° \/\/| c d e I”h O ‘ U g d S G c ’ c rmt@ A
beantworten.

Wir wunschen dir gutes Gelingen und sehen dich in der nachsten Kurseinheit!

Seit wann wenden Menschen vermutlich Massagen zur Beschwerdelinderung an? * M c h rerce \/e SUC h e 1M O 9 ‘ | C h / UM
Seit mindestens 2000 v. Chr. d aS QU iZ HChUg /U bea ﬂt\/\/@ YTG f

Seit Beginn des 19. Jahrhunderts

Seit Mitte des 19. Jahrhunderts

* Einmal korrekt ausgefullt, kann das

Seit ca. 1500 n. Chr.

Quiz nicht wiederholt werden

Welche Aussagen sind richtig?

Massagen werden angewendet, um eine Beeinflussung von Haut. Bindegewebe und
Muskulatur durch Dehn-, Zug- und Druckreize zu ¢

Die einzigen Wirksamkeitsnachweise bestehel
chinesischen Medizin

° Hier ist etwas nicht ganz richtig. Uberpriifen Sie Ihre Antwort.

Hilfestellungen

Welche Beschwerden kénnen sich nachweislich durch Massage bessern?

Lediglich Massagen im Riicken- und FuRbereich k¢ b e m 2 _ \/@ SUC h

v | Schmerzbeschwerden
Massagen kénnen kdrperliche sowie psychische Vi

Angstlichkeit

Welche Art der Massage gilt als ,klassische” Mass: v Depressivitat

° Haarausfall

Q Nicht alles korrekt beantwortet. Bitte GUberprifen Sie lhre Eingaben.



Kursinhalte YARA Lektion 1-3

Massagetechniken

Ursprung und gesundheitliche Effekte

Herausforderungen
optimistischer betrachten

Nervensystem

Autbau und Funktion
als wichtige Grundlage

Negative Gedanken umbewerten,
Selbstwert erkennen

Stress

Fntstehung und Auswirkungen
von Stress im Korper

Widerstandsfahigkeit verbessern
und UnterstUtzung finden



Kursinhalte YARA Lektion 4-6

Emotionen

/usammenhang von Stress und
—motionen

Fruhwarnsystem entwickeln,
Emotionen besser regulieren

Griubeln

Ursprung, Auswirkungen und
Anti-Grubel-Strategien

Probleme strukturiert [0sen,
Stresstaktoren reduzieren

Personliche Stressen

Situationen, Gedanken und
Uberzeugungen die zu Stress fUhren

Stressoren erkennen und
mentale Starke fordern



Kursinhalte YARA Lektion 7-8

Achtsamkeit Sport und Stress Zertifikat downloaden

) | Belastungen durch Sport /ertitikat herunterladen
RUckbesinnung auf den Moment |
besser kompensieren und ausdrucken

Hektik des Alltags entgegenwirken, Ausgefullt an die gesetzliche

| | Meditationsubung Krankenkasse senden, Uber
Pausenzeiten effektiver gestalten

RUckerstattung freuen



REGISTRIEREN

Dein digitaler Stressbewaltigungskurs

bis zu 100% Kostenerstattung

JETZT REGISTRIEREN
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WILLKOMMEN BEI YARA

Entspannung erleben!

Unser Anti-Stress-Programm ,YARA" hilft Dir, in nur 8 Wochen Deine Stresskompetenz zu verbessern
und deinen Alltag entspannter zu meistern! Erfahre, wie Stress entsteht, wie dein Kérper darauf
reagiert und wie du ihm vorbeugen kannst. Anhand hilfreicher Ubungen und Strategien lernst du, dein
Stresslevel nachhaltig zu reduzieren.

YARA

Du zahlst 99€ im voraus

nach erfolgreichem Abschluss und
Finsenden des Teilnehmerzertifikats
erhaltst du mindestens /5€ von
deiner Krankenkassen zuruck

Die Laufzeit von 8 Wochen
beginnt mit der Registrierung.
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Entspannung erleben

Viel Spal3!
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Yara - Dein digitaler Entspannungskurs WWWw.yara.works
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