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	August	2018	

Die	prägnantesten	Veränderungen	auf	einen	Blick:	

• Verringerung	von	muskulären	Verspannungen	
• Kompetenter	Umgang	mit	Stress	stieg	um	22%	nach	Kursende	an		
• Steigerung	der	Entspannungskompetenzen	
• 88,7%	Weiterempfehlungsrate	

	

Info.	Die	Wirksamkeit	des	Kurses	Achtsamkeit	Online	wurde	zudem	von	der	Zentrale	Prüfstelle	
Prävention	überprüft	und	bestätigt.	Anschließend	wurde	der	Kurs	am	31.07.2018	für	2	weitere	
Jahre	zertifiziert.	

	

	

1. Vorher-Nachher-Befragung	
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Vorher	 Nachher	

Es	fällt	mir	schwer,	mit	meinen	Gedanken	in	der	Gegenwart	zu	bleiben	und	
nicht	über	Vergangenheit	und	Zukun\	zu	grübeln.		
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2. Evaluationsbefragung	

	

	

	

	

	

0%	

10%	

20%	

30%	

40%	

50%	

60%	
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Ich	fühle	mich	muskulär	verspannt.	
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Ich	habe	in	den	letzten	Wochen	gelernt	wie	ich	im	Alltag	achtsamer	sein	
kann.		
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Wenn	ich	eine	Achtsamkeitsübung	mache,	fühle	ich	mich	anschließend	
besser.		
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Ich	würde	den	Onlinekurs	weiterempfehlen.	


