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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

SEMINARE WORKSHOPS UND SCHALUNGEN

Betriebliche Gesundheitsforderung
Kommunikation und Persdnlichkeitsentwicklung

Methodenkompetenz
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

ANTI-STRESS-TAG

Wo und wie sich Stress bei mir bemerkbar macht

Dauer: Workshop 3 + 4 UE (an zwei Tagen)
zuzuglich Diagnostik 45 Min / Teilnehmerin

Stresserleben ist so vielfdltig wie die Stress verursachenden Belastungen selbst.
Trotz gleicher physiologischer Reaktionen, hat jede/r ihre/seine spezielle ,Achilles-
ferse“ - die eine hat Riickenschmerz, der andere Bluthochdruck. Mit Hilfe von Bio-
feedback kdonnen Stressfaktoren ermittelt und die spezifischen Reaktionsweisen per
Computer sichtbar gemacht werden.

Diese Kombination aus Workshop und individueller Stress-Diagnostik mit Beratung
startet mit einer halbtiagigen Einfihrung in die Grundlagen des psycho-
physiologischen Stressgeschehens und Diagnostik mittels Biofeedback-Technologie.

Danach folgt fir alle Teilnehmerinnen eine Biofeedback-Stress-Messung, um indivi-
duelle Stressbelastung und die spezifischen Reaktionsweisen (Herz-Kreislauf-
System, Muskulatur, Atmung) sichtbar zu machen. Manches Aha-Erlebnis wird so
geschaffen, neue Sichtweisen auf das eigene innere Erleben werden erméglicht. Der-
art sensibilisiert fir die personlichen Stressoren und ,Achillesfersen" werden Zu-
sammenhdnge zu eventuell bereits bestehenden (stressbedingten) Beschwerden
hergestellt und Trainingsansatze besprochen.

Im zweiten Teil des Workshops werden eine Vielzahl unterschiedlicher Methoden
und Techniken zur Stressreduktion vorgestellt und im ,Selbstversuch® erprobt.

Ziele & Nutzen

e Steigerung des Bewusstseins fir Zusammenhdnge zwischen (psychischem)
Stress und korperlichen Reaktionen

e Sensibilisierung fiur personliche Stressausloser & korperliche ,Schwachstellen”

e Kennenlernen schnell und langfristig wirksamer Entspannungstechniken fir
Arbeit und Alltag

e Erkenntnis, welche Methode aufgrund der Biofeedback-Ergebnisse, die fir
mich passende ist

Inhalte

e Grundlagen des psycho-physiologischen Stressgeschehens

e Einfuhrung in Biofeedback als Methode der Stressmessung

¢ Individuelle psychophysiologische Stressmessung mit Biofeedback

e Besprechung der Ergebnisse und Trainingsempfehlungen

e Interventionen & Ubungen zur Akutentstressung & Stressprophylaxe (Muskel- &,
Atementspannung, Autogenes Training & Imagination)
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

RESILIENZ - GESTARKT DURCHS LEBEN
Widerstands- und Bewadltigungskompetenz in Stress— und Krisenzeiten
Dauer: mind. 8 UE

Warum koénnen manche Menschen widrige Erlebnisse, Schicksalsschlage oder andere
Belastungsfaktoren gut verkraften oder sogar gestarkt aus diesen Erfahrungen her-
vor gehen, wahrend bei anderen der groRe Krafteverschleill die korperlich-seelische
Gesundheit beeintrachtigt. Warum sind einige Menschen ,widerstandsfahiger” als
andere?

Sogenannte Resilienzfaktoren beschreiben diese seelische Widerstandsfahigkeit.
Kernkompetenzen wie LOsungsorientierung, Optimismus, Akzeptanz sowie Hand-
lungsfaktoren wie Selbstverantwortung und -regulation oder auch das soziale Netz-
werk und die Zukunftsgestaltung bestimmen, ob Belastungen zu Dauerstress, Bur-
nout oder anderen (psychischen) Krankheiten fiuhren.

Ein besonderer Faktor bei der Entwicklung all dieser Kompetenzen besteht vorrangig
darin, dem Prinzip der Achtsamkeit folgend, sich emotionaler und korperlicher Be-
findlichkeiten und personlicher Bediirfnisse bewusst zu werden. Dies gilt sowohl in
,<ruhigen“ Zeiten, als auch in ,stlirmischen” Phasen des Lebens.

Ziele & Nutzen

e Wissen um die Bedeutung von Resilienzfaktoren

e Sensibilisierung und Reflexion eigener Resilienzfaktoren

e Erweiterung von Mdoglichkeiten zur Férderung von Resilienz (er)kennen

e Schutz- & Risikofaktoren auf kognitiver, mentaler und psycho-sozialer Ebene
praktisch anwenden kdnnen

e Erkennen und beeinflussen der direkten Verbindung zwischen Resilienz und
korperlichem, emotionalem und mentalem Wohlbefinden - Krise als Chance®

Inhalte

e Resilienz - Begriffskldarung und Dimensionen

e Grundhaltungen der Resilienz - Optimismus, Akzeptanz, Lésungsorientierung

¢ Handlungsfaktoren der Resilienz - Selbstregulierung, Selbstverantwortung,
Beziehungen gestalten, Zukunft gestalten

e Sensibilisierung fir den persoénlichen ,Widerstands-Status”

e Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit in Zeiten der Krise
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L]
»IM=PULS“ — ZUM WECHSELSPIEL VON AKTIVIERUNG & ENTSPANNUNG
Dauer: mind. 8 UE

Im beruflichen wie auch privaten Alltag ist eine gesunde Balance zwischen Anspan-
nungs- und Entspannungsphasen die Voraussetzung fir korperliche und emotionale
Gesundheit. Der Berufsalltag bietet jedoch nicht immer Zeit fir den notwendigen
Spannungsabbau bzw. Moglichkeiten, akute Stressbelastungen wieder zu reduzie-
ren. Anfdanglich werden zunehmende Anspannung oder Beeintrachtigungen der
Denkleistung gar nicht wahrgenommen, bemerkbar sind oft erst spater ,Verspan-
nungen®, zunehmende Aufmerksamkeitsfehler oder ein gereiztes Nervenkostiim.

Gleichzeitig werden aber in der beruflichen Rolle weiterhin Anspriiche an Konzent-
ration, Ausdauer und Motivation gestellt und soziale Kompetenz sowie emotionale
Ausgeglichenheit fir Uberlegtes Handeln stiandig gefordert.

Um die personliche Leistungsfahigkeit aufrecht zu erhalten braucht es allerdings
neben negativ wirkenden ,Disstress” zunehmend energetisierenden und wohltuen-
den ,Eustress”, sowie regelmaRige Einheiten von Kurzentspannung bzw. Erholungs-
pausen nach akuten Belastungssituationen.

Ziele & Nutzen

e Bewusstsein flr Eustress und Disstress entwickeln

e Identifizieren personlicher Stressoren

e Aktives Entspannen und entspanntes Aktivieren anwenden kénnen

e Wissen um schnell wirksame mentale und korperliche Soforthilfen im Stress

e Sensibilisierung fir die Bedeutung von Entspannungsfdhigkeit und Regeneration

Inhalte

e Stresskonzept - das Zusammenspiel von An- & Entspannung

e Sinn & Nutzen von Entspannung und Regeneration

e Achtsamkeit, Aktivierung & Entspannung fiirs langfristige innere Gleichgewicht
¢ Mentaltechniken und Korperiibungen zur Soforthilfe

e Entspannungstechniken fir den Alltag
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Wie Sie lernen, sich im Umgang mit Stress ein ,Dickes Fell” zuzulegen

L
»DUNNE HAUT ODER DICKES FELL?“
Dauer: mind. 8 UE

Wir fahren aus der Haut®, wenn unser Kollege schon wieder die Milch fiir den Kaffee
aufgebraucht hat, wir bekommen ,Gansehaut” bei schoner Musik, zeigen wir uns
von Kritik emotional deutlich betroffen, so meint manch andere: ,Du solltest dir ein-
fach ein dickeres Fell zulegen® - doch vielleicht ,kénnen wir nicht so einfach aus un-
serer Haut".

Hinter diesen alltdglichen Redewendungen und Situationen stecken Stressfaktoren
und Belastungsreaktionen, die uns ,unter die Haut gehen®. Vielfdltige Stressoren des
Alltags wirken auf unseren gesamten Organismus ein und erzeugen Reaktionen auf
korperlicher, emotionaler, mentaler und Verhaltensebene. Nicht immer sind wir uns
der verursachenden Vorgange und inneren Ablaufe bewusst, die zu mehr oder weni-
ger starken Stressreaktionen fiihren, sondern bemerken nur unangenehme Verande-
rungen in uns.

Der wohlgemeinte Rat mir ,ein dickeres Fell zuzulegen” bedeutet somit nichts ande-
res, als die eigenen Belastungsfaktoren und Reaktionsmuster zu erkennen, um indi-
viduell darauf einwirken und gegensteuern zu kdnnen. Diese Interventionstechniken
sind genauso vielfdltig wie die Reaktionsmuster selbst und setzen auf korperlicher,
mentaler, emotionaler und Verhaltensebene an.

Ziele & Nutzen

e Bewusstsein und Verstandnis fir das standige Zusammenspiel von Psyche,
Hormonen, Immunsystem, sozialen Beziehungen und Gehirn entwickeln - insbe-
sondere im Stresserleben

e Reizen weniger ausgeliefert sein, personliche Risikofaktoren kennen lernen, sich
dabei mit ,blinden Flecken“ und korperlichen Schwachpunkten vertraut machen

e Belastungen frithzeitig wahrnehmen, subjektives Erleben reflektieren

e Mentale, emotionale oder korperliche Interventionen setzen, die Selbstregulation
und Selbstheilungskrafte unterstiitzen

e Basis fir Stress- und Gesundheitskompetenz und eine gute Burnout-Abwehr

Inhalte

e Psychoneuroimmunologie - Wie der Korper auf Stress reagiert
Das Zusammenspiel von ,Leib & Seele“ - Was uns aus der Haut fahren lasst

e Stressbewadltigungsvermogen - innere Antreiber & Denkmuster Neubewertungen

e Konstruktiver Umgang mit unseren Gefiihlen

e Prinzip Achtsamkeit im (Arbeits)Alltag

e Schutz- & Risikofaktoren zur Stress- und Burnout-Prophylaxe
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Warnzeichen erkennen und Burnout verhindern

L]
ENERGIEMANAGEMENT — DAMIT DAS FEUER NACHHALTIG BRENNT
Dauer: mind. 12 UE

GroRer Einsatz, hochgesteckte Arbeitsziele und Bereitschaft, Verantwortung zu
Ubernehmen, sind wichtige Merkmale auf dem Weg zum beruflichen Erfolg. Um da-
bei nicht auszubrennen, sondern das eigene Feuer maRvoll am Brennen zu halten
und damit langfristig leistungsfahig und motiviert zu bleiben, gilt es, die personli-
che Energie-Bilanz zu kennen - was saugt meine Energie auf, was bringt mir Ener-
gie? Die Balance zwischen geistiger Hochstleistung und Abschalten kénnen, zwi-

schen Vorankommen und Innehalten bildet die Basis.

Zur Prophylaxe von Dauerstress und Burnout ist es sehr wichtig, sich selbst Zeit und
Raum zum Ausruhen und Regenerieren zu nehmen sowie Ausgleichsmoglichkeiten
zur Arbeit zu finden. Aufmerksamkeit gezielt von dem Belastungsbereich wegzulen-
ken sowie individuelle Moglichkeiten, Ruhe und Entspannung zu erfahren, wirken
geistig und korperlich sehr entlastend. Neue Umgangsmaoglichkeiten mit dem ,Be-
lastungsfaktor Arbeit” zu finden, erganzen die Moglichkeiten ,das Feuer am Brennen

zu halten“.

Ziele & Nutzen

e Sensibilisierung fir personliche Stress— und Burnout-Friihsignale

e Wissen Uber gesundheitserhaltendes vs. krankmachendes Arbeitsverhalten

e Entwicklung erster Schritte fiir das personliche Energiemanagement

e Kompetenzerweiterung im Umgang mit Emotionen wie Arger, Wut, Angst, etc.
e sich selbst auf den Ebenen Korper/Seele/Geist/Sinn unterstiitzen zu kénnen

Inhalte

e Fruhwarnzeichen und Stufen des Burnout-Verlaufs

e (Dauer-)Stress - die korperliche Dimension von Burnout

¢ Energiebilanz-Modell

e Personliche Standortbestimmung - Schutz- und Risikofaktoren

e Prophylaxe - Persdnliche Ressourcen zu Ausgleich und Regeneration
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

ENTSPANNTE REISE INS ICH
Entspannung und Ressourcenstdrkung mit Biofeedback
Dauer: mind. 8 UE

Entspannungstechniken wie Autogenes Training oder Progressive Muskel-
entspannung sind sinnvolle Methoden in der Férderung von Wohlbefinden und Ge-
sundheit. Leider scheitert es oft an mangelndem Trainingsehrgeiz, dass sich Lang-
zeiteffekte und nachhaltige Wirkungen einstellen konnen.

Biofeedback fordert das Bewusstsein fiir eine differenzierte Wahrnehmung von Ent-
spannung“ auf einzelne Korpersysteme. Was sich oft der eigenen Wahrnehmung
entzieht, wird erst mit Hilfe dieser Methode sicht- und hérbar und somit intensiver
erlebbar. Kleinste Veranderungen und unmittelbare Effekte werden derart wahr-
nehmbar - der Blutdruck sinkt, kalte Hinde erwarmen sich, Muskeln lassen locker
(mitunter da wo gar keine Muskeln vermutet wurden!). Die Teilnehmerinnen werden
sensibel dafiir, wie schnell und wo genau unterschiedliche Entspannungs-techniken
wirksam werden, das Bewusstsein fir Zusammenhdnge im Korper und der
Sinn fur Koérperreaktionen wird gescharft.

Erst durch das regelmaRige Training werden langfristig innere Ressourcen aufgebaut
und gestarkt, der Organismus wird widerstandsfahiger gegen Stress und Krankhei-
ten und regeneriert nach Belastungen schneller.

Ziele & Nutzen

e Wissen um Zusammenhdnge zwischen Stress, Entspannung und Gesundheit

e Sensibilisierung fir die Wahrnehmung koérperlicher Entspannungsreaktionen

¢ Kennenlernen unterschiedlicher Entspannungstechniken

e Schaffen von Bewusstsein fiur die Vielfalt und spezifische Wirkweise der
unterschiedlichen Methoden

e Aufbau von Trainingsmotivation

Inhalte

Psychophysiologische Grundlagen von Stress und Entspannung
Merkmale von Anspannung und Entspannung

Biofeedback - sichtbare Psychophysiologie
Entspannungstechniken als kurz- & langfristige Ressourcen
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
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MIND THE NECK - DIE ETWAS ANDERE RUCKENSCHULE
Mit mehr Achtsamkeit zu entspannten Schultern & gelostem Nacken
Dauer: 6 UE

Evolutionsbiologisch betrachtet zeichnet sich unser Schulter- und Nackenbereich
dadurch aus, dass bei Gefahrensituationen reflektorisch mit dem Anspannen der
betreffenden Muskulatur unsere sensibelsten Korperteile - das Genick und die Kehle
- geschiitzt werden. Wahrend tausender Jahre hat dieses Phianomen unser Uberleben
gesichert, nun sind bestehen die ,Gefahren® allerdings aus Fehlbelastungen am Ar-
beitsplatz, psychosozialem Stress oder Bewegungsmangel wodurch dieser Reflex
langfristig selbst zur Belastung werden kann.

Dieses (Stress)Reaktionsprinzip ist weiterhin wichtig, problematisch wird es, wenn
die auslosenden Faktoren nicht, dafiir aber ,unerklarliche Verspannungen® wahrge-
nommen werden. Vielfach hat der Mensch verlernt Korpersignale wahrzunehmen
und richtig zu deuten. Aufgrund mangelnder Sensibilisierung werden so Vorboten
und erste Anzeichen oft nicht bemerkt, erst die Folgen sind splirbar. Der Vorbeu-
gung dienende MaRnahmen sind somit unabdingbar an eine Verbesserung der Kor-
perwahrnehmung gebunden.

Lernpsychologisch betrachtet erfordert die Wahrnehmungssensibilisierung die Fa-
higkeit ein inneres Signal zu registrieren - also eine ,neue” Aufmerksamkeit und
Achtsamkeit. Diese Aufmerksamkeitsumlenkung bendétigt zu Lernbeginn oft ein ex-
ternes und unmittelbares Signal. Biofeedback bietet genau diese Hilfestellung.

Ziele & Nutzen

e Wissen um die Bedeutung von Stress als Uberlebensprinzip

e Entwickeln von Verstandnis fiir Wechselspiel zwischen psychischer
Befindlichkeit, Emotion und Muskelanspannung im Schulter-Nackenbereich

e Kennenlernen und Erarbeiten von GegenmalRnahmen zur Entlastung bei
Verspannungen und Schmerzen im Riickenbereich

e Forderung bzw. Verbesserung der Achtsamkeit als Stresspravention

Inhalte

e Physiologie & Anatomie -zur besonderen Funktion von Schulter- und
Nackenbereich

e Stress-Sensibilisierung - wenn die Anspannung im Nacken sitzt

e Mind the Neck” - die (Muskel)Kraft der Gedanken

e Muskeltonus - eine Frage der inneren & auleren Haltung

e Achtsamkeit - bewusstes Wahrnehmen von Veranderungsprozessen

e Wirksame Entspannungstechniken im (Arbeits)Alltag
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
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IMPULS - INTELLIGENZ BRAUCHT IHREN RHYTHMUS
Uber innere und duBere Rhythmen zur Stiarkung des ganzhirnigen Denkens
Dauer: mind. 8 UE

Unser Korper spielt beim Denken eine wichtige Rolle: sind wir miide oder erschopft,
wird jede (Denk)Arbeit zur Mihe. Ist unser Organismus von Stresshormonen liber-
schwemmt, konnen wir nicht mehr gut auf unser Wissen zuriickgreifen und werden
fehleranfalliger. Fiuhlen wir uns hingegen ausgerastet und entspannt, lernen wir
leicht, konnen Herausforderungen neugierig begegnen und auch kreative Losungs-
wege finden.

Fehlende Erholungszeiten, ein gestorter Schlaf und ,einseitiges“ Denken senken die
Leistungsfahigkeit und mindern die Lebensqualitat. Kognitive Fahigkeiten wie Kon-
zentration, Gedachtnis, Aufmerksamkeit benoétigen mentale und koérperliche Fitness
und damit einhergehend einen guten Schlaf, ,ganzhirniges“ Denken und das ent-
sprechende Pausenmanagement mit Berilicksichtigung biologischer Rhythmen.

Spezielle mentale und Korpertechniken zur Reduktion von akuten Stressreaktionen
(,Stress-Reducer”) helfen dem gestressten Gehirn wieder zu Gelassenheit und voller
Leistungsfahigkeit, wahrend die geregelte Pausenplanung zum gesunden Energie-
management verhilft.

Ziele & Nutzen

e Verstandnis flir Denkprozesse unter Ruhe- und Stressbedingungen

e Verstdandnis von Stress-Grundlagen, Sinn und Folgen von Dauerstress

e Reflexion und bewussterer Umgang mit persdnlichen Rhythmen (Pausenmana-
gement, Entspannung, Schlafhygiene etc.)

e Verbesserung der mentalen Konzentrations- und Leistungsfahigkeit lber so
manches mentale Tief hinweg

Inhalte

e Kognition und Konzentration - wie Denken funktioniert

e Das gestresste Gehirn oder der Sdabelzahntiger im Kopf - warum Stress das Den-
ken stort und sich auf die Konzentration auswirkt

e Ursachen und Risikofaktoren von Denk- & Konzentrationsstérungen

e Die liegende Acht kreuzt“ - Brain-Gym und Stress—-Reducer zur Verbesserung
der Konzentration im Arbeitsalltag

e Chronobiologische Rhythmen in den Arbeitsalltag integrieren
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
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ERHOLUNG?! — DAS MACH ICH DOCH IM SCHLAF!
Mittels Schlafhygiene zum gesunden und regenerativen Schlaf
Dauer: 8 UE

Wechsel- oder Schichtdienst, Sorgen oder Angste, unruhige Gedanken und Beine
fihren haufig zu einem problematischen Schlafverhalten - das Einschlafen dauert
langer, Tiefschlafphasen fehlen, der Schlaf ist von Wachphasen unterbrochen. Der
Schlaf wird generell nicht mehr als erholsam empfunden - was er in dieser Form auf
Dauer auch nicht mehr sein kann.

Schlaf ist nicht nur die Abwesenheit von Wachheit, sondern ein hoch komplexer Zu-
stand, der Regeneration, Krankheitsabwehr, Lernen und Wachstum sowie Stressre-
sistenz und jede Form der Konzentrationsfahigkeit fordert. Ein gestorter Schlaf hin-
gegen senkt die korperliche und psychische Leistungsfahigkeit, mindert die Lebens-
qualitdit und macht in seiner chronischen Form letztendlich auch krank. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, depressive Verstimmungen oder auch chronische Erschop-
fung und Burnout kénnen die Konsequenz unzureichender Erholung im Schlaf sein.

In diesem Workshop wird geklart, was optimaler Weise passiert, wenn man schlaft
und warum das manchmal nicht mehr moglich ist.

Ziele & Nutzen

e Wissen um die Bedeutung gesunden Schlafes fiir Erholung & Leistungsfahigkeit

e Erkennen des Zusammenhanges zwischen Stressfaktoren und Schlafstérungen

e Schaffen von Verstandnis fiir die Auswirkungen gestorten Schlafes auf korperli-
cher, emotionaler, mentaler und Verhaltens-Ebene

e Reflexion des personlichen Schlafverhaltens

e Entwickeln schlafférderlicher Rituale

Inhalte

e Das gestresste Gehirn oder der Sdbelzahntiger im Schlafzimmer - warum Stress
den Schlaf stort

e Die Architektur des Schlafes - Sinn und Nutzen des Schlafrhythmus

e Ursachen und Risikofaktoren von Schlafstérungen

e Methoden der Schlafhygiene

e Atemtechniken und Herzkohdrenz - forderliche Techniken fiir Entspannung,
Schlaf und Regeneration
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

KOMPASS DER EMOTIONEN
Emotionsmanagement leicht gemacht
Dauer: mind. 8 UE

Emotionen werden oftmals als ,Spiegel der Seele bezeichnet. Fakt ist: Emotionen
sind essentielle Wegbegleiter unseres taglichen Lebens, sie geben uns Orientierung
in Bezug auf uns selbst, auf andere Menschen sowie Situationen. Sie bringen uns in
Alarmbereitschaft (z.B. durch das Gefuihl der Angst), wenn Gefahr droht, zeigen uns
aber auch deutlich, wenn bzw. wann wir uns rundum wohl fiihlen, sowie mit uns und
anderen im Einklang sind.

Mit Hilfe von Geflihlen kommen wir Bediirfnissen und persdnlichen Werten auf die
Spur. Manchmal scheinen wir von unseren Emotionen regelrecht tberwaltigt und
dadurch handlungsunfdahig, dann wiederum befliigeln sie uns und wir laufen zur
Hochform auf. In Interaktionen kdnnen sie verbindend wirken, bergen aber auch
Sprengstoffpotential in sich, sie kdnnen Kommunikation erschweren bzw. zum Ab-
bruch bringen und Konflikte schiiren.

In diesem Workshop geht es um die Ausbildung und Starkung der emotionalen
Kompetenz. Die Teilnehmerinnen entwickeln hdhere Sensibilitat in der Fahigkeit,
Geflihle zu erkennen, die Botschaften ihrer Emotionen zu entschliisseln und sie zu
aktuellen Bediirfnissen in Bezug zu setzen. Diese Selbstregulation dient als eine
wichtige Grundlage, um in schwierigen Situationen konstruktiv und kontrolliert han-
deln zu konnen.

Ziele & Nutzen

e Vertraut machen mit der personlichen Gefiihlswelt und den zugrunde liegenden
Bedurfnissen

e Verstandnis um die Gefiihlsentstehung schaffen

e Entwicklung von Strategien zur Bedirfniserfiillung

e Erkennen des Zusammenhangs von Gefiihlen und subjektiven Denkmustern und
Wertesystemen

e Lernen, auf unangenehme Gefiihle Einfluss zu nehmen

e Erleben von Selbstwirksamkeit und neuer Handlungskompetenz

Inhalte

e Sinn und Ursache von Gefiihlen

¢ Das Ranking der Bediirfnisse

e Modell der Gefiihlsentstehung nach Rosenberg
e Stresskonzept nach Lazarus

e Bewertung & kognitive Umstrukturierung

¢ Mentale und korperliche Copingstrategien
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

IHR AUFTRITT - SICHER UND STIMMIG

Zu den Grundlagen einer psycho-physiologischen Atmung und ékonomischen
Sprechweise fur Vielrednerinnen

Dauer: mind. 8 UE

In jeder Vortragstdtigkeit bzw. als Trainerln oder Schulungsleiterin zahlt neben der
Fachkompetenz ein ruhiger und sicherer Auftritt in Verbindung mit einer tragfahi-
gen und deutlich verstandlichen Stimme als wichtigstes Vermittlungsinstrument.
Besondere Herausforderung liegt oftmals in der lang andauernden Beanspruchung
der - oft zu wenig entspannten - Stimm- und Artikulationsorgane. Die Stimme soll
Uber einen langen Zeitraum bis in die letzten Reihen verstdndlich und klar klingen,

das Auftreten ,be-stimmt” wirken.

Um ein allzu rasches Ermiiden der Stimme zu verhindern, den Atem nicht zu verlie-
ren und das Klangbild zu erhalten, bedarf es im Wesentlichen der richtigen Atmung,
Wissen um Stimmsitz und individueller Stimmlage, sowie Artikulationsvermdégen und

einer ausbalancierten inneren und dauleren Haltung.

Ziele & Nutzen

e Bewusstsein flr die korperliche und psychische Dimension der gesunden
Atmung

e Aufbau einer physiologisch gefiihrten Sprechatmung

e Entwicklung einer 6konomischen, kehlkopfschonenden und tragfahigen Stimme

e Verbesserung von Deutlichkeit und Modulation

e Kennenlernen unterschiedlicher stimmhygienischer MaBnahmen

e Kontrolle iiber Atemrhythmus, Atemtiefe, Atemfrequenz

e Stresskompetenz anhand psycho-physiologischer Atemdimensionen

Inhalte

e Stimmbildung im Bezug zu Koérperhaltung und -spannung

e Psycho-Physiologie und Formen der Atmung

e Atemwahrnehmung und -steuerung personlicher Atemmuster

e Ziele und Wirkung von Atemtechniken - von der Dynamisierung zur
Entspannung

¢ Indifferenzlage und Resonanzraume des Korpers

e Artikulationstechniken fiir mehr Deutlichkeit in der Sprechweise
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

KONTROLL-ORGAN STIMME - Haltung und Sicherheit in jeder Sprechsituation
Ein praxisnahes Stimmtraining fiir Kontrollorgane

Dauer: mind. 2 Tage (16 UE)

Kontrollorgane und Fahrscheinpriiferinnen sind angesichts ihrer Funktion und Ta-
tigkeit jeden Tag unter sehr spezifischen Bedingungen stimmlich im Einsatz. Schon
alleine dieser Umstand macht es lohnenswert dem Gebrauch und der Wirkungsweise

von Stimme mit Achtsamkeit zu begegnen.

Unter den besonderen Bedingungen einer hierarchisch strukturierten Interaktionssi-
tuation, wie sie fiir die Beziehung zwischen Kontrollorgan und Fahrgast bezeichnet
werden kann, gewinnt das stimmliche Kommunikationsvermdgen noch mehr an Be-
deutung. Denn zur souverdnen und zielgerichteten Bewaltigung solcher oftmals her-
ausfordernden - stressenden - Situationen braucht es auch ein Verstdandnis fiur die
psychischen und emotionalen Aspekte in der Stimmgebung - denn Stress ist horbar.
Mit anderen Worten: Alleine schon in der Art und Weise wie wir sprechen und wie wir
klingen, driicken sich unsere Stimmung, innere Haltung und Intention aus. Stimm-
klang und Sprechweise entscheiden mit dariiber, wie wir wahrgenommen werden,
welche Wirkung wir hinterlassen und wie sich die Beziehung zu unserem Gegeniber

gestaltet.

Eine physiologisch optimierte Stimmbildung und Sprechweise folgt im Wesentlichen
den Prinzipien Atmung, Stimmstiitze, Kérper- und Gahnspannung (Resonanz) sowie
Stimmesitz (Artikulation). In der Beachtung und Umsetzung dieser Faktoren liegt ei-
nerseits das ,Geheimnis* einer wohlklingenden Stimme und beziehungsférderlichen
Kommunikation, andererseits auch die Voraussetzung fiir einen 6konomischen,

kehlkopfschonenden Stimmgebrauch sowie einer verstandlichen Sprechweise.

Emotionaler Stress beeinflusst unsere Atmung, versetzt uns in - muskuldare - An-
spannung und wirkt sich negativ auf Stimmklang, Stimmlage und meist auch auf
unser Sprechtempo aus. Die jeweils beabsichtige (stimmliche) Wirkung verfehlt unter
solchen Bedingungen meist ihr Ziel. Zielorientiertes und Uberlegtes Handeln ben6-
tigt das Bewusstsein flir psychisch-korperliche Zusammenhange und Reaktionsmus-

ter in Verbindung mit der Fahigkeit diesen ,Storfaktoren” konstruktiv zu begegnen.
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

Ziel & Nutzen

Das Bewusstsein fiir die korperliche und psychische Dimension einer der gesunden
Physiologie folgenden Atmung und Stimmgebung im Wechsel von Entspannung und
Anspannung wird gefordert. Im Sinne einer 6konomischen und kehlkopfschonenden
Stimmbildung und Sprechweise werden die Sensibilitat fiir das Zusammenspiel der
beteiligten Sprech- und Artikulationsorgane gescharft, die individuelle Stimmlage
und der optimale Stimmsitz trainiert. Die Stimmwirkung und -leistung werden ge-
steigert, ungunstige Sprechgewohnheiten korrigiert und mittels stimmhygienischen

MaRnahmen moglichen Beschwerden vorgebeugt.

Die Atmung findet in doppelter Funktion Beachtung: Als Tragermedium der Stimme
und als wichtige Ressource fiir eine starke innere Haltung gegen Anspannung und
emotionalen Stress. Persodnliche Stressreaktionsmuster und deren Auswirkung auf
Stimmleistung und Klangbild werden identifiziert, die Selbstwahrnehmung in Bezug
auf Atemmuster, Stimmsitz und Sprachbild gestarkt, die eigene Kommunikations-
wirkung reflektiert. In Verbindung mit dem Aufbau einer entsprechenden inneren
und duReren Haltung (mentale und kérperorientierte Ubungen) werden der situati-
onsangepasste Einsatz stimmlicher Mittel geschult und die Sicherheit, in jeder
Sprechsituation den richtigen Ton zu treffen, geférdert. Der stimmliche Auftritt ge-
winnt an Souveranitat. Kommunikations- und Interaktionsprozesse im Sinne einer

konstruktiven und wertschatzenden Begegnung kdonnen bewusst gesteuert werden.

Inhalte

e Grundlagen der Stimmbildung - reflektorische Tiefenatmung, Stimmstiitze
und Stimmsitz

o Wohlfiihlspannung beim Sprechen - mit ganzem Kérpereinsatz zur vollen Stimme

e /ndifferenziage - Wege zur personlichen Stimmlage

e Resonanzrdume des Korpers — Wege zur klangvollen Stimme

o Artikulationstechniken - zu mehr Deutlichkeit in der Sprechweise

o Atemwahrnehmung und -steuerung - die personlichen Atemmuster

e Psycho-Physiologie der Atmung - Einfluss von Emotionen auf Atemmuster

e Stressreaktionen - Wirkung von Emotionen und Atmung in der (stimmlichen)
Interaktion

e Anatomie der Gefiihle - von Wahrnehmung lGber Bewertung zur Emotion

e Der Wunsch nach Kontrolle - Bedirfniskonflikte in der hierarchischen Interaktion

o Achtsamkeit & Entspannung - Wege zu Ruhe und Gelassenheit
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

KOMMUNIKATION UND GESPRACHSFUHRUNG
wertschdtzend - vertrauensbildend - ergebnisorientiert
Dauer: mind. 12 UE

Kommunikation birgt immer ein groRes Potential an Missverstandnissen und Kon-
flikten in sich, gleichzeitig stellt sie aber ein ebenso wichtiges und vielfdltiges In-
strumentarium dar, um Vertrauen und Beziehung herzustellen, Werte zu vermitteln,
Konflikten vorzubeugen u. A. In diesem Seminar vertiefen die Teilnehmerinnen auf-
bauend auf den Grundlagen der modernen Kommunikationstheorie Methoden der
vertrauensbildenden Gesprachsfiihrung. In einem sehr anwendungs- und praxisori-
entierten Setting werden zentrale Techniken wie Feedback oder das ,Aktive Zuho-
ren“ trainiert, mit der Moglichkeit, eigene Werthaltungen zu reflektieren, zwischen
Beobachtung und Bewertung von Verhalten zu unterscheiden.

Gesprachsfiihrungskompetenzen wie die praktische Anwendung des Modells ,Ana-
tomie einer Nachricht, situationsangepasste Fragetechniken, Paraphrasieren und
Verbalisieren sowie die Strukturierung eines (Beratungs)Gesprdachs werden - wie
auch die Beriicksichtigung von nonverbaler Kommunikation und Koérpersprache -
anhand von Fallbeispielen erarbeitet und erprobt.

Einen speziellen Ansatz bildet die ,Gewaltfreie Kommunikation“ nach Marshall Ro-
senberg, die zwischenmenschliche Beziehungen und einen wertschiatzenden Um-
gang miteinander in den Mittelpunkt stellt. Eigene und andere Bedirfnisse und Ge-
flihle zu berlicksichtigen und zu kommunizieren, sind dabei die besonderen Her-
ausforderungen, fir ein vertrauensbildende und wertschitzendes Miteinander.

Ziele & Nutzen

e Verstandnis und Nutzen der Grundlagen und Prinzipien von Kommunikation
e Aufbau einer beziehungsforderlichen Haltung

e Kennenlernen hilfreicher Kommunikationstechniken

e Reflexion des persénlichen Kommunikationsverhaltens

¢ Integration von Gefiihlen und Bediirfnissen im Kommunikationsprozess

e Erarbeiten eines zielgerichteten Gesprachsablaufs

Inhalte

e Kommunikationspsychologische Grundlagen im Sinne einer offenen und wert-
schatzenden Kommunikation (Schulz von Thun, Watzlawick, Satir etc.)

o Zirkularitat menschlicher Interaktionen (Teufelskreise)

e Aktives Zuhoren, Feedback, positive Sprache

e Grundlagen der zielorientierten und strukturierten Gesprachsfiihrung

e Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg

e Korpersprache als Wirkfaktor zwischenmenschlicher Kommunikation
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

UMGANG MIT AGGRESSION & GEWALTPRAVENTION
Intervention & Handlungskompetenz im Berufsalltag
Dauer: mind. 8 UE

Aggression tritt in verschiedensten Facetten auf - von einer handgreiflichen Ausei-
nandersetzung, liber Vandalismus bis hin zum Streuen von Gerilichten oder Drohun-
gen. Zu Beginn dieser Fortbildung setzen sich die Teilnehmerinnen mit den unter-
schiedlichen Formen und Ausprdagungen von aggressiven Handlungen bzw. Verhal-
ten auseinander.

Anhand von Fallbeispielen werden Ursachen und Entstehung aggressiven oder ge-
walttatigen Handelns analysiert und verschiedene Erkldarungsansdtze und Modelle
vorgestellt, die biologische, psychische und soziale Faktoren beriicksichtigen. Be-
sondere Beachtung findet die Forderung kommunikativer Kompetenzen als wichti-
ges Werkzeug in der Pravention bzw. Deeskalation.

Aufbauend auf diesen Erkenntnissen werden passende Interventionsmaoglichkeiten
flr ,brenzlige Situationen erarbeitet. Sehr praxisbezogen und mit Selbsterfah-
rungscharakter werden situative und intrapersonelle Bedingungen beleuchtet und
die verschiedenen Anteile bzw. Rollen analysiert. ,Interventionstypen“ kbnnen zuge-
ordnet und ,blinde Flecken” erkannt werden.

Ziele & Nutzen

e Entwickeln von Verstandnis fiir Ursachen und Entstehung aggressiven Verhaltens

o Reflexion des eigenen Anteils in Eskalationssituationen als Grundlage fiir das
Erkennen von Selbstwirksamkeit und -kontrolle

o Aufbau einer beziehungsférderlichen Haltung und Kommunikation

e Erarbeiten konkreter Interventionsmdglichkeiten

e Konstruktiver Umgang mit Beleidigungen und verbalen Angriffen

e Erproben unterschiedlicher Strategien zur Deeskalation

Inhalte

e Begriffshestimmung und Sensibilisierung fiir unterschiedliche Formen aggressi-
ven Verhaltens

e Aggressionsfordernde & —hemmende Bedingungen (intrapersonell, situativ,..)

¢ (Neuro)Biologische, psychologische, soziale Erklarungsmodelle von Aggression
und Gewalt

e Prozessmodelle & Interventionsmodelle bei Aggression und Gewalt

e Interventionstypen bei Aggression und Gewalt

e Entwicklung von Losungsstrategien zur Pravention und Deeskalation
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

KOLLEGIALE BERATUNG
Problemlésungen gemeinsam entwickeln
Dauer: mind. 16 UE

Vor einem systemisch-konstruktivistischen Hintergrund wird die Methode der kolle-
gialen Beratung bzw. Intervision, anhand struktureller Konzepte nach Schulz von
Thun und dem Heilsbronner Modell vorgestellt. Die entsprechenden Phasen eines
solchen Beratungsprozesses werden praxisorientiert vertieft, mit dem Ziel es an in-
terne Strukturen und Ressourcen anzugleichen. In diesem Rahmen werden Techni-
ken und Methoden erprobt und erlernt, die spdter im kollegialen Beratungssetting
Verwendung finden und die kommunikativen und interaktionellen Kompetenzen der
Teilnehmerlnnen erweitern. Dabei werden grundlegende Dimensionen und Merkma-
le der Kommunikation und einer beziehungsforderlichen Haltung (Bedirfnisse, Ge-
flihle, Empathie, ..) als Basis fiir Reflexions-, Beratungs- und Gesprachskompetenz

immer wieder bewusst gemacht, trainiert und vertieft.

Ziele & Nutzen

e Kennenlernen der Ziele, Inhalte, Phasen und Rahmenbedingungen des Tools
,Kollegiale Beratung“

e Reflexion von Einsatzmoglichkeiten und Grenzen kollegialer Beratung

e Erarbeiten einer beziehungsfoérderlichen Haltung und Kommunikation

e Erproben spezifischer Beratungsmethoden und -techniken innerhalb der
einzelnen Phasen

e Erweiterung der personlichen Beratungs- und Gesprachskompetenz

Inhalte

e Modell der kollegialen Beratung nach Tietze und Schulz von Thun &
Heilsbronner Modell

¢ Grundlagen, Methoden und Interventionsmaoglichkeiten der einzelnen Phasen

e Systemisch-konstruktivistische Wirklichkeit & Grundsatze einfiihlsamer
Kommunikation (angepasst an die Vorkenntnisse)

e Beziehungsforderliche, I6sungs- und ressourcenorientierte Gesprachstechniken
und Methoden

e Selbstreflexion & eigene Fallbeispiele
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

BERATUNG UND BEGLEITUNG

VON EINZELPERSONEN UND T EAMS

Gesundheitscoaching
Einzel- & Teamsupervision

Coaching
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

GESUNDHEITSBERATUNG & COACHING |

2 Expertinnen aus den Bereichen Gesundheitspsychologie und Coaching
1 = begleiten und unterstiitzen Mitarbeiterlnnen, die im beruflichen Kontext
i vor Herausforderungen stehen, deren Bewadltigung personlichkeitsbil-

dende sowie gesundheitsfordernde Ressourcen und Kompetenzen benoétigt. Sie ar-
beiten ziel- & losungsorientiert an der Wiedererlangung individueller Krafte, Motiva-
tion, neuer Strategien und Handlungskompetenz.

So mannigfaltig die Themen auch sein mégen und so individuell die L6sungszugan-
ge sind, so entscheidend ist im Prozess das Element der Belastungsreduktion. Ne-
ben hochst individuellen Zielvereinbarungen, die jedem Coaching vorangestellt sind,
orientiert sich der Prozess deshalb an folgendem Ablaufschema:

e ENTLASTUNG: Anerkennung der Belastungssituation/Symptomatik, erste
Interventionen zur Reduktion der Akutbelastung

e STABILISIERUNG: Analyse der Problemsituation, Erarbeitung protektiver Ver-
haltensweisen und GegenmalRnahmen

e INTEGRATION: Umsetzung und Transfer der neuen Strategien in den Arbeits-
alltag

Abhadngig von Schweregrad und individueller Disposition ist eine Kurzzeitinterventi-
on zur Gesundung und Integration in den Arbeitsalltag nicht immer ausreichend. Im
Anlassfall werden idealer Weise in Absprache mit Arbeitgeberln und nach arbeits-
medizinischer Abklarung therapeutische Empfehlungen ausgesprochen.
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
EE——

GESUNDHEITSCOACHING & STRESSKOMPETENZTRAINING
DAUER: 5 oder 10 Einheiten nach Vereinbarung (1 UE = 50 Minuten)

Im Rahmen des Einzelsettings werden personliche Gesundheitsrisiken und Stresso-
ren, sowie vorhandene Problemstellungen erhoben und individuelle Ziele zur Veran-
derung vereinbart. Hochst persodnliche Stressoren bzw. akute Belastungsfaktoren
werden analysiert und mittels verschiedener Techniken - u. a. auch Biofeedback,
Mentaltechniken oder Entspannungsiibungen - werden Idsungs- und ressourcenori-
entiert Entlastungs- und Bewadltigungsstrategien entwickelt. Ziel ist es, mit Stresso-
ren und eigenen Ressourcen bewusster umzugehen, sodass bereits vorhandene
Stress-Symptomatik gemindert bzw. praventiv an der eigenen Gesundheitskompe-
tenz gearbeitet wird.

Ziele & Nutzen

e Erhebung des Status-Quo personlicher Stressfaktoren

e Sensibilisierung fir individuelle Ressourcen

e Reduktion von Belastungsfaktoren

e Starkung psycho-sozialer Kompetenzen zum mentalen & koérperlichen Span-
nungsabbau, Entspannung, Erholung

RUHE & KRAFT
Mentalcoaching & Selbstkompetenztraining mit Biofeedback
DAUER: 5 oder 10 Einheiten nach Vereinbarung (1 UE = 50 Minuten)

Die moderne Arbeitswelt zeigt sich dynamisch und so sehen sich Berufstatige haufig
neuen Herausforderungen - 2z.B. Prdsentationen, Prifungen, Vortragen, (Ge-
halts)Verhandlungen, Konfliktlosungsgesprachen - gegeniiber. Diesen unterschied-
lichen Situationen mit Selbstsicherheit, Ruhe und Kompetenz gewachsen zu sein ist
nicht immer einfach, haufig sind sie sogar eher mit groRem Stress verbunden.

Die ungewohnte Situation lasst neue Aufgaben manchmal uniberwindlich erschei-
nen, vielleicht nehmen Selbstzweifel und Unsicherheit Uberhand. Korperliche Be-
schwerden wie Schlaflosigkeit, Verspannungen oder innere Unruhe und negative
Gedanken kénnen unbeliebte Begleiter in der Vorbereitungsphase werden und letzt-
endlich den souveranen ,Auftritt“ auch erschweren.
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INSTITUT FUR PSYCHOSOZIALE KOMPETENZ & RESSOURCENSTARKUNG HUMAN IN PROCRESS
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Im Rahmen eines Coachings kann die Zeit bis dahin optimal genutzt werden. Mit
Hilfe unterschiedlicher Mentaltechniken wird eine ideale ,Zielsituation“ kreiert, mit
Hilfe von Biofeedback werden unangenehme koérperliche Symptome (schwitzende
und kalte Hinde, Muskelverspannungen, Atemprobleme, ..) beruhigt. Entspannung,
Ruhe und die Kraft eigener mentaler und koérperlicher Ressourcen kénnen sich ent-
falten und unterstiitzen so die Vorbereitung auf das, sowie das eigentliche Ereignis
selbst.

Ziele & Nutzen

e Strukturierte Vorbereitung auf den besonderen ,Auftritt”

e Analyse damit verbundener personlicher Stressfaktoren (mental, emotional, kor-
perlich) und individuelle Interventionen auf allen Ebenen

e Sicherheit, Gelassenheit und Kompetenz in der Vorbereitung und im ,Auftritt*

e Zugriff auf mentale Ressourcen in unterschiedlichen Stress-Situationen

e Erhohte Selbstwirksamkeit auf psycho-physiologischer Ebene
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SUPERVISION

Supervision ist eine stark prozessorientierte Begleitung und bietet als externe Bera-
tungsform Mitarbeiterinnen eines Betriebes eine Plattform ihr professionelles und
fachliches Handeln zu reflektieren und zu verbessern. Die gemeinsam vereinbarten
Ziele eines Supervisionsprozesses konnen sich auf die praktische Arbeit, System-,
Rollen- und Beziehungsdynamiken zwischen Mitarbeiterlnnen (und Kundinnen), die
Zusammenarbeit im Team oder auch in der Organisation beziehen. Die Fragestel-
lungen orientiert sich dabei immer an den Ressourcen und Potentialen der Personen

und des Systems. Die Losungssuche ist ein gemeinsamer Prozess.

COACHING

Coaching ist ein stark zielorientierter Beratungsprozess fiir Einzelpersonen und
Teams, der mit der Erreichung des zu Beginn des Prozesses klar definiertem Ziel
beendet ist. Es geht oft um Klarungsprozesse in Bezug auf Funktion, Rolle, Auftrag
oder um die Entwicklung von Ideen und die Durchfiihrung bestimmter Aufgaben und
Handlungen. Passende Fragestellungen, hilfreiche Zusammenfassungen und Ent-
wicklungsanstoRe seitens der/des Coachin/es sowie ein konkreter Prozessablauf
unterstitzen die eigenstiandige Losungsfindung der Klientinnen. Manchmal braucht

es auch ein gezieltes Training bestimmter Fahigkeiten oder in der Kommunikation.

Anwendungsbereiche und Arbeitsfelder:
Personlichkeitscoaching, Fiilhrungscoaching, Karrierecoaching, Job Skills Coaching,

Strategiecoaching, Steigerung von sozialer Kompetenz, Privatcoaching

TEAMCOACHING ist Coaching fiir ein Team d.h. fir eine Gruppe von Personen, die
durch kontinuierliche Arbeitsbeziehungen verbunden sind und gemeinsam Ziele und
Aufgaben zu erfiillen haben. Je nach Arbeitsauftrag stehen Forderung der Kommu-

nikation, Zusammenarbeit und Losung von Konflikten im Fokus von Teamcoaching.
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[ RAININGS PROGRAMM
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K.R.A.F.T.
Kompetenzen. Ressourcen. Achtsamkeit. Fordern und trainieren.

Das K.R.A.F.T.-Trainingsprogramm ist eine begleitende, modular aufgebaute, psy-
choedukative und achtsamkeitsbasierte StabilisierungsmaRnahme zum Thema

Stressbewaltigung sowie Resilienz- und Ressourcenstarkung.

Im Rahmen des K.R.A.F.T.-Trainings lernen die Teilnehmerinnen, wie personliche
Eigenschaften, Einstellungen und Erfahrungen die individuelle Lebenszufriedenheit
und Belastungstoleranz beeinflussen und wie sie in weiterer Folge aktiv fiir ein posi-
tives Stressmanagement genutzt werden konnen. Die Teilnehmerlnnen erlangen
fundiertes Wissen (iber die Auswirkungen von Stress auf den Korper, die Gefilihle,
Gedanken sowie auf das Verhalten. Die Teilnehmerlnnen erkennen, dass die Ursa-
chen fir das subjektive Stresserleben sehr komplex sind und dass die Folgen einer

Belastung von unterschiedlichen Faktoren sowie Umweltbedingungen abhangen.

Es wird verstandlich, dass positive und nachhaltige Stressbewaltigungsstrategien auf
allen vier Ebenen - Korper, Geflihle, Gedanken, Verhalten - und an individuelle Be-
dirfnisse angepasst, ansetzen. Bereits vorhandene, persdnliche Starken und Fahig-

keiten werden geférdert und durch neue Kompetenzen erweitert.

Ziele & Nutzen

e Wege erschlieRen, die Entlastung und Stabilisierung fordern

e eigene Stdrken, Potentiale und Kraftquellen bewusst machen, neue aufspiiren
und zielgerichtet entwickeln

e (Rick-)Gewinnung von Energie, Kraft und Motivation

e Forderung von Selbstwirksamkeit und-regulationsfahigkeit

e Entwicklung neuer Strategien und Handlungsfahigkeit

Inhalte
e Biopsychosoziales Stress—Modell:
zur wechselseitigen Dynamik von Koérper - Gefiihlen - Gedanken - Verhalten
e Neurobiologische und psychologische Grundlagen von Wahrnehmungs-
& Bewertungsprozessen
e Anatomie, Sinn und ,Logik“ von Gefiihlen & Bedirfnissen
e Kognitive Umstrukturierung: von funktionalen & dysfunktionalen Denkmustern
e Identifikation von Stressverhaltensmustern: von inneren Antreibern & Erlaubern
e Copingstrategien zur Reduktion von Stressbelastung & erhdhter Reizdichte
e Ubungen zur Entspannung, Regeneration und Achtsamkeit
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[ SOZIALKOMPETENZ-TRAINING FUR JUGENDLICHE / LEHRLINGE ]

,Soziale Kompetenz® zahlt zu einer der wichtigsten individuellen Entwicklungsauf-
gaben im Jugendalter, da sie die Basis fiir einen gesunden Umgang mit sich selbst
und fiur ein respektvolles und konstruktives Zusammenleben in einer Gemeinschaft
darstellt. Entwicklungsprobleme und Defizite in diesem Bereich kénnen deshalb
ernstzunehmende Konsequenzen im personlichen, aber auch im beruflichen Leben
mit sich bringen. Diese reichen von Schwierigkeiten, eine tragfahige Partnerlnnen-
beziehung aufzubauen, Problemen in der (Berufs)Ausbildung, bis hin zu oftmals un-

bearbeiteten bzw. nur scheinbar gelésten Konflikten.

Das Sozialkompetenz-Training fir Jugendliche mit den Schwerpunkten Kommunika-
tion, Kooperation und Konfliktldsung hat zum Ziel, wichtige (Teil)Fertigkeiten, die
fir einen wertschatzenden Umgang miteinander erforderlich sind, zu starken. Dazu
zdhlen eine differenziertere Wahrnehmung und Beurteilung gleichermaRen wie ein
breiteres Repertoire an Reaktions- und Handlungsmaoglichkeiten in sozialen Situati-

onen.

Im Rahmen der Konzeption des Trainings steht als Ziel die Entwicklung und Férde-

rung folgender Fahigkeiten und Kompetenzen:

e Selbst- und Fremdwahrnehmung

e Erkennen und Ausdriicken von Geflihlen

e Einfihlungsvermogen (Empathie & Perspektiveniibernahme)

e Umgang mit Nahe und Distanz

e Konstruktives Konfliktverhalten

e Selbstkontrolle

e Kommunikationsprozesse bewusster erleben

e Kommunikationsfertigkeiten

e Selbstwirksamkeit

e Bewusstsein fiir gemeinsame und verbindende Werte (Respekt, Wertschdatzung...)
e Teamfahigkeit

e Erkennen eigener Starken und Starken der Gruppe

e Erkennen von Stressoren und Umgang mit belastenden Situationen
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