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Tel.: 035207 843-50
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290,00 Euro fur Mitglieder
390,00 Euro fir Nichtmitglieder

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch
Steuermittel auf der Grundlage des von den
Abgeordneten des Séchs. Landtags
beschlossenen Haushaltes. Die
Veranstaltung findet in Kooperation mit der
EEB Sachsen statt.

BERUFL. WEITERBILDUNG

Das gonn ich mir - Methoden der
Selbstregulierung, miteinander lachen und
wieder auftanken konnen

Alle wollen etwas von Ihnen - es féllt lhnen schwer, sich ohne schlechtes
Gewissen abzugrenzen? Grenzen verschwimmen oder werden gnadenlos?
Wie regulieren Sie sich dann selbst? Wir gehen auf Entdeckungsreise: Innere
Antreiber aufsplren und entmachten. Kopfkino unterbrechen. Mitten im
alltdglichen Leben: Entspannen und sich selbst regulieren. Supervisorische
Elemente, praktische Ubungen und kollegialer Austausch finden inren Platz
und das ganze mit einem ressourcenorientierten Blick.

Durch das Erkennen von hirnphysiologischen Zusammenhéngen gelingt es
Ihnen leichter, sich zu regulieren. Die gelernten und alltagstauglichen
Entspannungstechniken sind jederzeit (auch fir Kinder) einzusetzen. Sie lernen
abzuschalten und sich zu schitzen durch Imaginationsiibungen. Sie
bekommen (wieder) ein Gespur fur lhre Selbstwirksamkeit.

Lernergebnisse:

Die Teilnehmenden lernen die Bedeutung der inneren Antreiber und eigene
Stérken zu aktivieren sowie alltagstaugliche Selbstregulationstechniken im
Alltag anwenden.

I Inhaltliche Schwerpunkte

- Regulierung und Kontrolle der physiologischen & psychischen
Stressreaktionen

- Erlernen von emotionsregulierenden Entspannungstechniken Erweiterung
des eigengesteuerten und selbstflirsorgenden Handelns

- Anderung von persénlichen Motiven, Einstellungen und Bewertungen

- Kompetenter Umgang in der Regulation von Uber- und Unterspannungen

- Abschalten und sich schiitzen durch Imaginationstbungen

- Innere Antreiber erkennen und entmachten

G Hier geht es direkt zur Kursanmeldung >


https://www.diakademie.de
mailto:info@diakademie.de
https://diakademie.de/kursdetails/Das-goenn-ich-mir-Methoden-der-Selbstregulierung-miteinander-lachen-und-wieder-auftanken-koennen-099-2027-35828.html
http://www.tcpdf.org

