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Eindricke formulieren

Ganz unerwartet kommt sie und plétzlich ist sie da: die impulsive Reaktion!
Eine Reaktion auf empfundene Ungerechtigkeit und Vorwirfe, auf Lamentieren
und standige Fragen, auf innere Anspannung und Unsicherheit. Sie wiirden ja
gerne, doch Sie kdnnen nicht anders. So soll es nicht ewig weitergehen!

In diesem Kurs gibt es endlich praktische Strategien, um mit starken Geflihlen
umzugehen und Ihr inneres Erleben auszudriicken. Denn wer die Sprache
wiedergewinnt, erlangt auch die Kontrolle. Statt laut zu werden, kénnen Sie
hinterher souverdn sagen: Das kommt mir unfair vor und fuhlt sich nicht gut an.

Lernergebnisse:
- Die Teilnehmenden kennen ihre typischen Ausldser fir Impulsivitat.
- Die Teilnehmenden kdnnen zwischen Gefiihlen und Eindriicken
unterscheiden und sie in Worte fassen.
- Die Teilnehmenden achten bewusster auf Geflihlsregungen und Reaktionen
von Anderen,

um zu ermuntern oder zu deeskalieren.
- Die Teilnehmenden stérken ihre Selbstsicherheit in Hinblick auf knifflige
Gesprache.
- Die Teilnehmenden reflektieren ihre gewonnenen Erkenntnisse und lernen
voneinander.

I Inhaltliche Schwerpunkte

- Impulsivitat und starke Gefiihle: Was tun im Arbeitsalltag?

- Kontrolle gewinnen: Gefiihle identifizieren bei sich und bei Anderen
- Sprechfahig werden: Befinden ausdriicken und Lésungen finden

I Zugangsvoraussetzung

Bereitschaft, sich selbst zu reflektieren und anderen Teilnehmenden
wertschatzendes Feedback zu geben. Es sind persdnliche Themen, weshalb
ein vertrauensvoller Umgang wichtig ist.

G Hier geht es direkt zur Kursanmeldung >
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