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Sicheres Auftreten, selbstbewusstes Agieren und Ich-Starkung

In dem interaktiven Workshop erhalten die Teilnehmer*innen verschiedene Strategien und
Anregungen zur Selbststarkung und selbstbewusstem Auftreten.

Sie gewinnen Handlungssicherheit im Umgang mit verbalen Grenziiberschreitungen und
Dominanzverhalten. Durch das Erleben und Bewusstmachen personlicher Fahigkeiten und der eigenen
Haltung wird das Selbstbewusstsein gestarkt. Individuelle Handlungsoptionen und das damit
verbundene Sicherheitsgefiihl steigern des Selbstvertrauen der Teilnehmer*innen.

Mogliche Inhalte in Theorie und Praxis

= Umgang mit verbalen Grenziiberschreitungen und schwierigen Gesprachspartner*innen
= Eigene Erfahrungen der Teilnehmer*innen

= |nnere Haltung, Emotionen, personliche Verhaltensweisen

= Personlichkeitstypus und eigene Konfliktmuster bewusst machen

= Ubungen zur Selbststarkung

= Wirkung von Kérpersprache und Stimme

= Selbstbewusstes Auftreten

= Losungsorientiert, klar und gewaltfrei kommunizieren

= Konfliktkommunikation

= Schwierige Situationen richtig einschatzen, ,Notfallkoffer” fiir Erstreaktion
= |ndividuelle, personliche Reaktionen und Strategien erarbeiten

Die Inhalte werden bei Bedarf vor Ort individuelle auf die Winsche und Bedirfnisse der
Teilnehmer*innen abgestimmt.

Weitere Infos erhalten Sie unter 0172-68 55 245 oder www.STARKDURCHSLEBEN.de

Die Referentin: Themenschwerpunkte:
Personlichkeitsstirkung, Kommunikation und Selbstbehauptung

Werte, respektvolles Miteinander und Zivilcourage
Teambuilding und 5oft Skills
Gewaltpravention, Sicherheitstraining und Selbstverteidigung

Silke Gorges
STARK DURCHS LEBEN

Fachlicher Hintergrund:
Uber 20 Jahre Erfahrung in Seminarleitung, Training und Beratung
Fachpadagogin Konfliktkommunikation
Zertifizierte Mediatarin und Coach {univ.}
Kampfsportmeisterin (4. Dan Jiu Jitsu) und Erlebnispddagogin

Sicherheitstraining * Zivilcourage * Gewaltpravention * Deeskalation * Selbstbehauptung * Selbstverteidigung
Betriebliche Gesundheitsforderung * Konfliktldsung * Kompetenz- und Sozialtraining ¢« Teambildung
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