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Starke Frauen - Durchsetzungsstrategien
Sicherer und souveraner Umgang mit Grenziiberschreitungen und Machtverhalten

Als Frau in einer Mannerdomane, neu in einem alteingesessenem Gremium, in hierarchisch
strukturierten Arbeitsverhaltnissen, bei hitzigen oder fachlichen Diskussionen oder im Umgang mit
respektlosen, grenziiberschreitenden Mitmenschen,... immer wieder erleben Frauen unangemessene,
iberraschende und unangenehme Situationen durch verbale Attacken und Ubergriffigkeiten.

Dominanzverhalten und sexistische oder rassistische Grenzlberschreitungen kommen im beruflichen
und privaten Alltag vieler Frauen vor. Diese Konfrontationen kdnnen unterschiedliche Reaktionen bei
den betroffenen Frauen hervorrufen. Oft werden hierdurch Unsicherheiten, Hilflosigkeit oder Frust,
aber auch Wut, Arger oder Angste ausgeldst. Diese Gefiihle kdnnen negative Auswirkungen auf die
Gesundheit, Leistungsfahigkeit, Motivation und das Selbstwertgefiihl der Betroffenen haben.

Mogliche Inhalte und Ziele des interaktiven Workshops

= Erkennen von Macht- und Dominanzstrukturen (auch in der Kommunikation)

= Unterscheidung zwischen Konflikten, Machtverhalten und Grenziiberschreitungen

= Eigene Erfahrungen der Teilnehmerinnen

= Personliche Verhaltensmuster und Kommunikationsverhalten reflektieren

= Wirkung von Kérpersprache und Stimme

= Strategien zur Selbstbehauptung, Selbststarkung und selbstbewusstem Auftreten

= Handlungssicherheit im Umgang mit Grenziiberschreitungen und schwierigen Situationen
= Starkung von Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen

= Losungsorientiert, klar und gewaltfrei kommunizieren / Konfliktkommunikation

= Situationen richtig einschatzen und angemessene Reaktionen kennen lernen

= |ndividuelle Bewaltigungsstrategien erarbeiten, , Notfallkoffer” fiir Erstreaktion

= Frauen-Netzwerk aufbauen, Maoglichkeiten gegenseitiger Starkung und Unterstltzung

Die Inhalte und Methoden werden bei Bedarf flexibel und individuell auf die Bedirfnisse, Erfahrungen
und Fragen der Teilnehmerinnen abgestimmt.

Der Workshop kann bundesweit als Prasenzveranstaltung oder als interaktiver Online-Workshop
Uber meinen Zoom-Account umgesetzt werden. Alternative Umsetzung: themenspezifischer Vortrag.
Eine kurzfristige, flexible Anpassung des Durchfiihrungsformats ist bei Bedarf méglich.

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

Die Referentin: Themenschwerpunkte:
Silke Gorges - Personlichkeitsstarkung, Kommunikation und Selbstbehauptung
STARK DURCHS LEBEN - Werte, respektvolles Miteinander und Zivilcourage

Teambuilding und Soft Skills
Gewaltpravention, Sicherheitstraining und Selbstverteidigung

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

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


http://www.starkdurchsleben.de/

