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Kraft fiir mich, kraftvoll im Team

ICH - DU - WIR

Ein Training das auf die personliche Starkung
der Mitarbeiter*innen abzielt.
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TRAINING « BERATUNG « COACHING

Die Kunst besteht darin, mit den
elgenen Energien richtig hauszuhalten,
Faktoren auszuschalten, die unotig
Energie fressen, und neue Energie-
quellen zu erschiiefen.

ICH - DU - WIR

Kraft fiir mich, kraftvoll im Team

Nur gestarkte Menschen konnen andere Menschen starken

Die Uberreiztheit, depressive Stimmung, Erschdpfungszustande, Suchtverhalten, Aussteigen
aus dem Beruf, kdnnen die Folgeerscheinungen vom permanenten psychischen und
physischen Stress am Arbeitsplatz sein. Die Kunst besteht darin, mit den eigenen Energien
richtig hauszuhalten, die Herausforderungen des Alltags besser anzunehmen und zu
bewaltigen.

Die Seminarreihe zielt darauf ab neue Energiequellen zu erschlieBen und Faktoren
auszuschalten die unndtig Energie fressen.

Teil 1 - Selbstmotivation, Stresshewaltigung

Der Nutzen
Es geht um lhre Beziehung zu sich selbst, um die Verbesserung des Selbstbildes, um Sorgfalt
im Umgang mit sich selbst und diese Sorgfalt auch auf andere auszustrahlen —im Beruf wie
im Privaten.

Insgesamterfahrendie Teilnehmer*inneneinendeutlichen Gewinnan Energie, Gestaltungs-
willen und Lebensfreude.

Inhalt

o Stressauslosende Faktoren aufspiiren und Lésungen finden

e Einfache Mittel zur Entspannung und zum Stressabbau

e MaBnahmen um sich im eigenen Kérper wohler zu fiihlen, den Korper widerstands-
fahiger zu halten

e Kraft gewinnen durch den konstruktiven Denkansatz

e Eigene Starken und Féhigkeiten wahrnehmen und anerkennen

o Die eigenen Bediirfnisse wahrnehmen und konstruktiv damit umgehen

e FEigene Ziele erkennen und erste Schritte zu deren Erreichung unternehmen

Teil 2 - Kommunikation, Beziehungen konstruktiv gestalten

Der Nutzen

Sie entwickeln Fahigkeiten und Fertigkeiten, lhre Beziehungen harmonischer, effizienter und
freudvoller zu gestalten. Sie erreichen vermehrt Akzeptanz und Wertschatzung, lhr Selbstver-
trauen wird gehoben.

Insgesamt wachsen die Zuversicht und die Kompetenz, Beziehungen in die Hand zu
nehmen aktiv zu gestalten und zu verbessern.

Inhalte

o Authentisch eigene Gedanken, ldeen, Anliegen einbringen

e Durch konstruktive Kritik Veranderungen bewirken

¢ Dem Gegeniiber das Gefiihl vermitteln, anzukommen

e (Gezielt Beziehungen zu anderen aufbauen als Voraussetzung, Kooperation und
gemeinsame Losungen zu erreichen

e FEigene Grenzen und Bediirfnisse wahrnehmen und wirkungsvoll kommunizieren
¢ Nein sagen zu kdnnen, ohne Stopps in Beziehungen zu verursachen
o Sich auf Aufgaben einlassen und sich davon distanzieren lernen
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Kraft fiir mich, kraftvoll im Team

Teil 3 - Umgang mit Konflikten, Kooperation finden, Team und Individuum

Der Nutzen

Sie lernen in Konfliktsituationen Ihren Anteil an Verantwortung besser zu erkennen, verantwor-
tungsvoller zu handeln. Sie schaffen sich dadurch den inneren Freiraum so zu agieren, dass Sie
lhre Konfliktpartnercinnen gewinnen, anstatt sie zu verlieren, Gewinn-Gewinn-Lsungen anzu-
streben, anstatt Sieger-Verlierer-Losungen, in denen letztlich beide die Verlierer sind. Sie erhéhen
Ihre Fahigkeit, in Konflikten zu vermitteln und in Krisensituationen unterstiitzend zu wirken.
Insgesamt erfahren Sie eine persénliche Starkung und bekommen professionelle Methoden zur
Anwendung, um schwierige Situationen zu meistern.

Inhalte
e Zueigenen Fehlern und Defiziten stehen und konstruktiv damit umgehen, ebenso mit
Defiziten anderer

e Selbst Verantwortung tibernehmen, statt andere zu beschuldigen
e Wertschatzung als ein Element konstruktiver Konfliktbewaltigung

o Kritik, Konflikt als Chance nutzen, die Beziehung mit der/dem Konfliktpartner*in
auf eine neue Ebene stellen

e Konflikten gezielt vorbeugen — Konfliktldsungsstrategien
e Menschen zur Kooperation gewinnen
e Erfolgreich im Team

Uber FUTURE

Seit iiber 30 Jahren veranstaltet die FUTURE-Training Beratung Coaching GmbH
Seminare und Aushildungen. Das macht uns zu kompetenten Partnern.

Wir informieren und beraten Sie gerne.

Die Trainer*innen, Termine, Seminarort und Kosten
Die Informationen (iber Trainer*innen, Termine, Seminarort und die Kosten finden Sie
auf dem beiliegenden Detailblatt oder auf unserer Website www.FUTURE.at.

TRAINING « BERATUNG « COACHING

Nur gestarkte Menschen kénnen
andere Menschen stirken.

Nur gefirderte Menschen sind in der
Lage, andere zu fordern.

Nur motivierte Menschen sind in der
Lage, andere zu motivieren.
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