
Oftmals sind es negative Gefühle wie Angst, 
Wut oder Scham, die Mitarbeitende davon 
abhalten eigene Ziele und Vorstellungen 
gegenüber ihren Kolleginnen und Kollegen zu 
artikulieren und schließlich durchzusetzen. 
In dem Training zur emotionalen Selbstführung 
lernen Teilnehmende, wie diese belastenden 
Emotionen überhaupt entstehen und wie sie 
diese steuern können. 
Gemeinsam identifizieren wir die typischen 
Denkfallen von Fach- und Führungskräften, 
überprüfen diese auf Funktionalität und 
e n t w i c k e l n s c h l i e ß l i c h z i e l f ü h r e n d e 
Denkmuster. 
Darüber hinaus werden Techniken zur gezielten 
Regu l i e rung von Emot ionen und zur 
Deeskalation von emotional aufgeladenen 
Situationen vermittelt. 

EMOTIONALE 
SELBSTFÜHRUNG

INHALTE DES TRAININGS
Tag 1)

Check-in, Kennenlernen, Erwartungsklärung 
Einführung in den Prozess der Selbstführung
Philosophische Grundlagen und Impulse  
Das kognitive Modell der Emotionsentstehung 
Typische Denkfallen von Fach- und 
Führungskräften
Der Gedanken TÜV 

Tag 2)
Entwicklung von zielführenden Denkmustern 
Emotionsmanagement-Toolkit
Das SKRZ-Modell als Selbsthilfe-Tool 
Deeskalation emotional aufgeladener Situationen
Schulterblick & Praxistransfer 
Klärung individueller Themen 
Check-out 

INVEST 780,00 € (zzgl. 19% USt)

VORTEILE

In diesem 2-tägigen Selbsterfahrungs-
Training zur emotionalen Selbstführung 
lernen Teilnehmende schnell und einfach 
das Wichtigste, um dysfunktionale 
Emotionen zielgerichtet zu steuern. 
Dieses Training teilt mit den 
Teilnehmenden spannende 
wissenschaftliche Erkenntnisse aus der 
kognitiven Verhaltenstherapie und gibt 
wertvolle Impulse zur erfolgreichen 
Selbstführung.   
Teilnehmende bekommen einen breiten 
Werkzeugkasten, um das Gelernte auch 
nachhaltig in der Praxis zu üben und 
schließlich nachhaltig zu kultivieren.

LEISTUNGEN
2 Tage Training „Emotionale 
Selbstführung“ in Bremen
Qualifizierte Trainer:  
Führungskräfte Coaches sowie  
Kognitive Verhaltenstherapeuten
Zertifikat „Emotionale Selbstführung“
Fotoprotokoll & Screenshots
Inklusive Verpflegung

TRAININGS 2026
Q1: 12. & 13.03.2026 (Do./Fr.)
Q2: 04. & 05.06.2026 (Do./Fr.)
Q3: 10. & 11.09.2026 (Do./Fr.)
Q4: 12. & 13.11.2026 (Do./Fr.)
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