EMOTIONALE
SELBSTFUHRUNG

Oftmals sind es negative Gefiihle wie Angst,
Wut oder Scham, die Mitarbeitende davon
abhalten eigene Ziele und Vorstellungen
gegeniiber ihren Kolleginnen und Kollegen zu
artikulieren und schlieBlich durchzusetzen.

In dem Training zur emotionalen Selbstfiihrung
lernen Teilnehmende, wie diese belastenden
Emotionen uberhaupt entstehen und wie sie
diese steuern kdnnen.

Gemeinsam identifizieren wir die typischen
Denkfallen von Fach- und Fuhrungskraften,
tuberprifen diese auf Funktionalitat und
entwickeln schlieBlich zielfuhrende
Denkmuster.

Dariiber hinaus werden Techniken zur gezielten
Regulierung von Emotionen und zur
Deeskalation von emotional aufgeladenen
Situationen vermittelt.

INHALTE DES TRAININGS

Tag 1)

o Check-in, Kennenlernen, Erwartungsklarung
o Einfuhrung in den Prozess der Selbstflihrung
o Philosophische Grundlagen und Impulse

o Das kognitive Modell der Emotionsentstehung
o Typische Denkfallen von Fach- und
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o In diesem 2-tadgigen Selbsterfahrungs-
Training zur emotionalen Selbstflhrung
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
Selbstfihrung.

Teilnehmende bekommen einen breiten
Werkzeugkasten, um das Gelernte auch
nachhaltig in der Praxis zu Uben und
schlieBlich nachhaltig zu kultivieren.

2 Tage Training ,Emotionale
Selbstfuhrung® in Bremen

Qualifizierte Trainer:
FUhrungskrafte Coaches sowie
Kognitive Verhaltenstherapeuten

Zertifikat ,Emotionale Selbstfiihrung®
Fotoprotokoll & Screenshots
Inklusive Verpflegung

FUhrungskraften
o Der Gedanken TUV
Tag 2) TRAININGS 2026

o Entwicklung von zielfihrenden Denkmustern o Q1:12. & 13.03.2026 (Do./Fr.)

o Q2: 04. & 05.06.2026 (Do./Fr.)
o Q3:10. & 11.09.2026 (Do./Fr.)
o Q4:12. & 13.11.2026 (Do./Fr.)

INVEST 780,00 € (zzgl. 19% USt)
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o Emotionsmanagement-Toolkit

o Das SKRZ-Modell als Selbsthilfe-Tool

o Deeskalation emotional aufgeladener Situationen
o Schulterblick & Praxistransfer

o Klarung individueller Themen

o Check-out



