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Coaching

Coaching fur Empowerment und Erfolg
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Schulungskurs fur Mutter

- Selbstbewusstsein &
Durchsetzungsvermogen -
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Ziele des Workshops

v'Eigene Starken erkennen
v'Selbstsicher auftreten

v'Grenzen klar vertreten

ST Co-funded by
i the European Union

Ftoaching




Was ist Selbstbewusstsein?

e Sich selbst kennen und schatzen
e Selbstbild und Fremdbild

>, Wie sehe ich mich?*

» ,Wie sehen mich andere?“
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Was ist Durchsetzungsvermogen? ®

* Eigene Meinung vertreten — ohne andere zu verletzen

 Nein sagen — ohne schlechtes Gewissen
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Selbstbewusstsein & Durchsetzungsvermogen

A) Das Selbstbewusstsein B) Das Durchsetzungsvermogen
e Selbstakzeptanz e Klarheit in der Kommunikation
e Sicheres Auftreten  Grenzen setzen
e Entscheidungsfahigkeit e Konfliktbewaltigung
»Eigene Starken & Schwachen »Klar, direkt, ohne Aggression
»Korpersprache & Stimme »\Wahrung der eigenen Interessen
»Selbstsicheres Auftreten » Konstruktiv, kompromissbereit
—
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Mein personliches Erfolgsprofil o

e ,Wie macht Selbstbewusstsein & Durchsetzungsvermogen das
personliche und berufliche Leben leichter?*

e ,Was muss dafur getan werden?“

Ubung: Durchsetzen im Alltag

(Praxisubungen in Kleingruppen)
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Tipp fur den Alltag

e Reflexion: Fortschritte & Hindernisse

>, Was fallt mir leicht?“

» ,Was fallt mir noch schwer?*
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Abschluss ®

 Mein personliches Ziel
* Arbeitsblatt

DANKE!
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