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SELBST
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SELBSTVERTEIDIGUNG
Wie stehe und ?

bewege ich mich sicher? =
Im Selbstbehauptungsworkshop liegt 1
der Fokus liegt darin, die eigene |
Kraft und Fahigkeit sich wehren zu &
konnen kennen zu lernen, die Angst 3
vor typischen =
Konfrontationssituationen gemeinsam
anzugehen, wie auch
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INHALTE

SELBST
BEHAURP
TUNG

SELBSTVERTEIDIGUNG

Grenzen setzen
Strategien in Korpersprache &
Kommunikation - TS
Stressreaktionen & Wahrnehmung ¢
Basics der Selbstverteidigungin &= ¢ M
unterschiedlichen Gefahrensituationen }l

Maldnahmen
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Wie nehme ich meine eigenen Grenzen
wahr — und wie kann ich sie deutlich ©
kommunizieren? o

Wie kann ich mir selbst Mut machen?
Wie erkenne ich potenziell gefahrliche
Situationen? ¢

Wie stehe und bewege ich mich sicher? |
Wie behaupte ich mich und verhalte =
mich strategisch in bedrohlichen
Situationen? |

Und wie gehe ich anschlieBend achtsam
mit mir selbst um’P
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INHALTE

e Grenzen setzen
e Entwickeln von Mutmac w—Strategierg
e Strategien in Kérpersprach & F
Kommunikation
e Handelnin Gefahrensitu |
e Selbstflrsorge undn nen |
Mal3dnahmen |
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Welche Wege gibt es, besser mit Stress
und Krisen umzugehen? Wie lasst sich
die bewusste Selbstfursorge und die
eigene Resilienz nachhaltig starken?
Wie kann ich mich mental starken? Wie
kann ich direkt nach konfrontativen
Situationen besser mit mir umgehen?
Welche praktischen und strukturellen /
Resilienzstrategien kann ich sowohl
personlich als auch in meinem
gesellschaftllchen Engagement
verankern?
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Jenseits der Ublichen vermarkteten Self-
Care -Vorstellungen setzen wir uns mit
Selbstfursorge als bewusste Strategie
auseinander, um (alltagliche)
Herausforderungen besser zu bewaltigen
und nachhaltig aktiv und langfristig  /

handlungsfahig zu bleiben.

[
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FAHIG
INHALTE

e Ressourcen & Resilienzfaktoren

e Abgrenzung als Akt der Selbstfursorge

e Ubungen zu Akzeptanz & realistischem
Optimismus

e Embodiment-Ubungen zur
Selbstverankerung /

* Aufbau von Gewohnheiten / ,i
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KONTAKT & ANFRAGEN

mymindisamuscle.com/contact

VALERIE BANIK
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