Wir lernen wissenschaftliche Erkenntnisse zur
Emotionsregulation aus der Psychologie und den
Neurowissenschaften kennen. Unsere Gedanken
und Gefuhle stehen in standiger Wechselwirkung
mit unserem Korper. Wir lernen im Workshop
Methoden kennen mit dieser Wechselwirkung
bewusst zu arbeiten und darauf Einfluss zu nehmen.
Die Ubungen kommen sowohl aus der systemischen
und positiven Psychologie als auch aus aktuellen
neurobiologischen Erkenntnissen des
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Emotionsregulation umfasst Strategien des Umgangs
mit Geflhlen. Stress ist meist verbunden mit
unangenehmen Gefuhlen und korperlicher
Spannung. Wenn wir Stress haben sind wir
angespannt, wir atmen schneller und die
Herzfrequenz steigt. Biologisch hat dies alles seinen
Sinn. Unser Alltag ist eine Abfolge von Anspannung
und Entspannung im Idealfall. Es kann passieren,
dass wir in dieser Abfolge die Balance verlieren. Wie
wir diesem Zustand erkennen und einem Ausgleich
wieder ndherkommen kdnnen, lernen wir im
Workshop.

e Menschen, die einen distanzierteren und
entspannteren Umgang mit
emotionsgeladenen stressigen
Situationen suchen.

e Menschen, die einen Ausgleich zur
taglichen Anspannung im Buroalltag
erlernen méchten, Ubungen
kennenlernen und praktizieren mochten.



Der Workshop soll anwendbare Ubungen
far den Alltag zuganglich machen.

Mittels theoretischem Input stellen wir das
Thema Stress und Emotion in einen
Erkenntnisrahmen, praktische Ubungen
erganzen und ermoglichen uns im Alltag
damit zu arbeiten.

Bedeutung von Geflhlen und BedUrfnissen
Unterdrickungs-, Vermeidungsstrategien
Unterbrechung von Gedankenschleifen
Neubewertung, Akzeptanz und
Problemlésung

Methoden aus dem Mindfulnessbased
Stressreduction Programm (MBSR)

Body Mind Strategien: Atmung, Yoga,
Faszienlbungen

Mind Body Strategien: Meditation
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