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icher auftreten —souveran handeln

(el Worum es heute geht

Entspannter und souveraner
In kritischen Gesprachen

Hintergrundwissen

Das eigene Stressgefuhl minimieren

Deeskalation von schwierigen Situationen

Anwendbare Tipps und Anregungen

= minimieren Stress 15—-17 Uhr

mit einer kurzen Pause

= erleichtern den Alltag

= geben Sicherheit

= steigern die Zufriedenheit

www.nadja-van-uelft.de



- Menschliche Grundbedirfnisse

sicher auftreten —souveran handeln

Sicherheit

« Uberblick
* QOrientierung

Bindung Autonomie

* Beziehung zu sich * Raum
* Beziehung zum Umfeld * Entscheidung

= Stetes unbewusstes Streben nach deren Erflllung

www.nadja-van-uelft.de



e Entstehung von Stressgefinhl

icher auftreten —souveran handeln

,ES dauert noch mindestens
45 Minuten®

,Sie sind offensichtlich

vollig inkompetent®

Frontalhirn

Bewusstsein

Freundlichkeit

Professionalitat

Sachlichkeit

Limbisches
System

Sinneseindriicke
und Emotionen

Stammbhirn

Alarmprogramm mit
Angriff — Flucht — Erstarrung

= Unsere Bewertung bestimmt die Reaktion

www.nadja-van-uelft.de



(— et Entstehung von Stressgefiihl

icher auftreten —souveran handeln

Freundlichkeit

,ES dauert noch mindestens -
45 Minuten® Frontalhirn

Bewusstes Denken

Professionalitat
Sachlichkeit

,Sie sind offensichtlich
vollig inkompetent®

Limbisches

Stammbhirn

Reflexe und ,Alarmprogramm®

= Unter Stress ist der Kontakt zum Frontalhirn unterbrochen!

www.nadja-van-uelft.de



Kein Kontakt zum Frontalhirn fUhrt zu...

= bei uns wie auch bei unserem Gegenuber



)r, Nadja van Uelft
sicher auftreten —souverin handeln

1. Stressgeflhle bei uns selbst

Frontalhirn

Bewusstsein

,Sie sind offensichtlich

vollig inkompetent®

Freundlichkeit

Professionalitat

Sachlichkeit

= Mut zur Lucke — Mut zur Unterbrechung!
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(- Entspannt und gelassen bleiben

sicher auftreten —souveran handeln

Zwischen

Reiz Reaktion

und

eine Unter A breChung einfugen

= Wir bleiben im Kontakt mit unserem Frontalhirn

= Wir bleiben handlungsfahig

www.nadja-van-uelft.de



Nadja van Uelft .
[)‘ Selbstregulation

in 3 Schritten

1. FuBsohlen wahrnehmen

2. Sich aufrichten

3. Bewusst ausatmen

www.nadja-van-uelft.de
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2. Stressgefuhle beim anderen

Frontalhirn

Bewusstsein

,Es dauert noch mindestens

45 Minuten®

Freundlichkeit

Professionalitat

Sachlichkeit

Limbisches
System

Sinneseindriicke
und Emotionen

Stammgehirn

Alarmprogramm mit
Angriff — Flucht — Erstarrung

= Unterbrechung zwischen Reiz und Reaktion

www.nadja-van-uelft.de




p(. Nadja van Uelft _ _ _ ]
Eine Situation deeskalieren

in 3 Schritten

1. Im Kontakt bleiben

2. Den anderen ,abholen®

3. Losungsorientiert fuhren”

1. Blickkontakt halten. Zuhdren und ausreden
lassen. Sich kdrpersprachlich anpassen.

2. Verstandnis und Empathie zeigen.
Sich ggf. entschuldigen. Anerkennung geben.

3. In die gewlnschte Richtung lenken.
Sagen, wo es jetzt langgeht. Sicherheit geben.

www.nadja-van-uelft.de



p( Nadja van Uelft Unser Gegenuber ”abholen“

sicher auftreten —souveran handeln

Sicherheit

« Uberblick
* QOrientierung

Bindung Autonomie

* Beziehung zu sich * Raum
* Beziehung zum Umfeld * Entscheidung

= Stetes unbewusstes Streben nach deren Erflllung

www.nadja-van-uelft.de



k Nadja van Uelft ] ]
i e Deeskalationsstrategien

1. Technik 2. Technik
far die Selbstregulation fir den Umgang mit anderen
Entspannt und gelassen bleiben Souveran Situationen deeskalieren

1. Im Kontakt bleiben
2. Den anderen abholen

1. FuBsohlen wahrnehmen

2. Sich aufrichten

3. Bewusst ausatmen

3. Losungsorientiert fuhren

= Sicher und souveran im Alltag

www.nadja-van-uelft.de



Der Weg legt sich den Gehenden
unter die FuBe.

Asiatische Weisheit
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k Nadja van Uelft
sicher auftreten —souverin handeln

STANDFEST.
praxisnahe und umsetzbare SELBSTSICHER
Tipps zum Thema SOUVER.I'(N

Im Buchhandel und online bestellbar

 plus Aikido-
'f-,__. Waicheir ¥

Das Leben leichter Wuppen S
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