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Impulsvortrag
Nein sagen! Grenzen setzen im Berufsalltag

In unserem hektischen Alltag fallt es uns oft schwer, nein zu sagen und Grenzen zu setzen.
Viele Menschen kostet es MUhe und Uberwindung, nein zu sagen und empfinden den in-
neren Konflikt als Belastung. Oftmals sind damit Schuldgefuhle verbunden.

Dieser Vortrag greift das Thema von zwei Seiten auf: Zunachst wird die eigenen Haltung
und Einstellung hinterfragt: Warum fallt es uns so schwer, Erwartungen und Forderungen
zuruckzuweisen? Erst wenn wir uns bewusst daruber sind, was uns hindert, kbnnen wir un-
sere Angste und Bedenken Uberwinden. Im Anschluss gibt die Referentin konkrete Tipps
zum Neinsagen lernen und stellt zwei Kommunikationstechniken vor, mit denen das Pu-
blikum wertschatzend und sprachlich klar Grenzen setzen kann.

Die Veranstaltung ist interaktiv gestaltet und bezieht das Publikum durch Reflexionsfragen
und praktische Techniken und Ubungen ein. Im Anschluss gibt es Méglichkeit zum Aus-
tausch und zur Diskussion.

Dauer: 60 - 90 Minuten
Format: Prasenz oder online
Inkl. Handout fur die Teilnehmer
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