Freitag, 20. 01. 2023 Workshop 1 Trainerin: Mag. Birgit Kropik

Mag. Kropik leitet seit (iber 15 Jahren Seminare zu den Themen Kommunikation, Stressbewaltigung,
Fihrung und Personlichkeitsentwicklung. Sie coacht Fihrungskrdfte aus dem Gesundheits- und
Sozialbereich und hélt Vortrage zur betrieblichen Gesundheitsforderung und Resilienz.

Sie studierte Soziologie sowie Publizistik und Kommunikationswissenschaften in Wien und Rom.
AnschlieBend arbeitete sie einige Jahre als Angestellte in der Privatwirtschaft und im &ffentlichen
Gesundheitswesen, zuletzt als Personalentwicklerin in einem niederdsterreichischen Landesklinikum.
Seit 2010 ist sie selbstandig als Trainerin und Coach.

Derzeit befindet sie sich in Ausbildung zur Lebens- und Sozialberaterin unter Supervision.

Mag. Kropik lebt mit ihrer Familie in Linz.

Webseite: www.birgitkropik.at

Der Mut zum Nein
Wie gesunde Abgrenzung gelingen kann

Fast jede von uns kennt sie: bestimmte Menschen oder Situationen, wo es uns schwer fallt, uns
abzugrenzen. Wir Gbernehmen im Beruf noch eine Aufgabe, obwohl wir schon tiberlastet sind. Wir tun
einer Freundin einen Gefallen, obwohl wir dafiir eigentlich keine Zeit haben. Wir geben der Bitte
unseres Kindes nach, obwohl wir todmide sind. Wir lassen zu, dass uns jemand unverschamt
behandelt, ohne uns zu wehren. Oder unsere eigenen Perfektionsanspriiche an uns selbst bringen uns
dazu, unsere Grenzen zu ignorieren.

Wir sagen dann ,Ja“, obwohl wir ,Nein“ meinen. Dieses Ja ist ein Nein zu unseren Bedurfnissen,
unserer Integritdt — zu uns selbst.

Wer hingegen Grenzen setzt, schiitzt sich selbst. Bekommt die Kontrolle liber die eigenen Zeit- und
Energieressourcen zuriick. Starkt das Selbstwertgefiihl. Schafft Klarheit und Orientierung in sozialen
Beziehungen. Wird von anderen respektiert. Und gibt nicht zuletzt anderen dadurch die Erlaubnis, sich
ebenfalls abzugrenzen.

In diesem Workshop...

...erfahren wir etwas Uber die Entstehung von Abgrenzungsproblemen

...beschéftigen wir uns mit zwei wichtigen Bereichen, wo Abgrenzung nétig ist: bei Uberforderung und
bei emotionalen Verletzungen

...erforschen wir, wann es uns selbst schwer fallt, ,Nein“ zu sagen — und was uns hilft, diese Blockaden
zu Uberwinden

...lernen wir ,Nein“ zu sagen, ohne andere zu verletzen

...bekommen wir Impulse, um ,gekonnt zu kontern“ (Umgang mit schwarzer Rhetorik)

...nutzen wir die Kérpersprache, um uns gelungen abzugrenzen — auch nonverbal

Inhalte:


http://www.birgitkropik.at/

e Erlaube ich mir selbst, mich abzugrenzen?

e  Wie erkenne ich Grenzverletzungen?

e unsere 3 Grenzen: Toleranzgrenze — Schmerzgrenze — absolute Grenze

e Strategien der anderen, damit wir ,Ja“ sagen — wie man sie erkennt und wie man darauf
reagieren kann

e Tipps, damit das , Nein sagen” leichter fallt

e Nein sagen, ohne zu verletzen

o wirksame Reaktionen auf verbale Angriffe (Killerphrasen)

e Einsatz der Korpersprache

Dauer: 3 Stunden

Methodik: Impulsvortrag, Austausch in der Gruppe, Wahrnehmungsiibungen



