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Mentaltraining
Besser werden - Die eigene Kompetenz erhohen

Beschreibung
Mit mentalem Training kdnnen Sie besser werden und auch aus schwierigen Situationen

Erfolgssituationen machen.

Mentaltraining ist eine Methode zur Optimierung von Verhalten und Leistung. Diese Methode ist
aus dem Sport bekannt, sie befahigt den Sportler ,,auf den Punkt” fit zu sein. Auch im
Berufsleben sind wir oft gefordert, zum richtigen Zeitpunkt die optimale Leistung zu bringen.
Durch mentales Training werden hemmende Verhaltensmuster und stérende Automatismen

aufgelost.
Ziele des mentalen Trainings sind es, Erfolgsfaktoren zu verstarken, Belastung- und Storfaktoren

abzubauen und so die Kompetenz zu erhthen.

Inhalt
1. Bausteine des Mentaltrainings
e Merkmale mentaler Starke
e Kognitive Umstrukturierung
e Konditionierung, Verstarkung und Ldschung
e Personlichkeit und das Optimum
2. Das Zusammenspiel von Kognition, Emotion, Wahrnehmung und Verhalten
e Kognition: Du bist, was Du denkst
e Emotion: Die kombinatorische Sprungschanze
e Wahrnehmung: Das Phdanomen der Téuschungen
e Verhalten: Das Richtige auch unter Anspannung tun
3. Kommunikation und Embodiment
e Interne und externe Kommunikation
e Die Rolle der Bewusstheit und Denkschleifen
e Zielbildung und ihre Fallstricke
e Visualisierungsmethodik
4. Die Facetten der Personlichkeit
e Situationsanalysen und Verhaltensmuster
e Das Ideal-Ich und das Real-Ich
e Individuelle Strategien, um mental starker zu werden
5. Gesundheit und Stressverarbeitung
e Fahigkeit und / oder Einstellung?
e Stress-Intelligenz und mentales Training

Der Workshop ist fur 3 Tage konzipiert und sollte an 2 Terminen (je 1 % Tage) stattfinden. Wir
arbeiten auch an eigenen Beispielen, da das individuelle Mentaltraining entsprechend den
personlichen Anforderungen entwickelt wird.

Gruppengrolie: maximal 8 Teilnehmer
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