Factsheet Training: Mentale Weerbaarheid A reggle
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Blijf baas over je gedachten en gevoelens wanneer jij dat wilt.

Algemeen:

Onzeker zijn we allemaal wel eens maar wat als je merkt dat het je belemmert in je werk? Of als juist irritatie in
een gesprek de overhand neemt terwijl dat eigenlijk niet helemaal ‘gepast en handig’ is.

Grote kans dat spanning een rol speelt en het daardoor lastig is om controle te houden over je eigen gedachten
en gevoelens.

In deze training leer je je eigen denkpatronen kennen die een rol spelen in situaties waarin jij spanning ervaart.
Aan de hand van zeer praktische technieken leer je deze patronen te doorbreken en om te buigen naar
gedachten en gevoelens waar jij de baas over bent.

Inhoud:

Dagdeel 1:

) Proces van waarnemen, denken en handelen: Hoe werkt het?
) Lastige situaties: Wat vind ik lastig en waarom?

) Spanning: Hoe werkt spanning bij mij en wat gebeurt er dan?

Dagdeel 2:
) Fysieke zelfcontrole: Ademhaling, houding, spier(ont)spanning

> Mentale zelfcontrole: Reframing, gedachten sturen
tussenpozen van 1-2 weken

Dagdeel 3:
) Terugblik: Hoe is het na enkele weken gegaan?

) Verstevigen: De ‘wat als...” en ‘ja maar... gedachten ombuigen
) Intervisie: Welke adviezen op maat heb jij voor je collega’s?
(optioneel) tussenpozen van 1-2 weken===========

Dagdeel 4:

) Evalueren: Wat neem ik mee uit al het geleerde?
) Fine-tunen: Activeren van de juiste ‘State of Mind’
) Verankeren: Borgen van de juiste ‘State of Mind’

Doelstellingen:

Na afloop van de training is de deelnemer in staat om:

o de eigen ‘triggers’ t.a.v. spanningsopbouw en de daarbij behorende gedachten, overtuigingen en gevoelens
te kunnen herkennen en te kunnen beinvlioeden (mentale zelfcontrole)

o de eigen fysieke spanning (fysieke reacties) te kunnen herkennen en te kunnen beinvloeden (fysieke
zelfcontrole);

o te reflecteren op (recent) meegemaakte ‘lastige’ gesprekken en met name daarin de eigen rol/aanpak te
beschouwen;

e (opbouwende) spanningssignalen (bij zichzelf of de gesprekspartner) in een gesprek te kunnen herkennen
en deze bespreekbaar te kunnen maken;

o effectieve gesprekstechnieken, te kunnen toepassen zoals: regie houden, contact maken, wisselen van
communicatieniveaus, inleven, grenzen bespreekbaar maken/stellen en afronden;

Opzet:

Deze training is zeer actief van opzet en bestaat uit een mix van interactieve onderwijsleergesprekken,
individuele- en subgroep opdrachten, (fictieve) casusbesprekingen en intervisie. Tijdens de training werken de
deelnemers met hun eigen situaties en leerdoelen als ‘trainingsmateriaal’. De persoonlijke transfer van de
training is zodoende zeer hoog en op maat!
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Tijdsduur/studiebelasting:

Deze training bestaat totaal uit 4 dagdelen. Dagdeel 1 en 2 zijn aaneengesloten, dagdeel 3 en 4 volgen enkele
weken later. Op verzoek is het mogelijk om de training in te korten (1 of 2 dagdelen) of uit te breiden met extra
dag(del)en. Voor deze training is geen verdere zelfstudie noodzakelijk.

Doelgroep:

Deze training is voor professionals die tijdens hun werk in bepaalde situaties ‘anders’ willen reageren dan ze nu
vaak doen. In welke situaties dat is en wat je dan precies ‘anders’ wilt, kan voor iedereen ‘anders’ zijn en is erg
persoonlijk.

Vaak heeft het te maken met weerbaarder/assertiever reageren in gesprekssituaties bv. door voor jezelf op te
komen of ‘nee’ te leren zeggen. Maar het kan ook zijn dat je juist merkt dat je boos/geirriteerd wordt op een
bepaald moment en wilt leren om (juist dan) rustiger en effectiever te communiceren. Of heeft het te maken
met het ‘loslaten’ van je werk of andersom? Er zijn vele doelen denkbaar in deze training. Deelnemers bepalen
deze zelf!

Wij hebben (zeer) ruime ervaring met: overheidsinstanties, gemeenten, provincies, waterschappen,
zorginstellingen (zoals ziekenhuizen, huisartsenposten, verpleeginstellingen), uitvaartondernemingen,
verzekeringsmaatschappijen, woningcorporaties, deurwaarder-/incassokantoren, beveiligingsorganisaties en in
de detailhandel.

Groepsgrootte:
De maximale groepsgrootte bedraagt 8 personen. Zodoende kunnen wij iedereen voldoende individuele
aandacht geven.

Aanvangsniveau:
Er is geen specifiek opleidings- of aanvangsniveau voor deze training vereist.

Studiemateriaal:
Deelnemers ontvangen tijdens de training een syllabus met achtergrondinformatie over de onderwerpen die
tijdens de training aan bod komen.

Certificaat:
Aan het einde van de training ontvangen de deelnemers een bewijs van deelname in de vorm van een
certificaat.

Maatwerk:

Voordat we met de training starten leren we jullie organisatie graag eerst kennen. Dat kan in een persoonlijk
gesprek waarin we samen vaststellen welke wensen/behoeften er zijn en welke medewerkers deze training
gaan volgen. Op basis van deze informatie ontwikkelen wij de training op maat en per doelgroep.

Nieuwsgierig geworden naar onze aanpak? Neem gerust contact op om je wensen te bespreken.

Wil je meer weten?

contact
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