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Coaching & Training

Stark im Stress Einfihrung




Laura Jordaan

Coaching & Training Lau raJOrdaan

U Psychologin

U Trainerin und systemischer Coach

U Schwerpunkte Workshops/Trainings:
U Emotions und Stressregulation

U Gesprachsfihrung

U Klassenfihrung

U Begleitung von (SelbsBEntwicklungsprozessen

U Kontakt:
www.laurajordaan.comjordaan@lainstitut.de;
01515 7810587



http://www.laurajordaan.com/
mailto:jordaan@lg-institut.de

Laura Jordaan

Coaching & Training G I Ied e ru n g

U KurzEinfihrung Stress und Emotionen

U Uberblick Training Stark im Stress

U Erste praktische Ubungen des Trainings

U Transferplanung




Unspezifische
Aktivierung

50 bis 100 Bit/sec.

AAufmerksamkeit
AAnspannung
ASchneller Atem
AHerzschlag
ABIlutdruck

Vorbereitung: Kampf oder Flucht

50 Mio. Bit/sec.
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Coaching & Training Unser evolutionares Erbe




Laura Jordaan .
@cmhm ¢ Training Umgang mit Herausforderungen

problemorientiert

emotionsorientiert




Laura Jordaan . .
@ ¢ Training Stellschrauben der Stressind Emotionsregulation

StressModell

Bewertung

AuRerer Reiz Reaktion
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@Coaching & Training Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus




Laura Jordaan .
Coaching & Training Chronischer Stress

Unter chronischem Stress
leiden:

U Korperliche und mentale
Gesundheit

U Zufriedenheit und
Wohlbefinden

U Interaktionsqualitat

U Selbstbestimmung und Freiheit



@Coaching & Training AustaUSCh

Welche positiven Auswirkungen héatte es auf Ihre Schule, wenn

Leitung, Kolleg*innen und Schiler*innen gut und gesund mit Stress
umgehen konnen?

Woran wurden Sie eine Veranderung in diese Richtung zuerst spire
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Coaching & Training Training Stark Im Stress

Ressourcen starken Annehmen Verandern

Lbung: Anker

Rufe deinen Anker flr

Zur Unterstutzung im Alltag

| Taglich zwei Trainingsimpulse via APP
i (Mini-Ubungen)




@cggiﬁingr&a??amm Eine positive Emotion verankern

U Hilfreiche Emotion finden
U Situation finden

U Nacherleben

U Ankern

U Ausprobieren



