(Verhindert spontane Eskalation

(verhindert harschen Tonfall

(verteilt Zeit zur Selbstberuhigung

(mehr Objektivitat

Impulskontrolle (affektfreie Reaktion)

(weniger Verstrickung Distanzierung von Emotionen (Neutralitét)

(emotionale Entkopplung

(k(‘jrperliche Erdung

(sen kt Stresslevel

Selbstberuhigung (stabilisierend)

(Sprecherwechsel markieren

(Unterbrechungen ver

Emotionale Wirkung

meiden Turn- Taking (Redewechsel)

(Gespréch strukturieren

(ruhiges Vorbildverhalten
(Spiegelung erzeugt Ruhe im Raum Zugehorigkeit & Gruppenharmonie
(verdeckte Zustimmung

(Geschwindigkeit reduzieren

Soziale Signale

(Impulsantwort vermeiden Disku

ssionen (wenn Emotionen steigen)

(Raum fir Reflexion 6ffnen

(Publlkum trinkt = Nachdenken oder Distanz

(Raum verlassen = Uberforderung oder Desinteresse

(Redner trinkt = Souveranitat & Steuerung

Vortrage (Publikum & Redner)

(Deeskalatlon in hitzigen Momenten

(Moderationspaus

(Glelchgewmht zwischen Teilnehmern

%Meetngs [/ Teamarbeit

(Autoritat durch Ruhe

(kontrolllerte Pausen setzen

(schW|er|ge Themen entscharfen

Fihrung & Management

Wasser trinken - Psychologische Wirkung

Herzfrequenz smkt)
Atmung stabilisiert sich)
Stressabbau (physiologische Entlastung)
parasympathische Akthlerung)
Reduktion innerer Spannung)

Anwendung in Situationen

o

Wasser trinken
Psychologische Wirkung
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Selbstregulation Fokus neu setzen)
Mentale Reset- Pause (Gedankensortierung) Impulse ngeIn)
Klarheit vor dem Antworten)

Verhindert Stimmzittern)

Stimmkontrolle (ruhiger sprechen)

Tem poverlangsamung

sichtbare Pausen)

Nachdenklichkeit (Signal der Tiefe) reflektierte Haltung)

kontrollierte Gestlk)

Kontrolle Gber Gesprach)

Nonverbale Kommunikation Souveranitat & Autoritat (ruhiger Vortrag) Selbstbewusste Kbrpersprache)

Gelassene Prasen z)

Konfliktentschérfung)

Deeskalation (Spannungen abbauen) Atmosphare beruhigen)

Weniger Konfrontation)
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