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Bestellformular | Printprodukte
Order form [ Print products

Firma | Company

Ansprechpartner | Contact person

Telefon-Nummer | Phone number

E-Mail-Adresse | Email address

Versandadresse | Delivery address

Senden Sie das ausgefiillte Formular bitte an: kundenmanagement@fuerstenberg-institut.de
Please send the completed form to:

* Poster-Auswahl | Poster selection

FORSTENBERG

% R g o
Immer einen Feeling better

Plan B parat. at life.

Fiirstenberg - for you. At short notice,

Fiirstenberg - fiir Dich.
confidential and free of charge.

Kurzfristig, vertraulich und kostenfrei.
Mitarbeitenden- und Fihrungskrafteberatung bei beruflichen,
privaten oder gesundheitlichen Herausforderungen.

Employee and management counseling to help with
professional, private and health-related challenges.

Format DINA 2 | DIN A 2 size Format DINA 2 | DIN A 2 size
Anzahl | Quantity Anzahl | Quantity
Deutsch | German Englisch | English

bitte auswihlen | please select bitte auswihlen | please select




* Flyer
Mental Heal

FURSTENBERG

g INSTITUT

Unser Mental

th Coaching

Der Alltag stecht voller
Herausforderungen.
Das geht uns allen so.

D Themen sind daoel vel g und manchinal sogar

daran hindern, glic

Dein Plan B.

Fiirstenberg - fiir Dich.

Kurzfristlg, vertraulich und hostentrel.
st
privaten oder g

ind Fihrungs rifteberatung hef beruflchen,
hitlichen Herausforderungen.

Meht Iafos unter:
wwwfuerstenberg-institut.de

» Flyer

Boruf & Arbeitoplatz: Personlichhelt:
> Arbeitsbelastung > Zeit urd

> Konflikte Selbstmanagement
2 Umgang mitstruktu- = Soziale Kompetenz

rellen Veranderungen = Sicherheit im Auftreten

Strose & Epschopfung: Fiiheung:

+ depressive + Umgang mit
Verstimmungen psychisch belasteten
Schlafatbrungen Witarbeitender

3 Suchigefahidungurd 4 Spannungen und
Abbiingigkeit Konflikte: im Team

2 Umgang mit Krankheit, = Filhren in Verande-
Tod und Trauer rungsprozessen

Famille & Paptnerschaft: Und viele weitere

+ Partnerschaftsthemen Themen rund um

= Familic und Freurd Dein orivates oder
schaft beruflches Leben.

> Erziehungs-und
Pilegefragen Reden hilft.

Wir helfen weiter.

Vereinbare gerne einen Termin.
Wi sind 24 Stunden am Tag und 365 Tage im Jahrerichoar

Telofon 0300/ 387 78 36"
Mail coaching@fuerstenbers
Plattformmy.fuerstenberg institul der>

FURSTENBERG
INSTITUT

Anzahl | Quantity

Deutsch | German

bitte auswihlen | please select

Englisch | English

bitte auswihlen | please select

Umgang mit belastenden Ereignissen | Dealing with stressful events

Was mache ich, wenn es sich Reden hilft. ¥ e

nicht mehr wie vorher anfiihit?

Anzeichen richt verschinden. Das it ganz normal

Kannst Du elne oder mehrere

Fragen mit Ja beantworten?

» Hast D den Eidruck.dass sch Deine Empein.
dungen und Gefihe richt wieder rormaliieren?

-+ Hast D Albtrume oder adest an Schlafstirunger?

» Erinnerst Du Dich hiufig ungewoltan das Erciaris?

» Maidest Du Situatonen oder Ote, die Dichan das
Erignis eronern?

» Rauchst oder trinkst Du sfe dem Ereignis mehr oder
rimt D vermatt Drogen oder Mecikamenta on?

> Hast Du das Gefih,dass Deine Lestung daverhaft
nachiasst und Du Dichnur nur schwer mtwiren.
[

» Leidet Daire Beziohung strk oder haben sich
sexuelle Schwiergheiten entwicklz?

» Hast Du das Gefibl, mi miemanden iber Deine
Geilble sprechen 24 konmer, obwohl Du das.
Bedirtris danach hast?

Wenn one oder mefirere Fragen e eien lngeren Zeftraum
autrften, it os besonders wchts, Hifo von ufen n Anspruch

Wir helfen weiter.

Wenn auf
einmal alles
anders ist.

Empfehlungen fiir Betroffene und Angehérige
fiir den Umgang mit belastenden Ereignissen.

Mental Health Coaching.

Mitarbetandar. und Fibrungskrifeberatung,

Telofon
0800/387 78 36"

il
conching@fuerstenberg-insttutde

Wit vom Fstenberg nsttu stehen Dir it quaiorton
Borator‘inen 2 Verfligung und unterstizen Dich garne.
B Bodartvermitai wir suchan spezill Beratungsstolon.
Therapeutlmnen odor anders Insttutionen aus enom
soprifion ot

Umgang mit
belastenden
Ereignissen.

AuBergewdhnliche Ereignisse wie Unfalle,
Obergriffe oder pltzlicher Tod rufen bei
vielen Menschen voriibergehend starke
Reahtionen und Gefuihle hervor.

Das ist vollkommen normal und hann auch

bel Augenzeug*innen und Helfer*innen vor-
ommen. Diese Situationen sind sehr schwer,

dahor

Merlnfos unter:
o fuerstenberg-nsttut de

S\ae peseart Yol Oy Was kannst Du selbst tun?
einem belastenden Ereignis?

Folgend Resktionan kennn autretun, Kene Sorge, in Rubefinden, Girna Di Rute.Eine simpla Moglihkot
den mtste Fllo assan sk nachsingen Tagen nach e s i . Nim Di Zet,um da Gesche:

here zu verarbeten und Dich zu erboler.

3 Hilflosigheit
Gefhle wshrehman. Oft vrsuchon wir regative

scha urd sectsorgliche Hife in Anspruch zu rehman.

3 Angst cfurle mituns st auszumachen; Urterdricke
dies nicht, srich mit vertrauten Personen dariber.
= Niedergeschlagenheit
Routinen etabliren. Versuche, 0 bald we meglich in
3 Schuldgefihle dor gewohnten Alagsablaufzorickzokehrer. Routiner
sind einer der Sehissel for mertale Gesurdhei
= heftige Stimmungsschwanhungen
Froude wiederfinden. Beschiftige Oih it inger.
3 Orientiorungslosigholt e Di Feude bereten und zur Entsparnung dienen.
3 Ratlosigheit Hife n Anspruch nehmen. Zogere rich. peychologi-
>

Unfahighett, alltagliohe Handlungen
auszufiihren

Was kénnen Angehol

und Freund*innen tun?
Manchmal kénnen aber auch zusétzliche as Vrstindris von Angehdrigen und Freundinnen
Symptome auftreten wio z. B. kann sare berager Seotorer

+ starke Nervosiest 25 Gefihl. icht all rro

+ Schiafstérungen, Albrdume

Wenn Betroffene iber das

= Gefihl dot Sinlosigkeit Hoffrurgslosighoit Erlebte sprechen, dann
=+ Probleme sich zu rnner oder zu konzentriren

= quilende Erinnerungen und Bider, die sich
aufaringer

+ Appetitosigkt

Midigrait

=+ verstirktes Bedirfnis nach Alkohol oder
Beruriqungsmitelr

pas
die gerade sehr wichtig sein hdnnen.

Anzahl | Quantity

Deutsch | German

bitte auswihlen | please select

2|3



Flyer

Umgang mit belastenden Ereignissen

What do | do if things don’t
fi ime anymore?

e may ot be able o work through
and soma symptoms may rot go

Can you answar one or more

questions with a yes?

» Do youhave the mpression that your sersatiors
andfealings ae ot returing o oAt

+ Doyou Fave ightmares orsufe frominsomnia?

» Do you fen emember the evet ivolurtariy?

Do you aveid situations o places that remind you
of the avent?

% Have you been smoking or drinking more, o have
You been taking more drugs of medicaton sinco
the avent?

 Doyou Fave the fesling thatyour perfor
permanently o the declie and that you ar finding
R iicutt to motivate yourselr?

= 1s your relationship suffeing adversely or have you
been expariencing sexual dfficulties?

Do you feet ke you car' talk to anyone about your
feelings, even though you feel the need ta?

106 o more questions apply ver a longer pariod of tims
particutaly mportant o soe cutde nelp n order t5
avold ny serious secondary

At the Fistonberg Institute, we have qualfted consultants

avallatioand wil be appy to holpyou f necessary, we can
i refer you to special counselng centers. o
other acertifed:

Dealing with
stressful
events.

Extraordinary events such as accidents,
assaults or a sudden death can trigger
strong temporary reactions and feelings
inmany people.

This Is complately normal and can also
happen to eyewitnesses and helpers.
These situations are very difficult, which
Is why we have produced this flyer to

Talking helps.
We help further.

Mental Health Coaching.

Employee ard maragement cosching.

Tolefon
0800367 78 36"

Mail
coaching@fuerstenberg-institutde

Platform
my fuerstorberginstitut ot

FORSTENBERG

” INSTITUT

When all of
a sudden
everything
changes.

Recommendations for those affected and
their relatives for dealing with stressful
ovents.

What happens to me after a stressful
event?

You may have thefollowing reactions. Dort worry,
in st cases thy subside afer a fow days:
Helplessness

Anxiety

Depression

Fealings of guitt

Severe mood swings
Disorlentation

Cluelessness

L2 T T TN T

Inablity to carry out everyday
ios

Sometimes, however, additional
‘symptoms can also ocour, such as

+ Acuta ren

» Sleap disorders, rightmares
=+ Foalings of fuiiy, hopelassress
 Memory or concartration problems

+ tormerting mamorisimages that trude
+ Losa ot appetie, severs trodrass

+ Increased recd foralcohol ot rarquilzers

These reactions too will usualy diminish from

give you some
can be very important right now.

Ve fuerstenberg-nsttut de

What can you do yourself?

Givoyourseif time to rest. Allow yoursel some peace.
and et A simple opton that s very heloful Take
time to process what has happened and recover.

Become aware ofyour fealings. We ofte try to deal.
with regative feelings ourselves: dor't suppress them.
3k o trusted people about ther.

Estabish routines Try o return © your nomal daty
outine a5 so0n a3 possible. Routines are one of the
ey to mental bealth

Fintjoy sgsin. Do things that gve you plessure and
Pelp you relax.

Take acvantage of hep. Do nct hestat to seek
psychological and pastoral belp.

What canrelatives and
friends do?

When those affected talk about
what they have experienced, then

FURSTENBERG

INSTITUT

| Dealing with stressful events

Anzahl | Quantity

Englisch | English

bitte auswihlen | please select
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