
Handlungsfähig bleiben
unter Druck

Atembasierte
Stressregulation
im öffentlichen
Dienst 

Fortbildung

Wissenschaftlich fundierte
Techniken zur Stabilisierung des
Nervensystems im Arbeitsalltag



Kurzbeschreibung

Überblick & Ziele

Mitarbeitende im öffentlichen Dienst stehen unter
konstantem Entscheidungs-, Zeit- und
Erwartungsdruck. 

Diese Fortbildung vermittelt wissenschaftlich fundierte,
direkt anwendbare Techniken zur Regulation des
Nervensystems. Alle Methoden sind ohne Hilfsmittel
direkt im Arbeitsalltag umsetzbar.

Zielgruppe Ziele
Behörden &
Verwaltungen
Polizei & Feuerwehr
Mitarbeitende mit
Bürgerkontakt
Führungskräfte

Stress in Sekunden
regulieren
Klar blieben unter
Druck 
Fokus & Präsenz
verbessern

Dieses Dokument dient zur internen Abstimmung und
Weiterleitung innerhalb Ihrer Organisation.



Inhalte der Fortbildung

Stress & 
Nervensystem

Atemtechniken
Akutregulation

Mentale Klarheit 
& Fokus

Wie Stress im Körper
entsteht
Rolle des autonomen
Nervensystems

Physiologischer
Seufzer
Verlängerte
Ausatmung

Konzentration gezielt
steigern
Handlungsfähigkeit
sichern

Umgang mit
Belastungssituationen

Selbstwahrnehmung Alltagstransfer

Integration in den
Arbeitsalltag
Nutzung in Meetings
& Entscheidungs-
situationen

Stabil bleiben in
Gesprächen
Regulation unter
Druck

Stresssignale früh
erkennen
Körperwahrnehmung
schulen



Atemtherapeut & Resilienztrainer
Mit über 2.000 Stunden Erfahrung ...

Fokus: evidenzbasierte, physiologisch wirksame Stressregulation –
insbesondere im öffentlichen Dienst

Gerne erläutere ich Ihnen in einem unverbindlichen Gespräch, wie
das Training in Ihre Organisation integriert werden kann.

Wirkung & Nutzen

Reduktion stressbedingter Überlastungsreaktionen
Verbesserung der Entscheidungsfähigkeit unter Druck
Stabilisierung in konfliktgeladenen Situationen
Erhöhung der Konzentrationsfähigkeit
Stärkung der individuellen Resilienz
Beitrag zur Gesundheitsprävention im BGM

bereits durchgeführt u.a. für:
Regierungspräsidium Tübingen
Präsidium Technik, Logistik,
Service der Polizei, Stuttgart

Testimonials
"Sehr kompetente, wissenschaftlich 
fundierte Inhalte kombiniert mit 
direkt umsetzbaren Übungen."
- Regierungspräsidium Tübingen

"Praxisnah, einfach durchzuführen 
und gut in den Arbeitsalltag
integrierbar."
- Regierungspräsidium Tübingen

"Die Kombination aus Fachwissen 
und praktischen Übungen war
besonders überzeugend."
- Polizei / Technik & Logistik

Kontakt & weitere Informationen

Über Dr. phil. Roman Sieler

mehr infos Email schreiben Gespräch

https://romansieler.de/stressregulation-im-oeffentlichen-dienst/
https://romansieler.de/kontakt/
https://romansieler.de/kontakt/#Beratungsgespr%C3%A4ch
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