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KRISEN — ZEITEN ZEITEN —WENDE

Was erleben wir gerade et

an Herausforderungen?




Stressmanagement auf 4 Ebenen

Mind Set
meine Haltung(en)

Tool Set — mein

Handwerkszeug

Emotionen, Geflhle,
somatische Marker




Einstellungen & Haltung

im Umgang mit Stress ....

Wie bewerte ich Stress?

Wie begegne ich mir, wenn ich im
Stress bin?

Wie ernst nehme ich meine
Bedurfnisse, meine Gefuhle?

Wer konnte (m)ein Vorbild sein?

Wie gehe ich es an?




Resiliente Haltung

3 Ubungsschritte

1. Anerkennung u. Annahme von
Schwachen und ungliicklichen Zeiten

2. Frag dich:
Hilft oder schadet mir mein
gegenwartiges Verhalten?

3. Widme die meiste gedankliche Energie
der Losung des Problems




Stresswarnsignale

kdrperliche emotionale
Symptome Symptome

kognitive Verhaltens-
Symptome symptome




Stresswarnsignale ... einige Beispiele
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kognitive sserlasse
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Stresswarnsignale ... einige Beispiele

Verhaltens-
symptome




Innere Ressourcen aktivieren

Leben im Hier und Jetzt

den aulBeren Widrigkeiten

mit innerer Starke begegnen




von Haltung zu Haltung

Wechselwirkung Korper — Psyche

Gl




Zwei Entscheidungssysteme

Verarbeitungsmodus bewusst unbewusst
Kommunikationsmittel Sprache Somatische Marker (Geflihl)
Arbeitstempo langsam schnell

Bewertung richtig / falsch mag ich / mag ich nicht

Zeithorizont Zukunft Hier & Jetzt




Selbst- / Emotionsregulation

‘ ‘ SELBSTKONTROLLE ‘

\ ‘ IMPULSIVITAT |




wenn die Selbstkontrolle zusammenbricht

und der Verstand nicht mehr arbeitsfahig ist

Anlasse:

* viel um die Ohren, mehrere Dinge
gleichzeitig im Blick haben miissen ’

 Unterforderung, Langeweile

« Starke Gefiihle wie Angst, Sorge, Arger,
Wut, Euphorie/Erregung

* Ablenkung, Verfihrung zu alternativen
Handlungen (starke Reizumwelt)

 mangelnde Befriedigung korperlicher
u. psychischer Basisbedurfnisse




Notfall Aktivierungen

Physiologische
Atmung nutzen, einwirken auf Herz
Resonanzatmung 5 sec ein/aus fiir 3 min

Okulomotorische

Mentale Augenmuskulatur aktivieren - Nah-Fern
runterzahlen von 100 in 7er Schritten, Distanz, 5 sec Daumen fixieren in 20cm
Alphabet riickwarts, Sudoku, ...) Entfernung & Ferne schauen

Taktile vestibulare Aktivierung

Tapping, Klopfen, umarmen, Gleichgewicht, Balance, auf 1 Bein
gleichmaliiger Rhythmus stellen, Wackelbrett

Quelle: Dirk Eilert, Eilert Akademie



Selbstwirksamkeit trainieren

innere Ressourcen aufbauen

» meine Gedanken
» meine Sprache
» meine Bilder

» meine Starken

> mein Wofur



wie stressauslosende Glaubenssatze wirken konnen




Meine Sprache

 ijch muss ...

* ich kann nicht ...

* ich darf nicht ...




in kraftvolle Satze andern

Ich entscheide mich
dafir ... dazu ...

Ich mochte nicht

Ich erlaube mir nicht




Mental Hygiene = Dental Hygiene

ABENDRITUAL

* Wo habe ich mich heute lebendig gefuhlt?

 Was hat mir heute positive Emotionen
verschafft?

 Was war uberfliissig und brauche ich morgen
nicht mehr?

e  Wem kann ich heute dankbar sein und woftir?

 Was ist mir heute gut gelungen?




Morgenritual

Drei Fragen fiir dich \/

zum Start in den Tag

1. Wofir wirst du heute dankbar
sein?

2. Wie machst du dir heute diesen
Tag wundervoll?

3. Was konnte ein gutes oder
positives Motto fur den Tag sein?

Quelle: Positive Psychologie, Martin Seligman



Gut zu wissen

e Zuversichtliche Gedanken und gute innere Bilder starken ebenso wie
entsprechende Korpertatigkeiten und Korperimpulse das
Nervensystem und fuhren zur Produktion und Ausschiittung von
Neurotransmittern und Hormonen, die antidepressiv wirken und unser
Immunsystem unterstutzen.

* Gerade in Zeiten langdauernder Belastung, die den Korper und die
Psyche erschopft, ist ein psychomentales regelmaliges Training
unerlasslich.

Dadurch entsteht korperliche und psychische Resilienz und die innere
Uberzeugung von Selbstwirksamkeit und Uberlebensfihigkeit.




Meine Bilder zur Motivation & Selbstregulation

Das Unbewusste arbeitet mit
Bildern,

ist extrem zuverlassig und
viel weniger storanfallig,

wenn es sich mal eine Absicht
Zu eigen gemacht hat.




Meine Starken

https://www.charakterstaerken.org/



Mein Wofur




Deine Hausapotheke




Verbindung leben

\\
A\

Teamresilienz bezeichnet die Fahigkeit eines Teams,
seine Leistungsfahigkeit unter schwierigen
Rahmenbedingungen (wie bspw. Krisen, Druck,

hohes Risiko, Wettbewerb, Veranderungen,

Rlckschlage) zu erhalten und belastende
Situationen gemeinsam gut und ohne

Beeintrachtigung zu bewaltigen.




Was macht ein Team stark!?

Gemeinsame Vision & Werte
Das Team weil3, dass seine Arbeit sinnvoll und wertvoll ist und
wie es zusammenarbeitet.

Gemeinsame(s) Ziel(e)
Das Team setzt und verfolgt gemeinsam ein Ziel und jede:r im
Team weiR, wie er/sie zur Zielerreichung beitragen kann.

Selbstwirksamkeit
Das Team unterstltzt sich gegenseitig. Je selbstorganisierter
das Team arbeiten kann, desto besser kann das gelingen.

Transparenz
Die Ablaufe im Team sind geklart und die Strukturen und
Prozesse sind effizient organisiert.
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Was macht ein Team stark!?

Akzeptanz

Das Team kennt seinen Handlungsspielraum. Die |
Rahmenbedingungen werden optimiert und wenn sie nicht zu
andern sind, akzeptiert.

Optimismus

Das Team glaubt an sich und seine Fahigkeit, schwierige
Situationen bewaltigen zu kdnnen.

Losungsorientierung

Das Team eignet sich bestandig neue Kompetenzen an und
sucht nach neuen Ideen und Losungswegen.




Entwicklung & Starkung von Teamresilienz

Anregungen fiir die Praxis

Wenn-Dann-Plane fir knifflige Situationen,
die regelmaliiger auftreten

Kaffee- oder Mittagspause fir kurzen
empathischen Austausch nutzen

p
Teambesprechungen haben !!!

auch um voneinander & miteinander zu lernen

p

Retrospektiven und Riickmeldungen
(Was war gut, was kann besser?)
Quelle: Gerd Altmann auf Pixabay




Entwicklung & Starkung von Teamresilienz

X L] M y
Anregungen fur die Praxis Wertschatzungskultur erhalten

mit fixen Ritualen, regelmaRigen Anlassen

p
Ideen Board / Team Blog als Ideensammlung
flr bessere Alternativen

p
Generationsibergreifende Tandems,

kollegiale Beratung, Mentoren

J

p
,Kompetenz-Kennenlern-Runden” & Abschiede
bei Wechsel von Kolleg:innen

Quelle: Gerd Altmann auf Pixabay
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