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Schon,
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dabe| warst!




Agenda Uber zwei Tage ‘®

Stressmanagement auch unter Pandemiebedingungen (Austausch- und Losungsrunde)
Faktoren zur Stressreduzierung und -bewaltigung im Team finden.
Etwas Uber Mobbing und Stress

Disstress und Eustress

Das Stressproklamationsmuster

Notfallkoffer in Stresssituationen

Flow

Sieben schopferische Sinnfragen

Ressourcenmanagement

Feedback geben und nehmen (die acht Schritte der Stressauflosung)
Lernen ,Nein“ zu sagen

. Empowerment

. Wesentliches

Projektmanagement und Systemteams nach Peter Kruse entstressen
. Sonstiges und Feedback
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Webinar

Was bedeutet fur dich Stress?

Faktoren zur Stressreduzierung und -bewaltigung im Team finden
Quellen von Resilienz

Disstress und Eustress

Das Stressproklamationsmuster

Notfallkoffer in Stresssituationen

Flow

Ressourcenmanagement

Feedback geben und nehmen (die acht Schritte der Stressauflosung)
10. Lernen ,,Nein” zu sagen

11. Feedback
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S management ist Selbstmanagement

|

Faktoren zur Stressreduzierung mit
den folgelogischen positiven Auswirkungen

Konvergent oder divergent? -LI-
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Was bedeutet fur dich Stress?

Modul 8
ESCUE®-Trainer
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Modul 8
RESCUE®-Trainer

Teamkraulen

ist pure Stressminderung.
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2 Was ist Stress?
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Stress ist die Beanspruchung des Kérpers durch Stressoren.

Es gibt abiotische (Hitze, Kalte, Abgase, Pestizide, Strahlungen,
enge Raume ...) und biotische (physische Erkrankungen und
psychische Erkrankungen) Stressoren, die auch durch die
abiotische Stressoren entstehen kdnnen.

Auf der emotionalen Ebene ist Stress eine
Rechts-Links-Hirnblockade des Gehirns.

Die rechte Gehirnhalfte ist Ubererregt und die Informationen
konnen nicht gut Gber die Hauptverbindung (Corpus Callosum)
weitergeleitet werden oder sind sogar blockiert.

Die beiden Hemispharen arbeiten durch die Stressreaktion nicht
optimal zusammen.

Hinter dem Stress liegen die Kompetenzen und die Potenziale.
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RESCUE®-Trainer
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Wie sind Raume gestaltet?

Reduzieren sie Stress oder erhdhen
sie den Stress- und Larmpegel?

Wie kdnnen wir Raume entstressen? 7 M

v &

Modul 8
ESCUE®-Trainer

Gehe gedanklich durch die Raume.

4

Gibt es genlUgend Ruheraume?
Bilder, die Ruhe vermitteln?
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Modul 8
ESCUE®-Trainer
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Welche

. Werte sind dir

|
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wichtig?
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Modul 8
RESCUE®-Trainer




Stressmanagement

1. Stress ist weder gut noch schlecht.

2. Stress ist die Reaktion des Kdrpers auf Belastungen, Situationen, Gedanken
und Lebensereignisse.

3. Stress hat eine positive Absicht. Sie steigert die Aufmerksamkeit besonders
in Gefahrenmomenten.

4. Toxine und Hormone wie Adrenalin und Cortisol werden freigesetzt.
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5. Stresshormone werden vom Korper abgebaut, sobald er wieder zur Ruhe
kommt.

p

6. Tritt die Entspannungsphase nicht ein, werden immer mehr Stresshormone
aufgestaut.

7. Folge: Es reichen bereits geringste Anlasse aus, um Stressreaktionen
auszulosen. Irgendwann ist die Widerstandskraft zu Ende.
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Was brauchen
wir fUr eine
gesunde
Streitkultur?




| Das Diskrepanzkonzept

% versucht Stress als Ungleichgewicht zwischen den
Anforderungen der Umwelt und den Ressourcen oder
Ansprichen des Individuums zu operationalisieren.

| 3¢ Stress wird nach Charles S. Carver (Selbstregulationsmodell)
als ,,Diskrepanz zwischen der Umwelt und den Stressoren und
den Ressourcen des Individuums” betrachtet, wahrend
Norbert K. Semmer, Universitat Bern, Stress als ,,subjektiv
wahrgenommenes physiologisches Unwohlsein (State)
durch Anspannung, welches daher rthrt, dass das Individuum
beflUrchtet, nicht fahig zu sein, den aversiven Stimuli adaquat zu
begegnen.”

d-nb.info/104875023X/34
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Emotionale Dissonanz

1. Unterdrickung von Emotionen,

die man fuhlt.

2. /Zeigen von Emotionen,
die man nicht fuhlt.

Der Fokus sollte auf
Emotionsregulation liegen und
auf die Benennung von echten
Gefuhlen und BedUrfnissen —
siehe die Methode der
Empathie- und Autonomieleiter
nach T. Friesinger.

Modul 8
ESCUE®-Trainer
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Stressmanagement

1. Legitimitat von Handlungen
Verletzung von sozialen Verhaltensregeln und Konventionen.
Beispiel: Unfaires Feedback, Blofsstellen, Anschuldigungen, Abwertung ...

O

2. Legitimitat von Aufgaben
Wahrnehmung von Aufgaben als ,unnotig” oder ,unzumutbar” bewertet werden
(Verletzung der beruflichen Identitat).
Beispiel: ,pflegefremde Arbeiten” mussen durchgefihrt werden. Eine Mitarbeiterin muss
die Raume pflegen, weil die Reinigungsfrau fehlt.

Modul 8
ESCUE®-Trainer

3. Legitimitat von Stressoren
Attribution auf Intention oder Fahrlassigkeit anderer.
Beispiel: Computer funktionieren nicht, weil der Trager zu wenig investiert.

p

4. Stress as Offense to Self (SOS) — Disrespect to yourself.

Erfolgs- und Misserfolgserlebnisse hangen mit Gesundheit und Wohlbefinden zusammen.
Soziale Unterstitzung muss Wertschatzung vermitteln, ansonsten wird sie zum Stressor.

Norbert K. Semmer
Aus: http://www.evidence-based-entrepreneurship.com/content/news/2008/Semmer_Talk_ScientistPractColloq2008.pdf




Stressmanagement g

10 Schritte der Stressbewaltigung

Die Stresssituation erkennen und analysieren

Atmen und Entspannen, Selbstempathiepause, wenn man gar nicht flichten kann.
Positiv und konstruktiv denken

Positiv wahrnehmen: Was lauft dennoch gut

Belastungsausgleich (Hobbies) nach dem Stress

Kontakte pflegen, Uber den Stress kurz sprechen, dann in L&dsungen denken.

Um Hilfe bitte

Nein-Sagen-lernen mit einem guten Gefuhl.

Das Problem durch konfrontative Ich-Botschaften oder Aktives Zuhdren (siehe
Gordon) losen.
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10. Sich erlauben, gelassen und im Eustress zu sein.




Stressmanagement

Vier Stresstypen

% Direkt-aktiv
die stressige Situation wird verandert, bestimmte Stressfaktoren werden aktiv
beeinflusst und verstarkt die positive Aspekte betrachtet

% Direkt-inaktiv
die stressige Situation wird ignoriert und gemieden, bestimmte Stressfaktoren
werden kaum beeinflusst und verstarkt auch negative Aspekte betrachtet

% Indirekt-aktiv
Uber den Stress wird gesprochen, doch passt man sich der Situation an oder der
Menschen engagiert sich in anderen Tatigkeiten
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% Indirekt-inaktiv
Der Mensch sucht sich Ablenkung in Alkohol, wird krank, depressiv und bricht
irgendwann zusammen, weil er mit der stressigen Situation nicht umgehen kann.




Stressmanagement

Stresstypanalyse:

. Welcher Stresstyp bist du?

. Welche Bewaltigungsformen wahlst du am meisten?

. Wie erkennst du den Stresstyp deiner Kollegen / Kunden / Trainees?

. Welche Fragen kdnntest du stellen, um den Stresstyp herauszufinden?
. Wie kannst du ihm helfen, den Stress besser zu bewaltigen?




Stressmanagement

/wel Strategien im Umgang mit Stress

1. Lésungsorientiertes Denken und Handeln
% Zeitmanagementtechniken

% verbesserte Arbeitsorganisation o
% sich abgrenzen; empathisch Nein sagen z ,‘_3
2. Reaktionsorientiertes Handeln E @L:'>‘
% Entspannungstechniken wie z. B. die Progressive Muskelentspannung, é

Second-Skin-Methode

% FUr Belastungsausgleich rechtzeitig sorgen

Ziel: FUr sich entscheiden und unterscheiden, wann welche Strategie in welcher
Situation am besten passt. Diese Unterscheidung ist lernbar! Wie wir reagieren, sind
Gewohnheiten.
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aus: Bostelmann: Typische Konflikte




Stressmanagement

Wie reagieren Menschen unter Stress?

<

X

Es gibt vier Ebenen: Korper, Gefuihle, Denken und Verhalten.

<

DX

Menschen sind unter Druck, Uber- oder unterfordert.

<

DX

Sie zeigen ein rtdes und oft unerwartetes Verhalten.

% Sie reagieren unbewusst aus dem Limbischen System heraus. - .é
% Sie sind angstlich, verzweifelt, verargert bis aggressiv. g '@T
% Sie sind getrieben, vom Gefiihl keine Zeit zu haben. § 'é"
% Sie Ubersehen das Wesentliche und nehmen andere und sich selbst kaum wahr. ok

<

X

p

Sie vergessen wichtige Informationen.

<

X

Stress blockiert und macht fir den Moment ,,dumm®.

<

X

Menschen werden schneller krank — Erkaltungen, Bluthochdruck u. a.

<

X

Dysfunktionale soziale Unterstltzungen stressen uns mehr als ein ehrliches Nein.

<

X

Dysfunktionale soziale Unterstiutzung sind, wenn Menschen deshalb ewige Dankbarkeit
erwarten, die Hilfe mit Vorwurfen verbinden oder die Hilfe nicht selbstverstandlich ist.
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Was hat die Pandemie bei dir ausgelost?

Wie kannst du trotz deiner Sorgen positiv
in die Zukunft blicken?

Was kannst du tun, um andere in ihren Sorgen zu
unterstutzen?

odul 8
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RESCUE®-Trainer




Stressmanagement

Wir leiden unter Unhoflichkeiten
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P. M. Froni, it. Lit.professor, entdeckte die Griinde fir die kleinen Aggressionen im
/wischenmenschlichen: STRESS.

,Ruppigkeit” ist immer ein Ausdruck einer ,schlechten seelischen Verfassung®.
Um hoflich zu handeln, brauchen wir ZEIT, ACHTSAMKEIT und EMPATHIE!

Menschen mit narzisstischen Verhaltensmuster haben einen Ubertriebenen
Selbstverwirklichungszwang und reagieren ofters unhoflich.
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Anonymitat kann zu respektlosen Verhalten fuhren.
Die erlebten Ungerechtigkeiten werden anderen heimgezahlt.

Es ist ein Unterschied, ob wir gezielt oder versehentlich, aus einer Gedankenlosigkeit
heraus, ,verletzt” werden.

Aus: Susie Reinhardt, Psychologie, S. 36-40, Mai 2012.
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Schrecklich,
wie du aussiehst! Hau ab, du
Gore! Du stinkst!
Keiner braucht dich hier!
HA, ha, ha. Du Opfer!
Geh doch zu deiner Mama
und heul ...
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Warum fuhlen
die anderen nicht,
die innere Not der von
ihnen drangsalierten
Mitschilern?

e

Modul 8
ESCUE®-Trainer
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Finde Interventionen!
Was wirdest du konkret tun,
wenn du erfahren wirdest,
dass dein Kind gemobbt wird?
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Mobbingwalking:
Niemand ist allein.
Suche dir
Unterstutzung
und gehe aktiv

gegen Mobbing vor.

Modul 8
ESCUE®-Trainer

.




Wann ist es Mobbing?
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To mob (englisch) von belastigen. Als Substantiv: Meute, Gesindel, Pobel, Bande ...

,Wiederholte zielgerichtete Unhoflichkeit” ist Belastigung, Mobbing und Schikane
und verletzt die Wirde des Menschen und besonders von Kindern, die sich nicht
wehren konnen.

Eine ,relationale Gewalt” setzt ein — eine bestimmte Person wird ohne Kontakt zu
haben gemieden oder sogar gehasst.

Unterscheidung notwendig: Welche Unhoflichkeit hat etwas mit uns zu tun und
welche nicht?

Ansonsten kommt es zu einer ,verschobenen Aggression” auch bei den
Gemobbten. Andere Unschuldige bekommen es ab (J. Bauer — Schmerzgrenze).
Die Aggression bei der Schmerzursache lassen, wo sie entstanden ist oder den
Ausloser des Schmerzes finden, um ihn heilen zu kdnnen.

p
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Typische Mobbinghandlungen

D

Hanseleien, Argern, Schikanieren, verspotten, bloRstellen, Ausgrenzung,
Drangsalieren (Bullying), Sekkieren, Gemeinsein, sexuell belastigen, anpdbeln,
Gossiping (Tratsch) ...

Abschatzende Bemerkungen — Auslachen — Gble Nachrede — Schadigung des sozialen
Rufs, auch Telefonterror

Grullverweigerung — kaum bis gar keine Information
Verbreitung falscher Tatsachenbehauptungen

Zuweisung sinnloser Arbeitsaufgaben oder gar keine Aufgaben mehr den Mitarbeitern
geben

Gewaltandrohung evtl. sogar Gewaltdurchsetzung

soziale Isolation — das Opfer wird mundtot gemacht (Gruppendruck)

standige destruktive Kritik an der Arbeit

Schuldvermittlung — das Opfer ist selbst schuld, die geleistete Arbeit ist nichts wert.

p
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Modul 8
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Versuch von Definitionen

PN

,Ein Schuler wird gemobbt oder tyrannisiert, wenn er wiederholt und
Uber eine langere Zeit negativen Handlungen durch einen oder mehrere
andere Schuler ausgesetzt ist.” (Olweus 2002, 60)

Mobbing ist also , kein Konflikt zwischen Zweien oder einigen Wenigen,
die gleich stark sind und Krach miteinander haben. Mobbing bezeichnet
den wiederholten und systematischen Missbrauch einer sozialen
Machtposition.” (Schafer / Korn 2004 |, 263)

Es handelt sich um einen gruppendynamischen Prozess.

Da Mobbing nicht den Regeln eines Konflikts folgt, ist der Einsatz von
Mediation in diesem Fall wenig geeignet.

p
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Definition é

DN

N7

PN

N7

PN

N7

PN

DN

Eine anerkannte Definition gibt es nicht. Die meisten Mobbingforscher betonen laut Christoph Seyd|
folgende Aspekte:

Verhaltensmuster: Mobbing bezieht sich auf ein Verhaltensmuster und zielt nicht auf eine einzelne
Handlung ab. Die Handlungsweisen sind systematisch, das heilst, sie wiederholen sich standig und
der Mensch wird in seiner Wirde verletzt. Negative Handlungen: Mobbingverhalten kénnen verbal
(Beschimpfung), nonverbal (Vorenthalten von Informationen) oder physisch (Verprigeln) sein.
Solche Handlungen gelten Ublicherweise als feindselig, aggressiv, destruktiv und unethisch.

Ungleiche Machtverhaltnisse: Die Beteiligten haben unterschiedliche Einflussmoglichkeiten auf die
jeweilige Situation. Eine Person ist einer anderen Person unter- oder Uberlegen.

Dazu ist kein Rangunterschied notig. Eine Ungleichheit kann durch Masse bedingt sein:

Viele gegen einen.

Modul 8
ESCUE®-Trainer
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Opfer: Im Handlungsverlauf bildet sich ein Opfer heraus, das infolge ungleicher Machtverhaltnisse
Schwierigkeiten hat, sich zu verteidigen.

Dan Olweus betrachtet dagegen auch einzelne schikandse Vorfalle als Mobbing, wenn diese sehr
schwerwiegend sind.




Bossing

Der Begriff des Mobbings lasst sich in ,,Bossing” und ,,Staffing”
aufteilen.

Beim Bossing ist die mobbende Kraft die Fihrungskraft oder gar
mehrere Personen der Unternehmensleitung.

Die betroffenen Arbeitnehmer besetzen in diesem Fall generell eine
niedrigere Position in der Firmenhierarchie und haben gefthlt keine
Chance, sich gegen die Mobbingattacken der Fihrungsperson zu
wehren.

Die treibende Kraft des Mobbingprozesses ist das aggressive
Dominanzstreben des Taters.

Das wird oft schon in der friheren Kindheit gelernt.

Modul 8
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Das Opfer ist nicht selbst schuld

Wenn es dem Tater gelingt, durch systematische Wiederholung der
Attacken beim Opfer — die erwarteten - ,inadaquaten” Reaktionen zu
provozieren, ist der Mobbing-Bossing-Prozess aktiviert.

Im Verlauf dieses Prozesses verstarkt der Tater seine dominante Rolle,
wahrend das Opfer in seinem Handlungsspielraum sukzessive eingeschrankt
wird (voreingestellte Schemata in Bezug auf Weichei, Verlierer, Dummkopf
...) und seine Position dann am Ende auf eine in der Gemeinschaft
untergeordnete Rolle hinauslauft.
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Eine Rolle aus der er oft selbst nicht mehr aus eigener Kraft ausbrechen
kann. Mobbing muss zum Thema gemacht werden mit einem Erzahlklima.

Die Qualen des Opfer sollten gehort werden und auch der Mobbende sollte
sich aulsern darfen.




Folgen

=

Am haufigsten laut Mobbing-Report ist die Demotivation (71,9 %),

starkes Misstrauen (67,9 %), Nervositat (60,9 %), sozialen Rlckzug (58,9 %),
Ohnmachtsgefthle (57,7 %), innere Kindigung (57,3 %), Leistungs- und
Denkblockaden (57,0 %), Selbstzweifel an den eigenen Fahigkeiten

(54,3 %), Angstzustande (53,2 %) und Konzentrationsschwachen (51,5 %).

Beruflich kann Mobbing zu Kindigung, Versetzung und Erwerbsunfahigkeit des
Opfers fuhren. Die privaten und familiaren Auswirkungen von Mobbing auf die
Betroffenen sind vielschichtig.

Zu den haufigsten Folgen gehdren laut Mobbing-Report Unausgeglichenheit
(23,7 %), soziale Isolation (21,6 %), Streit in der Familie beziehungsweise
Partnerschaft (19,7 %), allgemeine Belastung (16,6 %), finanzielle Probleme
(15,4 %), Antriebslosigkeit (13,9 %), Aggressivitat (9,6 %), Uberschattung des
Privatlebens (9,6 %) und Depressionen (9,3 %).

Barbel Meschkutat, Martina Stackelbeck, Georg Langenhoff: Der Mobbing-Report — Repradsentativstudie fur die Bundesrepublik Deutschland (PDF; 614 KB).
Wirtschaftsverlag NW, Dortmund 2002
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Cyber-Mobbing

PN

PN

PN

D¢

Als Cyber-Mobbing werden unterschiedliche Formen der Diffamierung,
Belastigung, Notigung, Bedrangung anderer Menschen und Unternehmen
mit Hilfe elektronischer Kommunikationsmittel Uber das Internet.

Beliebt sind die sozialen Netzwerke, Chatrooms, Instant Messaging
und/oder auch mittels Mobiltelefonen bezeichnet.

Dazu gehort ebenso der Diebstahl von virtuellen Identitaten, um in
fremden Namen Beleidigungen auszustolen oder Geschafte zu tatigen.

Die Opfer werden durch Blofsstellung im Internet, permanente
Belastigung oder durch Verbreitung falscher Behauptungen gemobbt
(relationale Gewalt).

Die Unterstltzung der Opfer (auch durch Suchmaschinen) kommt eine
grolse Bedeutung zu.
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Interventionen

1.

. Coaching / Psychotherapie / Verhaltenstherapie / Medizinische Therapien /

Arbeitsschutzgesetze gegen Mobbing (Schweden, Frankreich, Spanien)
sind noch rar

Gesprache mit Freunden — ein starkes Schild gegen Mobbingversuche aufbauen:
Direkte Ansprache, Mediation

Selbsthilfegruppen

Arbeitgeberkultur in die Verantwortung ziehen (Wein predigen und Wasser trinken):
Jedes Unternehmen ist in der Pflicht Sanktionen bei Mobbing zu verhangen. Fehler
in der Arbeitsorganisation, die zu Mobbing fihren, erkennen — Betriebsrat —
Betriebsvereinbarungen — Ernennung eines Mobbing- bzw. Konfliktverantwortlichen
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. Wertevermittlung in Bildungseinrichtungen — Lehrerfortbildungen —

'(I

Lehrerverhalten: ,,Du schaffst es nie bis zum Abitur!” konnen verhangnisvolle Folgen
haben. Konsequenzen aufzeigen — Resolution festlegen.




Interventionen besonders in Bildungseinrichtungen

6. Mobbingpraventionsprogramme (Inklusive Kommunikation — Scham — Wirde —
Engagement — Head-Heart-Walking konzipiert von Katja Nies)

7. Wertschatzungskultur einfUhren: Kinder loben, die sich fair verhalten —
zwischen Petzen und Bescheid geben unterscheiden.

8. Wachsam besonders in Umkleideraume, Schulwege, Spielplatze, Cafeterias,
Hallen ... sein ... einen ,heimlichen Mobbingbeobachter” in Schulen installieren,
der die ,,schweigende Meute” ebenso zur Rede stellt wie auch den Mobbenden — *
Busfahrer und auch Verwaltung in Mobbingpravention trainieren
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9. Verantwortung Gbernehmen: Niemals Verhaltensweisen ignorieren, die auf
Mobbing hindeuten

10. Verhaltensmuster von klein auf trainieren: ,,Man muss nicht jeden mogen,
das heilst aber nicht, dass man jemand, den man nicht mag, mobben darf!”
(Schafer / Korn 2004 11,19)




Beweispflicht @

% Das Landgericht Tharingen lield bereits die Aussagen eines
Mobbingopfers als Beweis zu.

% Wer von Mobbing am Arbeitsplatz betroffen ist, sollte Beweise
sammeln und alles dokumentieren: Herabwurdigende E-Mails,
beschadigte Arbeitsplatze, Zeitpunkte und Arten der
Mobbinghandlungen.

Modul 8

.

ESCUE®-Trainer

% Als Zeugen eignen sich besonders Personen, die das
Unternehmen verlassen haben.

% Diese besitzen weniger Scheu, gegen mogliche Mobbende des
ehemaligen Betriebs auszusagen.




Tatsachen Uberflihren eher
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Arbeitgeber sind verpflichtet, ihrer FUrsorgepflicht nachzukommen und diese
Rechte der Beschaftigten zu schitzen.

In §§ 617 — 619 des Burgerlichen Gesetzesbuches (BGB) ist diese Pflicht
festgeschrieben. Verstdlst der Unternehmensleiter dagegen, kann er dafur
bestraft werden

Auch das Allgemeine Gleichbehandlungsgesetz (AGG) kann angewandt werden,
wenn beispielsweise Belastigungen aufgrund von ethnischer Herkunft, Geschlecht
oder Religion stattfinden.
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Das AGG Ubertragt die Beweislast auf den Arbeitgeber. Dieser hat zu beweisen,
dass es nicht zu Mobbing am Arbeitsplatz gekommen ist. Ansonsten gelten die
Indizien und die Beweise des Diskriminierten / Gemobbten als Beweis.

Schildere Tatsachen und vermeide emotionale Ausraster oder Meinungen.
Eine sachliche Aussage kommt auch ohne Begriffe wie ,,extremes Mobbing” aus.
Dann ist die Chance beim Gericht hoher.




Eustress versus Disstress

S

(

Die Vorsilbe ,,Eu” stammt aus dem Griechischen und bedeutet , gut” ,leicht”, ,woh
Der Name ,Eugen” heilst wohlgeboren, edel — von edler Herkunft.

III

. richtig”

Eustress ist positiver Stress. Es ist der korperlich-seelische und geistige Zustand, der auftritt, wenn
Menschen auf positive Art und Weise herausgefordert sind. Die Herausforderung kann leicht zur
Uberforderung werden, dann kippt es in Disstress, der auf Dauer sehr ungesund ist.

Beispiele von Eustress: Euphorie, Nervositat, Lampenfieber, Freude Uber eine bestandene Prifung,
Uber die Geburt eines Kindes, Uber einen neuen Job.

Eustress erhoht die Aufmerksamkeit und lockt die maximale Leistungsfahigkeit des Kérpers heraus.

Modul 8
ESCUE®-Trainer

y

Eustress in der richtigen Dosis ist der Erfolgsgarant fur den Beruf. Menschen sollten immer ihr
Bestes geben und ausgelastet sein, jedoch ohne Uberbelastet zu sein oder sich selbst zu stark unter
Druck setzen. Zu hoch gesetzte Ziele sollten korrigiert werden durfen.

Wer Freude und BeGEISTerung in seiner Arbeit verspurt, steht permanent im Flow des Eu-Stresses.
Aus: de.wikipedia.org/wiki/Stress




Eustress versus Disstress

=

Disstress ist negativer Stress. Negativ sind Reize, die von innen wie von aulsen kommen
und vom Menschen selbst als extrem unangenehm, beangstigend, bedrohlich oder
Uberfordernd vom Limbischen System ausgewertet werden.

Zu viel und zu lange andauernder Stress schadigt das Gehirn.
Das Prafix bedeutet ,Dis” und heifSt: ,,Dissonanz”/ ,Disharmonie”.

Stress wird negativ interpretiert, wenn er haufig bzw. dauernd auftritt und als Gegenzug
kein seelisch-geistig-korperlicher Ausgleich erfolgt.

Schadlich fur den Korper wird Stress dann, wenn Menschen aufs Neue gefordert werden,
noch bevor sie sich vom Stress erholt haben. Viele Menschen génnen sich keine Ruhe
mehr (Workaholic).

Der Korper schaltet auf Daueralarm. Es ist der Zustand, am liebsten beim geringsten
Anlass aus der Haut fahren zu mussen, weil alles einfach nur zu viel erscheint.

Dauert dieser Zustand zu lange, kommt es zur Erschopfung — Burnout — Depression — Tod.
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: %td unsplah

Kennst du deinen Notfallkoffer
in Stress-Situationen?

Welche Art von Selbstberuhigung
hast du zur Hand?

Wen willst du um Hilfe bitten?

Modul 8
/ RESCUE®-Trainer




Was tue ich,
wenn ich Stress habe?

Wie kann ich mich innerhalb von
90 Sekunden wieder beruhigen?

© Fabienne Vogl X,




Das Stressproklamationsmuster

DK

,Ich bin wichtig, wenn ich Stress habe. Ich gehore dazu, wenn ich zeige, wie gestresst ich

bin. Ich bekomme nur dann Unterstltzung, wenn ich Stress habe.”

Disstress ist Gedankenstress. Disstress sind negative Glaubensmuster in Bezug auf sich
selbst und auf allgemeiner Stress, Schulstress, Leistungsstress, Konfliktstress,
Lebensstress ...

Menschen empfinden subjektiv, dass sie zu viel Arbeit haben und sie entwickeln immer
mehr das Gefuhl, ihre Arbeit nicht in der vorgegebenen Zeit zu schaffen.

Disstress entsteht, wenn durch die negative Interpretation der Reize keine Mdglichkeit
zur Bewadltigung der Situation gesehen wird (Prifungen, Konkurrenz, Uberforderung,
Unterforderung ...).

Training: Was vermutest du, was deine negativen stressproduzierenden Glaubenssatze
sind? Schreibe diese auf und reframe sie.

Finde Inklusionsglaubenssatze, die dich dabei unterstiitzen, deine stressproduzierenden
Glaubenssatze aufzuldsen. ,Ich darf gegenteiliger Meinung sein, gerade bei meinen
besten Freunden.”, ,Ich bleibe in Kontakt auch bei gegenteiliger Meinung.”
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Das Stressproklamationsmuster

1.

Tief durch die Nase ein und ausatmen (5 — 10-mal) — oder Atem kurz anhalten und tief ausatmen
(mehrmals hintereinander — fihrt zur Entspannung). Leise bis 10 zahlen.

2. Progressive Muskelentspannung — auch in einer Stresssituation.

3.
9.

Entspannungsglaubenssatze verinnerlichen: ,Ich bin ruhig und mache eines nach dem anderen.”

Umgang mit ungewollten Situationen, die Unwohlsein auslosen, ist lernbar:
Bleibe innerlich souveran, dann kontrollierst du die Situation.

Wir haben immer die Wahl, unser Verhalten zu beeinflussen und umzudenken.
Denke konstruktiv: Frage dich: ,Was dient der Sache und was ist mein Ziel?“

. Perspektiv- und Kontextwechsel. Was wirde ich ohne Stress tun?

Wie ware ich ohne diesen Stress jetzt?
Zeit gewinnen, um sich korperlich und gedanklich ,,runterfahren®.
Innerlich in Auszeit gehen — Dissoziation. Bewusst die Dinge SEIN LASSEN!

10. Musterunterbrechung. Schaffe dir fur einen Moment Zeit, denn du musst nicht sofort reagieren.

11.Schicke deinen inneren Stressantreiber in den Urlaub. Lass ihn ,,sandeln” gehen.

12.Das Modell der ,drei Schritte” kann hilfreich sein - siehe nachste Folie.
Buch: Wolf, Merkle: Gefluhle verstehen.

p
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Notfallkoffer in Stress-Situationen

% Stress ist ein subjektives Reaktionsmuster mit unterschiedlichen Geflhlen.

\Z

% Deshalb ist Stress reaktiv und nicht affektiv. Dabei l[auft ein Prozess in drei Schritten ab,
der nur ein paar Sekunden dauert und uns deshalb kaum bewusst ist:

1. Schritt: Situation: Was passiert?

2. Schritt: Bewertung erfolgt Uber Gedanken der Situation entweder als positiv, neutral
oder negativ.

Je nachdem welches Selbstwertkonzept Menschen verinnerlicht haben,

haben sie eine positivere oder eine negativere Tendenz Situationen zu bewerten.

3. Schritt: Gefuhl (Verletzung), Verhalten, korperliche Reaktion.

% Wenn wir die erste Reaktion — also die Gedanken Uber die Situation im Griff haben,
werden die Gedanken unsere Geflhle regulieren und wir kbnnen anders reagieren.

% Nach der Theorie der kognitiven Verhaltenstherapie entstehen Gefuhle durch die Art und
Weise, wie wir Situationen bewerten.

% Wir konnen lernen, diese gleich nach der Stressreaktion umzulenken, damit nicht andere
unseren Stress abbekommen und auch ich selbst so wenig Disstress wie moglich entwickle.
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& " Erlaube dir den mentalen Mini-Urlaub

Modul 8
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4-7-8 Atemtechnik



Notfallkoffer

4-7-8 Atemtechnik — einmal fUr die Ruhe und einmal fur die Energie

=

D

=

=

=

=

Die 4-7-8 Atemtechnik hilft dir innerhalb von wenigen Minuten loszulassen und auch dabei einzuschlafen.

Du stoppst damit dein Gedankenkarussell, besonders wenn du Konflikte hast. Sage zuvor ein paar mal STOPP und
stone 4 x die in dir angestaute Energie nach draulden. Du kannst dabei auch richtig laut sein. Tut in der Regel sehr gut.

Die Grundlage dieser Atemtechnik ist eine uralte Raja-Yoga-Atemubung, Pranayama genannt, die wie ein natlrliches
Beruhigungsmittel auf dein Nervensystem wirkt. Dabei kann diese Technik sogar Verspannungen und Anspannungen
auflosen und selbst flr hartnackige Konflikte konnen neue Losungen gefunden werden. Durch das beruhigte System,
das nicht mehr aus der Wut heraus reagiert, finden wir evtl. wieder neue Zugange zu den Menschen, mit denen wir
gerade Streit haben.

Der Zorn, sagt Buddha, vergiftet uns selbst, wenn wir ihn behalten. Wir trinken selbst das Gift und hoffen,
dass der andere dabei "stirbt". Damit das nicht passiert, hilft dieses Loslass-Training;).

Dabei ist es nicht wichtig, verkrampft an den Zahlen festzuhalten. Sie sind nur eine Stltze, um dich in die Ruhe zu bringen
und dich auf deine Atem zum konzentrieren. Wiederhol den Vorgang, solange du willst bzw. bis du ruhiger geworden bist
oder bis du am Ende tatsachlich eingeschlafen bist.

Hinweis: Wenn du es andersherum machst - also das Einatmen ist doppelt so lang, wie das Ausatmen, dann versorgst du
deinen Kérper mit mehr Energie - und du hast damit ein gutes Training an der Hand, wie du tagstiber mehr Energie
bekommst, wenn du sie dringend brauchst.

Modul 8
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Notfallkoffer

4-7-8 Atemtechnik — einmal fUr die Ruhe und einmal fur die Energie

Wie funktioniert es?

1.
2.
3.

© 0 N O U p

Leg dich auf eine Matte oder sogar ins Bett.
Positioniere dich so, wie du am besten einschlafen kannst.

Spitze den Mund und atme alle Luft, die du hast,
ganz aus deinen Lungen hinaus.

Atme dabei ruhig und gleichmalig durch deine Nase ein.
Zahl dabei bis vier.

Halt dann die Luft an.

Zahl dabei langsam und ruhig bis sieben.

Atme anschlielSend langsam wieder aus.

Zahle dabei bis acht
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10. Das Ausatmen ist doppelt so lange wie das Einatmen.




Streitkultur aus?
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Was tust du taglich,
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Manchmal hilft es,

die Dinge wieder gut zu machen.
Solltest du eine Wiedergutmachung
vom anderen bendtigen, kannst du

es ihm auch sagen: Es liegt dann an
iIhm, ob er es tut oder nicht. Mehr

kannst du nicht tun.
Sei geduldig, vielleicht braucht der

andere etwas Zeit.
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Schluss mit dem Chaos im ,Betrieb”
und Schluss mit dem Gefthlschaos in mir.

Schluss mit Mobbing. o
Wir brauchen ALLE. °_; ,‘_3
Wir brauchen eine inklusive Intelligenz =
und Menschen, die innovativ denken = §
und nicht immer auf andere horen, o

die das Wort , Alle” noch nicht vertreten.
Frage dich: Ist es auch gut fur die Gruppe
oder geht es nur um mich?




Massagegeschichten und Phantasiereisen
Meditationen und Imaginationen, Yoga

und Sport unterstitzen nachweislich, 5
deinen Stress zu reduzieren. - E
Doch dies allein reicht nicht aus. 3 '@_'
Wir mussen die Glaubenssatze dazu § §
verandern, die aus einer frustrierten g

Gemeinschaft stammen.
Denn Menschen leiden, wenn sie in der
Gemeinschaft ausgeschlossen werden.







Methodenkoffer

Die Methoden des individuellen Lernens in heterogenen Gruppen
fUr eine bessere Arbeitsorganisation und Stressmanagement.

Zuridck zu einer Vision

Unbewusste Werte- und
Bedurfnisfindung

Placemat-Methoden

Think-Pair-Share

Brainstorming mit der
Sternenmethode

One-Stay-Three-Goes

KaWa und KaGa nach V. Birkenbihl
Framing und Reframing

Die Kraftblume (Anti-Bias-Ansatz)

S

% Das Lernzonenmodell
% Gefuhlsbarometer

% Differenzierte Selbstempathie und
Empathietdbungen

% Wertschatzende Aktionskartenspiele
% Expertenhearing

Modul 8
ESCUE®-Trainer

p

% Gruppenpuzzle
% World-Café
% Methodenbeschreibung in einer extra PPP




Methodenkoffer

Kreatives Schreiben und Diskutieren
Wahrnehmungsspiele
Talking Wheel

Interventionsmethoden durch Fragetechniken aus der Systemik: (Zirkulare Fragen, hypothetische
Fragen, Wunderfragen, paradoxe Fragen, Potenzialfindungsfragen: ,Wie warst du ohne Angst? usw.)

Rollenspiele

Sponsoring Methoden

Wertschatzungsspiele — Goodys

Kreative Gruppenstrategiespiele
Teamrollenerkenntnisspiele

Weg von ,Appollo-Teams” hin zum ,System-Team”
Standbilder — Aufstellungen

Kreative Polarisationsmethoden (Gegensatze zu einem Kunstwerk zusammenfihren)
Das gemeinsame Dialogbild

Glucksdusche
Einsatz von Postkarten-, Bild-, Film- und PPP-Material




,Du willst gltcklich sein? Dann sei es.”
Katharine Houghton Hepburn

Was mochtest du,

dass aus der Glucksdusche fliel3t,
damit alle im Team glucklicher

und zufriedener werden und sind?
Was tut jeder einzelne dafur,

dass die Glucksdusche taglich angeht?

p
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odul 8
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Wie bekomme ich meinen Stress bewaltigt?

Stressor und Stressreaktion differenzieren und analysieren.
Situation inkludieren: ,Es stresst mich gerade.”

Reframing: Positiv umdeuten und wahrnehmen.
Entspannungstechniken erlernen und anwenden.

Flr Belastungsausgleich (Hobbies) sorgen.

Soziale Kontakte pflegen Uber die drei Wege:
kognitive Perspektivenlibernahme, Empathie und Mitgefuhl.

Um Unterstutzung bitten, wenn notwendig.
Stimmig Nein-Sagen-Lernen. Kein Rechtfertigungsmuster anwenden, sondern sich positionieren.
Das Problem angehen und l6sen. Fragen stellen: ,Wo ist die Losung?“ — ,Wie konnte sie aussehen?”
10. Glickscommitment: Die Losung feiern und als weitere Strategie in das Stressbewaltigungsrepertoire aufnehmen.

11. Losungslosigkeiten annehmen. Dennoch bei Nicht-Solidaritat Stellung beziehen und Menschen einladen,
es auszuprobieren.

12.  Wissen, dass wir nicht perfekt funktionieren kdnnen und auch selbst Fehler machen. Zu den eigenen Fehlern
stehen, entlastet das Nervensystem enorm.

Methode: Change of Being — extra Arbeitsblatt.




Entspannungsibungen 5

Die progressive Muskelentspannung wurde um 1930 vom amerikanischen Arzt und Physiologen
Jacobsen entwickelt. Sie ist heute neben dem Autogenen Training und Yoga eines der wichtigsten
Entspannungsverfahren.

Ziel: Korperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten.

Grundprinzip: Einatmen und Muskeln anspannen, Spannung kurz halten, dabei weiteratmen,
Ausatmen und entspannen.

Anwendung im Alltag

% Die Entspannung im Sitzen dben, weil es spater so eher moglich ist, die Entspannung im Alltag
anzuwenden.

% Locker und bequem sitzen, Augen schliel3en.
Nicht von Aulengerdauschen storen lassen.

Ein Bild, das du dir in Gedanken vorstellen und fur dich ein Ort der Ruhe ist.
Es kann auch ein Spruch sein, der dich innerlich starkt.

Siehe Arbeitshilfe: Progressive Muskelentspannung im Alltag integrieren und die Arbeitshilfe:
,Leichte Schwerkraft-Entspannung” nach Friesinger.




~>  Wasist dein
~ —Ruheanker,
~~derdich beruhigt?

Modul 8
RESCUE®-Trainer




Wer loslasst, der fliegt

im Flow des Seins.




Flow — Hingabe und Tatenrausch




i PO RN ORI
---------------------

- Starke innere Bilder geben dir die Kraft, ‘®
4 o kaltere” Zeiten kompetent zu Uberdauern. &3

odul 8
RESCUE®-Trainer

M

_Im tiefsten Winter K

erkannte ich,

2 dass in mir ein

§ unbesiegbarer Sommer
wohnt.” Albert Camus




Fauli mit Herz.

Darfst du in deiner Welt auch faul sein?

Ist das Wort fur dich positiv belegt?

Wie reagierst du, wenn jemand zu dir sagt,
dass du faul bist?

Modul 8
ESCUE®-Trainer
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7 schopferische Sinnfragen

Um Flow zu leben, brauchen wir das Bewusstsein Uber den SINN dessen, was wir tun.

S A e

/.

Was ist das Credo (Uberzeugung) deines Lebens? Was fir ein Mensch mochtest du gerne sein?
Woflr brennst du? Was ist deine Leidenschaft?

Was ist fur dich wirklich wesentlich in deinem Beruf?

Woflr lohnt es sich fur dich zu arbeiten und zu leben?

Woraus schopfst du deine Kraft fir die Umsetzung deiner Uberzeugungen?

Worin liegt der Sinn, indem was du tust?

Was ist deine Vision, Passion und Mission?

Folge diesen schopferischen Fragen und du kommst mit deinem Sinn in Kontakt.

Tausche dich mit einer Gruppe aus und bringe in Erfahrung, was die Menschen in deinem Leben als
sinnvoll erleben. Vielleicht konnten die sinnstiftenden Handlungen auch auf dich zutreffen?

Erganze nach dem Austausch noch deine Antworten und trage mindestens drei Sinn-Erkenntnisse

zusammen. Teile diese, wenn du mdchtest im Plenum mit.

p
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Modul 8
ESCUE®-Trainer




Themenauswahl

DISG-Modell

Flowgefihl

Mein Notfallkoffer in
Stresssituationen

Vorurteile

Ressourcenarbeit

Innere Antreiber
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Flow g

% Flow wird als ein begliickend erlebtes Geflihl eines mentalen Zustandes
volliger Vertiefung (Fokussierung der Aufmerksamkeit) und restlosen
Aufgehens in einer Tatigkeit (Absorption) beschrieben, die wie von selbst
vonstatten geht. Es ist wie ein Tatigkeitsrausch voller Schaffenskraft mit
Funktions- und Gestaltungslust.

Der Glucksforscher, Mihaly Csikszentmihalyi, gilt als der Schopfer
der Flow-Theorie. Er entwickelte diese aus der Beobachtung von
verschiedenen Lebensbereichen (Alltag, Chirurgen und Extremsportlern).

Seine Theorie wird in der Glucksforschung und auch im
Stressmanagement eingesetzt.

Flow entsteht, wenn nicht das Gefihl der Uberforderung und auch nicht
der Unterforderung entsteht. Es ist demnach das gewisse Etwas genau
dazwischen.
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10.

Welche Menschen geben dir ein gutes Gefuhl?
Beschreibe, was genau diese Menschen tun?
Welche Ressourcen haben diese Menschen?
Bist du selbst ein Mensch, der Flow weitergibt?
Wie fuhlst du dich dabei?

Was tust du konkret, wenn du Flow empfindest?

odul 8

M

p

Wie kannst du dieses Gefuhl noch verstarken?

RESCUE®-Trainer

Wenn du nicht in dem Malse aktuelle Gllcksflow
ausstrahlst bzw. weitergeben kannst, wie genau konntest
du ein solcher Mensch in absehbarer Zeit werden?

Wie willst du in einem halben Jahr sein?

Wie kdnntest du diese Flow-Ressourcen der anderen fur
deine eigene Flowerfahrung nutzen?




Glucks-Flow @

&« Glucks-Flowproduzent werden — sich dem Augenblick
&8 hingeben und EINFACH SEIN

% Das Gefuhl der Weltvergessenheit

% Es flieSen und stromen lassen %0 %
B 4 ¢ Flow bedeutet innerlich in Bewegung sein 3 g
Kriterien flr Flow nach Mihaly Csikszentmihaly: \ = %

% das Zusammensein mit gliicklichen Menschen &

% wenn Menschen Interesse zeigen,
an dem was Menschen sagen und wenn

% Menschen als ,sexuell-attraktiv’ und ,, sympathisch”
wahrgenommen werden

Vgl.: Das Geheimnis des GlUcks, 1999, S. 199
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S o Glucks-Flowtbung

Kennst du das Gefuhl?

Beschreibe es deinem Partner. z
Wann und bei welcher g'@z
Beschaftigung bist du im Flow? =0

Was kannst du tun, um dieses Gefuhl
allein oder mit Freunden zu kultivieren?

Wie kannst du dir Zeitraume dafur schaffen?




Die 12 haufigsten Stressfaktoren 5

Das eigene stressgeladene Gedankenmanagement — Angst zu versagen oder nicht zu gentgen ...
Uberforderung oder Unterforderung durch Arbeit.

Perfektionistischer Denkansatz.

Standige Erreichbarkeit und Zeitdruck.

Unordnung und Chaos in unterschiedlichen Systemen (Btro, Haus ...)

Streit und ungeloste verwilderte Konflikte.

Larm, keine schone Atmosphare und andere Ablenkungsreize.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
3.

Dem Unbewussten ausgeliefert. Kein Methodenwissen,
um die Stresstoleranz den Gegebenheiten anzupassen.

Festhalten an Muster, die offensichtlich nicht funktionieren. Loslassen lernen.
Erst wenn wir loslassen, geht es los.

10. Soziale Isolation.
11. Geldmangel, Armut, Uberschuldung ...
12. Zu wenig Ausgleich und Schlaf.




Malst du eigene Bilder
und hangst sie auf?
Machst du Musik und

lasst sie im Hintergrund
laufen?

Jeder braucht eine
aulsere und

innere Ruhe-Oase.

Wie im Innen

so im Aullen.

Modul 8

-
Q
=
©
i
©
i,
-
O
N
L
oc

Wie verschdnerst du deinen Arbeitsplatz,
damit du dich rundum wohl fihlst?

Hast du ein Lieblingsparfim,

welches du besonders in schwierigen
Situationen tragst?



s Ressourcenmanagement

JE-I e

Faktoren zur Ressourcenaktivierung

odul 8
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RESCUE®-Trainer
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It doesn’t matter
how many
resources you have.
If you don’t know
how to use them,

it will never be
enough.
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Bild unbekannt

Ressourcen sind die Kraftquellen der Grunderhaltung und der IdentitatsSICHERUNG.




Ressourcenma nagement

Drei Strategien im Umgang mit dem, was dich stresst: love it, leave it or change it!

1)

Es gleich zu lieben, ist vielleicht eine Ubertriebene Forderung. Doch schaue, ob du nicht
deine Bewertung dazu andern kannst: Was dich bis heute gestresst hat, siehst du
morgen mit kdlscher Gelassenheit (,Et kitt wie et kitt”). S6hne dich aus, mache
Frieden mit dem, was du als nicht veranderbar einschatzt. Du allein kannst die Welt
nicht retten.

Uberlege dir ernsthaft, ob es Alternativen gibt: Das Leben bietet so viell Es ist zu
wertvoll, um sich mit etwas abzumuhen, was nicht wirklich fir dich passt oder was du
gerade sowieso nicht verandern kannst. Zeige im Rahmen deiner Moglichkeiten deinen
Einfluss. Doch brenne nicht aus. Es ist niemanden geholfen. Lass den Entschluss reifen,
aber verpasse auch nicht den richtigen Zeitpunkt. Denn irgendwann heilst es: ,,Es gibt
nichts Gutes, aulser man tut es!”

Siehst du Ansatzpunkte, Dinge wirklich zu verandern? Dann setze die Prioritat der
Veranderung bei dir selbst: Schaffe eine angstfreie Atmosphare fur dich, in der dein
Gehirn optimal arbeiten und argumentieren kann.

Vgl.: Aus kindergarten heute, Ausgabe 8/2011, S. 22-25 — Sich vom Stress nicht stressen lassen von Viva Fialka
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Ressourcenmanagement

D¢
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Das Wort "resurgere" bedeutet "wieder erstehen".

Im Duden findet man: Bestand, Vorrat, Fundus, Potenzial, Inventar, ... Menschliches Handeln ist
immer ressourcenorientiertes Handeln. Deshalb schitzen Menschen eigene und andere
Ressourcen je nach sozio-kulturellen Kontext. Ressourcen sind umsetzbare Kompetenzen, Krafte
und Fahigkeiten im sozialen Umfeld.

Ressourcenveranderung ist der Schlissel gegen sozialen Stress. Wer es schafft seine negativen
Affekt in Positive umzuwandeln, hat Selbstberuhigungs- und Selbstwirksamkeitskompetenz.

Ressourcenverluste sind manchmal wichtiger als Ressourcengewinne, weil dann die Gemeinschaft
gewinnt.
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Nicht nur individuelle Ressourcen sondern auch Uberlegungen zu gemeinsamen Ressourcen bzw.
dem sinnvollen und sinnstiftenden Ressourcentransfer sowie die gemeinsame Mobilisierung der
aktuellen Krafte (keine Uberforderung, gemeinsame Stressbewéltigung ...) sind fur das
Zusammenleben wichtig. Wir sind kooperative und relationale Wesen und es scheint uns in den
Genen geschrieben zu sein.

Deshalb sollten wir verstarkt auf Beziehungsressourcen achten, weil diese die Menschen
gllcklicher machen (siehe erweiterter Altruismus in Modul 4, Lektion 3).




Ressourcenma nagement

% Allein schon das Aussprechen von Wertschatzung und Anerkennung
fordert Ressourcenhandeln, sagt der Beziehungsforscher, Robert C.
Planta.

% Er hat funf Qualitatskriterien fUr Wertschatzung entwickelt:

( {

,supportive relationship”, ,sustaining relationship® ,emotional valence
and egagement” ,,enhancing of Relationship®).
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% Ebenso bei der Bedurfnisforschung nach Deci und Ryan wird
relatedness” (Bezogenheit) als elementares Grundbedurfnis
betrachtet.
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Gehst du, wenn du gehst?
Oder bist du viel gedanklich
unterwegs — Uberall —

nur nicht beim Gehen?

Modul 8
RESCUE®-Trainer




Ressou rcenmanagement

Eine achtsame Frau sagte:
Wenn ich stehe, dann stehe ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich.
Wenn ich sitze, dann sitze ich.
Wenn ich esse, dann esse ich.

Wenn ich spreche, dann spreche ich. —

. . . ]
Da wandten die Fragestellerinnen ein: f=
Das tun wir doch auch. 0 E
Aber was machst du noch dartber hinaus? _g o
Sie sagte wiederum: Wenn ich stehe, dann stehe ich. § '-:')-'
Wenn ich gehe, dann gehe ich. g
Wenn ich sitze, dann sitze ich. lélc"

Wenn ich esse, dann esse ich.

Wenn ich spreche, dann spreche ich.
Wieder entgegneten die Fragenden:

Das tun wir doch auch.

Da sagte die Frau: Nein, wenn ihr sitzt,

dann steht ihr schon,

Wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,

wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel ...

Abgewandelt aus: Schneider, Holle (1989): AnstoRe.




Ressourcenmanagement

Belastung: Arbeitsaufgaben/-organisation

Nicht allein die Rahmenbedingungen, sondern die fehlenden Strukturen und eine Vielzahl
ungeklarter Konflikte sind oft der Grund fir ein hohes Belastungsempfinden der Mitarbeiter am

Arbeitsplatz.

Wie jemand mit seinen Ressourcen umgeht, ist mit ausschlaggebend flr seine innere
Zufriedenheit am Arbeitsplatz.

Klare Positionierung des Aufgabenbereiches und stimmig-authentische Grenzen ziehen, wenn
etwas nicht mehr machbar ist. Keinem ist geholfen, wenn Menschen ausbrennen.

Zeit-Balance-Modell als Ausgleichsstrategie

Das seelische Gleichgewicht ist mit ausschlaggebend, wie die Herausforderungen im Alltag
bewaltigt werden konnen.

Wie kannst du dein inneres Gleichgewicht wieder herstellen?
Was ist deine Wohlfuhl-Balance?
Wie passt dein Soll- zum Ist-Zustand?




Ressou rcenmanagement
Ausnahmen bestatigen keine Regel!

Methoden:

Sekond Skin,

Gelassenheits-Symbole, Sponsoring-
Methode, Empowermentmethoden:
Inklusion der Starken und Schwachen,
Drei-Punkte-Konflikt-Klarung —

Ich / Du und die Meta-Ebene,
Autonomieleiter u. a.

Modul 8
RESCUE®-Trainer

Graphik aus: www.kindergarten-st-hildegard.de/wp/organisation/

www.apotheken-umschau.de/Entspannung/Video-Feldenkrais--fuenf-Uebungen-zum-Nachmachen-39192.html




Ressou rcenmanagement

Ressourcen machen glicklich, wenn wir wissen, dass wir sie haben.

1.
2.

Erinnere dich an einen schonen ,Moment of Excellence” aus deinem Leben.

Oder hole dir schone ,innere Bilder” (Ereignisse) hervor, bzw. betrachte alte Fotos oder Gegenstande,
die dir viel bedeuten.

Betrachte deine Erinnerungen, Bilder und Gegenstande noch genauer. Was wird dir bewusst?
Schreibe dir mindestens 5, hochstens 10 Ressourcen auf.

Welche Werte / Bedirfnisse / Motive erflllst du dir damit?

Wie fuhlst du dich dabei?

Welche Ressource ist dir am Wichtigsten? Unterstreiche dir diese.

Was tust du dafir, dass sie erfullt bleibt?

Jeder begegnet in der Gruppe / Team jedem und winscht ihm genau diese Ressource.
Z.B. ,lch winsche dir Freundschaft”. Die Gruppe / das Team sollte sich schon ein bisschen kennen und offen
fur diese Ubung sein.

. Jeder entscheidet, ob er mitmachen mochte oder nicht. Vor der Anleitung des Spieles teile bitte mit:

,Es ist 0.k., wenn jemand nicht mitmachen mochte.”

. Was kannst du tun, damit dir deine Ressourcen (personale, relationale und die externen Ressourcen)
im Alltag bewusster werden?




Ressou rcenmanagement

Wie kdnnen wir ein ,Balugefuhl” 4—\%

In uns im Umgang mit

herausfordernden Situationen

aktivieren?

ldeenpool entwickeln.

Was braucht jeder einzelne,
um diese |deen umzusetzen?

Ein
Balugefuhl
Entwickeln.

DY

Neuhaus 1999, S. 117




Ressourcenmanagement ‘®

Was bringt dich auf die Palme? 4@/‘/\%

In die Palmenblatter schreiben.

——— .
¥ =
e

Was bringt dich wieder runter? o Sy

|deenpool entwickeln. Ein
Was braucht jeder einzelne, Balugefunhl
um diese neuen Strategien Entwickeln.

umzusetzen?

Werte und Bedurfnisse
in die Wurzeln schreiben.

‘ . -; \ Y

Neuhaus 1999, S. 117
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Modul 8
RESCUE®-Trainer




Was bringt mich auf die Palme? ‘©

1. Was

2. Welc
3. Welc

nolt mich wieder runter?

ne Strategien hast du?

Modul 8
ESCUE®-Trainer

ne Werte erfullst du dir damit?

p




Liebe / Wertvoll
Selbstentfaltung
Selbstmitgefuhl
Balance
Erfillung / Sinn
Zukunftsfragen

Gesundheit
Ernahrung
Erholung / Schlaf
Hygiene
Entspannung /
Mule / Fitness

Freunde
Familie
Zuwendung
Anerkennung

Erflllter Beruf
Karriere
Wohlstand
Vermogen

Wirtschaftliches
Denken

/eit-Balance-Modell

Wo sind meine Ressourcen hin?

Soll: Meine individuelle Wohlftuhl-Balance

Ist: Mein Alltag

vgl. Seiwert 2004, S. 59ff mit leichten Erganzungen

Gesundheit
40 9%

Beruf &
Finanzen
25 %

Beziehungen
25 %

Gesundheit
20 %

Beruf &
Finanzen
20 %

Beziehungen
40 %

Modul 8
ESCUE®-Trainer

)




Wo sind meine Ressourcen hin? ﬁ&
i ="

Schaue dir das Zeit-Balance-Modell an und schatze dich ein.
Wie ist dein Soll-Prozent-Wert in den vier Bereichen?

Wie ist dein Ist-Prozent-Wert in den vier Bereichen?

Was mochtest du andern?

Was gehort zu den einzelnen Bereichen daruber hinaus fur dich noch
dazu?

Wieviel Zeit willst du fur die einzelnen Subkomponenten investieren?
Was erfullt dich am meisten?
Was frustriert dich am meisten?
Wie kann aus Frustration Erfullung werden?
10. Was bringt es dir, dir dartber bewusst zu werden?




(@)
Differenziertes Ressourcentraining 1'{:&

© N O W

10.

Teile ein grofRes Blatt in drei Teile — wie bei Placemat (Tischdeckchen).

Schreibe fur dich deine Personenressourcen, deine Beziehungsressourcen und dein externalen
Umweltressourcen auf.

Tausch dich mit einem Partner (WOL-Gruppe) aus. Mache ein Ressourceninterview.
Einer ist Reporter und der andere der Ressourcen-Experte.

Welche Erkenntnisse konntest du aus der biografischen Ressourcenarbeit gewinnen?
Inwieweit hat sich dein Extensionsgedachtnis (Erfahrungsgedachtnis) erweitert?

Was ist dir dabei bewusst geworden?
Welche Absicht hast du, die du noch nicht umgesetzt hast?

Teile im Plenum dein neues und differenziertes Ressourcenwissen mit.

Modul 8
ESCUE®-Trainer

p

FUr was ist es gut, als Trainer, dieses drei Dimensionen so genau zu differenzieren, obwohl sie
ja alle doch irgendwie zusammenhangen?

Welche Ressourcenerkenntnisse hattest du nach diesem Kapitel?

Wie genau willst du die Differenzierung trainieren?




Empowermenttraining

Wann brauchst du Unterstitzung bei der Motivation?

Welche Art von Unterstltzung brauchst du, um dich selbst empowern zu kénnen?
Brauchst du eher ein Gesamtziel oder strategische Ziele?

Wie stehen diese im Zusammenhang?

Wie ist die Ursache-Wirkungs-Beziehung zwischen allen deinen Zielen?

Passen sie zusammen oder bist du schon vom Ziel abgewichen?

Mochtest du mit Empowerment-Ansatze arbeiten wie z. B. der disziplinarische Empowerment oder dem
begleitenden Empowerment?

Wie fihlst du dich, wenn du selbst andere Menschen empowerst, so dass sie ihre Fahigkeit und
Kompetenzen mit Leichtigkeit umsetzen kénnen?

Wenn du siehst, es geht ihnen durch dein Empowerment viel besser als vorher, welches Bedurfnis erfillst
du dir damit?

Ein Coachee kommt zu dir, welche Empowermentschritte bietest du ihm an?

Wie merkst du, wenn beim Coachee Gesamtziel und seine strategischen Ziele nicht zusammenpassen?

Wie machst du ihm die Zusammenhange bewusst?

Was hast du durch das Empowermentkonzept gelernt? Bist du ein Empowerment-Typ?
Wenn ja, verhaltst du dich auch so? Stehe zu dir und zu deiner Antriebskraft- flr dich und fir andere!




Empowerment

D¢

D¢

D¢

X2,

%

X2,

%

Empowerment bedeutet Er- oder Bemachtigung bzw. Befahigung.

Power ist englisch und bedeutet Kraft und Energie. Jemand der andere und sich selbst
ermachtigt, spurt ein aufsteigende positive Energie.

Der Begriff stammt urspringlich aus der amerikanischen Sozialarbeit und verfolgt die Absicht,
Menschen zu befahigen, sich selbst zu unterstitzen und etwas fur ihre vorhandenen
Ressourcen zu tun, so dass sie die vorhandenen Krafte produktiv fur sich und fir die
Gemeinschaft wieder nutzen kénnen.

Dabei steht die stetige Fortentwicklung der eigenen Fahigkeiten im Vordergrund.
Es geht um Selbstwachstum und Reflexion. Bevormundung und Anweisungen sind nicht
hinreichend Motivatoren, um etwas zu tun.

Wer lernt, selbst Verantwortung zu Ubernehmen, lasst sich auch keine fremde Verantwortung
auf Dauer aufstilpen. Empowerment heilst, selbst die Kraft aufzubringen, Dinge, die in
unserem Intentionsgedachtnis sind, umzusetzen und zwar zeitnah oder wenn die Situation es
erfordert. Selbst wenn wir Dinge in der Schwebe halten mussen, denkt der Mensch an seine
Ziele und Absichten und empowert sich selbst im richtigen Moment.

p

| .
[
=
0
= o
T ©
=
EU
N
L




Empowerment

Arten von Empowermentkonzepten

=

=

=

=

\7

%

Ein Trainer ist eine Fuhrungskraft und auch ein Coach.

Es gibt zwei Arten von Empowerment: Das disziplinarische und das
begleitende Empowerment.

Disziplinarische Empowerment bedeutet eine Menschenfihrung mittels
Zielvereinbarungen, Neugestaltung von adaquaten Rahmenbedingungen und
die Definierung von Aufgaben sowie auch den Spielraum (Handlungsrahmen).

Begleitendes Empowerment bedeutet die Unterstltzung der Menschen bei
ihrer Verantwortungstibernahme und bei ihrer Selbstwirksamkeit. Hier mussen
Widerstande reflektiert werden und gegebenenfalls nachgebessert werden.
Der eine braucht mehr, der andere weniger Spielraum. Es gibt kein Schema F.

Diese Form ahnelt den bekannten systemischen Coachingansatzen und ist
auch ein integrierter Bestandteil des RESCUE®-Trainers. Die Rollklarung ist hier
auch Voraussetzung, dass das begleitende Empowerment gelingt.

| .
@
=
0
= o
T ©
=
EU
N
L

p




J9ulel]-53NI3S3Y
8 INPON

durch Ermutigung

Empowerment

Rt o
ML L
- \




Joulel] -53NI2S3Y
8 INPON

C
Q
+—
-
O
D)
Q
—
-
N
)
-
C
@




. e
“.II»;!‘:!IJ‘:! YIS T RIS
- { & ' [ L)
e siWiele, O
A P

ettt e by s 0L
L Y L

Modul 8
ESCUE®-Trainer

;

Fulle taglich dein
BedUrfnisgefall mit neuer Energie.
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' Training zur Aullenseiterposition
zeigen, wie weh es tut,

nicht dazu zu gehoren. X
Einer wird vom Kreis weggerissen

und gehort nicht mehr dazu.

=

Feedback — GEBEN und NEHMEN
: ‘ Starkung der Teamfihigkeit

Warum Teams scheitern?

Mangelnde Teamfuhrung
Offene und verdeckte Antipathie
Personlicher Konkurrenzkampf

Vereinbarungen werden nicht
eingehalten

Es wird wenig offen miteinander
gesprochen

Es wird nur Ubereinander statt
miteinander gesprochen

Aullenseiter werden nicht inkludiert ...

.
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Feedback — GEBEN und NEHMEN

Umgang mit Feedback

Jedes Feedback ist eine Ruckmeldung und bedeutet auch Interesse an unserem Tun oder Verhalten.

Feedback hat auch immer etwas mit der Person zu tun, die das Feedback ausspricht, d. h. sie ist
subjektiv und deren Glaubenssatzen, Vorurteilen, Geflihlen, Werten, Bedurfnissen und Einstellungen
abhangig.

Nachfragen, was der andere von uns erwartet. Hinter jedem Feedback und ,Beschwerde”

steckt ein Anliegen, eine positive Absicht oder ein Wunsch.

Praktiziere zunachst das , Aktive Zuhoren” — Die Geflhle des anderen wahrnehmen und spiegeln
(echte Gefuhle und nicht Interpretationen spiegeln —,,Da hast du dich klein gefuhlt®.
Bedenkzeit verschaffen.
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Wenn Fehler gemacht wurden, dazu stehen und sagen, was wir tun wollen, um den Fehler zu
beheben. Fehler als Chance sehen.

Sachlich vorgetragenes Feedback nicht allzu personlich nehmen.
Wir mussen nicht auf jede ,Kritik” eingehen. Das Feedback auch stehen lassen konnen.

Bei unsachlicher Kritik Grenzen setzen oder Frustrationen wertschatzend aul3ern:
,lch mochte nicht angeschrien werden.”
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Feedback — GEBREN und NEHMEN

Uberprifung der eigenen Wahrnehmung. Verunsicherungen

{ und Irritationen treten weniger auf, wenn Selbst- und

& Fremdwahrnehmung in hohem MaRe (ibereinstimmen.

Bl 1. Gehe bei deinem Feedback auf den Mitarbeiter ein.

2. Feedback kann eingeholt werden.

3. Gleichzeitig ist es auch Aufgabe der Leitung, Feedback

regelmallig zu geben.

3. Sei beim Feedback geben konkret. Formuliere mdglichst keine
Pauschalisierungen. ,,Du hast von diesem Thema keine
Ahnung!“ Bei solchen Aussagen wird der Gesprachspartner
sofort auf Abwehr gehen und nicht mehr zuhoren.

4. Spreche keine Vermutungen aus bzw. mache Vermutungen als
solche kenntlich.

5. Nenne wertschatzend Konsequenzen.

. Gebe zeitnah Feedback.

7. Feedback ist ein Geschenk, welches die Beteiligten im
Kommunikationstanz weiterbringt.

T
:.‘.';U
_.nl""-} .

Modul 8
RESCUE®-Trainer
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3. Ich sage, warum es das bei mir auslost.

Feedback — GEBEN und NEHMEN

1. lIch sage, was ich beobachte.

Ruckversichern, dass das was ich sage, auch so beim Gegenlber ankommt,
wie ich es meine.

2. Ich sage, was das bei mir auslost.

Stimmig-authentische Gefihle und keine Sekundargefihle

(negative Interpretationsgefiihle / Ersatzgefiihle) formulieren.

In welchen inneren Zustand bringt es mich?

Welche Primargefihle nehme ich wahr, wenn ich dieses Verhalten erlebe?

Modul 8
ESCUE®-Trainer

Welche Werte, Bedirfnisse, Interessen, Annahmen und Uberzeugungen stehen
bei mir im Hintergrund?

Welche Werte erfullt es mir?

Welche Werte sind frustriert bzw. verletzt?

.

4. Ich sage, was ich mir wiinsche.

lch mache deutlich, was mir gefallt und wo ich mir Veranderung, zur Sicherung des
Qualitatsniveaus, winsche. Die notwendigen Schritte konnen beide betreffen —
also dem Feedback-Gebenden und dem -Nehmenden. Gemeinsame Ldsungen finden.

5. Glaubenssatz: Ich bleibe in Verbindung, auch bei gegenteiliger Meinung.




Mit einem guten Gefuhl NEIN sagen lernen ...

1. Einzelarbeit:
Lies die Grinde, warum man mit einem guten Gefuhl Nein sagen

kann und darf. Es kommt jedoch auf das WIE an!

Pair:

Finde mit deiner Gruppe weitere individuelle Argumente anhand
von Situationen. Lerne von anderen. Welche positiven Strategien
brauchst du, um mit einem guten Gefuhl Nein sagen zu konnen?

Share:
Gib deine Erkenntnisse an das Plenum weiter.




Mit einem guten Gefuhl NEIN sagen lernen ...

Begriindung:
Alternative anbieten:

Ankiindigung
des nachsten Neins:

Aufschieben:
Bedingungen setzen:
Bedauern:
Befristetes Nein:

Etwas anderes
weglassen:

Klarheit:

Dramatisieren,
jedoch nicht
Uberspitzen:

Spiegeln:
Konsequent bleiben:

Um Verstandnis
werben:

Kurz fassen:

Nein, weil ... ich mache gerade etwas fir ...
Nein, aber daflir biete ich dir an ...
Dieses Mal noch, jedoch beim nachsten Mal nicht mehr.

Hat diese Entscheidung noch Zeit? / Kann ich mir das noch mal Uberlegen?
Ich kann das nur machen, wenn ...

Das tut mir wirklich leid. (Nicht oberflachlich!)

Das geht gerade nicht, wir kdonnen gerne einen Gesprachstermin vereinbaren.
Mache ich gerne, aber dann muss ich etwas anderes verschieben.

Kein Jein geben!

,Ich kann das nicht mit meinem Gewissen vereinbaren, wenn ich das jetzt tue, weil meine
Prioritat gerade auf dem anderen Projekt liegt und das ist sehr dringlich!“

o
!

,lch kann verstehen, dass ... jedoch bin ich davon Uberzeugt, dass du es auch alleine schaffen kannst
,lch fihle mich geschmeichelt, jedoch ...1*
,lch weils, das wird dich vielleicht jetzt enttauschen, jedoch ...

,Tut mir leid, Nein.” Wer eine Begrindung unbedingt braucht, diese dann auch knapp liefern.



Warum passieren Jeins?

Die Gefalligkeitsfalle:

Wer keine Grenzen setzen kann, wird ausgenutzt wird abhangig von der
Meinung Anderer und Uberlastet sich selbst systematisch.

Bedenkzeit erbeten, konnte eine Losung sein. ,,Ich fuhle mich
geschmeichelt, aber...” und dennoch standhaft bleiben!

Modul 8
ESCUE®-Trainer

Oder diplomatisch auf die Metaebene wechseln: ,,Du willst mein NEIN
nicht anerkennen, dennoch bleibe ich dabeil”

p

Manchmal kann man bewusst ein ABER setzen und manchmal ist es besser
das ABER mit dennoch oder sogar mit UND zu ersetzen.

Achtung: Ein vorschnelles JA kann auch eine falsche Sache unterstitzen.




Mit einem guten Gefuhl NEIN sagen lernen ...

Schutz dich und deine Ressourcen! Ein Nein macht dich nicht weniger liebenswert!

Meist ist die Bitte um einen Gefallen ein Appell an unsere Hilfsbereitschaft, an unser
Pflichtbewusstsein und an das Bedurfnis nach Anerkennung und Harmonie. Deshalb ist es
besonders wichtig, auch die Folgen des Ja’‘s zu verdeutlichen: ,Danke fir dein Vertrauen!
Wenn ich jedoch diese Aufgabe zusatzlich Gbernehme, wird sich bei mir ... verschieben.”

Die vier Schritte, um Nein sagen zu lernen, mit einen guten Gefhl.

Wir kbnnen und mussen nicht alle Verhaltensweisen anderer tolerieren. Wenn unsere
Bedurfnisse, Werte und Anspriche nicht erfillt werden bzw. wir Verhaltensweisen anderer
nicht akzeptieren kdnnen, ist es wichtig, sich in reinen Ich-Botschaften (Empathieformel)
mitzuteilen:

1. Situation

2. Gefiuhl

3. Bedurfnis

4. Bitte / stimmiger Appell

p

Modul 8
ESCUE®-Trainer




Mit einem guten Gefuhl NEIN sagen lernen ...

Wir kbnnen und mussen nicht alle Verhaltensweisen anderer tolerieren.
Wenn unsere Bedirfnisse und Ansprlche nicht erfullt werden oder wir
Verhaltensweisen anderer nicht akzeptieren kdnnen, ist es wichtig, sich in
reinen Ich-Botschaften (Empathieformel) mitzuteilen:

1. Geflihle und Bedurfnisse positiv aulern.
Verhalten, das mich von der Reaktion argert und im Gefuhl enttauscht oder
dass ich nicht akzeptieren kann, nach einer Reflexionszeit dringend mitteilen,
indem wir auch die stimmigen Diskrepanz-Gefuhle und die unerfullten
Bedurfnisse und die nicht-beachteten Werte deutlich und positiv benennen.
Geeignet ist die Methode der Inklusiven Kommunikation — Empathie- und
Autonomieleiter nach Friesinger.

2. Die vereinbarten Konsequenzen bzw. Folgen des Verhaltens stimmig
formulieren. Eine Bitte oder ein Appell aussprechen mit einer klaren und
bestimmten Stimme.

S

Modul 8
ESCUE®-Trainer
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Mit einem guten Gefuhl NEIN sagen lernen ...

S

3. Einen Wunsch fir zukinftiges Verhalten aufRern — Commitments vereinbaren.
Vorteil: Der Gesprachspartner kann nachvollziehen, welche Auswirkungen sein
Verhalten hat und erhalt die Chance, Verantwortung fur sein Verhalten in der
Zukunft wahrzunehmen.

4. ,Stier-bei-den-Hérnern-packen“-Technik:

Gleich zu Beginn eines Gespraches sprachlich vorwegzunehmen, was wir beim
Anderen durch das Gesprach auszulosen vermuten. Damit zeigen wir Empathie
und Verstandnis (Mitgefthl) fir den anderen, wenn es uns moglich ist.

Nicht immer will der andere gleich Verstandnis —auch das sollte respektiert
werden — dann ist es wichtig, ganz bei sich bleiben und nur die Selbstempathie
bzw. das Selbstmitgeflhl dabei ausdricken — Wie geht es mir mit diesem Konflikt?
Mitgefihl niemals mit dem druckvollen Haudegen. Man kann es sich winschen,
dass der andere dafur bereit ware. Manchmal braucht der andere etwas Zeit,
besonders wenn die Verletzungen auf beiden Seiten zu grof} waren.

Modul 8
ESCUE®-Trainer

.
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Starkung der Teamkompetenz

Teamfahig ist, wer...
% seine Rolle im Team erkennt,
% sich kommunikativ auf seinen Gesprachspartner einstellen kann,

% eigene Ideen entwickelt und das Gesamtziel des Teams im Auge
behalt,

% Vertrauen zu Kollegen aufbaut und mit entgegengebrachtem
Vertrauen loyal umgeht,

% sich im Konfliktfall fair und im Sinne des Gesamtziels verhalt.

Modul 8
ESCUE®-Trainer

Grundmerkmale eines Teams

.

1. Gemeinsame Aufgabe

2. Gemeinsame Verantwortung / Teamtreue.
3. Ubernahme von Selbstverantwortung

4. FUr andere DA-SEIN.

Teamkompetenz ist die Kompetenz der Zusammenarbeit mit anderen.




Wesentliches

1.

. ,,Gehort” bedeutet nicht ,verstanden”.

. ,Einverstanden” bedeutet nicht ,behalten”.

S

,Gedacht” bedeutet nicht ,gesagt”.
Gedanken und Hoffnungen, Sorgen und Zweifel kann niemand erahnen.

,Gesagt” bedeutet nicht ,gehort”.
Im Beisein anderer oder unter Zeitdruck (Tur- und Angelgesprach) finden wir kaum eine Chance,
Aufmerksamkeit zu erhalten.

Selbst wenn eine Botschaft zu hdren ist, wird sie nicht immer verstanden.

\Verstanden” bedeutet nicht , einverstanden”.
Auch wenn die Aussage verstanden wird —andere kbnnen anderer Meinung sein.
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Eine spontane Zustimmung kann im Alltagsstress des nachsten Tages schon wieder vergessen sein.

,Behalten” bedeutet nicht ,,angewendet”,
Nicht jede Absichtserklarung fuhrt zu einer konkreten Umsetzung.

»Angewendet” bedeutet nicht ,verandert”.
Die Umsetzung einer konkreten Vereinbarung muss nicht dazu fihren,
dass sich das Konfliktpotenzial dauerhaft andert.




Projektmanagement

D¢

Unterschiedliche Checklisten beim Bearbeiten von Projekten, Auftragen,
Kooperationen und Aufgaben im Team erstellen.

Nutze regelmalSig die Personalentwicklungsgesprache mit deinen

FUhrungskraften, um lhre Kompetenzen und Qualifikationen darzustellen.

Diese kannst du mit Unterstltzung eines Fragebogens zusammenstellen.

Mache dir auch Gedanken daruber, welche Qualifikationen fur dich von
Bedeutung sein werden, um z. B. laufenden oder zuklnftige Projekte
vielleicht sogar selbststandig Ubernehmen zu kdnnen.

p

| .
[
=
0
= o
T ©
=
EU
N
L




Projektmanagement

Belege einen Workshop zu einer nachhaltigen ArbeitsQualitat (NAQ):

% Du kannst dich aktiv fir die Arbeitsgestaltung engagieren.

% Du kannst deine personlichen Ressourcen und Belastungen in
vertraulichem Rahmen mit den Ressourcen und Belastungen des
Teams analysieren und abgleichen.

% Du kannst Losungsansatze fur vorhandene Probleme entwickeln,
die du dann spater mit der Leitung oder dem Team abstimmist.

% Du kannst die Umsetzung von Malsnahmen evaluieren.
Siehe Prawin: 212.66.145.218/de/mitarbeiter/arbeitsorganisation/Workshop NAQ/
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Projektmanagement ‘® |

I AREORRO R S Checkliste ,Kompetenzen und Qualifikationen” fir Paddagogische Fachkrafte in Teams
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Eigenes Kompetenzprofil Raum fur Notizen

Wie ist mein bisheriger Werdegang verlaufen
und in welcher Einrichtung / Unternehmen war ich beschaftigt?

Welche Weiterbildungen habe ich belegt?

| -
Wurden bereits QualifizierungsmalRnahmen im derzeitigen g
Aufgabenbereich durchgefiuhrt? Welche sonstigen Kenntnisse kann ich '
. : . o ©
vorweisen? Sprachkenntnisse, Methodenkenntnisse etc. = -
|
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Verflge ich Uber Erfahrungen in Bereichen, die moglicherweise fir die S D
Einrichtung relevant sein kdnnten? th)
Habe ich z. B. schon Erfahrungen in der Teamarbeit oder in einem Projekt '&-‘

gesammelt?

Welchen zukiinftigen Kompetenzbedarf sehe ich fir mich?
Wie kann ich dazu beitragen, dass die Einrichtung in Zukunft bestens
aufgestellt ist?

Wo sehe ich mich selbst in der Zukunft?
Welche Starken und Schwachen habe ich in Bezug auf meine
Qualifikationen und Kompetenzen?

Was kann ich persdnlich tun, um meine Beziehungen zu den Kindern noch
zu vertiefen?




Systemteams nach Dr. Peter Kruse

Apolloteams versus Systemteams

Keine Apollo-Teams (nur die Besten) sind flr Erfolg wichtig, sondern systematisch
zusammengestellte System-Teams.

Nach Prof. Dr. Peter Kruse, Systemexperte, brauchen wir drei Kategorien in den Systemteams:
Die Creators, die Bewerter und die Owners.
Creator = Neo-Cortex — Bewerter = Limbische System — Owner = Stammbhirn.

Die Vorteile von Systemteams werden systematisch und systemisch aufgedeckt,
belebt und mit einem Optimum ausgestaltet, ohne dass sie in Konkurrenz zueinander gehen.

Wenn ein Team schon zwei Owners hat, braucht es keinen Dritten.
Es braucht dann einen Ideengeber und Visionar — also der Creator hat Vorrang.
Ohne Vorurteile hat jedes System Vorteile.

Lassen wir die Systeme mit den UR-springlich gelernten Habits (Verurteilungen),
welche die Systeme in ihrer Entwicklung stark hemmen, ,,fallen”, konnen neue unternehmerische
Perspektiven entstehen, die den Vorteil in der Hand halten.
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Unerlassliches: Das informelle Infobuch ‘®

Alle kommunikativen Fall-Gruben erkannt?

Dann schreibe dir diese in ein internes Kommunikationsbuch,
damit die anderen aus ihren Fehlern lernen.

Betrachte Fehler als Helfer,
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= ch bin erst vollkommen, wenn du gesehen

nast, dass ich auch unvollkommen bin.

_ 228 Alexandra K. Trenfor
_“'The be,&sf fecxaherﬁ ar:—:—: -rheﬁe
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Ich bin stolz,

weil b
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Uberraschungs-
angrift:

== Wie gehe ich in
| Zukunft damit um?
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management ist Selbstmanagement ‘®

& /wischendurch in der Fortbildung ...

Andersherum fuhlt sich
q falschrum“ und , komisch“ an.
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Konnen wir auch lernen,
y dass es sich richtig herum antuhlt?

R
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B Hande anders falten und verschranken wie gewohnt.
Wie fuhlt sich das denn an?
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Schauen wir in die gleiche
. Richtung, wenn wir witend sind?

hes = \Was wirde sich dndern,
.;g» wenn wir die Richtung wechseln?
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Gestalte dein

. o inneres Haus
TR IR it einer guter
SOyl Atmosphare und
einer schonen
Innenlandschaft aus.
Wie soll es in deinem
Inneren aussehen?
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Kontemplation

ISt eine
wohlwollende
innere Mediation.
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Welche

Gedanken
habe ich in der
Hangematte?

Wie fuhle ich
mich darin?




N AT A TS RN
‘.l;.i::.:f‘ o :!?L.J “_‘:‘. "ri e 7,
L e 4 L 0 DA LT e
“‘-.ﬂ.‘.'i Pi“!;.f;i‘*f"'l ¥ ‘s

' www.christelkoch.de

Modul 8

-
Q
=
©
i
©
i,
-
O
N
L
oc




-~ SESmanagement ist Selbstmanagement
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Nach getaner Arbeit
folgt die Belohnung.

RESCUE®-Trainer

Gonne dir die Erholung
der Belohnung!

e Zeichnung: Thomas A. Mdller
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,Danke Ur die Autmerksamkeit und bleib im Flow

LD
&
"-

o 3
At

| ;Zyenc[a fiir dZe niichste Zeit

). gssourcen 5
=

o ©

2. Tlow > =
S O

2 5

fmj»ow’erment 3 =3

- H

L

oc

»,Mach nicht so herum, setz dich nieder!”

Tich Nhat Hanh, 2007. Anstatt. ,Sitz nicht so herum, sondern tu‘ etwas.”

Alle Graphiken falls nicht ausgezeichnet mit freundlicher Genehmigung von Thomas Alwin Miiller aus
,22 Tipps gegen Aufschieberitis” von Siegfried Lachmann
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B Mitarbeiterin umarmt die Leitung.

,Danke, dass du diese Fortbildung
I(/

uns ermoglicht hast!
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X /ﬂ\ theresia-friesinger.com
11 Was du

BILDUNGSINSTITUT FUR

EMPATHIE Siehst Willst du als

’ RESCUE®-Trainer die
Welt zu einem
besseren Ort machen?
Willst du als
RESCUE®-Trainer
Menschen aufzeigen,

~  wiesie ein freieres

% 4 Leben fuhren konnen,
i unabhangig davon,
w ﬁﬂ# . wie die Vergangenheit
’ sie beeinflusst hat?
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& \Willst du Uber dich selbst hinauswachsen und dein ganzes Potenzial
entfalten in einer Atmosphare des Wohlbefindens?




- Wenn jeder im
Team daflr sorgt,
dass es anderen
gut geht, dann
wird es jedem im
Team gut gehen.
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RESCUE®-Ausbildung fur ein gelingendes
und selbstmitfuhlendes Leben in Miteinander
der gemeinsamen Freude.
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Diese Studie untersuchte die gleichzeitige Giltigkeit des Olweus Bully / Victim Questionnaire (BVQ) in einer Stichprobe von
202 Mittelschtlern in Zentral-Virginia. das Olweus Mobbing-Praventionsprogramm. Dieses Programm beinhaltet
umfangreiche Schulungen und Materialien, die international bereits eingesetzt werden, bislang jedoch nicht auf Deutsch
erhaltlich waren. Schulen, die in das Programm aufgenommen werden, erhalten tber einen Zeitraum von 18 Monaten
eine intensive Unterstitzung bei der Programmimplementierung. Danach kann das Programm als Teil der Schulkultur
selbstandig weitergefihrt werden.

www.bwstiftung.de/olweus/

www.youtube.com/watch?v=CQdJmm8bsss / Empowerment




