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"Was ich kdonnte, wenn ich wusste, was ich wollte*




1. Anforderungen




1. Anforderungen




1. Anforderungen

Termindruck durch
Zeit- und Personalmangel
Vielfalt an Aufgaben

Aufgaben
Berufsfeldtypische Anforderung
der Helferrolle

Hohe Erwartungen/ Druck von |
vielen Seiten

Fehlende Anerkennung/
Selbstverstandlichkeit
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I 1. Anforderungen



Belastungen und Ressourcen
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Das Lebens-Balance-Modell (nach Peseschkian/Seiwert)

Gesundheit
Ernahrung
Erholung, Entspannung
Fitness, Lebenserwartung

Schoner Beruf

Karriere

lichung, Erfiillung Wohistand
Philosophie Vermégen
Zukunftsfragen

Freunde
Familie
Zuwendung, Anerkennung
@ SEIWERT-IMSTITUT, Heidetberg



Weltere Stressoren..
——————————







Definition emotionaler Kompetenz
(Saarni, 2002)

S N

Bewusstheit Uber eigenen emotionalen Zustand
Fahigkeit Emotionen anderer zu erkennen

. Geflihlsvokabular
. Empathisch auf Geflinle anderer eingehen

Fahigkeit zu erkennen, dass innerer emotionaler
Zustand nicht aul3erem Ausdruck entsprechen muss

Fahigkeit belastende Emotionen angemessen zu
bewaltigen

. Bewusstsein dartber, dass Beziehungen dadurch

bestimmt werden, wie Geflihle kommuniziert werden

. Fahigkeit zu emotionaler Selbstwirksamkeit (sich im

Allgemeinen so fuhlen wie man sich fihlen mdchte)



2. RULER Approach

Recognizing emotions in oneself and others
Understanding the causes and consequences
of emotions

Labeling the full range of emotions using a
rich vocabulary

Expressing emotions appropriately in different
contexts

Regulating emotions effectively to foster
healthy relationships and achieve goals



Mood Meter
How are you feeling?
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Gefuhlsvokabular

Plutchik, 1962




Gefuhlsvokabular

Plutchik, 1962




Meta-Moment

Brackett (2012)



Meta-Moment

,Between stimulus and response there Is a

space. In that space lies our freedom and
power to choose our response. In our

response lies our growth and freedom.*
(Viktor Frankl)



Sechs Phasen des Meta-Moments

,~Something happens” — Herausforderung
erkennen

Sense the shift* — Aufkochen der
Gefuhle

.Stop“ — Wendepunkt ‘ X 4
,See your best self*
,otrategize” — Strategie entwickeln
,Deliberation* - Uberlegtheit




Meta-Moment

Automatisch versus kontrolliert
—>absichtsvoll

—>kontrollierbar

—->muhelos

- Uberlegt

Welterfuhrende Information unter
http://therulerapproach.org




Zusammenfassung

Know that you are going to be annoyed
(Realismus)

Put yourself in a good place/ better state
(sich erheben)

Incorrect perception (Konstruktion der
Wirklichkeit)

Antidote to wrong perceptions is
compassion (Wundern)

Think of your true self (Take a Meta-
Moment)
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3. Balance finden



Unterstutzung

Autonomie



3. Balance finden

Unterstutzung von
Selbstandigkeitsbestrebungen

Anbieten von
Entscheidungsmaoglichkeiten

Sensibler Umgang mit
zumutbaren Anforderungen und
Vermeidung starkerer
Frustrationen




3. Balance finden

Austausch und Reflexion im
Team, kollegiale Beratung
(,reflective practitioner*)

Bewusstheit Uber eigene
Grenzen und Begrenzungen

Besondere Raume schaffen
(Rickzugsmoglichkeit)




3. Balance finden

« Standpunkte verandern
—> Blick beweglich halten



3. Balance finden

Haltung: positive Nutzung von
Konfliktpotentialen

Fokus:
auf positive Merkmale der Arbeit
ursprungliche Berufswahlimotivation




3. Balance finden

Ernahrung, Bewegung
Kontakt (Familie, Freunde)
Zeltmanagement
Entspannungsverfahren
Zeiten der Regeneration
Musik, Kunst, Natur




Ausblick

Jede lebendige Situation hat wie ein

Neugeborenes, Du liebst die Bilder
trotz ihrer Ahnlichkeit, Um dich zu zeigen

ein neues Gesicht,
nie dagewesen,
nie wiederkehrend.
Sie verlangt eine AulSerung von dir,

Denn Bilder Iaden ein

Vor ihnen zu verweilen
Und aus dem Hin und

die nicht schon bereit liegen kann. Her
Sie verlangt Gegenwart, Des Alltags auszubrechen
Verantwortung, Sie Iaden ein zum
dich. Innehalten
J. Schopp Und fiihren in die Tiefe

Dorthin wo du bist.
C. Quarch
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