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G Gesundheit AKE — Atem Kiefer Entspannung - kurz







(¢ Gesundheit Was sehen Sie?







QGeSU”dheit Vereinfachtes Reaktions-Modell

Bewertung

Reaktion




Gesundheit

Unsere Einstellungen und
Bewertungen sind uns
allerdings nicht immer bewusst
insbesondere nicht in
stressigen Alltagsinteraktionen

— da greift der Autopilot.

Wirkungen meines Verhaltens beeinflussen

m

eine Bewertun

a

\

Bewertung

Reaktion

Konsequenz
in/aus der
Umwelt




QGesundheit Ein paar gelernte Verhaltens- und Erlebensmuster:

Mach es immer allen recht!

hal h Negative Ereignisse 2 Ausschiittung von Cortisol,
Substanz P (P fur pain) u.a. =2 Gefihl der Unlust,
SYStEm des Schmerzes, der Bedrohung bis hin zur Panik

vermeiden

Verhaltensaktivierungs Positive Ereignisse = Ausschiittung von
system Opioiden = Gefiihl der Belohnung, Vergniigen

wiederholen und Lust




(& Gesundheit Glaubenssatze / innere Antreiber beeinflussen Verhalten
Begleitheft
Seite 5+6

Begfeitmatartal

Streng dich
(immer) an!

Sei (immer)
perfekt!

stark!

Beeil dich
(immer)!

Sei (immer) beliebt — Mach es
(immer) allen Recht!



(4 Gesundheit Test Stressverstarkerprofil

Addieren Sie die Punkte, die Sie Stressverscharfende Gedanken und Einstellungen

bei den Fragen, die unter dem Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken:

Namen des Stressverstarkers Sei (immer) stark!

stehen, vergeben haben, zu 1,11, 15, 18

lhrem Wert in Bezug auf diesen
: Beeil dich (immer)!

Stressverstarker 2.7,9,20

(z.B. wenn Sie bei den Fragen 1,
Streng dich (immer) an!

11, 15, 18 jeweils 1 Punkt
3,5,8,12

vergeben haben, haben Sie 4

Mach es (i Il ht!
von mdglichen 8 Punkten bei ach es (immer) allen rec

4,14,17,19
dem Stressverstdrker ,Sei
(immer) stark!“) Sei (immer) perfekt!

6, 10, 13, 16



g Gesundheit Mein Stressverstarkerprofil — Austausch

»Was ist der gute Kern bei

lhrem/lhren Antreiber/n? Was konnten
Sie nicht so gut, wenn Sie Ihre/n

Antreiber nicht hatten?

(
. i

Mach es immer allen recht! Streng dich immer an!



Gesundheit Sei (immer) perfekt!




Gesundheit Sei (immer) stark!




Lern

Gesundheit Streng dich (immer) an!




Lern

Gesundheit Sei (immer) beliebt - Mach es allen recht!




Lern g .
Gesundheit Beeil dich (immer)




gGesundheit

»Was ist der gute Kern bei

lhrem/lhren Antreiber/n? Was konnten
Sie nicht so gut, wenn Sie Ihre/n

Antreiber nicht hatten?

»|n welchen Situationen ist/sind lhr/e
Stressverstarker nicht gut/hilfreich fur
Sie?

»Welche verbalen und nonverbalen

Signale zeigen Sie dann?

»Was passiert dann in der Dynamik

mit anderen?

Mein Stressverstarkerprofil — Austausch

Mach es immer allen recht!

ﬁed dich immer!

Streng dich immer an!



GGesundheit Balance (wieder-)finden

3) Schwester-

tugend

la/b) Wert
2) Ubé T
treibung ) Test
2) Unwert

1a/b) Unwert S 8 durch Ubertreibung
von Wert 1




GGesundheit

Sei (immer) perfekt!

Perfektion/
Hohe Anspriche/Erwartungen
Wunsch nach Anerkennung/
Auf Details achten

i

Kritik/angreifbar sein
Fehler/
Schlampigkeit/
Faulheit

I

Mal 5 gerade sein lassen/
JEUt genug”/
Gelassenheit/

Abgeben/
Annehmen/Akzeptanz/Distanz
Selbstbehauptung/-flrsorge

i

Uberlastung/
Stress/

Andere nerven/stressen,
Fehlerblick/Gutes wird Ubersehen/
Penibel/
Unzufriedenheit/

(man kann nur scheitern)




(& Gesundheit Sei (immer) stark!

Abgeben/delegieren/
Starke/ Sich F:uE:: :?mé:nnenf
Unabhangigkeit/ -8

I

Sich anderen anvertrauen/

Um Hilfe bitten/
rwt sich & anderen nachsichtig sein

Verantwortung ibernehmen

i i

Schwache/ Einsam/

Abhangigkeit/ | Sich selbst (berfordern/
Verantwortung abgeben/sich vor Hart gegen andere & sich selbst/

Verantwortung drlicken Kontrolle/nichts abgeben kénnen




GGesundheit

Engagement/
Aktivitat/
Ernsthaftigkeit/
Leistung

i

Faulheit/
Zeitverschwendung/
Unproduktiv/keine Leistung
Albern/nicht ernst nehmen

Streng dich (immer) an!

|

Pausen mac hEI‘I,"FI‘EiEEit
Um Hilfe bitten/abgeben/

Zeitliche Grenzen setzen/

spal haben/nicht so ernst nehmen/

Gelassenheit/
Fokus auf Schones

i

Uberlastung
Hamsterrad/keine Pause/
Fokus nur auf Leistung & Arbeit
Uberforderung/
Uberengagiert/

Nicht abgeben kdnnen/
Harte/keine Freude mehr




GGesundheit

Sei (immer) beliebt - Mach es allen recht!

Riicksichtnahme/
Wertschatzung anderer/
Sich um andere kimmern/
Harmonie

i

Egoismus/

Streit/
Geringschatzung anderer/
Andere im Stich lassen/
lgnoranz

<

Selbstwertschatzung/
Fir eigene Interessen/
Fur eigene Bedlrfnisse einstehen/
Selbstflirsorge/
Dinge ansprechen/
Sich so wichtig nehmen wie andere

i

Selbstaufgabe/
Andere auf ein Podest stellen/
Scheinheiligkeit/

Alles unter den Teppich kehren/
In sich reinfressen
Eigene Bedlurfnisse ignorieren/
Sich verbiegen/
Fahnchen im Wind




(& Gesundheit Beeil dich (immer)

Effizienz/ Pausen machen/
Produktivitat/ Prioritaten setzen/
Schnelligkeit Eins nach dem anderen/

Zuverlassigkeit g Flexibilitat/
Engagement/ Um Hilfe bitten/abgeben/
Aktivitat Zeitliche Grenzen setzen
Multitasking/
Faulheit/ Innere Unruhe/gehetzt/
Zeitverschwendung/ Hamsterrad/keine Pause
Langsamkeit Uberblick geht verloren/
Unproduktiv/ l‘:{berforderung/
Unzuverlassig . Uberengagie..rt /
Nicht abgeben konnen/
Unflexibel/starr




Erster Schritt > ,Sei immer stark!“ -> jemand anderen um Hilfe bitten, auch wenn Sie es allein gekonnt

Gedankliche Freiheit durch hatten; eigene Wiinsche duRern/sich selbst Wiinsche erfillen; Aufgaben
delegieren/abgeben; bei ausgewahlten Personen: ehrlich antworten, wenn es einem

Erkennen von Wahlmoglichkeiten nicht so gut geht, ...

gewinnen: > ,,Sei immer perfekt!“ -> einen nachsten Fehler offen kommunizieren oder z.B. eine

Aufgabe ,nur” noch 2- statt 4-mal Korrekturlesen (d.h. kleine Fehler in Kauf nehmen);
80/20-Regel nutzen, um ,gut genug” zu erreichen; Dankbarkeit/positiver Tagesrickblick
Sie sonst ,,ich muss” denken) trainieren; Achtsamkeit trainieren, ...

,lch kann® denken (immer wenn

> ,Beeil dich immer!“ -> bewusst regelmafig Pausen machen; Achtsamkeit und/oder
Entspannung trainieren; eins nach dem anderen machen; den Blick flirs Detail tiben; E-
Mails usw. nur in bestimmten Arbeitszeiten beantworten und nicht immer sofort;
Prioritatensetzung trainieren, ...

» ,,Mache es immer allen recht!“ -> eigene Wiinsche dufRern/sich selbst Wiinsche
erfillen; Wahrnehmung eigener Bedirfnisse trainieren; konservatives
Zusagenmanagement (z.B. ich muss noch in meinen Kalender schauen und gebe dir dann
Riickmeldung) Uben, ...

» ,,Streng dich immer an!“ -> bewusst regelmaRig Pausen machen; Genussiibungen;
Aufgaben delegieren/abgeben; Giberlegen, wie Sie sich bestimmte Aufgaben/Arbeiten

angenehmer gestalten kdnnen (z.B. Ortswechsel, mit Musik, mit anderen), ...



GGesundhe“ Balance (wieder-)finden

3) Schwester-

tugend

la/b) Wert
2) Uber-
treibung 4) Test
2) Unwert

1a/b) Unwert s durch Ubertreibung
von Wert 1

Austausch mit dem Handout zu moglichen Wertequadraten zu
den Stressverstarkern




Positive Eigenschaften

Genauigkeit (Auge furs
Detail)
Gewissenhaftigkeit
kdnnen gut organisieren
kdnnen leicht komplexe
Systeme begreifen
liefern sehr gute

Arbeitsqualitat

Stressentscharfende
Gedanken

Gut ist gut genug!

Auch ich darf Fehler machen
und aus ihnen lernen.
Manchmal sind 90% gut genug.
Ich bin gut genug, so wie ich bin.
Ich gebe mein Bestes und das ist
gut genug.

Ich bin liebenswert, auch wenn

ich Fehler mache.



Positive Eigenschaften

Starke

Belastbarkeit

Fels in der Brandung
Vorsicht

Bewahren kiihlen Kopf in
schwierigen Situationen
Unabhangig

Hoher Kampgeist und
Widerstandskraft

Stressentscharfende
Gedanken

Ich darf vertrauen.

Ich darf offen sein.

Ich darf mir Hilfe holen und sie
annehmen, ohne mein Gesicht
zu verlieren.

Gefuhle zu zeigen ist erlaubt
und ein Zeichen von Starke.
Ich darf anderen meine
Wiinsche und Bediirfnisse

mitteilen.



Lern

Gesundheit Streng dich (immer) an!




Gesundheit Sei (immer) beliebt - Mach es allen recht!




Lern

Gesundheit Beeil dich (immer)




Lern

Gesundheit Glaubenssatze / innere Antreiber beeinflussen Verhalten

Sei (immer)

Beeil dich

Sei (immer) beliebt — Mach es (immer)!

(immer) allen Recht!



