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25.Forum Frithforderung 06.09.2023 - Workshop 7 ,,Achtsamkeit und Resilienz der Fachkréafte starken”
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1. Gemeinsame Begriffsklarung: Was ist Stress und wie kann er wirken?
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2. Ein anderes Modell desselben Effekts 3. Wie kann ich Selbststeuerung erhalten oder wiedererlangen?
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Jede/r ist Experte fiir sich selbst und findet seine bestmdglichen Strategien. Gut ist, sich darauf zu

besinnen, was in dhnlichen Situationen schon wenigstens einmal geholfen hat
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Das Innere Team
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Es ist gut, den inneren : . 7 7 sf wwnere
Stimmen Aufmerksamkeit

zu schenken, sie haben oft If i L 2 ; 7kMI(fZI’ Was ..o
wichtige Botschaften: i : " | L] :

Wer spricht da? 3 ~die A\ g 0 [ ;:.Menﬂfdr'eﬁe

: r ’ o |
Was sagt wer? Jit e ( : | k?’ila" - :

Welche Allianzen oder

Rivalitaten gibt es da? LB o \ b&ﬁ(’/ﬂf@bw Und

Wer muss in der aktuellen
Situation nach vorne (an
die Kontaktlinie), wer mal
in die hinteren Reihen?

Niemand ist falsch oder
richtig, aber nicht zu jeder
Zeit gleichermallen
nitzlich und hilfreich.

2 a-c

3. Hier geht es um unsere Rollen, die duBeren im Team und unserer inneren

4. Wir reden oft von der Rolle, die wir haben, meinen aber die
eigenen inneren Pluralitat

Funktion mit ihren Aufgaben usw. Es ist wichtig, den Unterschied
klar zu haben.
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Beide Seiten bedingen und ndhren einander, nicht zuletzt im Beispiele fiir aktive und passive Entspannungsmethoden der TN
beruflichen Kontext Entspannung ist alles, was Spannung reduziert.
Die Worte FEHLER und HELFER benutzen die gleichen Buchstaben. Zufall?



Paula Westphal  Supervisorin u. Coach, Mediatorin, freie Dozentin ~ www.kon-takt-berlin.de

S =
. | [Melhoden

zur | M was had schon|
mal ul{ém?j
—— -Exi ke —

o\das kovmte
wmaximal

Paiﬁah?

lnehalten
Wie geh} es it

Beispiele von Strategien/Methoden fiir mehr Resilienz u. Achtsamkeit, fiir sich (innen)
und im Austausch mit den Anderen (aulRen),
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einige Feedbacks zum Workshop




