FORUM 4

SELBSTSCHUTZ UND RESILIENZ
FUR BERATENDE

Vorbereitung und Moderation durch:

Dipl.-Psych. Nicole Scheibner, EO Institut
(Sabrina Anastasio/Dr. Jana Scheunemann, f-bb)



Beschreibung des Forums

Selbstschutz und Resilienz fiir Beratende

In diesem Forum wird mittels Impulsvortrag zunachst ein kompakter Einblick in das Thema Resilienz (psychische Widerstandsfahigkeit)
gegeben. Mit Blick auf die besonderen Herausforderungen in der Beratung erfolgt ein Austausch in Form eines World Cafés zu drei
Schwerpunktthemen, die wichtige Komponenten fir die Starkung der Resilienz von Menschen in beratenden Berufen darstellen. Der
Austausch zu drei Themen, die nacheinander von drei Gruppen an Metaplanwanden diskutiert werden:
= 1. Und was tue ich eigentlich fiir meine Gesundheit? Wege und Méglichkeiten zum Stress- und Spannungsabbau - was hilft Ihnen,
sich zu regenerieren?
2. Bis wohin kann und will ich gehen? Rollenklarheit und Abgrenzung: Bis wohin reicht meine Rolle und Aufgabe, wo bestehen
Grenzen? Welche Unsicherheiten bestehen?
3. Wer hilft den Helfer*innen? Soziale Unterstitzung als zentrale Ressource: Welche Méglichkeiten des Austausches insbesondere
in Hinblick auf schwierige Beratungssituationen stehen mir zur Verfugung bzw. nutze ich? Welche wirde ich mir zusétzlich
wiinschen?
Alternativ zu Frage 3: Resilienz bei Hilfesuchenden starken: Ihre Erfahrungen — Was hilft in der Beratung, die Widerstandsfahigkeit
der Beratungssuchenden starken?

Vorschlage fir kinftige Aktivitdten des Beratungsnetzwerks Queraufstieg kdnnen auf einem gesonderten Flipchart notiert werden und
werden in der Abschlussdiskussion ggf. weiter erganzt.

Impulsvortrag & Moderation:
° Nicole Scheibner, EO Institut (Sabrina Anastasio/Dr. Jana Scheunemann, f-bb
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Haufige

Analogien zu
Resilienz...

\ /
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Der Begriff Resilienz stammt urspriinglich aus der Werkstoffphysik. Materialen, die nach Momenten der N~

extremen Spannung wieder in ihren Ursprungszustand zuriickkehren (z.B. Gummi), werden als , resilient” bezeichnet. =
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Resilienz... die
psychische
Widerstandsfahigkeit

... heiRRt nicht ... bedeutet nicht,
- Belastungen zu ignorieren

Belastungen nicht h
oder klein zu reden

wahrzunehmen



Was macht eine hohe Resilienz aus?

Grundhaltungen der Resilienz:

ermoglichen es, insbesondere in schwierigen Situationen zu
realistischen und dennoch zuversichtlichen Einschatzungen
und moglichen Losungsansatzen zu kommen.

Zukunfts-
orientierung

* Optimismus: Themen und Aufgaben mit Zuversicht

angehen
Losungs- 8

orientierung

Akzeptanz

* Losungsorientierung: Nach vorn gerichtet nach
Losungen suchen, statt in der Analyse von Problemen zu
verharren

Optimismus

* Akzeptanz: Unabanderbare Dinge als solche akzeptieren,
ohne dauerhaft zu hadern

Beziehungen
gestalten

Handlungskompetenzen der Resilienz:
ermoglichen uns...

Resilienzmodell nach Gruhl & Kérbacher (2014) die Dinge selbst in die Hand zu nehmen

den Blick nach vorn zu richten
Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, einen gesunden Aufbau zwischenmenschlicher
die ich nicht éndern kann, Beziehungen
den Mut, Dinge zu éindern, die ich dndern kann, die Fahigkeit, in Balance zu bleiben

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.
(Gelassenheitsgebet nach Niebuhr)



\In S \
Handlungskompetenz Beziehungen gestalten
- ich und meine Mitmenschen....

* Soziale Unterstlitzung (im beruflichen und
privaten Umfeld) haben und annehmen

* Sich abgrenzen kénnen

*  Konflikte aktiv und konstruktiv angehen

Handlungskompetenz Selbstregulation -
wie geht es mir eigentlich?

Bewusst wahrnehmen: Wie geht es mir?
Erschopfung nicht ignorieren

Fiir sich selbst sorgen, bewusst Phasen der
Regeneration einplanen, um eine Balance
zwischen Anspannung und Entspannung
herzustellen




Selbstschutz und Resilienz in
lhrer Rolle als Beratende
— welche Herausforderungen
erleben Sie?




Was tue ich eigentlich fiir meine
Gesundheit?

Wege und Moglichkeiten zum Stress- und
Spannungsabbau:

Was hilft mir, mich zu regenerieren?

Wer hilft den Helfenden?

Welche Moglichkeiten des Austausches
insbesondere in Hinblick auf schwierige
Beratungssituationen stehen mir zur
Verfligung bzw. nutze ich?

Welche wirde ich mir zusatzlich
wlinschen?

Rollenklarheit und Abgrenzung in der Beratung:

Bis wohin reicht meine Rolle und Aufgabe, wo bestehen

Grenzen?

Wie gelingt die Abgrenzung?



Kontakt

EO Institut
Partnergesellschaft
www.EO-Institut.de

Ansprechpartnerin

Nicole Scheibner

Telefon: 030 400 40 702
Vorname.Name@EO-Institut.de



Dokumentation des Austauschs

Resihint & Selosichuls, elde 5);——,{6 ich_aigbaten )

; ) US auf das, oS Ich Guks
-‘-b(RASfD‘dW usm« fu § Wi Konnle - Sialt . sden':
| Se als Be Wos alles hicht gtht

w bisd das u (|
)ﬁwwf ;li&' das hw 2
a“e" d|¢« an - G‘\O/‘\M aufacl\\‘ﬁu"
. Eefahst T Mo et el
\ W&(Slmbd&kd{d\ ‘ - Q%" & Sadhdkene. bleibin (W__
"S,g L,d(.m M R gas hicht.." W s—’ Qedoslon Priel Shoem
‘ - knflegiale Bes /&F«v\’&'m o
Scck O\kjff*\i@" Vm Schlimmen B - Bin ich Rkhc;:?\; Nk
L\ Thamdn aus G&Pmd\(r\(&mhvs) Ausprednpastvec®in S
) ekm\de,tudﬂhded: Vom FI< -)lose Endlen QN\(&hte(beV\ ‘
Wit Schinien Eridmbkings - gy it Siidicl@uolro i
S A CSF, THhizes Gl

&Ul\ | anddcsa'@




AR
Selbstschutz und Resilienz

fiir Beratende
Dipl.-Psych. Nicole Scheibner
L1




