WORKSHOP
Menschen im Spannungsfeld von
Individualitat und Konformitat

Selbstreflektion und Selbstsorge

Dr. med. Peggy Guler-Stutzer
Co-Chefarztin Psychiatrische Dienste Graubunden

KOMPETENT UND GEMEINSAM FUR LEBENSQUALITAT

. _yrische
hiatrisc!
Psyc bﬂ“ﬂen

Beschleunigung und Entfremdung pienste G

Technische
Beschleunigung

Dimensionen der
Beschleunigung

Beschleunigung des Beschleunigung des
Lebenstempos sozialen Wandels

Nach Hartmut Rosa: Beschleunigung und
Entfremdung. Suhrkamp
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Individuelle Struktur der Personlichkeit
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Kick — sich zu uiberarbeiten?

* Arbeit ist die einmalige Chance, sich zu beweisen
* Arbeit gibt Status und Geld
» Arbeit zeigt den Eltern, den Kollegen,
dass ich etwas kann
* Arbeit wird Ersatzwelt fir normale Beziehungen.
* Arbeit hat einen hdheren Sinn (z.B. Krebsforschung)
* Arbeit ist «<SPEED» und kann stichtig machen

3 Mal Ferien abgesagt.
112 Nachte durchgearbeitet.
1 Ursache fiir Krebs bei Kindern entdeckt.

krebsforschung schweiz
Ot Heiling 247 Regel wird.
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Einstellungsanderung — Innere Antreiber? pienste 627
» Was gibt meinem Leben Wert?
» Wem will ich etwas zeigen?
» Wen will ich Gberfligeln?
» Wo erliege ich der Versuchung
von «Speed»?
» Was verliere ich, wenn ich es
ruhiger nehme?
_7L
www.studium-religion-psychotherapie.de TAR0
[[I])
: : et
Ich-Gleichgewicht e
Lebenssinn
Lebensziele
Glauben
Unterstutzung Rollenfindung
Beziehung

Kontakt zu sich
selbst

Freiraume
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Wo geht meine Zeit und Energie hin?

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017
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Arbeit/ Leistung

Weitere Verpflichtungen
(z.B. Haushalt)

Vereine
Herkunftsfamilie
Kinder
Partnerschaft
Kollegen, Freunde
Hobbies
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Wo geht meine Zeit und Energie hin?
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Arbeit/ Leistung

Weitere Verpflichtungen
(z.B. Haushalt)

Vereine
Herkunftsfamilie
Kinder
Partnerschaft
Kollegen, Freunde
Hobbies

ICH
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Geschenk des Glaubens

Ann-Sophie Mutter in einem Sonderheft des SPIEGEL 2012:
«Patient Seele», S. 124

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017
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i n
pienste Graubdnde

Abstand gewinnen, innehalten, die
Richtung wechseln. — Das gelingt
auch im Gebet. Es ist schon, wenn
man glauben kann — ein Geschenk.
Ich weiss nicht, warum es mir
geschenkt wurde, aber ich glaube
und finde darin Zuversicht und
Hoffnung. Wenn gleich ich vieles
nicht verstehe und mancher Verlust
ungerecht und schrecklich
erscheint, gibt es stets ein Morgen
und die Moglichkeit, sich positiv
darin einzubringen.
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Achtsamkeit

chhiatﬁsr.\'le

i n
I pienste Graubdnde
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Praktisches zur Selbstreflektion

1 Stressampel- und Handlungsfelder
2 Fass- und Kompensationsmoglichkeiten

3 Personlicher Kontostand

68
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pienste Grau!

Gruppenarbeit 1
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1Y
Umwelt ps,c:r;;.:ﬁm

Reize (Stressoren) pienste GF

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primare Bewertung
Interpretation des Stressors

positiv gefahrlich irrelevant
Herausforderung,
Bedrohung,
Verlust

Sekunddre Bewertung
Analyse der verfiigbaren Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen

Stress

Usin S deliyg LOA falieg - STUDEDT pUDYIy Won [[apowitans o0
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[
Psy ch'l.al!‘ i:r‘he

den
Stressoren: Ansatzpunkte fiir Veranderungen? prenste S
Organisationskultur Arbeitsinhalt
* Verénderungsdruck, Arbeitszeitmodelle Zeitdruck/ Arbeitsmenge/ Arbeitsmittel
* Unklare Strukturen und Erwartungen « Kleiner Handlungsspielraum, Monotonie
* Fehlende Informationen, » Spagat zw. anderen Firmen und Auftrag
. . Individuum + Pikettdienste, ...
. .. » Perfektionismus

+ Ressourcen (Stressmanagement)
* Fehlendes Fachwissen
* Unterforderung, ...
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pienste 6™

Chancan / L

"andlunjs: PL ionen’

Gruppenarbeit 2

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 72

Vulnerabilitats- Stress-Modell pien

Stress, Priifungen, soziale Belastungen

[ A gering | C hoch

groBes , Fassungs”-Vermogen beztiglich Stress
. eingeschranktes ,Fassungs”-Vermogen beziiglich Stress
geringes ,Fassungs”-Vermogen beziiglich Stress
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iatrische
psychiat = n
pienste c‘raubd“d

Krisenintervention, 4 A -Strategie ’

Wohnung, Finanzen, Job,
Coaching, Stressbewaltigung,
Ernahrung, Eheberatung,

[ Psychotherapie, TSK ]

Medikation, Licht, EKT |
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Gruppenarbeit 3
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Bankkonto

Konto im Minus

. gewisse Ausgaben

nicht mehr moglich
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Personliches Konto pienste 63

Wander,

ireizeit

Essen,
ﬁchlafen

= Dispokredit
s ... gewisse Verpflichtungen

nicht mehr moglich
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piatrische

PSY‘-aubu“den

Personliches Konto

t

Soziales
Netz/
\ Stiitze

Allein die Verpflichtungen zu
reduzieren reicht nicht fur

positive Jahresbilanw
! -,

78
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)

nach Maslow
S0z

obbies,
Ferien,
(:itness

Bedurfnispyramide

FSelbstwert
Akzeptanz

d(timismus

Arbeit,
Weiterbildung
\Projekte

—— Anerkennung
{Lob, positive Beachtung, Ruhm)

Freunde /

Beziehungs-

K\etzwerkl :

Vereine ~ Gruppei g 4
‘M Mitglied einer Gemeinschaft; Beachtung,

egal ob positiv oder negativ; Bekanntheit) FI’(a_:::rr,

i )

Haus,

?:—( ;_,——-.ﬁ Schutz und Sicherheit
*(gewolinte Umgebung; sicherer Schlafplatz)

Physiologische Grundbediirfnisse i
(Sauerstoff; Schmerzfreiheit; Wasser; Essen)
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psychiatrisch®

un caul nden
Was schiitzt? ienste GraubY

Angemessenes Mass an Belastung und angepasstes Arbeitspensum
Wechsel zwischen Herausforderung, Anspannung und Entspannung
Korrektur unrealistischer Ziele und Erwartungen

Einfluss- und Kontrollmoglichkeiten auf die Arbeit und deren Inhalte
Belohnung und Anerkennung, Wertschatzung

Gemeinschaftssinn, Teamgeist, kollegiale Unterstutzung und Hilfe
Respekt und soziale Gerechtigkeit

Eine personlich Sinn gebende Arbeit, klare Werte

. Trennung zwischen Beruf, Arbeitswelt und Privatleben

0. Verzicht auf standige Erreichbarkeit Uber Mobiltelefon, Internet, E-Mail

OO NOOO R~ WD~
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Selbsfiirsorge Zukunftsgestaltung

Akzeptanz Selbstwirksamkeit Improvisationsvermdgen

Losungsorientierung Beziehungskompetenz Spiritualitat
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Wertekompass

. _erische
hiatrisc
9sx_r<- Jmiinden

Familienbeziehungen

Welche Beziehungen machten Sie zu Threr Familie?
Was fiir eine Mutter/ Vater/Bruder/Schwester/ Tante etc.
mdchten Sie sein?

Koérperliches Wohlbefinden
Welche Werte haben sie fiir Ihr Wohlbefinden?
Wie mochten Sie fur sich selbst sorgen?

Gemeinschaft / Biirgerpflichten
Welche Umgebung mochten Sie fur sich?

Was mochten Sie in ihrem Umfeld-
konstruktiv beitragen?

Spiritualitat

Welche Beziehung machten Sie zu Gott /
zur Natur / zur Erde?

Welche Momente der Stille geben Sie sich?

Erholung

Woran mochten Sie sich freuen?
Was entspannt Sie?

Wann sind Sie einmal verspielt?

www.studium-religion-psychotherapie.de
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Erziehung / Ausbildung /
Personliches Wachstum
Wie mochten Sie wachsen?

Welche Fahigkeiten machten Sie entwickeln)
Woriiber machten Sie mehr erfahren?

Ehe / Partnerschaft / Beziehungen
Welche Art Ehemann, Frau, Partner/in machten Sie sein?
Welche Art Beziehung mochten Sie?

Elternschaft
Welche Art Eltern mochten Sie sein?
- Welche WErte sollen |hre Kinder in lhnen sehen?

Freundschaft / soziale Beziehungen
Welche Art Freund mochten Sie sein?

Welche Freundschaften mochten Sie pflegen?

Wie machten Sie sich gegeniber Freunden verhalten?
Arbeit

Welche Art Arbeit ist Ihnen wichtig?

Welche Eigenschaften mochten Sie als Angestellter einbringen?
Welche Arbeitsbeziehunge mdchten Sie aufbauen?

"

k.

nach Wikan etal. 2010

TAROR
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Ressourcenkarte

Personliche Ressourcen und Kompetenzen

-  Motivation

- Interessen

- Geistige, emotionl., prakt. Fahigkeiten
-  Charaktereigenschaften / Werte

-  Erfahrungen / Bildung

ische

jatr
paychit aen

i
pienste Gra®

soziale Ressourcen (Beziehungen)

- Partner

- Familie / Verwandtschaft

- Freundeskreis

- Nachbarschaft

- Kontakte aus Vereinen, Schule, Arbeit

- Korperliche Konstitution

Materielle Ressourcen

Ziel der Person

- natzliche Beziehungen

infrastrukturelle / institutionelle

- Geld / Vermdgen / Grundstlick / Garten
- Haus / Wohnung / Mébel

- Auto / Motorrad / Fahrrad / Wohnwagen
- Computer / Fernseher / Fotoapparat

- Kleidung / Spiele / Musikinstrument

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Ressourcen
- Organisationen / Institutionen /
- Einrichtungen: Freizeit, Bildung etc.
- Unternehmen / Geschafte / Arbeitsplatze
- Wohnen / Kommunikationsorte

- Vereine / Initiativen / Freiwilligenarbeit
- Verkehrsanbindung

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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pienste

" Am Ende wird alles gut! I
Wenn es noch nicht gut ist, l

! ist es noch nicht das Ende! |
A Oscar Wilde : E




