
KOMPETENT UND GEMEINSAM FÜR LEBENSQUALITÄT 

WORKSHOP 
Menschen im Spannungsfeld von 

Individualität und Konformität 
–  

Selbstreflektion und Selbstsorge 
Dr. med. Peggy Guler-Stützer 

Co-Chefärztin Psychiatrische Dienste Graubünden 

Technische 
Beschleunigung 

Beschleunigung des 
sozialen Wandels 

Beschleunigung des 
Lebenstempos 

Beschleunigung und Entfremdung 

Nach Hartmut Rosa: Beschleunigung und 
Entfremdung. Suhrkamp 

Dimensionen der 
Beschleunigung 
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Individuum 
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Kick – sich zu überarbeiten? 

• 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 für normale Beziehungen. 
• Arbeit hat einen höheren Sinn (z.B. Krebsforschung) 
• Arbeit ist «SPEED» und kann süchtig machen 
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Einstellungsänderung – Innere Antreiber? 
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Ich-Gleichgewicht 

Lebenssinn 
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Glauben 

Unterstützung 

Beziehung 

Freiräume 

Lebensziele 

Rollenfindung 

Kontakt zu sich  
selbst 

g

Lebe

Ko
se

ICH 
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Wo geht meine Zeit und Energie hin?  

• Arbeit/ Leistung 
• Weitere Verpflichtungen 

(z.B. Haushalt) 
• Vereine 
• Herkunftsfamilie 
• Kinder 
• Partnerschaft 
• Kollegen, Freunde 
• Hobbies 
• … 
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IST  
= 100 % 

Familie 
8% 

Partnerschaf
t 

5% 

Sport, 
Ernährung 

3% 

Arbeit 
61% 

Vereine 
8% 
Haushalt 

3% 

Kinder 
11% 

ICH 
1% 

Wo geht meine Zeit und Energie hin?  

• Arbeit/ Leistung 
• Weitere Verpflichtungen 

(z.B. Haushalt) 
• Vereine 
• Herkunftsfamilie 
• Kinder 
• Partnerschaft 
• Kollegen, Freunde 
• Hobbies 
• ICH 
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Geschenk des Glaubens 

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stützer, Co-Chefärztin 66 

Achtsamkeit 
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Praktisches zur Selbstreflektion  

 
1 Stressampel- und Handlungsfelder 

 
2 Fass- und Kompensationsmöglichkeiten 

 
3 Persönlicher Kontostand 
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Gruppenarbeit 1 
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Stressoren: Ansatzpunkte für Veränderungen? 

Organisationskultur 
• Veränderungsdruck, Arbeitszeitmodelle 
• Unklare Strukturen und Erwartungen 
• Fehlende Informationen,  
• … 
• … 

Arbeitsinhalt 
• Zeitdruck/ Arbeitsmenge/ Arbeitsmittel 
• Kleiner Handlungsspielraum, Monotonie 
• Spagat zw. anderen Firmen und Auftrag 
• Pikettdienste, … Individuum 

• Perfektionismus 
• Ressourcen (Stressmanagement) 
• Fehlendes Fachwissen 
• Unterforderung, … 
• … 
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Gruppenarbeit 2 
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Vulnerabilitäts- Stress-Modell 
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Krisenintervention, 4 A -Strategie 

Wohnung, Finanzen, Job, 
Coaching, Stressbewältigung, 

Ernährung, Eheberatung, 
… 
 

Psychotherapie, TSK 

Medikation, Licht, EKT 
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Gruppenarbeit 3 
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Bankkonto 

 
    Konto im Minus 
 
… gewisse Ausgaben 
 
     nicht mehr möglich 
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Persönliches Konto 

Wander,
Freizeit 

Essen, 
Schlafen 

Soziales 
Netz/ 

Stütze 

Familie im 
Ausland 

Weiterbildung 

Vereine 
CAV 
FMH 
KH 

VSAO 

Kader / Arbeit 

Vorträge 

Projekte 

 
=  Dispokredit 
 
… gewisse Verpflichtungen 
 
     nicht mehr möglich 
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Persönliches Konto 

Wandern 
Freizeit 

Essen/ 
Schlafen 

Soziales 
Netz/ 

Stütze 

Familie im 
Ausland 

Vereine 
CAV 
FMH 
 
 

Arbeit 

Allein die Verpflichtungen zu 
reduzieren reicht nicht für 
positive Jahresbilanz 
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lanz

Bedürfnispyramide nach Maslow we nach M

Freunde / 
Beziehungs-

netzwerk/ 
Vereine 

Selbstwert 
Akzeptanz 

Optimismus 

Partner, 
Kinder, 
Haus, 
Katze 

Hobbies, 
Ferien, 
Fitness Arbeit, 

Weiterbildung 
Projekte 

 

t,Arbeit
dungWeiterbild
teProjekt
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Was schützt? 

1. Angemessenes Mass an Belastung und angepasstes Arbeitspensum 
2. Wechsel zwischen Herausforderung, Anspannung und Entspannung 
3. Korrektur unrealistischer Ziele und Erwartungen 
4. Einfluss- und Kontrollmöglichkeiten auf die Arbeit und deren Inhalte 
5. Belohnung und Anerkennung, Wertschätzung 
6. Gemeinschaftssinn, Teamgeist, kollegiale Unterstützung und Hilfe 
7. Respekt und soziale Gerechtigkeit 
8. Eine persönlich Sinn gebende Arbeit, klare Werte 
9. Trennung zwischen Beruf, Arbeitswelt und Privatleben 
10. Verzicht auf ständige Erreichbarkeit über Mobiltelefon, Internet, E-Mail 
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Wertekompass 
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Ressourcenkarte 
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Danke  


