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S o mich -

stark fiir andere

Resilienz im Alltag von \
Betreuungsmitarbeitern
und Alitagshelfern

/8
@ A
HERZLICH WILLKOMMEN! |

o Warum ist Resilienz wichtig?

Ihr Borufsalitag beinhaltet oft
v _m“' *

herausfordernde Situationen:
Schicksalsschlage
Demenz und Krankheit
Tod und Abschied -
Einsamiceit
(Fberforderung von Angehdrigen
Zeindruck und viele Anforderungen

Selbstfiirsorge ist keine Nebensache.
Sie ist die Basis, um langfristig fiir
andere da sein zu kénnen.

0 4, Selbstwirksamkeit

Ich kann etwas bewirken.
Fragen Sie sich:

+ Wem habe ich heute geholfen?
* Wo habe ich etwas verbessert?
+ Was habe ich gut gemeistert?

Viele von lhnen veriindern jeden Tag
das Leben anderer Menschen.

@ INTERAKTION

Austausch zu zweit
B hen Ske kurz

2ol

* Wo bin ich bereits stark?
+ Wo méchte ich mich verbessern?

Jede/r nennt dem anderen

@ et 3 Minuten o0 persanlichen Starkebereich.

o Ziele des Workshops

/ @ Resilienz verstehen
' o ' @ Eigene Kraftquellen entdecken
@ Praktische Strategien

kennenlemen

@ 1deen fiir den Arbeitsalltag
mitnehmen

Es geht nicht darum, noch mehr zu leisten,
Es geht darum, gut fiir sich zu sorgen. @

@ Dic 7 Resilienzfaktoren
o Optimismus

Akzeptanz
Lisungsorientierung
Selbstwirksambkeit
Varantwortung ubsrmehmen
Metzwerkorientierung

Zukunftsorientierung

@ 5. Verantwortung iibernchmen

Verantwortung heifit:
¥, ==
+ Entscheidungen treffen
+ Gronzen setzen

Verantwertung bedeutet nicht,
fiir alles zustiindig zu sein,

omm o,
Unsere Kraftquellen (7 T

Aufgabe fiir Inre Gruppe (ca. 7 Personan):
S In Sie maglichst viele Kraftquell
die lhnen Energie geben.

Beispiele: Natur, Musik, Humor, Familie,
Haustiere, Bewegung, Lesen, Garten,
Wohnmoabil, Glaube, Kreativitiit, Freunde ...

() zeit: 5Minuten

Metieren Sie alles suf Ihr Flipchart.

o Einstiegsfrage
Was kostet mich im Alltag

am meisten Energie?

& O

schwierige
;)\

Angehdrige
organisatorische  weonen g spantan
Anforderungen Beispiele aus
Ihrem Alitag.

e 1. Optimismus
Die Frage lautet:

«Was ist houte trotzdem
gut gelungen?”

@)
Y

= Chancen sehen
* Hoffnung bewahren
= Positives wahrmehmen

Praxisbeispiel: Eine Klientin war heute
traurig, Aber sie hat gelachelt, als Sie
gomeinsam Kaffoo getrunken haben.

@ 6. Netzwerkorientierung
Niemand muss alles
allein schaffen. O O O
Unterstiitzung durch: mmm
+ Kollegen

+ Familie

* Freunde

* Fachberatung

Hilfe h ist keine Schwich
Es ist ein Zeichen von Stirke.

@ Die 3-Minuten-Resilienzformel
Eine einfache Methode fir den Alltag

O 0 o

Was belastet Was kann ich
mich gerade? beeinflussen?

S %

Diese 3 Schritte helfon, wieder handhungsfshig 2u werden.

‘Was tut mir
jetzt gut?

o Was ist Resilienz?

Resilienz bedeutet die Fihigkeit,
Belastungen zu bewiiltigen,
Krisen zu liberstehen und
gestirkt daraus hervorzugehen,

Resiliente Menschen haben nicht
weniger Probleme. Sie gehen anders
mit ihnen um.

e 2. Akzeptanz

Manche Dinge kann
ich nicht dndern.

Krankheiten

Varluste

Demaenz
Entscheidungen anderer

Akzeptanz spart Kraft, die wir sonst im
Kampf gegen Unverinderbares verlieren,

@ 7. Zukunftsorientierung

Worauf freue ich mich?
Urlaub
Familie
Habiby
Rueisen
Traffen mit Frounden
persanliche Ziale

Vorfreude ist ein wichtiger Kraftspender
und gibt unserem Alltag Richtung.

@ Transfer in den Alltag

Mein personlicher Vorsatz

Ab morgen werde ich ...

Schreiben Sie einen konkreten Vorsatz auf,
den Sie in Ihrem Alltag umsetzen machten.

e Der Bambus

«s biegt sich

s passt sich an

ols  bricht nicht

Resilienz bedeutet
Beweglichkeit,
nicht Harte.

Statt:
~Warum passiert das?"

lieber:
~Was hilft jetzt?"

Resiliente Menschen richten ihren
Blick auf Handlungsméglichkeiten.

@ NI Resilienz-Barometer

Bewerten Sie sich selbst - von 1 (trifft gar
nicht zu) bis 10 {trifft voll zu).

lh kann nach der Arbeit gut abschalten, 1
Ich nahme Unterstiitzung an. 1
ich denke iberwiegend positiv. 1
Ich nehme maine eigenen Bedurfnisse wahr. 1

Es gibt keine richtigen oder falschen Werte!

€D Abschluss

Fiir meine eigene Starke
werde ich kinftig -

‘Wer andere stiirkt, darf sich selbst
nicht vergessen, Resilienz ist der Schliissel,
um langfristig mit Herz und Kraft fiir
andere da zu sein.

Danke fiir Ihre Teilnahme!




