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Mit Resilienz ins
neue Jahr
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Werkzeugkoffer mit praktischen Ubungen

= Was hilft uns, Stress zu reduzieren - innen wie aulSen?

=  Wie kdnnen wir unsere inneren Zustande regulieren und mit
Stress und Belastungen besser umgehen?

= Wfé konnen wir aus dem Hamsterrad aussteigen und das
standige Gedankenkarussell stoppen?

= Welche Rolle spielen Multitasking und Unterbrechungen?

=  Wie kdnnen wir Mikro-Pausen, Erholung und mehr Positivitat_ .
konkret in unseren Alltag e;inbauen?

= Wie kénnen wir gut flir uns sorgen?
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Was ist Resilienz?

Resilienz — Fahigkeit, Stress und
Krisen ohne anhaltende
Beeintrachtigungen zu. meistern,
das Beste daraus zumachen und
ggf. durch diese Erfahrung tber
sich hinaus zu wachsen.
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Die 12 Stufen des Burnouts

1
Extremer
Ehrgeiz

5
Revision von
Werten

9
Depersonali-
sierung

p)
Noch mehr
Arbeiten

6
Leugnung
neuer Probleme

10
Innere Leere

3
Verleugnen der
eigenen
Bedirfnisse

11
Depression

4
Probleme
verdrangen

8
Auswirkungen
auf andere

12
Kompletter
Burnout




Check-in: Korper — Geist — Emotion

BATTERIE

06:30 | -8.6°C
60895.7 km
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Ubung:

Das STOP-Prinzip —
regelmaliger
Boxenstopp
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Werkzeugkoffér Mentale Gesundheit und Resilienz

Check-in: Korper, Geist, Emotion
4711-Rettungsatmung (Beruhigung)
Mikro-Pausen nach dem STOP-Prinzip
Nihrende Gewohnheiten kultivieren
Pausen fest im Kalender einplanen
Single-Tasking

- Dankbarkeitstagebuch/Drei gute Dinge
- Erfolge feiern
- - Big Five

Grenzen setzen
Selbstfiirsorge: Good Bye Perfektionismus
— wir werden eh niemals fertig!




Ci<fragen /Coaching/Resilienztraining

Daniela Wiesler
Tel: 0173-7009223
daniela.wiesler2@gmail.com
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