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Mit sich selber umgehen

WENN VIEL AUF EINMAL

& WORUM ES GEHT 8 INHALTSUBERSICHT
Jeder hat schon einmal diese Erfahrung gemacht. Zu der B Wenn viel auf einmal kommt — Ausldser und
bestehenden Belastung, die einem vielleicht schon grenz- Ursachen
wertig erscheint, kommt'plotzllch noch Weltetes hlnzg. W Was ich in solchen Situationen empfinde
Der Ursachenfaktoren, die zusammenfallen kdnnen, sind
viele. Plotzlich ansteigende Fallzahlen, nicht aufschieb- B Wieichin solchen Situationen reagiere
bare Ubernahme einer gréferen Projektaufgabe, Konflikt . . )

. . B Was meine Reserven und meine Ressourcen sind
mit Vorgesetzten oder Kollegen, eigene Erkrankungen
oder Erkrankungen im naheren persénlichen Umfeld. Be- B Wasich leisten kann — was nicht
ziehungsprobleme und Trennungen, Erziehungsprobleme . .
und Schulversagen u.v.a.m. Jede der anstehenden Mehr- W Woich Abstriche machen kann
fachbelastungen erfordert Aufmerksamkeit, Zeit, Kraft, B Wieich auf Anspriiche und Erwartungen reagiere
Uberlegung, sensible Kommunikation u.a. Doch woher die o ) )
eigene Kraft nehmen, um dies alles leisten zu kdnnen? W Wieich mit Konflikten und Spannungen umgehe
Das Seminar gibt Hilfestellung, in solchen Situationen W Wieich mit Frustration und Niederlagen umgehe
Ubersicht und eigene Ressourcen zu erhalten. ) o )

B Wasich fir mein eigenes Wohlbefinden tue
B Wieich positive Perspektiven fiir mich schaffe
@ ZIEL DES SEMINARS B Wieich das Ende des Tunnels erreiche

Den Umgang mit sich selbst in solchen
Situationen reflektieren, in denen
Mehrfachbelastungen zu tragen sind, und
praktische Hilfestellung fiir die Bewaltigung
solcher Anforderungen erarbeiten.
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