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Kraftquellen im Alltag entdecken und nutzen
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Kurzer Austausch zum
Einstieg

Welche Kraftequellen im
Alltag habt ihr?
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Agenda

v’ Starken und Potentiale in der Psychologie
v Work-Life-Balance

v Achtsamkeit im Alltag
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Kraftquellen im Alltag

,Kraftquellen im Alltag” sind Dinge, Tatigkeiten, Haltungen oder Beziehungen, die dir Energie geben,
psychisches Wohlbefinden fordern und helfen, mit Belastungen besser umzugehen. Sie wirken
also ressourcenstarkend — ganz im Sinne der Salutogenese und Resilienzférderung.

Ein bewusster und proaktiver Umgang mit diesen Ressourcen ist der Schlissel zu einem gesunden,
erfillten und leistungsfahigen Leben.

In dem wir lernen diese Quellen gezielt anzuzapfen, konnen wir den Herausforderungen des Alltags
nicht nur standhalten, sondern an ihnen wachsen

and®.
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Die Landkarte der Kraftquellen

Personale Ressourcen

Soziale Ressourcen

Kognitive Ressourcen

Physische & Regenerative
Ressourcen

Strukturelle & Organisationale
Ressourcen

Interne, individuelle Starken,
Fahigkeiten und
Einstellungen.

Das Netzwerk an unterstitzenden
Beziehungen und das Gefiihl
der Zugehoarigkeit.

Mentale Strategien und Denkmuster, die bei der
Bewaltigung von Herausforderungen helfen.

Korperliche Gesundheit und
Praktiken, die der Erholung
und Regeneration dienen.

Rahmenbedingungen in der
Arbeits- und Lebenswelt, die
Autonomie und Entwicklung
fordern.

Selbstwirksamkeit, Optimismus, Resilienz,
emotionale Kompetenz,
Problemlosefahigkeiten, Humor, Kreativitét.

Unterstitzung durch Familie und Freunde, gutes
Teamklima, Mentoring, Gefiihl der
Gemeinschaft, konstruktive Kommunikation.

Positive Umdeutung (Reframing), Akzeptanz,
|6sungsorientiertes Denken,
Dankbarkeit, Achtsamkeit.

Ausreichend Schlaf, gesunde Erndhrung,
regelmalige Bewegung,
Entspannungstechniken (z.B. Yoga, Meditation),
Pausen.

Handlungsspielraum, Feedback, klare Ziele,
Arbeitsplatzsicherheit, Fairness, Moglichkeiten
zur Weiterentwicklung.
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Starken und Potentiale in der (positiven) Psychologie

» Positive Psychologie ist ein Teilgebiet der Psychologie, das sich mit den positiven Aspekten des
menschlichen Erlebens und Verhaltens beschaftigt.

« Wahrend die klassische Psychologie oft darauf fokussiert ist, psychische Stérungen zu verstehen
und zu behandeln, richtet die Positive Psychologie den Blick auf das, was das Leben lebenswert,
erfiillend und gliicklich macht.

« Zentrale Fragestellungen der Positiven Psychologie (= Salutogenese):
« Was macht Menschen glicklich?
» Was fordert Lebenszufriedenheit?
* Wie entwickeln Menschen ihre Starken und Potenziale?
« Wie gelingt ein sinnvolles und erfiilltes Leben?

ot B
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Warum das Bewusstsein der eigenen Starken wichtig'ist

Aspekt
Selbstwirksamkeit starken

Ressourcenorientierung statt
Defizitfokus

Resilienzaufbau
Zielorientierung & Motivation

Selbstentwicklung fordern

Selbstwertgefiihl starken

Bessere Beziehungen

Berufliche Orientierung

Bedeutung der Starkenkenntnis

Wer seine Fahigkeiten kennt, traut sich eher zu, Herausforderungen zu bewaltigen
— ,Ich kann das schaffen!”

Der Fokus auf Starken lenkt die Aufmerksamkeit weg von Schwachen oder Mangeln
— fordert ein konstruktives Selbstbild

Starken wirken wie innere Schutzfaktoren gegen Stress, Rickschlage und Krisen —
psychische Widerstandskraft wachst

Wer seine Talente kennt, kann gezielter Ziele setzen und erreicht sie mit mehr
Antrieb und Klarheit

Personlichkeitswachstum gelingt besser, wenn man weil}, worauf man aufbauen
kann — Entwicklung wird planbarer

Starkenbewusstsein fiihrt zu mehr Selbstakzeptanz und positiver Selbstbewertung

Wer seine sozialen oder emotionalen Kompetenzen erkennt, kann sie bewusster
einsetzen — bessere Kommunikation & Empathie

Starken geben Hinweise auf passende Berufsfelder, Rollen und Aufgaben — mehr
Zufriedenheit im Job
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Was versteht man unter *

,Work-Life-Balance"?

» Gleichgewicht der unterschiedlichen
Lebensbereiche

(,life-domains balance”).

» Ausgewogenes Verhaltnis zwischen Arbeits-
und Privatleben.

« Ausbleiben von negativen Beeinflussungen der
Lebensbereiche.

* Gegenteil einer gelungenen Work-Life-Balance
waren im Extremfall ,Burnout” oder ,Boreout”.
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Was bedeutet ,Work-Life-
Blending”

* Verschmelzen von Arbeitswelt und
privater Welt.

* FlieRende Uberginge zwischen den
verschiedenen Lebensbereichen.

* Entkopplung der Arbeit von Zeit und Ort:
Arbeitszeiten konnen u.U. selbst und
flexibel bestimmt werden.

« Gefahr der Entgrenzung von Arbeit,
Uberstunden, Uberlastung.
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Achtsamkeit ein Gegenentwurf zu BKK Diakonie
,2Multitasking”

°e  9¢

,? ®

Mind Full, or Mindful?

-



BKK Diakonie‘e
Einfuhrung in das Konzept der Achtsamkeit

Definition von Achtsamkeit (,Mindfulness®)

« Achtsamkeit ist eine Qualitat des menschlichen
Bewusstseins, eine besondere Form von Aufmerksamkeit.

» Es handelt sich dabei um einen klaren
Bewusstseinszustand, der es erlaubt, jede innere und
aullere Erfahrung im gegenwartigen Moment vorurteilsfrei
zu registrierten und zuzulassen.

» Ein Gegenkonzept zu Multitasking.
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Vielen Dank fur lhre
Teilnahmel

Hier geht es zu den

weiteren Flows! =)

www.gesund-sozial-arbeiten.de/ich-im-flow/
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