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Umgang mit Krisen

Alles hat zwei Seiten: Chancen und Risiken.

1. Kleine Krisen

· Busse, Kopfweh, Muskelkater, leeres Portemonnaie, ...

2. Grosse Krisen

· Gesundheit

Krankheiten

· Beziehung

Streit, Scheidung

· Arbeit


Mobbing, Burnout

· Sucht


Alkohol, Nikotin, ...

· Finanzen

Schulden, Verpflichtungen, Konkurs

· Religion


Todesfall

· Psyche


Belastbarkeit? Depression, 

· Lebensstufen

Pubertät, Midlife-Crisis, Alter

· ...



...

3. Polare Verhaltensweisen

Stagnieren, blockieren, Angst bleibt

Scham(
Rückzug



Überwinden, Selbstvertrauen steigt

Pubertät








Lust
(
Angriff

Kontakt aufnehmen











Einsamkeit








Allein sein











Ersatz-Lust

Liebeskummer ( Schmerz 








Sich trösten lassen, reden








Neu verlieben

4. Midlife-Crisis
· Einerseits sind die Ziele sind erreicht...
Partnerschaft, Familie, Haus, Auto, ...
Kinder sind teils selbstständig!
Beruf, Wohlstand, Ansehen, ...
Freizeit, Vereine, Ferien, ...

...Was nun?

(Sinnkrise, Leere; mit Suchtmittel füllen

· Andererseits gibt es Anzeichen des Alterns...
graue Haarsträhnen, Bäuchlein
längere Erholungszeiten, Muskelzerrungen beim Spurt
Gelenkschmerzen, Rückenschmerzen
...Das Leben ist irgend einmal zu Ende!

(Panik, Nachholbedürfnis; Seitensprünge, Fitness

· Zitat

Männer sind Menschen, bei denen Pubertät und Midlife-Crisis ineinander übergehen.

· Verhaltensmuster

Sich begleiten lassen
Darüber sprechen, Diskutieren, Sinn suchen

Midlife-Crisis

Schweigen, Rückzug nach Innen, Gedankenspirale, Beziehungsstörungen





Alleine durchstehen

· Krisen sind Prozesse



  Ablösung ( Angewöhnung

5. Maslow

· Die Urbedürfnisse des Menschen

5. Selbstverwirklichung

4.Prestige, Anerkennung

3. Gemeinschaft, dazu gehören

2. Sicherheit, Vorsorge

1. Körperliche Bedürfnisse

· Werte – Wertewandel

Was gestern wichtig war, 
verliert heute seinen Reiz 
und ist morgen nebensächlich.

6. Partnerschaft im Umbruch

Es wird schwierig...
· Gemeinsame Aufgabe der Kindererziehung wird geringer

· Wertewandel bei Zärtlichkeit, Gesundheitsbewusstsein, Prestige, ...

Risiken
· Aufbau von Wut, Aggression

· Machtkampf, Gewalt ODER innerer Rückzug, Selbstmitleid

· Frust, allgemeine Unzufriedenheit (
Chancen
· Beruflich ausgefüllt

· Gegenseitige Unterstützung, gemeinsames Suchen

· Freiraum respektieren (auch den eigenen!)

Reflexion 1

Oft ist der eine Partner dem andern zeitlich um Jahre voraus und hat komplett andere Bedürfnisse!

· Wo haben Sie dies festgestellt?

· Was kann man in diesem Fall tun?

Reflexion 2

Wo/Wann hatte ich eine Krise? Gründe?

Wie habe ich reagiert?

Was hat mir geholfen? Wo habe ich Verständnis/Unterstützung erhalten?

Wie zufrieden bin ich heute?

7. Krisen in der Arbeit
Mobbing
Definition

Ein böses Wort aus Wut, ein lautstarker Streit zwischen Kolleginnen und Kollegen – das ist kein Mobbing. Erst wenn eine Gruppe oder Einzelpersonen systematisch eine bestimmte Mitarbeiterin schikanieren, Gerüchte verbreiten, Fallen stellen und eine offene Aussprache verhindern, kann von Mobbing die Rede sein.

Herkunft: „To mob“  heisst  „über jemanden herfallen“

Burnout
Definition:
(aus: „Wege aus dem Burnout“ v. E. Müller im Herder-Verag)

Im Falle einer Burnout-Krise nimmt die psychische Belastbarkeit bereits im mittleren Berufsalter ab. Menschliche Überforderungen und Enttäuschungen führen zu emotionaler Erschöpfung und Resignation. Der phasische Verlauf kann zur Entfremdung von sich selbst und zu völligem Rückzug von anderen Menschen führen und in Depressionen und körperlichen Erkrankungen münden.

Phase 1: Enthusiasmus / Idealismus
„Es beginnt feurig“
Der brennende Start in das Berufsleben

Phase 2: Realismus / Pragmatismus
„Die Flamme brennt“

Die gesunde Bewältigung des Arbeitsalltags

Phase 3: Stagnation / Überdruss

„Der Funkenflug wird matter“

Die ersten Anhaltspunkte der Burnout-Gefahr

Phase 4: Frustration / Depression

„Arbeiten auf Sparflamme“

Die Arbeitskraft wird auf das Notwendigste reduziert

Phase 5: Apathie / Verzweiflung

„Die Glut verlischt“

Das Endstadium einer echten Lebenskrise ist erreicht

Entlassung

· Es gibt verschiedene Gründe:
Betriebs- und Produktionsprozesse
Hohes Lohnniveau
nicht mehr auf dem neuesten Stand sein
geringe Lernfähigkeit
gesundheitliche Probleme
...

Es gilt, den eigenen Marktwert und die persönliche Flexibilität laufend zu erhöhen.

Fachkompetenz

Fachwissen, Kundenkontakt, ...

Sozialkompetenz

Zusammenarbeit, Führung, ...

Selbstkompetenz

PC, Selbstdisziplin, ...

8. Krisen in der Gesundheit
Grundsätzlich gilt eine gute ärztliche Versorgung. Daneben kann unter Umständen die Art wie man lebt unter die Lupe genommen werden:

· Was schadet mir?

· Was stresst mich?

Daraus leiten alternative Mediziner eine Heilchance durch Stressabbau ab. Eigene Verhaltensweisen belasten Beziehungen und stressen letztlich auch mich. Diesen Stress gilt es zu erkennen und durch Änderung der Denk- und Verhaltensweise abzubauen.

· Rüdiger Dahlke: „Krankheit als Sprache der Seele“
Die Bedeutung und Chance der Krankheitsbilder

· Louise L. Hay: „Heile deinen Körper“

9. Von der Krise zur Festigkeit
· Lust an guter Arbeitleistung behalten

· Für Fitness sorgen

· Sorgfältige Beziehungen pflegen

· Persönlicher Marktwert erhöhen

· Leben und Arbeiten!

Es gibt eine Moral, die wir predigen aber nicht einhalten. Und es gibt eine Moral, die wir leben aber nicht verkünden.

Berufliches Coaching

	Ich bleibe im Betrieb
	Ich bleibe im Beruf
	Ich wechsle den Beruf

	Was möchte ich verändern?

Was muss ich akzeptieren, weil ich es nicht ändern kann??

Was freut mich täglich?


	Welche Betriebe in welcher Region bieten in etwa dieselbe Tätigkeit an?

Welches sind mögliche verwandte Tätigkeiten und Berufe?

Was müsste ich dazu lernen, um die Chancen zu erhöhen?
	Welche (Traum-) Tätigkeiten würde ich eigentlich sehr gerne tun?

Wer könnte mithelfen, diesen Traum in die Wirklichkeit umzusetzen?

Was kann ich jetzt tun, um diesem Traum einen Schritt näher zu kommen?


Persönliche Zielsetzungen: 

Welches sind meine ersten Schritte?

