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IBO Initiative Burnout

Herzlich Willkommen zum ersten IBO-Info-Treff
in Baden-Baden

Burnout-Vortrag:

Alexandra Trautmann (MBA), Gaisbachstr. 55, 76599 Weisenbach, www.explosim.de
Informationen iiber IBO:

Dr. Gunter Limberg, Wildbaderstr. 6, 75323 Bad Wildbad



Resilienz:
Trainierbare
Kompetenzen
gegen

den Stress?!

*‘:—.

andra Trautmann
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Das Gleichnis von der Kaffeebohne

,Wenn Sie glucklich sein wollen, dirfen Sie nicht um jeden
Preis dem Unglick ausweichen.
Eher sollte man danach

suchen, wie man es meistern kann.”
Boris Cyrulnik



Initiative Burnout

www.burnout-ibo.de

Eine innere Haltung

IBO-Info-Treff am 03.03.2017

Gelassenheit
Belastbarkeit
Anpassungsfahigkeit

Mit Belastungen und
Krisen umgehen, daraus
fur zukunftige
Herausforderungen
gewinnbringend lernen

Bildquelle: explosim
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Die Basis: Spannung und Entspannung
Ohne Anspannung gibt es keine Leistung.
Bis zu einem gewissen Grad an Spannung ist die
Leistung maximal.
Wird der Stress aber zu groR, versagen Korper,
1 Geist und Seele ihren Dienst.
Bestleistung
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Leistungskurve nach Robert Yerkes & John D. Dodson, 1908.
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Die Phasen des Erfolgs
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Spannung und Entspannung —
(k)ein Widerspruch?

Bildquelle: explosim
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' Was uns das Bogenschielden lehrt...
Regeneration Leistung Regeneration
3. Spannung 4. Loslassen
aufbauen un
- aushalten
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1. Stand(punkte) einnehmen 6. Analyse
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' (1) Stand(punkte) einnehmen
Regeneration Leistung Regeneration
3. Spannung 4. Loslassen
aufbauen un
- aushalten
©
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A% nehmen
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1. Stand(punkte) einnehmen 6. Analyse
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Stabilen Stand gewahrleisten

Initiative Burnout

altung
tmung
pannung
rdung

Bildquelle: explosim
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Hohen und Tiefen des Lebens
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Initiative Burnout

dunyiomag

Zeit

Beispiel Biographiearbeit explosim



www.burnout-ibo.de

Was benotigen Sie, um glucklich
und zufrieden zu sein?

Lustgewinn &

Unlust-
vermeidung
‘ Konsistenz
(Koharenz,
Stimmigkeit)
Selbstwert- ..
hah 2 Orientierung &
erhohun
s Kontrolle
-schutz
Quelle: Grawe, Klaus: Neuropsychotherapie, 2014.
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(2) Ziel in den Blick nehmen
Regeneration Leistung Regeneration
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Wie flhlt sich lhr Ziel an?

Initiative Burnout

Bildquelle: explosim
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Steuerung der Emotionen

Initiative Burnout

If you can’t SHATIGE

Quelle: www.actionforhappiness.org
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m Die drei Brillen zur Emotionssteuerung

Initiative Burnout

 Die umgekehrte Brille

Was wirde mein Gegenliber/ mein Vorbild/ etc. wohl
sagen? Inwiefern kdnnte er/ sie damit recht haben?

* Die langfristige Brille

Wie beurteile ich diese Situation wohl in sechs
Monaten?

e Die Weitsicht-Brille

Egal, was bei diesem Problem herauskommt — wie
kann ich dadurch wachsen und was kann ich daraus
lernen?



Achtsamkeit

Initiative Burnout

Bildquelle: explosim
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Leistungsniveau

(3) Spannung aufbauen (und aushalten)

Regeneration Leistung Regeneration

3. Spannung
aufbauen un
aushalten

2. Ziel in den Blick
nehmen

1. Stand(punkte) einnehmen




Selbstflirsorge
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Vertrauen in die eigenen Ressourcen/
Wert-Schatzung

Initiative Burnout

Bildquelle: iStock
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' (4) Loslassen
Regeneration Leistung Regeneration
3. Spannung 4. Loslassen
aufbauen un
- aushalten
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Lebensrucksack entlasten

Mit leichtem

Bildquelle: explosim
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Umgang mit externen Erwartungen

e Filtern!

e Uberprifen!

Bildquelle: explosim
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(5) Nachhalten (und Luftholen)
Regeneration Leistung Regeneration
3. Spannung 4. Loslassen
aufbauen un
- aushalten
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1. Stand(punkte) einnehmen




@
o

| Sl
' (6) Entspannung und Analyse
Regeneration Leistung Regeneration
3. Spannung 4. Loslassen
aufbauen un
- aushalten
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1. Stand(punkte) einnehmen 6. Analyse
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= Spannung und Entspannung —

Leistungsniveau

kein Widerspruch!

Regeneration Leistung Regeneration

3. Spannung 4. Loslassen
aufbauen un

aushalten

2. Ziel in den Blick
nehmen

5. Nachhalten

6. Analyse

1. Stand(punkte) einnehmen




Personliche Resilienz trainieren?

Initiative Burnout

! e Aus Widrigkeiten gestarkt hervorgehen
5. Ebene: i .
s e Rickschlage zum Guten wenden

4. Ebene: * Lernfahigkeit und -bereitschaft, Neugier

_ * Breites Repertoire an Verhaltensweisen

3 Ebene:  Starkes Selbstvertrauen
. -.- * Gesundes Selbstwertgefinhl

B NS TOMBETT I - positives Selbstonzept

2. Ebene:  Analytisches Problemldsen
. Problemlésung  * AufKrisenvorbereiten
1. Ebene: » Belastungen reduzieren

Optimale Gesundheit und * Vitalisierende Aktivitaten steigern

Quelle: Al Siebert: The Resiliency Advantage, 2005.
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Personliche Resilienz trainieren?

Weil Sie mehr Weil Sie die Gelassenheit im
Ziele erreichen. Umgang mit sich, mit ihren
Mitmenschen und den
Weil es taglichen Herausforderungen
maglich ist. beherrsghen lernen.

Weil Sie an
Wohlbefinden
dazugewinnen.

Weil es notig ist.
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lhre Fragen: Was ist offen geblieben?

Bildquelle: explosim

www.burnout-ibo.de IBO-Info-Treff am 03.03.2017 30



,Der Bogen ist das Leben...”

Initiative Burnout

Der Bogen ist das
Leben...

Der Pfeil ist die Absicht...

Das Ziel ist das, was
getroffen werden soll...

,Daher ist nun der Zeitpunkt gekommen,
Deinen Bogen, Deinen Pfeil, Dein Ziel und Deinen Weg
kennenzulernen.”

Paulo Coelho

Bildquelle: explosim
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Initiative Burnout

www.burnout-ibo.de

Vielen Dank!

Training | Beratung | Coaching
Tel.: 07224 93 21-357
info@explosim.de
www.explosim.de

www.resilienz.consulting
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