quent

Training und Beratung


http://www.consequent.ch/consequent/index2.htm

Zlele SKO conse/quent

»Zur personlichen Standort-
bestimmung einladen

»Zugang zum ,Burnout-Syndrom*
schaffen

»Spuren zur Burnout-Pravention und
Starkung der Personlichkeit legen

» Starkende biographische Methoden
kennenlernen und anwenden

»Fragen klaren




Uber Consequent conselquent

» Seit 1993 begleiten wir Menschen
und Unternehmen erfolgreich bel
personlichen und unternehmer-
iIschen Fragestellungen.

» Der Name verpflichtet
Consequent bedeutet in unserer
Sprache folgerichtig, gradlinig,
unbeirrt, zielstrebig, ausdauernd,
beharrlich, bestandig.

Diese Eigenschaften leiten uns in
der taglichen Trainings- und
Beratungsarbeit.




Wie kam es so weit? conse|quent

Stationen von Peter Bdsiger:

>

>

Kfm. Grundausbildung in einer
Werbeagentur

Lehr- und Wanderjahre in verschiedenen -
Branchen und erste Fuhrungserfahrungen ,

1989 Einstieg in die Erwachsenenbildung bei Berger-Consulting
Leiter Training und Beratung bei Time/sytem Schweiz
Seit 1993 selbstandiger Erwachsenenbildner mit conse/quent

1995 Griunder und aktiver Gesellschafter der Lernwerkstatt Olten




Weiterbildung und Abschllisse consequent

Permanente, gezielte
Weiterbildungen

» bevorzugt beim MCV Management
Center Vorarlberg

» Eidg. dipl. Betriebsausbilder
» Coaching-Ausbildung

In den letzten Phase lagen meine
Interessenschwerpunkte bei:

» Lebensgestaltung und Biographie
» Gruppendynamik
» Psychologie




Kernkompetenzen consequent

Teamentwicklung
Gruppendynamik

Zeitmanagement
Arbeitstechnik

Personlichkeit

Kommunikation

FlUhrung




Unterschied Burnout
und Stress

conse/quent

» Erschopfung und Burnout
entstehen aus dem
chronischen Stress
des taglichen Lebens. Burnout
ISt ein Prozess, gefordert durch
standigen geistige, korperliche
und emotionale Belastungen.




Unterschied Burnout
und Stress

conse/quent

» Zeitdruck Uber lange Zeitraume hinweg

» Entscheidungsdruck ohne ausreichende Zeit
und ohne ausreichende Information

> zuviel Arger und Konflikte

» Wettbewerbsdruck in Beruf, Familie, sozialer
Umgebung

» unklare Rollendefinition in Beruf, Familie und
sozialem Umfeld,

» zu wenig Ruckmeldung, Anerkennung, sachliche
und emotionale Unterstltzung.




Burnout-Symptome conse/quent
]

»emotionale Erschopfung

(negative Gefluhle gegenuber der Arbeit)

»De-Personalisierung

(gefuhllose, abgestumpfte Reaktionen gegenuber sich selbst
und anderen Menschen, das Gefthl ,nur noch zu funktionieren.*)

»reduzierte personliche Erfullung

(vermindertes Selbswirksamkeitserleben, abgeschwachte
empathische Anteilnahme, zynische Reaktionen gegentiber
Klienten, Distanzierung. Ausbleibende Erfolgserlebnisse.




Selbstwirksamkeit als Schlissel
fUr die Burnout-Pravention conselquent

Aufbliihen statt ausbrennen!

Die Starkung und Vitalisierung der
Selbstwirksamkeit ist das massgebliche

Ziel bel den Massnahmen zur Burnout-
Pravention.

Mit sich selbst in Kontakt zu bleiben ist
dabei die zentrale Herausforderung.




Diffuse Angste conse|quent

,Die heutige Gesellschaft ist gezeichnet
durch zunehmende diffuse Angste.*

Richard Sennett

»Nicht mehr zu genligen

»Verlust der Selbstbestimmung

» Entwertung von Erfahrung,
Alter und Loyalitat

> Uberflissig zu werden

»Leben im steten ,Provisorium®




Wahrnehmung und Realitat  consequent

Problembewusstsein 2006
"Welches sind heute Threr Meinung nach die finf wichtigsten Probleme der Schweiz? (Mehrfachnennungen)

Arbeitslosigkeit =

Gesundheit/Krankenkassan =1
AHV/Altersvorsorge E
Flchtlinge/Asyl 39
Neue Armut 28]
AuslanderInnen

L&hme 26
Inflation, Teuerung 19
soziale Sicherheit 19
EU/Integration E
Bundesfinanzen 17
Drogen ﬁ'
personliche Sicherheit 13

in % Stimmberechtigter
Wirtschaftsentwicklung 13 Angabe i gt

& gis.bern, Sorgenbarometer, August 2006 (M = 1010)




Zukunftsprognose Arbeit consequent

» Die Arbelitsplatzsicherheit wird
welter sinken

» Die Komplexitat der Arbeit wird
weliter steigen

» Die Veranderungsgeschwin-
digkeit wird zunehmen

» Der Margendruck wird weiter
steigen.




Das ungeduldige Kapital consejquent

» Dem Management ist es heute
nicht mehr gestattet, wirklich
langfristige Verantwortung flr
die Firma zu tbernehmen.

Die eigentliche Macht liegt bel
den Investoren.

» Wir leben unter dem Druck des
ungeduldigen Kapitals.

(Richard Sennett)




Umgang mit diffuser Angst  conse/quent

Wie geht die Gesellschaft mit
diffuser Angst um?

» Schein-Sicherheit
durch Versicherungen

»Ablenkung jeder Art

> Unreflektierte Rituale
und Gewohnheiten

» Suchtverhalten




Energiefresser?

>
>

A AAHAH AT AT AT A

conse/quent

Sinnlosigkeit

Sorgen, Probleme, Angste, Zweifel,
Unsicherheit, Schuldgefiihle,
Konflikte, Pessimismus, Arger

negative innere und aussere Dialoge
negative Rluckmeldungen der Umwelt
Neid und Missgunst

Geringes Selbstwertgeflhl
Ungewissheit

Krankheit




Energiequellen? consejquent

» Klare Wertvorstellungen (Sinn)

» Aufmerksamkeit auf Erfolgserlebnisse
lenken (Worauf kann ich mich bel mir
Immer verlassen?)

» Talente nutzen und Alternativen schaffen (z.B.
Aus- und Weiterbildung)

» Optimistische Zukunftserwartungen pflegen

» EIn positives Umfeld
(ermutigende Menschen, Beziehungen,
Medien)




Energiequellen? consejquent

» Ein positives Umfeld
(ermutigende Menschen,
Beziehungen, Medien)

» Gelassenheit und Ausgleich

» Sichere Selbst-Organisation,
Ubersicht und Zuverlassigkeit

>
>
>




Strategie bei Abnahme
ausserer Sicherhelit?

conse|quent

Starken
» der inneren Sicherheit
» der Handlungsfahigkeit

» der Selbstwirksamkeit

ICH KANN NICHT

ICH WILL NICHT




Der Lebensbaum consequent

Metapher/Analogie und Hilfe far
den Zugang zur personlichen Lebensleistung

Boden unter den Fssen finden.




Der Lebensbaum consequent

Krone = aktuellg‘Lebenssituation

o)
Beruf N ¢ Qﬁ ) 7 Hobbies
€ U = N\ > -
” 3
¢ 2 B o D/;f))
C v 02 3
Beziehungen ~ SON = - “‘1\, S” Partnerschaft

Stamm = angesammelte und
/ reflektierte
Lebenserfahrung

A

Wurzeln = Grundlagen: Werte  Eigenschaften Talente




Der Lebensbaum consequent

Was konnte an meinem Baum, unter guten Bedingungen,
noch aufbliihen?

Wie schaffe ich gute Bedingungen?




Das Lebensgesetzt conse|quent

.‘

Energie folgt
der
Aufmerksamekeit!




Energiequelle Lebenslauf conse|quent

Wenn wir uns die Falle des Glucks .

und des Erfolges so zu Herzen "'
nehmen wurden, wie die Féalle des
Misserfolges,

dann hatten Ungllck

und Misserfolg

keine Bedeutung mehr!
Anthony Robbins




conse‘quent

Welche Farbe hat
mein Fallschirm?




Energiequelle Lebenslauf conse|quent

Es gibt gute Grinde an den Erfolg zu glauben!

» Halte Dich in Deinen
Erfolgsgeschichten auf.

Q / -

» Betrachte die sonnigen
Seiten des Lebens.

> Lebe Dankbarkeit.

/




Umgang mit mir selbst conse|quent

Sorge fur einen liebevollen Umgang
mit Dir selbst!

Glaubenssatze:

> Mut zur Unvollkommenheit

»Es iIst gut so, wie ich bin!




Burnout-Pravention conse/guent

> Selbstreflexion:
«Erwische dich selbst dabel, was du tust
und weshalb du es so tust.»

Y

reflektiere dein Tun regelmassig und bleibe
mit dir in Kontakt

achte auf deine Gefuhle und Stimmungen

erkenne eigene Grenzen

analysiere deine «Antreiber»

V701 1 1

sel ehrlich zu dir selbst und gestehe den
Dauerstress ein




Burnout-Pravention conse/guent

» Lerne ,nein“ zu sagen

» wahle Aufgaben, die lIosbar sind («hin zur
Selbstwirksamkeit») achte auf deine
Gefuhle und Stimmungen

» beobachte deine Gewohnheiten (Schlaf,
Essen, personliche Pflege, Genussmittel)

» pflege Beziehungen die ehrlichen
Austausch ermadglichen

» schaffe dir Oasen der Entspannung (wo du
nicht «leisten» musst)




Burnout-Pravention conselquent

> «leiste» dir Pausen

» schenke deinen Resultaten und Erfolgen
viel Aufmerksamkeit

> optimiere deine Ubersicht und
Selbstorganisation

» prife deine Werte und Ziele

> entwickle den Mut zur Unvollkommenheit




Zukunftsvision? conselquent




Auf weltere gemeinsame
Schritte freuen wir uns!

conse/quent
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