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,Stress, lass nach”

— Beitrag der Beschaftigung mit TA zur personlichen Entlastung

TA — Abendseminare Minchen

Christoph Seidenfus TSTA-O
Minchen, November 2019
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1. Betrachtung eines Phanomens

Work-life-balance:

Ein Zustand, in dem Arbeitsleben und Privatleben miteinander im Einklang stehen

— Zeitliche Ressourcen
Selbstbestimmtheit vs. Fremdbestimmtheit der eigenen Zeit

— Finanzielle Ressourcen
Ausreichende Ressourcen

— Eigene Kontrolle ausiiben kénnen
Entscheidungsspielriume nutzen

— Personliche Ressourcen
Uber physische, psychische, emotionale und soziale Ressourcen verfiigen kbnnen
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1. Betrachtung eines Phanomens Y shs Areel
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Wandel eines Begriffes und seiner Herausforderungen
Generation Y
Integration Berufs- und Privatleben
Generation X
Eigene Wahlméglichkeiten
/ r .
Generation Babyboomer
Balanceakt zwischen Familie und Beruf
B ]
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1. Betrachtung eines Phanomens

Vom Standarderwerbsleben zur Patchwork-Biografie

Mann
Standard
Ausbildung Erwerbsleben Ruhestand
Frau
Ausbildung Erwerbsleben Familie Wiedereinstieg Ruhestand
Wertewandel Individualisierung lebenslanges verandertes
Lernen Rollenverstandnis
Patchwork ; Familienphase
t Ausbildung Erwerbsarbeit : Zusatzaus- Gleitender
. bildung Altersruhestand
Erwerbsarbeit

Sabbatical Weiterbildung
Erwerbsarbeit
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1. Betrachtung eines Phanomens
Die Stress-Kurve

Positiver Stress , Eu-Stress” Negativer Stress ,,Di-Stress”
< >
Der ,Buckel”
A I
: Midigkeit
I Erschopfung
Leistungs- |
. zone
Leistung |
| Krankheit
Gesunde I
Anspannung I Zusammenbruch
>

Stress-Level
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1. Betrachtung eines Phanomens }

...aus der Balance

Subjektives
Stresserleben

N

.B.:

Workaholismus
Mobbing
Konzentration

" ¥ (1
g ¥ | B
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BURN OUT?

,messbare” Pravention
Stresssymptome

z.B.:
z.B.: * |Individuell
= Herz-Kreislauf = Rollen klaren
= Magen-Darm = Sich abgrenzen
= Kopf-Schmerz = Entspannung lernen
= Gliederschmerzen = Betriebliche Gesund-
= Erholungsfahigeit heitsforderung
L. = Arbeitsstrukturen

= Zeitstrukturen

...aber warum sind manche eher aus der Balance als andere?

© TA at work, Minchen 2013



1. Betrachtung eines Phanomens

Eine erste kurze Betrachtung

der eigenen Situation
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,Stress lass nach” - Wie man es sich entlasten kann -

Arbeitsblatt 1

Die Stress-Kurve
_Positver tress Eu-Stress” Negativerstress, DFstress”
Der .Buckel”

| Mokt
e | Enchdph
Leistung =
skt
|
Gesunde
Anspannang. | ammenbruch
Stress-Level

Beschreiben Sie sich mal:

1. Wie erleben Sie die Vorweihnachtszeit? Was stimuliert Sie? Was macht lhnen dabeirichtig Freude? Wobei

laufen Sie zu Hochform auf?

2. Und was nervt total? Wovor wiirden Sie am liebsten ReiRaus nehmen? Was an der Vorweihnachtszeit finden

Sie richtig anstrengend, ermiidend oder frustrierend? Und warum eigentlich?
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2. TA Konzepte - Antreiberverhalten

=\/ollkommenheit
sGrindlichkeit
=sPerfektion

Sei immer perfekt!

. =Harte
Sei immer stark! =Haltung bewahren

skeine fremde Hilfe

*Dynamik

Beeil Dich immer! Mach immer schnell! =Hektik
=Arbeiten (nur) unter Zeitdruck

. . *Pflichtbewusstsein
Streng Dich immer an! “FleiR

=, Im Schweile Deines Angesichts*“

=\Verantwortungstbernahme (fir andere)

Mach’s anderen immer recht! "Aufopferung flr andere
=Selbstlosigkeit
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2. TA Konzepte — Antreiberverhalten -
Auswirkungen auf Work-Life-Balance

Sei immer perfekt!

Sei immer stark!

Beeil Dich immer! Mach immer schnell!

Streng Dich immer an!

Mach’s anderen immer recht!
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Basis = ausgewiesene Starke

—  Ubertreibung = Schwiche

Zwanghaftigkeit = Pathologie
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2. TA Konzepte - Triibungen
A ,
y wad »

Klare Personlichkeit Getriibte Personlichkeit

Eltern-ich

Erwachsenen-ich

é é
\/

\/

Kind-Ich
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Getriibte Personlichkeit

Leben in Pflichten

Elterliche Tribung Alarmbereitschaft

Vorurteil Eigene Bedlrfnisse negiert
<IIT>
. Erwachsenen-ich
/D>

Latente Angstmuster
Orientierung an anderen
Eigene Bedlrfnisse negiert

Kindliche Tribung
Wunschdenken
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2. TA Konzepte - Zeitstrukturierung e

- -
(@)
Zeitstrukturierung — die Art und Weise, wie Zeit verbracht wird / =

1. Rituale

2. Zeitvertreib

& e g 3. Aktivitit

5. Intimitat 4. Spiele
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2. TA Konzepte — Zeitstrukturierung —
Auswirkungen auf work-life-balance

Funktional:

= Analog autonomen Bedirfnissen
Gesteuert durch Erwachsenen-Ich

+/+ - Haltung

Offene, wertschatzende Kommunikation

Dysfunktional:

= Analog skriptgebundenen Bedlirfnissen
= Gesteuert durch Kind-lch/Eltern-Ich

= +/-, -/+ oder -/- Haltung

= Spiele
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3. Ubersetzung in meinen Alltag

Soz. Beziehungen,
Freunde

Familie/
Partnerschaft

Beruf/
Karriere

Ich selbst
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3. Ubersetzung in meinen Alltag

Soz. Beziehungen
Freunde

Beruf/
Karriere

Familie/
Partnerschaft

Ich selbst

Kategorien dauerhaften Erfolges

Freude

Vergnligen oder innere Zufriedenheit mit unserem Leben;
viele Lebenssituationen mit hohem persénlichem
Selbstwertgefuhl.

Leistung
Etwas selber erreicht zu haben; etwas selber geschafft zu
haben; personlich erreichte Ziele, vollendete Aufgaben.

Bedeutung

Etwas Wertvolles und Wichtiges geschaffen zu haben; das
Gefiihl, eine positive Wirkung auf Menschen zu haben, die
uns wichtig sind.

Vermachtnis

Bleibende und Gberdauernde Werte schaffen und an
andere weitergeben, so dass auch sie kiinftig erfolgreich
sein kdnnen.
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4. Ein entspannter Blick in den Spiegel hilft

Eine zweite kurze Betrachtung
der eigenen Situation

© TA at work, Minchen 2013

,Stress lass nach” - Wie man es sich entlasten kann -

Arbeitsblatt 1
Die Stress-Kurve
_Positver sress Eu-stress™ Negativerstress Dbstress”
Der Duckel”
| Modgheit
uuuuu | Enipione
Leistung |
skt
Gesunde
cpsanung | r—
Stress-Level

Beschreiben Sie sich mal:
1. Wie erleben Sie die Vorweihnachtszeit? Was stimuliert Sie? Was macht lhnen dabeirichtig Freude? Wobei
laufen Sie zu Hochform auf?

2. Und was nervt total? Wovor wiirden Sie am liebsten ReiRaus nehmen? Was an der Vorweihnachtszeit finden
Sie richtig anstrengend, ermiidend oder frustrierend? Und warum eigentlich?
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4. Zu guter Letzt...
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..naja .. austransaktionsanalytischer Sicht ... ©
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Dankeschon fir Ihre Fragen, Beitrage und die Bereitschaft, sich
mit dem Thema auseinanderzusetzen

Und wenn Sie die Folien oder weitere Informationen mochten:

www.ta-at-work.de

© TA at work, Minchen 2013



