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Was halt uns psychisch gesukaistenztheorie nach Klaus Grawe)
- 4psxchlsch@rundbedUrfnlsse

- kleine Ubung

- Arbeitsblatt zur Selbstbeobachtun%
- Individuelle Ziele und Strategien zur Umsetzung

- Ressourcen 5
Wenn es nicht(melm)as st € Krankheit al s :
- Veranderungst die Normalitat _ _ %%
- Veranderun%]sp_rozws_s psychologisclfeicht

- Ansatzpunkte flr Veranderungessourcenstarkung !

Wo kann Psychotherapie helfen?
- Ressourcenarbeit

- Veranderungsind Anpassungsprozess _
- Akzeptanz & Loslassen mit Beispiel zu Achtsamkeit
- Ipnere Veranderungen / Haltungswechsel
- Aussere Veranderungen / Neuorientierung
- Veranderungsprozess an einem Beispiel

Fragen &Diskussion
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Was halt uns psychisch. gasﬁmd’a

(Konsistenztheorie nach Klaus Grawe)

Wir Menschen mussen bestimmte Bedurfnisse befriedigen, um Z
tberleben und uns wohl zu flhlen. Einige dieser Bedurfnisse sin
korperliche Bedurfnisse wie Ernahrung oder Schiaf.

Wir haben aber augisychische Grundbedurfnissgedie wir
befriedigen mussen, um ein zufriedenes und psychisch gesund
Leben zu fuhren. ;

Die Ubereinstimmung zwischen unseren inneren Bedurfnissen u
dem Erleben in der Realitat wirdkadssistebezeichnet. Je hoher
die Konsistenz, desto gesunder ist die Psyche, desto wohler funl
wir uns
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4 Psychische Grundbedﬁﬁrﬁs ~

-

Bindung/Geselligkeit: Bedurfnisnach nahen Bindungen
alch f ¢hl e,dazugehiriggagkddieblr @ e n

Orientierung/Kontrolle: Bedurfnissich orientieren zu kbnnand \‘

Einflussmoglichkeitezu haben 4\
alch féhle mich sicher ukamhetsdsar k. |
bestimmen/bewirken." "

Selbstwert:Bedurfnisein gutes Selbstwertgefthl zu haben
al ch f ¢ hl veertvoll korhpetent udaln zufrieden mit mir selbst."

Genuss/Lust: BedurfnisFreude zu erleben undgeniessen
al ch f ¢ hl elchgenibssetyhsaothabderrenide/Lust daran.”

Praxis fiir Psychotherapie, Coaching &l Supervision
lic. phil. Corin Strimer eigen. anerkannte Psychotherapeutin FSP / NWP . www.corin-strimer.ch




Ubung B p

Welches Bediirfnis konnten Sie heute

schon af¢c¢tterno?

Sie brauchen nicht weit zu suchen. Es geht um die kleinen Di
Alltag wie z.B. das freundliche Lacheln der Verkauferin (Bindung,
eine schone Blume @trassenran@&enuss), Die OVerblndung !
zur Veranstaltung raussuchen (Orientierung), ein Kompliment flr
neue Frisur (Selbstwert) usw.

Bitte tauschen Sie sich kurz inQaurppenaus. Wir sammeln
anschliesserginige Beispiele.
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Arbeitsblatt & Selbstbeob

psychische Grundbedurfnissen

&

-

Datum Bindung / Geselligkeit Orientierung / Kontrolle Selbstwert / (Selbst-) Lob Genuss / Lust Bemerkung
"Ich fahle é AMGE GO0 dazu =h‘éri5tarkélmiacki)1;ti‘g' léc ks tkod En emewasv ol |, é gl¢cklich. Genipsse etwas, hable
mi ch |[é 9 9 ’ 9F bastimnterbewirken." - selbst.” Freude."
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~ Individuelle Ziele &5¥ &
. Strategien zur Umsetzung

Der Mensch strebt nach Befriedigung und Schutz seiner
Grundbedurfnisse

UnterdemEinfluss der konkreten Lebensbedingungen ;
entwickeln wimdividuelle Ziele un8trategien zu ihrer Realisieru“

A Ausbildungndividueller Verhaltens und Erlebensmusterzur
Befriedigung und zum Schutz unserer Ziele und Bedurfnisse,

Jenach aktueller Lebenssituation sind diese Muster mehr oder
wenigehilfreich (Ressource oder Problem)

-

Je besser die Passung zwischen unseren Zielen und dem Erlebe
der Realitat, desto gestnder ist unsere Psyche!
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Ressourcen

Die Psychologie versteht unter Ressourcen alles, was einer Pers
Befriedigung ihrer individuellen Ziele und Beddurfnisse hilft.

- Innere Ressowindnndividuelle Fahigkeiten, Talente, Kompetenzen, Glaube

Lebensmottos, Charaktereigenschaften und Erfahrungen
Bsp.: Erinnerung an frihere Krisenbewaltigung; Krticken bei Beinbruch; Fremdsprache
Hilfsbereitschaft, grinen Daumen usw.

- Aussere Ressosin@z.B. gegenwartige Lebensbedingungen, finanzielle uni

materielle (HilfgMittel, andere Personen und hitfreiBeziehungen
Bsp.: Ich habe genug Geld flr eine Reinigungskraft, damit ich meine Energie fir ander
verwenden kann.

A Wennwir unsere Ziele mit deorhandenen Strategien und
Ressourcenicht mehr gut umsetzen kdnnen, ist es Zeit flr
Veranderung!



