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Kurs 520.150.00

Balance halten

Ressourcenvoller Umgang mit Patienten und mit sich selbst
Eine Einflihrung in das ZRM, das Ziircher Ressourcen-Modell

In unserem Arbeitsalltag sind wir haufig mit herausfordernden oder belastenden Situationen
konfrontiert. Das Arbeitspensum ist hoch, die Patienten haufig fordernd und durch die zunehmenden
administrativen Aufgaben stehen wir unter Zeitdruck. Dazu wollen auch Freizeit und Familienleben
unter einen Hut gebracht werden. Daflr treffen wir gute Vorsatze: Wir nehmen uns vor, auch in
stressigen Situationen die Ruhe zu bewahren, bei schwierigen Patienten gelassen zu bleiben,
gesiunder zu leben und uns Zeitinseln im Alltag einzuplanen.

Aber nur selten gelingt es uns, unsere Vorsatze auch tatsachlich umzusetzen. Vom Wollen zum Tun
ist der Weg erstaunlich weit. Das kennen wir schon von unseren Patienten, denen es schwerfallt,
das Ubungsprogramm regelmassig zu absolvieren, abzunehmen oder sich mehr zu bewegen.

Der SchlUssel zur erfolgreichen Umsetzung von Vorsatzen liegt in gelingender Selbststeuerung und
der Fahigkeit, durch die Synchronisierung von bewussten und unbewussten Anteilen unserer
Psyche Motivation gezielt aufzubauen. Dies gelingt durch das ZRM, einem innovativen ressourcen-
orientierten Selbstmanagement-Training, das an der Universitat Zirich entwickelt worden ist.

Das ZRM-Training ist im Bereich Gesundheit von doppeltem Nutzen: einerseits hilft es den
Fachpersonen besser mit den Belastungen des Arbeitsalltages umzugehen und es vermittelt
Techniken, mit denen Patienten unterstitzt werden kénnen, um Motivation fir die langfristige
Umsetzung von Gesundheits-Vorsatzen aufzubauen. Denn fiir Veranderungen braucht es mehr als
nur Verstand, Veranderungen mussen sich auch gut anfihlen.

Ziele

— Sie lernen, dass neben dem Verstand auch die unbewusste Gefihlslage dariiber entscheidet, ob
wir Vorsatze nachhaltig im Alltag umsetzen.

— Sie lernen eine Technik kennen, mit der Sie Ihre kognitiven, emotionalen und kérperlichen
Potentiale so einsetzen kdnnen, dass es lhnen gelingt, Ihr Verhalten in gewlnschter Weise zu
verandern.

— Sie lernen Methoden kennen, mit denen Sie Patienten dabei unterstiitzen konnen,
Eigenverantwortung zu Gbernehmen und ihre gesunden Vorsatze langfristig und mit Freude
umzusetzen

Inhalte

— Klarung des persdnlichen Themas

— Sie lernen "gesunde" Ziele zu entwickeln, denn nur diese kdnnen auch tatsachlich umgesetzt
werden. Sie formulieren Ziele, die lhr Selbstbewusstsein starken, zu Ihrer Entwicklung beitragen
und Sie vor Stress und Burnout schitzen.

— Sie werden angeleitet, eigene Starken und Mdéglichkeiten als Ressourcen zu erkennen und
systematisch zu nutzen.

— Sie erweitern lhren Entscheidungsspielraum und Ihr Handlungsrepertoire fur eine Neugestaltung
Ihres beruflichen und privaten Alltags - auch in schwierigen Situationen.

Zielgruppe

Fach- und Fuhrungspersonen aus dem Gesundheits- und Sozialbereich, die sich vertieft mit den
psychologischen Grundlagen von Motivation und den Mdglichkeiten gelingender Zielumsetzung und
Selbstregulation befassen wollen.

Lehrbeauftragte
Caroline Theiss Wolfsberger, ZRM - Selbstmanagement-Trainerin, Dozentin Institut PSI Schweiz,
Personlichkeits- und ressourcenorientierte Beraterin
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