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Was halt uns psychisch g

& (Konsistenztheorie nach Klaus Grawe)
Wir Menschen miussen bestimmte Bedurfnisse befriedigen, um zu
uberleben und uns wohl zu fihlen. Einige dieser Bedurtnisse sind

korperliche Bedurfnisse wie Ernahrung oder Schlaf.
Wir haben aber auch psychische Grundbediirfnisse, die wir “

befriedigen mussen, um ein zufriedenes und psychisch gesundes \
Leben zu fihren.
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Die Ubereinstimmung zwischen unseren inneren Bediirfnissen und
dem Erleben in der Realitat wird als Konsistenzg bezeichnet. Je hoher

die Konsistenz, desto gestinder ist die Psyche, desto wohler fihlen
Wit uns.
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4 Psychlsche Grundbeduglgs”

&

Bindung/Geselligkeit: Bedurfnis nach nahen Bindungen
,»1ch fihle mich geborgen, dazugehorig und geliebt.,,

Orientierung/Kontrolle: Bediirfnis, sich orientieren zu kénnen und “

Einflussmoglichkeiten zu haben N
,,Jch fiihle mich sicher und stark. Ich finde mich zurecht. Ich kann etwas
bestimmen /bewirken."

«

Selbstwert: Bedurfnis, ein gutes Selbstwertgefiihl zu haben
,,Lch fithle mich stolz, wertvoll, kompetent und bin zufrieden mit mir selbst."

Genuss/Lust: Bedirfnis, Freude zu erleben und zu geniessen
,,Lch fiihle ich glicklich. Ich geniesse etwas und habe Freude/Lust daran."
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-
Welches Bedurfnis konnten Sie heute

schon , futtern®?

Sie brauchen nicht weit zu suchen. Es geht um die kleinen Dinge im “
Alltag wie z.B. das freundliche Lacheln der Verkauferin (Bindung), !
eine schone Blume am Strassenrand (Genuss), Die OV-Verbindung

zur Veranstaltung raussuchen (Orientierung), ein Kompliment fir die
neue Frisur (Selbstwert) usw.

E
Bitte tauschen Sie sich kurz in 2er-Gruppen aus. Wir sammeln
anschliessend einige Beispiele.
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Arbeitsblatt — Selbstbeob:

-

psychische Grundbediirfnissen

Datum Bindung / Geselligkeit Orientierung / Kontrolle Selbstwert / (Selbst-) Lob Genuss / Lust Bemerkung
"Ich fiihle sboraen. dazugehdri sliebt.” ... stark/méachtig. Ich kann etwas ... stolz, wertvoll, bin zufrieden mit mir ... glucklich. Geniesse etwas, habe
mich ... -9 gen. 9 9. 9 ’ bestimmen/bewirken." selbst.” Freude."
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YEE . N -
" Individuelle Ziele '85 ¢ ‘
. Strategien zur Umsetzung{’w* -

Der Mensch strebt nach Befriedigung und Schutz seiner
Grundbedurfnisse

Unter dem Einfluss der konkreten Lebensbedingungen ‘
entwickeln wir individuelle Ziele und Strategien zu ihrer Realisierung “

—> Ausbildung individueller Verhaltens- und Erlebensmuster zur %

Befriedigung und zum Schutz unserer Ziele und Bediirfnisse

Je nach aktueller Lebenssituation sind diese Muster mehr oder
weniger hilfreich (Ressource oder Problem)

Je besser die Passung zwischen unseren Zielen und dem Erleben in
der Realitat, desto gesunder ist unsere Psyche!
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e
Ressourcen =

Die Psychologie versteht unter Ressourcen alles, was einer Person zur
Befriedigung ihrer individuellen Ziele und Bedurfnisse hilft.

- Innere Ressourcen sind individuelle Fahigkeiten, Talente, Kompetenzen, Glauben,

Lebensmottos, Charaktereigenschaften und Erfahrungen

Bsp.: Erinnerung an frithere Krisenbewaltigung; Fremdsprachen, um sich in einem neuen
Land verstindigen zu kénnen; Hilfsbereitschaft, um mit Menschen in Kontakt zu kommen;
grinen Daumen usw.

- _Aussere Ressourcen sind z.B. gegenwirtige Lebensbedingungen, finanzielle und

materielle (Hilfs-)Mittel, andere Personen und hilfreiche Beziehungen

Bsp.: Ich habe genug Geld fiir eine Reinigungskraft, damit ich meine Energie fir anderes
verwenden kann; Kriicken bei Beinbruch, um trotzdem gehen zu kénnen

- Wenn wir unsere Ziele mit den vorhandenen Strategien und
Ressourcen nicht mehr gut umsetzen konnen, ist es Zeit fir
Veranderung!
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Was hilt uns psychisch ggnfd?

& Zusammenfassung - ,

Psychische Objektive Realitat
Grundbedurfnisse
Meine individuellen Meine subjektive “

Ziele Bewertung 5

Meine individuellen Mein Erleben der ! \

Strategien & Realitat

Ressourcen zur
Umsetzung

Verianderung
notig!
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Wenn es nicht (mehr) pasSte. g
Krankheit als Entwicklungsaufgabigs . -

Die Diagnose einer chronischen Krankheit ist ein schwerer
Schicksalsschlag, der uns meist auf allen Ebenen unserer psychischen

Grundbedurfnisse betrifft.

Was braucht es, um dennoch psychisch gesund zu bleiben?

Akzeptanz
Loslassen

Neuorientierung
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Verinderung ist die Normalita
- v ‘
Der Mensch verandert sich sein ganzes Leben lang. Es liegt in unserer

Natur, uns immer wieder neuen Bedingungen anzupassen. Wir
konnen dasl!!

Bsp.: Schuleintritt; Auszug; Umzug; neue Stelle; neue Beziehung; Geburt eines
Kindes usw.

Aber ungunstige Grundannahmen konnen den gesunden
Veranderungs- und Anpassungsprozess blockieren!

Bsp.: «Das ist nicht fair. Ich habe das Recht darauf, gesund zu seinl»

—> Hier kann eine psychologisch-psychotherapeutische Beratung helfen

«Wenn die Winde der Verinderung wehen, bauen einige

Menschen Mauern, andere Windmiihlen.» (chinesische Weisheit)
11
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Verinderungsprozess BSQ

psychologischer Sicht o

- ‘
1. Akzeptieren, was im Moment 1st, auch wenn ich es nicht gut finde

2. Beurteilen, ob ich etwas im Aussen verindern kann

- Falls ich Handlungsspielraum habe, verdndere ich die Situation
(dussere Verinderung)

- Falls ich nichts verandern kann oder mir der Aufwand
dafur zu gross ist, dndere ich meine innere Haltung
gegenuber der Situation (innere Verinderung) und suche
nach neuen Moglichkeiten (Neuorientierung)

3. Ergebniskontrolle: Passt die neue Situation zu meinen
Bedurfnissen oder fiihlt sie sich wenigstens «okay» an?

- Falls nein, zurtuck zu Punkt 1 und neue

Veranderungsmoglichkeiten suchen.
12
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& Ressourcenstarkung
e}e o
Psychische k&% 5@* Ob)ektlve Realitat
Grundbedirtnisse & * Y
c, N
Meine individuellen Meine subjektive %o»%‘&
Ziele Bewertung ) ¢ %6@
QSQ
Meine individuellen Mein Erleben der !
v Strategien & Realitit
@%1, Ressourcen zur
%@%{Emsetzung

Veranderung
notig!
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Wo kann Psychotheraple lgafénp ‘

é Ressourcenarbeit

c%

Die Ressourcenarbeit beinhaltet die Starkung von bestehenden
Ressourcen, die Aktivierung von bachliegenden Ressourcen sowie
den Aufbau neuer Ressourcen zur Befriedigung der Bedurfnisse.

Ressourcenstirkung: “

Bsp.: Frau S. 1st gerne in der Natur (vorhandene Ressource fur das Genussbediirfnis) '
= tigliche Spazierginge in den Alltag einplanen

Ressourcenaktivierung:

Bsp.: Herr K. fuhlt sich oft einsam (Mangel an Ressourcen fiir das Bindungsbedtirfnis)
= Kontaktaufnahme zu Freunden von frither

Ressourcenaufbau:

Bsp.: Frau M. getraut sich nicht «Nein» zu sagen und 1st darum standig tiberlastet
(Fehlen von Ressourcen zur Selbstwerterhaltung)

- Erlernen und Training sozialer Kompetenzen

14

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




Wo kann Psychotherapie helfen? 7

Verianderungs- und Anpassungsprozess: .

- -

-

Die psychologisch-psychotherapeutische Fachperson bietet eine
unbefangene, neutrale und kompetente Unterstitzung bei blockierten
Veranderungs- und Anpassungsprozessen:

— Akzeptanz/Loslassen “
- Innere Verinderungen/Haltungswechsel .
- Aussere Verinderungen/Neuorientierung

Die Auswahl der einzelnen psychologischen Techniken erfolgt
individuell mit der Klientin/dem Klienten zusammen basierend auf
ihren/seinen Ressourcen

15
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!

Akééptanz & Loslass
-

- Unterstutzung beim Akzeptieren des Unveridndetlichen

= L.oslassen von untrealistischen Winschen

Mogliche therapeutische Techniken:
- Achtsamkeitstraining

- Ritualarbeit

- Trauerprozess

- Kognitive Umstrukturierung

- uw.v.m.
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Achtsamkeitstrain

&

Grundhaltung der Achtsamkeit:
Annehmen, was da ist

Offen sein

Nicht urteilen

Nichts beabsichtigen

Vertrauen in die eigene Weisheit
Geduld uben

Loslassen von Erwartungen

R T e O R o

=2 Kleine Achtsamkeitsibung
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Innére Veranderunge;a & 4

é Haltungswechsel -
- Klirung personlicher Grunduberzeugungen hinsichtlich ihrer
Nutzlichkeit
- Erarbeitung neuer, aktuell hilfreicher Sichtweisen “

Mogliche therapeutische Techniken:

- Exploration negativer, automatischer Gedanken

- Kognitive Umstrukturierung

- ABC-Analyse

- Emotionsorientierte Ubungen z.B. innerer Dialog
- Arbeit mit und am inneren Team

- u.v.am.
18
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Aussere Veranderungea/ﬁ ‘
& Neuotrientierung |

- -

= Finden von alternativen Lebensgelegenheiten zur Befriedigung der
individuellen Ziele und Bedirfnisse

= Ressourcenaktivierung & Ressourcenaufbau

- Unterstiitzung bei der konkreten Umsetzung im personlichen

Alltag

Mogliche therapeutische Techniken:

- Individuelle Zielanalyse mit FAMOS

- Individuelle Umsetzungsanalyse mit INK
- Individuelle Ressourcenanalyse

- Training neuer Kompetenzen, Rollenspiele
- uwvm.
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Veranderungsprozess an elne?I’E‘
Herr M. geht gerne Klettern. Mit diesem Verhalten befriedigt er u.a.

sein Bedurfnis nach Abwechslung und Spannung. (Bediirfnis & Etleben
in der Realitat passen). .

Nun hat er einen Unfall, bei dem er sein Knie schwer verletzt, so dass “

5

er nie wieder klettern kann. (Bediirfnis bleibt unbefriedigt = Verinderung 1"
notig!) "

Herr M. grubelt standig dartiber nach, wie unfair er dies findet. Seine
Wut auf die Welt und sein Schicksal blockieren jegliche Ressourcen
zur Neuorientierung,

= Gefahr einer Depression!

20
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. Fortsetzung =

&

Innere Veranderung:

In der Psychotherapie entdeckt und hinterfragt er seine automatischen
negativen Gedanken hinsichtlich ihrer Richtigkeit und Nutzlichkeit zur
Befriedigung seiner Bediirfnisse und verandert diese hin zu Akzeptanz und

Neuorientierung. s st traurig, dass ich einen Unfall hatte, aber um

Das ist nicht fair! Ich will mein altes Gliick habe ich iiberlebt und habe die Maglichkeit, mein "
Knie zuriick! So werde ich nie mehr Leben anch anf andere Weise abwechslungsreich u \
gliicklich!“ gestalten. Ich will die Maglichkeiten, die ich habe, nutzen .

und werde wieder gliicklich sein kinnen.

Aussere Verinderung/Neuotientierung:
Herr M. akzeptiert die neue Situation, lasst den Wunsch zu Klettern los und
sucht nach neuen Moglichkeiten, um sein Bedirfnis nach Abwechslung und

Spannung zu befriedigen. Er beginnt z.B. Fallschirmspringen zu lernen.
(Neue Ressource; Bedurfnis und Erleben in der Realitit passen wieder zusammen)
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«Gib mir die Gelassenheit, zu akzeptieren,
was unverianderbar ist.

Gib mir den Mut, zu verandern,
was veranderbar ist.

Und gib mir die Weisheit,

das eine vom anderen zu unterscheiden.»
(Zitat nach Reinhold Niebuhr)
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Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!

Haben Sie Fragen?
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