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Was ist eine Krise? Wie verlaufen Krisen?
e emotional bedeutsames Ereignis e Schock
e Lebensumstande, die schlecht zu e Reaktion
bewiltigen sind e Bearbeitung
e Probleme, die nicht aus eigener e Neuorientierung
Kraft zu l6sen sind
e Hohepunkt einer schwierigen Wie reagieren wir in Krisen?
Situation e FErstarrung
e Verlust des seelischen e Rlckzug
Gleichgewichts e Verunsicherung
e fehlende Bewaltigungsstrategien e Schweigen
e Unzufriedenheit, Unsicherheit e Aktivitat
e kein Dauerzustand e Kommunikation
Welche Krisen gibt es? Welchen Mehrwert haben Krisen?
e emotionale Krisen e Kreativitat bzw. Finden von neuen
e Finanzkrisen Losungswegen
e Lebenskrisen e Verlassen der Komfortzone
e Wirtschaftskrisen —» Weiterentwicklung
e Umweltkrisen e Zunahme von Resilienz
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Intrinsisch orientierte Menschen ...

e schopfen Energie aus dem Inneren

e geniellen Ruhe

e kodnnen gut allein sein

e brauchen Abstand von anderen,
um Kraft zu tanken

Extrinsisch orientierte Menschen ...

schopfen Energie aus dem AulRen
genieRen soziale Interaktionen, Trubel
und Kommunikation

mochten Uber ihren Stress sprechen,
um ihn zu verarbeiten

ziehen Kraft aus Kontakten

- Energie geht verloren, wenn man nicht nach den eigenen Bedurfnissen handelt.

Wahrnehmung von Krisen

Durch unsere Haltung bestimmen wir, wie wir mit Krisen umgehen. Wir sammeln im Laufe un-
seres Lebens Erfahrungen und lassen uns von Werten und Glaubenssatzen lenken.

Positiv

Krisen und Angste
e Krisen lassen uns Angste entwickeln
e Krisen verstirken vorhandene Angste

Die , 3 B“ beim Umgang mit Angsten
e Beobachten

e Benennen

e Behandeln

Was hilft mir, an Krisen zu wachsen?
e positive Wahrnehmung

e Akzeptanz

e auf Starken besinnen

e Ldsungsorientierung

e Netzwerke nutzen
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