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gegensteuern - Das Fassmodell der
Resilienz

Der Berufsalltag in sozialen Einrichtungen ist oft gepréagt von hoher
Verantwortung, Zeitdruck und emotional belastenden Situationen. Wer
dauerhaft fir andere da ist, braucht einen achtsamen Umgang mit den eigenen
Kraften. Doch Uberlastung entsteht meist schleichend und wird oft erst
wahrgenommen, wenn das personliche Fass bereits tUiberzulaufen droht.

Das Fassmodell der Resilienz macht auf leicht verstandliche Weise sichtbar,
welche Belastungen das eigene Fass fullen und welche Ressourcen dabei
helfen, es wieder zu leeren. Die Teilnehmenden lernen, Warnsignale friihzeitig
zu erkennen und ihre personliche Widerstandskraft gezielt zu stérken.

Im Seminar reflektieren die Teilnehmenden ihre individuellen Stressoren und
Kraftquellen. Sie lernen praxiserprobte Methoden kennen, um Prioritéten zu
setzen, Grenzen zu ziehen, Anforderungen realistisch einzuordnen und ihren
Arbeitsalltag bewusster zu gestalten. Durch anschauliche Modelle, Ubungen
und den Austausch in der Gruppe entstehen konkrete Strategien, die sich
unmittelbar in den Berufsalltag tbertragen lassen.

Lernergebnisse:

Die Teilnehmenden erkennen Uberlastung friinzeitig, stérken ihre persénlichen
Ressourcen und entwickeln konkrete Strategien fir einen resilienten
Berufsalltag. Das Fassmodell bietet dabei eine leicht verstandliche
Orientierungshilfe, die auch nach dem Seminar im Alltag nachhaltig genutzt
werden kann.

I Inhaltliche Schwerpunkte

- Das Fassmodell der Resilienz verstehen und anwenden
- Persdnliche Stressoren erkennen

- Ressourcen gezielt starken

- Prioritaten mit dem Eisenhower-Prinzip setzen

- Grenzen setzen und wertschéatzend Nein sagen

- Ziele entwickeln und den Alltag sinnvoll strukturieren

- Persdnlichen Resilienzplan fur den Berufsalltag erstellen

I Zugangsvoraussetzung
keine

I Hinweise
keine
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