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Die Decider Techniken sind hilfreich Techniken und Strategien flur den
Umgang mit den eigenen Emotionen und fur die Unterstlitzung mentale
Gesundheit.

Decider Life Skills basieren auf der kognitiven Verhaltenstherapie (KVT).
Die KVT besagt, das unsere Gedanken, unsere Gefuhle und unser
Verhalten beeinflussen.
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Wie spuren wir The Fizz?

*Gedankenrasen oder komplett leerer Kopf,

THE F12Z SPUREN
KAMPFEN lm‘]cmm ERSTARREN _ZUSAMMENKLAPPEN

A

Gedanken Selbstzweifel, Anschuldigungen gegen
Andere
Das Gehirn ist wie
fremdbestimmt
Die Augen
weiten sich
Wut, Trauer, Angst, Nervositat, Scham e ek
o ° : . 5 5 , wird trocken
Geflihle Gereiztheit
Der Kérper
schwitzt
Die Atmung
ist schnell
& flach
Das Herz
schldgt
schnell
*Rickzug, Impulsivitat, Blockade, Adrenalin
Verhalten Agitiertheit relgmatzt
Die Verdauung
verlangsamt
Die Muskeln
. spannen
*Angespannter Kiefer, Herzrasen, schnelle sich an f.
5 flache Atmung, Schwitzen, Unruhe, C
KO r p erS p ra,C h e neI‘VOSG TICkS, VerSpan nen/Vel’kram pfen 0 Adrenalin |asst den Kérper schneller agieren, wenn wir witend oder ‘

Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, weiche
Knie

werdngstigt sind.

Traurigkeit |sst den Kérper langsamer werden. \I
Der Karper kann in Reaktion auf Gefahr ,erstarren oder zusammenklappen®, { /
Diese Gefihle sind normal.

UNIVERSITARE PSYCHIATRISCHE DIENSTE BERN (UPD) Datum Uber Kopf- Fusszeile eingeben



The Fizz selber einschatzen

THE FIZZ- Anzeichen, dass ich
Skala THE FIZZ spure
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FACT -
OPINION
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Die The Decider-Technik A\
STOPP S

Stoppe und nimm Abstand

Tief durchatmen /_’
Ohren und Augen auf d 'H\

Perspektive wechseln @ Zets
\-'-I

Praktische Ubungen mussen regelmassig wiederholt werden ===
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Die The Decider-Technik 5
Es geht vorbel AT
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Die “Es-geht-vorbei” Technik hilft uns zu akzeptieren, dass
wir manchmal eine Situation nicht andern kénnen und
einfach durchhalten missen.
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Die The Decider-Technik

h %
Hier und Jetzt
5 Dinge, die ich gerade sehen oder mir vorstellen kann zu
sehen
4 Dinge, die ich gerade htéren oder mir vorstellen kann zu horen
3 Dinge, die ich gerade berthren oder mir vorstellen kann zu
berthren
2 Dinge, die gerade riechen oder schmecken oder mir
vorstellen kann zu riechen oder zu schmecken
1 Tiefer, langsamer Atemzug

Konzentriere dich dann einfach auf deine Atmung.
Atme ein und aus.
In diesem Moment. Hier und jetzt.
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Die The Decider-Technik
Emotionen benennen

Die «kEmotionen benennen»-Technik hilft uns, zu erkennen, welche
Emotionen wir empfinden, und uns dann flr eine positive Handlung
zu entscheiden.
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Die The Decider-Technik 4
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Emotionen benennen

Emotion Gedanken Kérperliche | Verhaltensweisen
Reaktionen
WUTEND Unfair! Kampfen! Kam pfen
VERARGERT Weglaufen
Streiten
LIS Schreien
&HH
ANGSTLICH Gefahr! Weglaufen! Vermeiden
& BESORGT WEQHUfEFI
- ey
. e
F Y
TRAURIG Hoffnungslos | Zurickziehen | Weniger tun
Weinen
- Sich isolieren
') Uber traurige
Dinge nachdenken
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«Wenn man tut, was man immer
getan hat, bekommt man, was man
Immer bekommen hat»

d THE F\,
FIZZ

KORPERLICHE
REAKTION

N ¢

HANDLUNGS- ETWAS
IMPULS ZU TUN
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Die The Decider-Technik
Das Gegenteil machen

Diese Technik ermutigt uns, das Gegenteil von dem zu tun, wozu uns die
Emotion drangt.

Gefunhl Handlungsdrang (alte Gegenteilige Handlung
Reaktion) (neue Reaktion
Traurigkeit Zurlckziehen * Etwas tun

* Rausgehen
* Mit anderen Zeit
verbringen

Wut Angreifen » Vorsichtig vermeiden
» Freundlich sein
Angst Vermeiden, Weglaufen * Beurteilen
» Hingehen
Scham Verstecken + Sich nicht verstecken —
offen sein
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Tatsache oder Meinung

Wenn wir The FIZZ spuren(also uns unter Druck fiihlen wie eine
geschdittelte Limo), wirken sich unsere Emotionen auf unsere Meinung
aus.

Diese starken Meinungen bestarken unsere Emotionen, wodurch wir The
Fizz noch starker splren! Es ist ein Teufelskreis. Daher missen wir uns
fragen: Ist das eine Tatsache oder eine Meinung

Tatsache:

* Beweise zeigen, dass dies die Wahrheit ist
« Unveranderlich

« Basiert auf rationalen Gedanken (Kopf)
e Hatte vor Gericht Bestand

Meinung:

« Basiert auf unseren eigenen Ansichten
« Kann sich andern

« Basiert auf Emotionen (Herz)r 2o+ 14




Die The Decider-Technik 4
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Selbstfursorge

Wir sind selbst daflir verantwortlich, dass wir uns gut um uns selbst

kiimmern.

SELBST:

Schlafen

Essen und Sport
Lustige Sachen machen
Beschaftigung mit Herausforderungen (Prufungen, Lebensc. c.gnisse)
Sich selbst Gutes tun

Tief durchatmen- mache Dinge, durch die du dich gut fuhlst, mit
anderen verbunden und zufrieden.

Die Technik «<SELBSTfUrsorge» hilft uns, unsere mentale
Gesundheit zu schiutzen und zu verbessern.
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Die The Decider-Technik 4
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Die «Werte»-Technik hilft uns, unseren gewiunschten Lebensweg zu
Identifizieren und zu verfolgen, selbst in schwierigen Zeiten, und
hilft uns, einen Sinn und Zweck im Leben zu finden.

Personlicher Uberhaupt Eher Sehr wichtig [ Unverzichtb
Wert nicht Wichtig ar!
wichtig

Beziehungen
Freunde,
Partnerschaft
Familie
Bedeutende
Leistung / Bildung
Arbeit & Karriere
Spass & Freizeit
Spiritualitat &
Glauben

Anderen
Helfen/Gutes tun
Gemeinschaft,
Ehrenamt,
Spenden
Kreativitat & Kunst
Musik, Malen,
Basteln u.s.w.
Verbundenheit mit
der Natur
Weiterentwicklung 08.07.2024 16
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Die The Decider-Technik 4
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Zuhoren
Wir haben zwei Ohren und einen Mund: das sollte uns daran erinnern,
mehr zuzuhoren als zu sprechen. Was beobachtest du bei anderen

Menschen, wenn du weisst, dass sie dir wirklich zuh6ren?

* Nicken

* Augenkontakt

 Einen ansehen

« Sich einem zuneigen

 L&cheln

* Wiederholen, was man gesagt hat, um zum zeigen, dass sie es verstanden haben.
* Interesse zeigen

« Sich Notizen machen

« Warten, bis man aufhért zu reden, bevor sie antworten oder einen unterbrechen

Die «Zuhdren»-Technik hilft und dabei, aufmerksam zu sein und zur
Kenntnis zu nehmen, was der andere wirklich sagt.
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Respektiere dich selbst, deine Mitmenschen und die Umwelt
Engagiere dich fir Gleichberechtigung & Wertschatzung
Sag Bitte, Danke & Entschuldigung

Positives Verhalten ist hoflich, herzlich & rtcksichtsvoll
Einander zuhdren ist unverzichtbar

Klare, ruhige Kommunikation bringt dich weiter

Toleranz bedeutet, andere so zu behandeln, wi
werden mochte

andelt

Die «Respekt»-Technik erinnert uns daran,RESPECT

uns selbst und anderen gegeniber
respektvoll zu sein, denn nur wer
Respekt zeigt, erhalt ihn auch.
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Die The Decider-Technik
Klare Angaben

« Konkrete Angaben machen

» Logisch und einleuchtend argumentieren
« Auf selbstbewusste Art auftreten

» Realistisch bleiben

« Emotionsfreie Beschreibungen

o
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Die «KKLARE Angabenx»-Technik hilft uns, unsere Botschaft klar

verstandlich zu vermitteln.
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Wenn du uUber eine Situation nachdenkst:
« Was war in dieser Situation hilfreich, was nicht?

« Kann ich irgendetwas a&ndern, um zu verhindern, dass dies&eut
geschieht?

 Was habe ich gut gemacht? Was konnte ich besser machen?

« Wenn es nochmal zu einer solchen Situation kommt, was wirde ich
dann anderes sagen oder tun?

Die «Reflektieren»-Technik hilft uns, aus unseren Erfahrungen zu
lernen und positive Veranderungen vorzunehmen.

08.07.2024 20



Ziele Pilot:
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« Nehmen Lernende, Studierende die DLS als hilfreich wahr?
« Sind die DLS fur BB eine Erleichterung oder eine Belastung?

« Sind die DLS fur STL und Teams eine Erleichterung oder eine
Belastung?

« Verstandlichkeit / Handhabbarkeit / Sinnhaftigkeit



Umsetzungsmaoglichkeiten im Alltag
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* Instrument in Lerngefassen nutzen um Themen zu benennen

« Beim Besprechen von Praxissituationen immer wieder darauf
zurickgreifen

* Praktikumsnotizen / Lernjournale nutzen, d.h. immer wieder mit den
passenden DLS Techniken Bezug herstellen.

* Integration ins LAG.
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Evaluation

» Verstehbarkeit, Handhabbarkeit, Sinnhaftigkeit «<DLS»
« Unterstlitzen die «DLS» die Resilienz im Berufsalltag

* Online-Fragebogen zur Handhabung
* Resilienz-Fragebogen T1/T2
WEgeleE « Fokusgruppe

« Studierende
 Stationsleitungen und Berufsbildnerinnen

UNIVERSITARE PSYCHIATRISCHE DIENSTE BERN (UPD) AG  Datum tber Kopf- Fusszeile eingeben 23



Evaluationsresultat Pilot:
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Frageb6gen wenig aussagekraftig
- Zeitraum zu kurz

- Die Teilnehmenden schatzen ihre Resilienz, Selbstwirksamkeit und
Coping Fahigkeit bereits zu Beginn hoch ein.

- T2 weniger TN als T1 und nur 7 Mal dieselben Personen.

Interviews:

Alle sind Uberzeugt von der Sinnhaftigkeit und betrachten die DLS als
praktisch und einfach anwendbar. Es wird immer wieder die gemeinsame
Sprache erwahnt und dass man durch die DLS ermutigt wird schwierige
Themen anzusprechen, zu reflektieren und zu analysieren.



Zitate aus den Interviews
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...vereinheitlichte Sprache, d.h. Sachen werden schneller
angesprochen, dadurch weniger Aufwand...

« ...offen Uber schwierige Themen zu sprechen und vom Selben reden,
ergibt eine gemeinsame Sprache...

« ... Durch Nutzung entstehen Gesprache, die wir vorher nicht hatten...

« ... lch hatte schon vorher Skills, die jetzt einen anderen Namen
bekamen, hilft praventiv.

« Sehr gut ist die gemeinsame Sprache und alle wissen, von was sie
reden.

« gibt wie eine Art Schutzschicht. Weg vom emotionalen Schwimmen
hin zum aktiven Uberlegen

« Klarheit, man weiss von was man spricht, verlangt Offenheit.
Selbsteinschatzung hat sich verbessert.
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Um Situationen mehr zu analysieren ja. Haben wir vorher auch schon
gemacht, jetzt hat es einen Namen.

Weniger individuell mehr Breite, auch in der Gruppe anwendbatr.
Haben mich beruhigt, grad z.B der Tunnel, muss erinnert werden.

Bel Sachen wo ich sowieso durch muss, wo ich einen anderen
Blickwinkel habe.

Studis Ubernehmen mehr Verantwortung fir sich selbst und ihre
Gesundheit und das wiederum fihrt dazu, dass ich spater oder in der
Krise weniger zu tun habe.

Ich Uberlege mehr (2-3 Mal) z.B. beim Thema Nahe Distanz oder
besseres Zuhoren.



Umsetzungsmaoglichkeiten im Alltag
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* Instrument in Lerngefassen nutzen um Themen zu benennen

« Beim Besprechen von Praxissituationen immer wieder darauf
zurickgreifen

* Praktikumsnotizen / Lernjournale nutzen, d.h. immer wieder mit den
passenden DLS Techniken Bezug herstellen.

* Integration ins LAG.



