Misserfolgsbewaltigung

Fahigkeit eigene Fehler und
Misserfolge anzunehmen, die
eigenen Anteile zu erkennen,

um daraus zu lernen
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Sammeln Sie alle Fehler und Misserfolge wahrend einer Woche
in einer hibschen Schachtel.

Am Ende der Woche sehen Sie sich die Zettel an und Uberlegen,
was der Gewinn, der positive Aspekt,
das Learning des Fehlers sein kénnte.

Nun kiren Sie den besten Fehler u

? Was trainiere ich mit ¢
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Vier Funktionssysteme im Hirn — nach
der PSI-Theorie von Prof. Julius Kuhl
Zwei davon sind hier im Einsatz

Die negativen Geflihle nach Misserfolgen und
Enttduschungen vorubergehend auszuhalten ist
wichtig, um den eigenen Anteil und die Ursache
zu erkennen. Wenn ich hinschaue und das
unangenehme Geflhl aushalte, kann ich lernen,
mir die Fehler zu verzeihen. Eine gelingende
Misserfolgsbewaltigung erlaubt das Lernen aus
Fehlern und das Integrieren in die
Erfahrungsbibliothek.

Objekterkennungssystem

(OES) Fehlerzoom
Fokus auf Details, Konsequenzen
und Risiken
Erkennen von Lerngelegenheiten
Sequenzielle Verarbeitung

Extensionsgedachtnis
(EG) Erfahrungsbibliothek

Wahrnehmung eigener Bedurfnisse,
Geflihle und derjenigen des
Gegenubers
Zugang zur Lebenserfahrung
Parallele Verarbeitung

Der Beitrag der Misserfolgsbewiltigung
zum Erhalt der psychischen Gesundheit

und somit zur Stressreduzierung

Das kurzfristige Gribeln Uber Fehler ist Normal.
Schwierig und belastend wird es, wenn sich das
Grubeln Uber einen langeren Zeitraum hinzieht.
Dieser Zustand wird oft als angespannt und
einengend empfunden. Gelingt mir der Wechsel
zwischen Hinschauen (Selbstkonfrontation) und
der Integration (lUber die Selbstberuhigung) in die
Erfahrungsbibliothek, gehe ich leichter durchs
Leben und baue dadurch Stress ab.
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