Anseiner

Gewerbe

Freitag, 7. Januar 2022 )

Leidzirkulare
in kiirzester Zeit

Telefon 058 200 57 00
inserat@weissmedien.ch

Auseige

aus dem Bezirk Affoltern www.affolteranzeiger.ch

~ Im Knotenpunkt von Ziirich,

Zug und dem Kanton Asrgau.

Ansciger

aus dem Bezirk Affoltern

Jazz-Perlen

Das Quartett «Swing de Paris»
bringt ein vielfdltiges Programm
ins «LaMarotte». > Seite 11

Formstand gepriift

Die Amtler Querfahrer bewiesen in
Meilen, dass sie bereit sind fiir die
Schweizer Meisterschaft. > Seite 17

Visiondre Arbeit
Menschen im Sduliamt: Barbara
Meister war vor 50 Jahren Mitgriin-
derin des «Ulmenhofs». > Seite 18

amtliche
nachrichten
.ch

Amtliche Nachrichten

Das Portal fir amtliche
Publikationen im Knonauer Amt

Coping-Strategien statt Resignation

Sich im neuen Jahr auf das Wesentliche konzentrieren

Das neue Jahr hat begonnen. Dass
gute Vorsitze den Weg zur Holle
pflastern, weiss man, also ldsst
man sie weg. Zudem hat man in
den letzten zwei Jahren gelernt,
dass Umdenken und Umlenken
und das Suchen von Losungen
immer wieder neu gefragt sind.
Gute Coping-Strategien helfen.

VON REGULA ZELLWEGER

Der Begriff Coping-Strategie stammt aus
dem Englischen und kann mit «Bewal-
tigungsstrategie» iibersetzt werden. Im
Berufs- wie auch im Privatleben lassen
sich Probleme oft nicht vollstindig oder
gar nicht 16sen. Anstatt ohnmaichtig zu
leiden, gilt es eine Verdnderung herbei-
zufithren. Verdnderungen im Handeln,
Denken und/oder Fiithlen. Sind oder
scheinen auf der Handlungsebene keine
Veranderungen machbar, setzt man
auf der Ebene der Einstellung oder der
Emotionen an.

Eine erwiinschte Kiindigung bei-
spielsweise, wenn man sich im Job nicht
wohlfiihlt, aber vom Einkommen exis-
tenziell abhdngig ist, oder ein Jobwech-
sel im Alter iiber 60 sind Probleme, die
sich nicht immer einfach 18sen lassen.
Oder Weiterbildungen, welche die
Arbeitsmarktattraktivitit optimieren
wiirden, scheitern an den Kosten oder
am erforderlichen Zeitaufwand. Es gibt

VERANSTALTUNGEN

einfach Dinge, die man nicht dndern
kann, auch wenn man es sich wiinscht.
Denn wer dauernd mit dem Kopf gegen
eine Wand lauft, beschert sich lediglich
Kopfschmerzen. Neue Wege sind ge-
fragt, im Denken und Fiihlen.

Es gilt, die eigene Einstellung zu
verdndern, zu lernen, konstruktiv mit
dem Problem umzugehen, erfolgreiche
Coping-Strategien zu entwickeln.

Beispiel Wertschatzung

Eine Coping-Strategie beginnt man mit
einer Analyse: Wie definiert man das
Problem? Dabei muss man aufpassen,
dass man sich nicht selbst betriigt und
ein Nebenproblem zum Hauptproblem
macht. Worum geht es wirklich? Wel-
ches Problem steckt hinter dem Problem
—und was hinter diesem. Beispiel: Man
leidet unter der mangelnden Wertschét-
zung des Vorgesetzten — ein weitverbrei-
tetes Problem. Was steckt dahinter?
Uberhéhte Erwartungen? Was steckt
hinter dem Hunger nach Anerkennung?
Mangelndes Selbstvertrauen? Was steckt
dahinter? Erfahrungen mit Erziehungs-
personen? Dass man selbst nicht liebe-
voll mit sich umgeht?

Losungsansdtze

Den Chef kann man nicht dndern.
Punkt. Vielleicht kommt man zum
Schluss, dass das Problem weniger beim
Chef'liegt, sondern mindestens zum Teil

in der eigenen Personlichkeit. In einem
ersten Schritt dndert man seine Ein-
stellung: «Ich werde meinem Chef nicht
die Macht geben, massgeblich meine
Befindlichkeit zu beeinflussen. Ich habe
selbst die Verantwortung fiir meine
Befindlichkeit.»

Statt Bosartigkeit oder Abneigung
hinter dem Verhalten des Chefs zu ver-
muten, kann man sich auch folgende
Frage stellen — um damit vielleicht seine
eigene Einstellung zu dndern: «Was will
er Gutes fiir mich und fiir das Unter-
nehmen? Was macht er gut?» Statt sich
innerlich auf einen Konflikt einzuschies-
sen, kann man versuchen, den Chef ins
Boot zu holen und ein klirendes Ge-
sprach zu suchen. Vielleicht ist es auch
an der Zeit, mit hindernden Glaubens-
sitzen aufzurdumen: «Mich mag eh
niemand. Ich bin nichts wert. Immer
ich...» Dabei geht es um die Einstellung
zu sich selbst. «Ich bin in Ordnung —und
muss dies nicht dauernd bestitigt be-
kommen. Ich weiss, dass ich gute Arbeit
leiste.» Statt Probleme zu wélzen, kann
man sich selbst zuldcheln und sagen:
«Ich mute mich anderen zu, so wie ich
bin — einzigartig und in Ordnung.»

Ein Losungsansatz koénnte auch
darin bestehen, selbst anderen mehr
Wertschitzung entgegenzubringen.
Man darf auch Vorgesetzte loben!
Wie man in den Wald hineinruft, so
schallt es heraus. Und dann wahr-
nimmt, was die eigene Verhaltens-
dnderung auslost.

Eine wohltuende
Entspannung

Alle, die gestresst oder verspannt
sind, haben die Moglichkeit,

sich im Familienzentrum mit
einer wohltuenden Massage
verwOhnen zu lassen.

Ob mit einer klassischen Massage, einer
Fussreflexzonen-Massage oder neu mit
einer manuellen Lymphdrainage: Im
Familienzentrum diirfen sich Eltern,
aber auch alle anderen erwachsenen
Giste etwas Gutes goénnen. Marisa
Ferrari, diplomierte Masseurin, bietet
am 10. und 24. Januar sowie am 7. Feb-
ruar zwischen 14 und 17 Uhr jeweils
drei Termine fiir eine entspannende
Massage in einem erholsamen Ambien-
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te an. Jede Massage dauert 45 Minuten.
Den Termin kann man direkt bei
Marissa vereinbaren. Durchgefiihrt wird
der Massagenachmittag nur bei genii-
gend (drei) Anmeldungen. Wahrend der
Massage ist die hauseigene Kinderhiieti
mit freundlichem Ambiente gedffnet
und die Kinder werden gegen einen klei-
nen Aufpreis von sechs Franken pro
Kind und Stunde liebevoll betreut.

Familienzentrum Bezirk Affoltern

Anmeldungen nimmt Marisa Ferrari gerne
unter 079 527 83 60 oder per E-Mail an
ferrarilpos@gmail.com entgegen. Weitere
Informationen und komplettes Kursangebot auf

www.familienzentrum-bezirk-affoltern.ch.
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Bringt Entspannung fiir Kérper und Geist: eine Massage. (Bild zvg.)

Drei Ebenen

Grundsidtzlich kann man mit Coping,
Bewiltigungsstrategien, auf drei Ebenen
ansetzen. Beim problemorientierten
Coping setzt man auf der Handlungs-
ebene an. Mit Handlungen — oder ihrer
Unterlassung — soll das Problem besei-
tigt werden. Dazu gehort oft die aktive
Suche nach Informationen.

Das emotionsorientierte Coping
setzt nicht direkt am Problem an, son-
dern an der Psyche, an der Personlich-
keit, an eigenen Glaubenssidtzen. Ins
Zentrum kommt dabei, was man zu sich
selbst und zum Kontext, in dem das Pro-
blem besteht, fiihlt, meint oder glaubt.

Mit bewertungsorientiertem Coping
will man das Problem grundsétzlich neu
bewerten. Die Strategie soll eine positive
Bewertung des Problems herbeifiihren
und so zu seiner Losung beitragen: Vom
unldsbaren Problem zur willkommenen
Herausforderung, an der man wachsen
kann.

Selbstverstdndlich kann man auch
bewusst gleichzeitig auf zwei oder auf
allen drei Ebenen ansetzen: «Wie will
ich mein Denken, Fithlen und Handeln
verdndern?»

Kreative Copingstrategien

Um Probleme zu 16sen oder schrumpfen
zu lassen, braucht es meist Kreativitat.
Eines ist sicher: Verdndert man sein Ver-
halten oder seine Einstellung nicht, wird

Im Dialog konnen Teilnehmende ihre Ausdrucksfahigkeit trainieren. (Bild zvg.)

«English Conversation»-Kurs

Die miindlichen Sprachfahigkeiten ausbauen

Ab dem 24. Januar finden im
Familienzentrum Affoltern
wieder Englisch-Kurse statt, um
die miindlichen Sprachkenntnisse
zu verbessern. Kursleiterin ist die
Australierin Kirstie LeBow.

Wer Englisch spricht, kann mitreden
— auch international. Die miindlichen
Kommunikationsfahigkeiten auf Eng-
lisch zu verbessern, ebenso wie Sicher-
heit und Freude beim Englischsprechen
zu gewinnen — das sind die Ziele
der English-Conversation-Kurse, die

jeweils am Montagvormittag im
Familienzentrum stattfinden. Sie star-
ten am Montag, 24. Januar, entweder
in der Gruppe von 8.30 bis 10 Uhr
oder 10.15 bis 11.45 Uhr und dauern
ein Semester lang. Die erfahrene
australische Kursleiterin Kirstie LeBow
fithrt die beiden Kleingruppen durch
die 90 Minuten dauernden Lektionen
rund um den Alltag, Reisen und viele
weitere spannende Themen.

Are you interested in improving
your English through conversation?
Look no further! Join our English Con-
versation class. We‘ll develop your

sich an der Wirkung auch nichts ver-
dndern. Es gilt auszuprobieren. Zu ver-
suchen, weniger von dem zu tun oder
zu denken, was nicht zur gewiinschten
Befindlichkeit fithrt —und mehr zu tun,
was die Lage verbessert.

Drei Zauberworter sind beispiels-
weise Entschleunigen, Vereinfachen und
Entriimpeln. Dies bedingt ehrliche
Selbstwahrnehmung und eine Aus-
einandersetzung mit dem bisherigen
Lebenskonzept. Wer bin ich? Wer will
ich sein? Was tut mir gut? Welche Wer-
te sind mit wichtig? Was tue ich, um
meine Befindlichkeit zu optimieren —
und die Zeiten, in denen es mir gut geht,
zu geniessen? Welche Ressourcen ste-
hen mir zur Verfiigung? Woher bekom-
me ich positive Energie — und wohin
fliesst meine Energie? Gehe ich mit mir
mindestens so liebevoll um wie mit an-
deren? Was mochte ich loslassen? Was
lernen? Welche Menschen tun mir gut
und auf welche Kontakte kann ich in
Zukunft verzichten?

Aus den ehrlichen Antworten lassen
sich Coping-Strategien entwickeln —im
Beruf wie im Privatleben.

Serie Arbeitswelt von Regula Zellweger,

dipl. Psychologin FH, dipl. Berufs- und
Laufbahnberaterin, Buchautorin. Bisher erschienen:
Arbeitszufriedenheit, 8.10.; Portfolio-Lebensstil,
15.10.; Burnout vorbeugen, 19.10.; Uberginge, 2.11.;
Resilienz, 16.11., Entscheiden, 26.11. und
Krisenmanagement, 7.12., Erwartungen, 21.12.

und Fremdsprachen, 31.12.
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listening skills to help you to follow
better and participate in conversations.
You will learn more than stock phrases;
we will teach you the language you need
to know to speak with greater fluency
in a wide variety of situations.

Familienzentrum Affoltern

Familienzentrum Bezirk Affoltern,

Ziirichstrasse 136, Affoltern. Anmeldungen unter
kurse@familienzentrum-bezirk-affoltern.ch.
Informationen zum Familienzentrum und zum
kompletten Kursangebot sind zu finden auf:
www.familienzentrum-bezirk-affoltern.ch
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