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WILLKOMMEN MENTAL HEALTH CHAMPIONS

Als Mental Health Champions weisst du
bereits um die Bedeutung von Prdsenz,
Empathie und aktiver UnterstUtzung.
Diese Schulung baut auf diesen
Fahigkeiten auf und stellt dir das W.A.LT.-
Modell (,,Warum rede ich?") vor — eine
achtsamkeitsbasierte
Kommunikationshilfe, das dir hilft,
bewusster, zielgerichteter und
wirkungsvoller zu interagieren.

Im Kern geht es bei W.A.LT. darum, vor
dem Sprechen innezuhalten, Uber Sinn,
Relevanz und Wert der eigenen Worte
nachzudenken und sicherzustellen, dass
jedes Gesprach positiv zu Beziehungen,
Vertrauen und Zusammenarbeit
beitradgt. Durch die Asnwendung dieses
Modells kannst du deine Interaktionen
bedeutungsvoller gestalten, eine Kultur
der psychologischen Sicherheit fordern
und das Wohlbefinden deines Teams
und deiner Kollegen steigern.

In dieser Session lernst du Folgendes:

¢ Halte inne und denk nach, bevor du
dich an Diskussionen beteiligst.

e Stelle sicher, dass deine
Kommunikation zielgerichtet, relevant
und wertvoll ist.

e Unndtige oder reaktive Sprache
reduzieren

e Starke das aktive Zuhdren und bau
Vertrauen auf.

e WA.IT-Techniken in realen
Arbeitssituationen anwenden

Dieses Handbuch begleitet dich
durch die Session. Darin findest du:
 Praktische Ubungen,
e Anregungen zur Reflexion
¢ Strategien
um das W.A.LT. Modell in deine
alltaglichen Gesprdéche zu integrieren.

Vielen Dank fur das Engagement,
deine Fahigkeiten weiterzuentwickeln
und deine Wirkung zu verstarken.
Indem du lernst, bewusst zu sprechen,
schaffest du Raum fUr Verstdndnis,
st@rkere Beziehungen und ein
untferstUtzenderes Arbeitsumfeld.

Lasst uns innehalten, nachdenken und
beginnen.
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WAS BEFINDET SICH AUF DEINER BRUCKE?
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1. WIR HABEN KEINE TRENNUNG MEHR ZWISCHEN ARBEIT UND
PRIVATLEBEN; ALLES LAUFT IN DIESELBE RICHTUNG, UND WIR TRAGEN ES
MEIST MIT UNS HERUM. NIMM DIR EINEN MOMENT ZEIT UND DENK
DARUBER NACH, WAS SICH AUF DEINER BRUCKE BEFINDET.

2. WELCHE ANZEICHEN UND SYMPTOME ZEIGEN DIR, WENN SICH DEINE
BRUCKE BIEGT UND KRUMMT. NIMM DIR EINEN MOMENT ZEIT, UM DARUBER
NACHZUDENKEN, WAS DAS FUR DEINE BRUCKE BEDEUTET.

04

© Infernational Wellbeing Insights 2025; Tel.: 020 3142 8650; Webseite: www.wellbeing.work; E-Mail: support@stress.org.uk;
Jegliche Vervielidltigung ohne schriftliche Genehmigung von Infernational Wellbeing Insights ist unfersagt. Alle Rechte
vorbehalten.



W.A.I.T MODELL

Das W.A.LT.-Modell (Why Am | Talking) ist
Why eine auf Achtsamkeit basierendes
Kommunikationshilfe, das die Art und
Weise, wie Menschen miteinander
umgehen, verdndern kann, indem es ein
Am groBeres Selbstbewusstsein und bewusstes
Sprechen fordert.
Es ermutigt Menschen, vor dem Sprechen
inne zu halten
und ihre Beweggriunde zu Uberdenken, um
sicherzustellen, dass ihre Beitrdge sinnvall
und der Situation angemessen sind.
. Dieser Ansatz kann die Qualitdt von
ICI"(IHQ Gesprdchen verbessern, Missverstandnisse
minimieren
und aktives Zuhdren férdern.

Wichtige Aspekte des WAIT-Modells:

1. Zweck: Frag dich: Was mdchte ich mit meinen AuBerungen erreichen? So
stellst du sicher, dass deine Kommunikation ein klares Ziel hat, sei es zu
informieren, zu kléren, zu unterstUtzen oder eine Meinung zu dulBern.

2. Relevanz: Uberlege: Ist mein Beitrag fur das Thema relevant oder hilfreich
fOr die Diskussion? So bleiben Gesprdche fokussiert und unnétige
Abschweifungen werden vermieden.

3. Wert: Uberlege: Bringt mein Beitrag einen Mehrwert oder spreche ich aus
Gewohnheit, aus Ego oder weil mir die Stille unangenehm ist? Dies férdert
einen sinnvollen Austausch anstelle von Fullworten oder redundanten

Kommentaren.
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W.A.L.T MODELL Beispiel im Szenario: Eine

Teambesprechung bei der Arbeit

Der Manager bespricht Strategien zur
Steigerung der Produktivitat.

Ein Kollege beginnt, eine

ldee zu erldutern, die er offensichtlich
grundlich  durchdacht hat, die aber
moglicherweise noch nicht vollstandig
ausgereift ist.

Du verspurst den Drang, deine Gedanken

einzubringen. Anstatt sofort zu sprechen,
wendest du das WA.LT.-Modell an:

1. Warum spreche ich?

e Klare ich, was der Redner gesagt hat?

e Trage ich etwas Neues bei oder baue ich auf seiner Idee auf?

e Oder unterbreche ich, weil ich das Bedurfnis habe, meine Meinung zu duBern?
2. Iweck: Du erkennst, dass dein Hauptziel darin bestehen sollte, einen Mehrwert fur
die Diskussion zu schaffen, anstatt darum zu wetteifern, deinen Standpunkt zu
vertreten.

3. Relevanz und Wert: Du beschlie3t, abzuwarten, bis der Sprecher fertig ist, und
formulierst die Antwort gegebenenfalls als konstruktiven Beitrag, z. B.: ,,Dein Punkt zur
Verbesserung der Prozesse gefdllt mir sehr gut. Darauf aufbauend: Wie ware es, wenn
wir auch die Art und Weise, wie wir Aufgaben delegieren, optimieren wurden? Das
konnte uns zusatzliche Zeit sparen.” Indem du innehdlst und nachdenkst, stellst du
sicher, dass dein Kommentar zur Diskussion passt und diese voranbringt. Das W.A.LT.-

Modell hat dich davon abgehalten, das Gesprdch zu unterbrechen oder zu storen.
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MEISTERE DEINE KLEINE STIMME

Jeder Mensch hat eine innere Stimme, die seine Gedanken
ausspricht. Diese innere Stimme kann sehr kraftvoll und manchmal
auch sehr laut sein! Sie ist mit deinem Unterbewusstsein verbunden
und schutzt und starkt dich, indem sie dir wichtige Botschaften und
Antworten auf deine Herausforderungen liefert,

Nimm deine innere Stimme wahr und hdre auf das, was sie dir sagen
will, und frage dich dann:
e st dieser Gedanke nutzlich und/oder hilfreich?
e Welcher Gedanke wurde dir besser dienen?
e Md&chte mir meine innere Stimme eine Warnmeldung
Ubermitteln, auf die ich achten sollte?
e Steckt hinter der Botschaft meiner kleinen Stimme eine positive
Absicht oder ein positiver Zweck?

Sich darauf zu konzentrieren, was die innere Stimme des Kindes zu
sagen hat, kann einem Folgendes bieten:

Du kannst Antworten auf alle Herausforderungen finden, denen du
begegnest, und dadurch positiver und einfallsreicher reagieren.
Allerdings kann es auch vorkommen, dass deine innere Stimme dich
sabotiert und zurockhdalt. Auch wenn dies zu einem negativen Ergebnis
fuhrt, kann diese Sabotage durchaus eine positive Absicht haben. Sie
mochte nicht, dass du verletzt wirst, Schmerzen erleidest oder
scheiterst, und Uberzeugt dich daher davon, Dinge gar nicht erst zu
versuchen, die zu einem negativen Ergebnis fuhren kdnnten.

Stell dir vor, deine innere Stimme redet abfdllig tber dich und sagt dir,
dass du nicht gut genug bist, dass du klaglich scheitern wirst oder
fragt dich, wer du eigentlich bist. Jetzt lass deine innere Stimme wie
Micky Maus oder Homer Simpson klingen. Wenn sie Idcherlich klingt,
hat sie nicht mehr dieselbe Macht Uber dich. Denk daran: Es ist deine
Stimme, und du hast die volle Kontrolle dartber. Du kannst verandern,
was sie sagt und wie sie es sagt. Diese Techniken geben dir die
Kontrolle Uber deine Gedanken und Reaktionen zuruck.

auf Situationen.
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DIE SPRACHE DES ERFOLGS

Sprache ist weit mehr als ein Kommunikationsmittel — sie ist der
Rohstoff unserer Gedanken. Was du sagst und wie du es sagst,
beeinflusst andere und kann sie auf unterschiedliche Weise pragen
oder Uberzeugen. Wahle deine Sprache prdzise und konkret, nicht
nurim Umgang mit anderen, sondern auch mit dir selbst.

Lass uns zwei Aussagen vergleichen:
1.lch werde das eventuell fUr dich erledigen.

2. lch werde es bis Freitag, 17 Uhr, fur dich erledigt haben.

Erfolgreiche Menschen verwenden eine kraftvolle, direkte und konkrete Sprache,
weniger erfolgreiche Menschen hingegen verwenden eine Sprache, die es ihnen
ermodglicht, sich herauszureden.

WORTE, AUF DIE MAN SICH ACHTEN SOLLTE:
VERSUCHEN
VIELLEICHT
MOGLICHERWEISE

ANDERE WORTER, AUF DIE SIE SICH ACHTEN
SOLLTEN: KANN NICHT - ICH KANN DAS
NICHT TUN USW.

UND DIE DREI GEFAHRLICHSTEN WORTER IN
ENGLISCHE SPRACHE IST ,,ICH WEISS, DASS*
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