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Selbstfiirsorge...

was ist das und wie macht man das?

Selbstfiirsorge = Psychohygiene & Selbstschutz, damit es uns gut gehen
kann und wir auch fiir andere gut dasein konnen. Nur wer gut fiir sich
selbst sorgen kann, kann das auch fiir andere

"Ich verstehe darunter einen liebevollen, wertschiatzenden, achtsamen und
mitfithlenden Umgang mit mir selbst und das Ernstnehmen meiner
Bediirfnisse" Luise Reddemann (2005, S. 565)

Damit ist gemeint, die eigenen Bediirfnisse, Korpersignale und Emotionen wahr- und
ernstzunehmen und entsprechend wohlwollend mit ihnen umzugehen. Problem:
Selbstwahrnehmung eigener Korpersignale & Bediirfnisse im Helferberuf oft ausbaufihig.
Helfende sind oft sehr geniligsam & immer fiir andere da, konnen selbst schwer Hilfe

annehmen.
Daher:

"Willst du ein guter Helfer sein, dann schau auch bei dir selber rein" (frei nach Schultz v.
Thun)
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Was sagt die Forschung?

* In der Statistik zu Berufsgruppen mit den meisten Arbeitsunfihigkeitstagen aufgrund von Burn-out-Erkrankungen im Jahr
2021 (je 1.000 AOK-Mitglieder) wird deutlich, dass 7 von 10 betroffenen Berufen zu den sog. helfenden Berufsgruppen
gehoren (Radtke, 2023).

* Laut dem Fehlzeitenreport 2022 waren Berufe aus dem Gesundheits- und Sozialwesen auf Platz 3 der Berufsgruppen mit
den meisten Fehltagen aus Langzeiterkrankungen und Platz 6 von 10 bei den Kurzzeiterkrankungen (Badura et al., 2022).

« Eine Studie zur psychischen Erschopfung in sozialen Berufen mit 6 sozialen Berufsgruppen (u.a. Pflege, friihkindliche
Bildung, soziale Arbeit und Polizei) zeigt, dass die psychische Erschépfung in den sozialen Berufsgruppen héher war als in
der Vergleichsgruppe. In fiinf von sechs Berufsgruppen konnte zusitzlich ein Anstieg der psychischen Erschopfung
gemessen werden. Auch in der Vergleichsgruppe fand ein leichter Anstieg psychischer Erschépfung statt, jedoch ist dieser
nach wie vor geringer als in den sozialen Berufen. Aus den Studienergebnissen lisst sich deutlich ableiten, dass die sozialen
Interaktionsberufe unbedingt Unterstiitzung benétigen, um die Belastungen der Arbeitskrifte zu reduzieren (Bauknecht,
J./Wesselborg, B. (2022).
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Was brauchen Menschen, damit es ihnen gut geht? Unsere
Grundbediirfnisse
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Selbstfiirsorge ist ein zentraler Aspekt von
Resilienz (nicht nur) im Helferberuf

daher: das Erlernen von (mehr) Selbstfiirsorge &
Sozialkompetenz ist ein wichtiger Beitrag zur
Stirkung der eigenen Resilienz

R — . www.bentner.de
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Metapher zum Verstindnis und der Stirkung von Selbstfiirsorge
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Helfen als Kompe’tenz & Ressource
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« Fiirsorgeverhalten ist angeboren & universell

« evolutionir vorteilhaft

 bindungstheoretisch existenziell

« in allen Kulturen/Religionen erwiinscht, geboten
oder verlangt
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Fallstricke & Ne]:)enwirlcungen im Helfer-Beruf

- Evolutionsbiologischer Hintergrund: angeborenes Fiirsorgeverhalten trifft
auf mogliche schidigende Auswirkungen

» Hindernisse: Ubergrosses Bediirfnis nach Anerkennung & Wertschitzung,
zu wenig Selbstakzeptanz (ich bin nicht ok), Versuche, unrealistische
Erwartungen zu erfiillen, negative Glaubenssitze, Probleme, eigene
Bediirfnisse wahr- und ernstzunehmen u.a.m.

 Nicht konstruktive Beziehungsgestaltung zu Klienten

« Auswirkungen: Schuld- Schamgefiihle, Angst, Depression, Burnout

(vgl. W. Schmidbauer 1977/Dahl 2018)

www.bentner.de
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, Modus sind, grenzen wir uns oft ab, aber
m wir andere mit unsere schlechten
n oder herumschreien.

Alternativen dazu, bei denen wir gleichzeitig
r Selbstfiirsorge trainieren und ausbauen

‘unsicher bist, ob du wirklich Ja sagen willst,

ndere von dir erwartet und den Auftrag

das gewiinschte fertig sein soll und priifen,
ch realistisch erscheint
fe leisten, indem du der Person zeigst, wie es

vereinbarst, wenn du absehen kannst, dass
schaffst

1g vereinbarst, indem du aushandelst, was du
sglassen kannst

chluss: wenn all das nicht passt/funktioniert,
s Nein!

isiko-Faktor: Uberidentifikatio
fehlende Abgrenzung

« Aufforderungscharakter (K. Lewin 1963) von
Menschen als motivierene Kraft, uns mit etwas/
jemandem zu beschiftigen

« Wenn dieser zu grofd wird, kann es zu einer
Uberidentifikation mit den Problemen des Klienten
kommen

« Beispiel: Gewaltkontext & Traumatisierung:
Helfer:in verbiindet sich mit Klient:in gegen sog.

"Aussenfeind" (Hoffmann, Hofmann 2020, S. 94 ff.)

www.bentner.de




Tools fiar mehr Selbstfiirsorge
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Selbstfiirsorge durch mehr Achtsamkeit im All’rag:
Die Wasseriocher—Medi’taﬁon

Anleitung: / 4
1.ca. 11 Wasser in den Wasserkocher fiillen 4)

P
2. Einschalten /( (;(g ‘-/\

3. Sich vor denWasserkocher stellen (nicht
wieder wegrennen und noch schnell dieses \ /

oder jenes erledigen)

4. Dem Wasser beim Erhitzen zuschauen &

atmen

5. Dabeibleiben, bis das Wasser kocht und
dabei wahrnehmen: Was macht mein Korper?
Welche Gedanken kommen? Welche Gefiihle? q
6. Wasser in die Tasse gief3en T
7. Fertig!
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Ubung: Kleine rote Kugeln

https://youtu.be/VIwGh]bD_vg?
feature=shared
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azit & Faus’cregeln fur gute
Selbstfiirsorge:

Was (mehr) tun?
- Alles, was uns (gesund) stirkt, aufbaut & Kraft gibt

Was (mehr) unterlassen?
« Alles, womit wir uns selbst seelisch & korperlich
schaden, wo wir eigene und fremde Grenzen

tiberschreiten und unsere Bediirfnisse chronisch
tibergehen/ignorieren.

www.bentner.de



Vielen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit!

RESILIENZ DIREKT ZUR HAND.
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