
Jedem KIND geRECHT werden!
Die Kita als sicherer und kultursensibler Lebens- und 

Lernort für Kinder mit Fluchterfahrungen

Workshop:

Selbstfürsorge:  

Ein Workshop zum Innehalten und Auftanken  

Fachtagung für pädagogische Fachkräfte am 14. November 2016 

im Kölner Maternushaus



Es gibt eine Zeit zum Fischen 

und eine Zeit zum Netze-Trocknen 

( aus Neuseeland)
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Monika Harsch

Diplom-Sozialpädagogin (FH)

Systemische Therapeutin (DGSF)

Komplex-Systemische Traumatherapie

Fachberaterin für Psychotraumatologie (DIPT)

Heilpraktikerin für Psychotherapie (HPG)

leitende Mitarbeiterin der Fachberatungsstelle bei sexuellem 

Missbrauch und sexualisierter Gewalt des Vereins Pfiffigunde e.V., 

Heilbronn
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Was macht mir im 
Arbeitsalltag Stress?
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Archaische Stressreaktion

Wahrnehmung Gefahr

Körper und Psyche bereiten sich vor auf: 

Kämpfen

oder

Fliehen

Abbau der zur Verfügung stehenden Energie
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Checkliste

Warnsignale für Stress

aus Kaluza, G.: Stressbewältigung

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Köln



Dem Stress auf die Spur kommen

Was macht mir Druck? Eine Standortbestimmung 

Die Kinder / 
Jugendlichen und 

ihre 
Lebensgeschichten

Die vorgegebenen 
Strukturen 

Persönliche 
Stressverstärker 

Mangelnde 
Möglichkeiten zum 

Stressabbau
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Kämpfe ich an der richtigen Stelle?

Wo ist Veränderung möglich / nötig?

Wo muss ich akzeptieren und mich selbst stärken / 

beruhigen / Möglichkeiten zum Stressabbau einplanen

„Gott, gib mir die Gelassenheit,

Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann,

den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann,

und die Weisheit, das eine vom anderen zu 

unterscheiden.“
Gelassenheitsgebet Reinhold Niebuhr 
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Stressfaktor 1

Die Konfrontation mit der Belastung der 

Kinder/Eltern und deren 

Lebensgeschichten?

Bestimmte stressbesetzte Situationen im 

pädagogischen Alltag?
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Drei Illusionen stärken die geistige 

Gesundheit

 die Überschätzung der eigenen Fähigkeiten und der eigenen 

positiven Eigenschaften

 die Überschätzung des Grades an Kontrolle über die Umwelt

 eine allzu optimistische Einschätzung hinsichtlich der eigenen 

Zukunft

Diese Illusionen werden durch die wiederkehrende Konfrontation 

mit Menschen, die ein Trauma erlebt haben, nachhaltig erschüttert.
Nolden, 2007
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Typische kognitive und emotionale Reaktionen bei 

der Arbeit mit Traumatisierten

 Traurigkeit

 Depression

 Wut, Ärger und Erregung

 Hohe Verantwortungsgefühle

 überstarke Identifikation

 Intoleranz gegenüber anderen Problemen

Diese Gefühle sind verständlich und normal. 

Bei genügend vorhandenen Schutzfaktoren können sie verarbeitet werden. 

Andernfalls können sie zu einer sekundären Traumatisierung führen.

Kinzie 1994
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Kernsymptomatik 

Sekundärtraumatisierung 

 ungewolltes Wiedererleben von Aspekten des 

Erlebten (Intrusionen, Albträume, Flashbacks)

 Vermeidung von Reizen, die an das Erlebte erinnern

 reduzierte emotionale Reagibilität

 Übererregungssymptome (Hyperarousal)
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Online-Fragebogen 

Sekundärtraumatisierung

http://www.sekundaertraumatisierung.de
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Stressfaktor 2:

Die Arbeitsbedingungen / Strukturen in 

meiner Einrichtung

Das Erleben von Grenzen und Ohnmacht 

durch bürokratische Hürden oder mangelnde 

Hilfsmöglichkeiten 
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kritische Situationstypen:

 die eigene Aufgabe ist chronisch unklar 

 zwischen widersprüchlichen 

Anforderungen verschiedener Parteien 

zerrieben werden 

 zu viele Funktionen auf einmal anhäufen
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Strategien zur Selbstfürsorge -

einige grundlegende Aspekte:

 Rollenklarheit

 Schutz der Privatsphäre

 Kollegialer Austausch

 Professionelle Unterstützung / Supervision

 Fachliche Weiterbildung 

 Abschließen können: „Rituale“ zum Ende des     

Arbeitstages bis zur „Verabschiedung“ von 

Kindern 
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Einrichtungsstruktur

 Arbeitsfähigkeit sichern (z. B. Dienststrukturen 

gewährleisten, dass MA ausgeruht sind)

 räumliche Umgebung (Raum/Setting)

 Rahmenbedingungen sichern und gestalten 

(personell, finanziell)

 Möglichkeit, Konzepte flexibel zu gestalten

 Einbeziehung anderer Fachbereiche, Professionen

M. Kühn 2006
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Strukturelles Stressmanagement –

Grundüberlegungen

 Wie  wird in meiner Einrichtung auf meine Bedürfnisse 

eingegangen?

 Ist meine Arbeitsstelle für mich ein „sicherer Ort“? 

 Wo sind strukturelle Veränderungen nötig? 

 Was brauche ich, um noch 10 Jahre in 

diesem Arbeitsbereich arbeiten zu 

können, ohne auszubrennen? 
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Stressfaktor 3:

Persönliche Denkmuster und 

Stressverstärker 
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Stressverschärfende Gedanken

Fragebogen
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Stressverschärfender Denkstil
Selektive Wahrnehmung von negativen 

Ereignissen/Erlebnissen

Selektive Verallgemeinerung von negativen 

Ereignissen/Erlebnissen

Katastrophieren: Folgen negativer Ereignisse werden 

überbewertet

Personalisieren: alles auf sich beziehen

„Muss“-Denken: Wünsche werden zu absoluten 

Forderungen übersteigert
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Stressfaktor 4:

Mangelnde Möglichkeit zum 

Stressabbau
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Wie beruhige /entspanne ich mich
kurzfristig?
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Mögliche Übungen: 

Atemübungen

5-4-3-2-1 Übung

Ressourcenanker (Urlaubserlebnis)

Körperübungen (Überkreuzübungen, 

Gleichgewichtsübungen) 

Achtsamkeit / Genussfähigkeit 
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Arbeitsblatt

Positive Anker/Wohlfühlstrahlen
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Achtsamkeitsübung
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Was stärkt mich in meinem Leben? 



Schätze sammeln 
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Imagination

Gepäck ablegen
(Nach Luise Reddemann)
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