Selbstflrsorge:
Ein Workshop zum Innehalten und Auftanken

d AKTION
NEUE
NACHBARN

Fliichtlingshilfe
im Erzbistum K&



Es gibt eine Zeit zum Fischen
und eine Zeit zum Netze-Trocknen
( aus Neuseeland)

-




Monika Harsch

Diplom-Sozialpadagogin (FH)

Systemische Therapeutin (DGSF)
Komplex-Systemische Traumatherapie
Fachberaterin flr Psychotraumatologie (DIPT)
Heilpraktikerin fir Psychotherapie (HPG)

leitende Mitarbeiterin der Fachberatungsstelle bei sexuellem

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

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Kdln



Was macht mir im
Arbeitsalltag Stress?

2/

]




Archaische Stressreaktion

Wahrnehmung

Korper und Psyche bereiten sich vor auf: ‘*&W

oder

Kampfen \ Fliehen

Abbau der zur Verfligung stehenden Energie

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in K&In



Checkliste |.
Warnsignale fur Stress

aus Kaluza, G.: Stressbewaltigung



Dem Stress auf die Spur kommen |.

Was macht mir Druck? Eine Standortbestimmung

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in K&ln




Kampfe ich an der richtigen Stelle?

=Wo ist Veranderung maoglich / nétig?

=Wo muss ich akzeptieren und mich selbst starken /
beruhigen / Moglichkeiten zum Stressabbau einplanen

,Gott, gib mir die Gelassenheit,

Dinge hinzunehmen, die ich nicht andern kann,
den Mut, Dinge zu andern, die ich andern kann,
und die Weisheit, das eine vom anderen zu
unterscheiden.”

Gelassenheitsgebet Reinhold Niebuhr

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Koln



Stressfaktor 1

Die Konfrontation mit der Belastung der
Kinder/Eltern und deren
_ebensgeschichten?

Bestimmte stressbesetzte Situationen im
padagogischen Alltag?

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in K&ln



Drel lllusionen starken die geistige |.
Gesundheitt

= die Uberschéatzung der eigenen Fahigkeiten und der eigenen
positiven Eigenschaften

= die Uberschatzung des Grades an Kontrolle tUiber die Umwelt

= eine allzu optimistische Einschatzung hinsichtlich der eigenen
Zukunft

Diese lllusionen werden durch die wiederkehrende Konfrontation

mit Menschen, die ein Trauma erlebt haben, nachhaltig erschittert.

Nolden, 2007

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Kdln



Typische kognitive und emotionale Reaktionen bel I.
der Arbeit mit Traumatisierten

= Traurigkeit

= Depression

= Wut, Arger und Erregung

= Hohe Verantwortungsgefihle
= Uberstarke Identifikation

= Intoleranz gegeniber anderen Problemen

Diese Geflhle sind verstandlich und normal.
Bei genugend vorhandenen Schutzfaktoren kbnnen sie verarbeitet werden.

Andernfalls kdnnen sie zu einer sekundaren Traumatisierung fihren.

Kinzie 1994

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Kdln



Kernsymptomatik
Sekundartraumatisierung

= ungewolltes Wiedererleben von Aspekten des
Erlebten (Intrusionen, Albtraume, Flashbacks)

= Vermeidung von Reizen, die an das Erlebte erinnern
= reduzierte emotionale Reagibilitat

= Ubererregungssymptome (Hyperarousal)

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in KéIn



Online-Fragebogen
Sekundartraumatisierung

http://www.sekundaertraumatisierung.de

$




Stressfaktor 2:

Die Arbeitsbedingungen / Strukturen in
meiner Einrichtung

Das Erleben von Grenzen und Ohnmacht
durch burokratische Hurden oder mangelnde
Hilfsmoglichkeiten



Kritische Situationstypen:

= die eigene Aufgabe ist c

= zwischen widerspric
Anforderungen versc

zerrieben werden

nlic

nronisch unklar

nen

niedener Parteien

= zu viele Funktionen auf einmal anhaufen

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Kdln




Strategien zur Selbstflrsorge -
einige grundlegende Aspekte:

= Rollenklarheit

= Schutz der Privatsphare

= Kollegialer Austausch

= Professionelle Unterstitzung / Supervision

= Fachliche Weiterbildung

= Abschliel3en konnen: ,Rituale” zum Ende des
Arbeitstages bis zur ,Verabschiedung® von

Kindern



Einrichtungsstruktur

= Arbeitsfahigkeit sichern (z. B. Dienststrukturen
gewahrleisten, dass MA ausgeruht sind)

= raumliche Umgebung (Raum/Setting)

= Rahmenbedingungen sichern und gestalten
(personell, finanziell)

= Moglichkeit, Konzepte flexibel zu gestalten

= Einbeziehung anderer Fachbereiche, Professionen

M. Kiihn 2006

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Kdln



Strukturelles Stressmanagement — |.
Grunduberlegungen

= Wie wird in meiner Einrichtung auf meine Bedurfnisse
eingegangen?

= |st meine Arbeitsstelle fir mich ein ,sicherer Ort*?

= Wo sind strukturelle Veranderungen notig?

= Was brauche ich, um noch 10 Jahre in

diesem Arbeltsbereich arbeiten zu

>
konnen, ohne auszubrennen? ‘

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in KdIn



Stressfaktor 3:

=Personliche Denkmuster und
Stressverstarker



Stressverscharfende Gedanken |.

Fragebogen

geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Kdln



Stressverscharfender Denkstil

= Selektive Wahrnehmung von negativen
Ereignissen/Erlebnissen

= Selektive Verallgemeinerung von negativen
Ereignissen/Erlebnissen

= Katastrophieren: Folgen negativer Ereignisse werden
Uberbewertet

= Personalisieren: alles auf sich beziehen

= ,Muss“-Denken: Winsche werden zu absoluten

Forderungen Ubersteigert

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in Kdln




Stressfaktor 4:

*Mangelnde Moglichkelt zum
Stressabbau



|
Wie beruhige / entspanne ich mich

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in KéIn



Mdogliche Ubungen:

=Atemubungen
=5-4-3-2-1 Ubung
*Ressourcenanker (Urlaubserlebnis)

=Korpertbungen (Uberkreuzibungen,
Gleichgewichtstibungen)

=Achtsamkeit / Genussfahigkeit




Arbeiltsblatt

=Positive Anker/Wohlfuhlstrahlen




Achtsamkeltsubung

gummy bear jello

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in K&In



Was starkt mich in meinem




Schatze sammeln

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in K&ln



.ablegen

M m

Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in K&In



Jedem KIND geRECHT werden! Fachtagung am 14.11.2016 in KéIn



