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Vorwort

Seit dem Beginn der Corona-Pandemie im Frihjahr 2020 haben wir herausfordernde
und aufwiihlende Zeiten erlebt. Wahrend die meisten Covid-19-Infizierten sich wieder
gut erholten, erkrankten zahlreiche Menschen schwer, viele verloren ihr Leben oder
leiden heute an Spatfolgen. Momentan, im Sommer 2021, steigt die Impfquote zwar,
doch die Delta-Variante des Virus erhéht den Inzidenzwert erneut. Wann die Pandemie
vorbei sein wird, Idsst sich nicht voraussagen.

Nahezu jeder von uns war und ist von der Corona-Krise betroffen. Vielen machten die
Kontaktbeschrankungen sehr zu schaffen, bei anderen waren es die Verdnderungen in
der Arbeitswelt. In der Gastronomie, in der Reisebranche und im Einzelhandel fiirch-
teten viele um ihre Existenz, weil sie ihrer Arbeit nicht nachgehen konnten. In anderen
Bereichen wie dem Gesundheitswesen kam es dagegen zu Mehrarbeit und Arbeitsver-
dichtung — haufig verbunden mit der Gefahr, sich mit Corona zu infizieren.

AuRerordentliche Strapazen dieser Art haben auch die Menschen mit sozialen Berufen
an die Grenzen ihrer psychischen und physischen Belastbarkeit gebracht und ihr inne-
res Gleichgewicht gestort. Dieser Ratgeber soll insbesondere ihnen dabei helfen, wie-
der Hoffnung und Zuversicht zu gewinnen. Wir zeigen lhnen u. a., warum ein gesunder
Optimismus sehr wichtig ist, wie Sie lhre Psyche schiitzen und wie Sie die Balance |hrer
,inneren Waage” wiederherstellen kdnnen —und das bei jeder Krise!

Wir wiinschen lhnen eine gewinnbringende Lektiire und verinnerlichen Sie:
Krisenzeiten gehen wieder vorbei!

lhre BKK Diakonie (August 2021)
Unser Autor

Dr. Tobias Redecker — Als studierter Psychologe und psychologischer Psychotherapeut
beschaftigt sich Dr. Tobias Redecker taglich mit dem spannenden Thema der psychischen
Gesundheit. Als Forscher hat er sich intensiv mit den Grundlagen von psychischen Erkran-
kungen auseinandergesetzt. In seinem Alltag als Psychotherapeut in einem diakonischen

Werk unterstiitzt Dr. Redecker psychisch kranke Menschen in ihrem Heilungsprozess. Zeit-
gleich arbeitet er eng mit anderen Berufsgruppen aus der sozialen Arbeitswelt zusammen
und begleitet diese in ihrer herausfordernden Arbeit. Deshalb legt Dr. Redecker einen
weiteren Fokus seiner Arbeit auf das Thema ,,Stressbewaltigung und Selbstfiirsorge”.
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Einleitung

Die folgende Aussage eines erfahrenen Intensivkrankenpflegers, der seit Beginn der
Pandemie auf einer Corona-Intensivstation arbeitet, gibt einen kleinen Einblick in die
immensen Belastungen dieser so wichtigen Arbeit:

,FUr uns Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im Gesundheitswesen ist die Pandemie die
schwerste Krise seit dem 2. Weltkrieg. Wir kimpfen jeden Tag um das Uberleben unserer
Patientinnen und Patienten!”

Es ist eine groRe Herausforderung, die psychische und physische Gesundheit in Zeiten
von auBerordentlichen Belastungen zu bewahren. Im Allgemeinen entsteht Gesundheit
aus dem Zusammenspiel von Belastungen und Entlastungen. Das Bild einer ,inneren
Waage” (Abbildung 1) stellt diesen Zusammenhang sehr schon dar.

Verédndern sich die Gewichte ungleichmaRig, z. B. durch eine Zunahme der Belastungen
in stressigen Zeiten, so geraten wir in ein Ungleichgewicht. Dies kann zu einer Vielzahl
von Beschwerden fiihren. Haufig reagiert unsere Psyche, z. B. mit Stresserleben oder
Schlafstérungen. Bei einer langfristigen Disbalance kdnnen psychische Stérungen wie
Depressionen oder Angststorungen entstehen.

Im Hinblick auf die ,innere Waage“ sind die Arbeitsbedingungen von zentraler Bedeu-
tung. Pflegeberufe waren schon vor der Corona-Pandemie herausfordernd. Doch die
Pandemie hat die Situation an vielen Stellen noch verscharft und den Fokus auf teilweise
schwierige Verhaltnisse gelenkt.
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Naturlich gibt es auch Gewichte auf der anderen Seite der Waage, die zu einer Entlas-
tung beitragen kdnnen. Dazu gehdren soziale Kontakte, Hobbys und die vielen anderen
schénen Dinge des Lebens.

Wahrend die Belastungen haufig im AuRenbereich liegen und von dort auf uns einwir-
ken, d. h., wir kdnnen sie wenig beeinflussen, liegt der Bereich der Entlastungen oft in
unserer Hand, sodass wir gut Einfluss auf unsere ,,innere Waage” nehmen konnen.

ELASTUNGEN  ENTLASTUNGEN

Abbildung 1: Die ,innere Waage* ist ein Zusammenspiel aus Be- und Entlastungen.

Dieser Ratgeber soll allen interessierten Leserinnen und Lesern verschiedene Pers-
pektiven eroffnen, um die ,innere Waage” selbststandig ins Gleichgewicht bringen
zu kdnnen.
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Die soziale Arbeitswelt wahrend
der Corona-Pandemie

,Meine groRte Angst wahrend der Corona-Zeit ist, dass ich selbst an Covid-19 sterbe

14

und meinen Sohn dann nicht mehr aufwachsen sehen kann

Diese Befuirchtung eines Krankenpflegers zeigt, wie gro® die psychische Belastung
wihrend der Corona-Pandemie sein kann. Ahnliche Angste und Sorgen werden viele
Angehorige der sozialen Arbeitswelt erleben.

Die Berufsfelder und Tatigkeiten in diesem Arbeitsbereich sind so spannend wie viel-
faltig. Neben direkter pflegerisch-betreuerischer Arbeit sind hier zudem Aufgaben in
der Hauswirtschaft, in der Verwaltung und in vielen weiteren Bereichen zu finden.

Einen gemeinsamen Nenner haben diese Berufe und Tatigkeiten, so unterschiedlich
sie auch sein mogen: den direkten Kontakt zu Menschen. Beim Zusammentreffen von
Menschen passieren viele wichtige und heilsame Dinge, wie eine Alltagsbetreuerin
verdeutlicht: ,,Unsere Bewohnerinnen und Bewohner in den Arm zu nehmen, gehoért
mit dazu und ist total wichtig.” Allerdings hat Corona diese kdrperliche Ndhe zu einer
sehr groRen Gefahr gemacht und die Arbeitsbedingungen damit massiv verandert.
Nicht nur der nahe Kontakt zu Patientinnen und Patienten sowie zu Klientinnen und
Klienten wurde verhindert, sondern auch der stitzende Austausch Uber die Arbeit mit
Kolleginnen und Kollegen war so nicht mehr moglich.

,Viele von unseren Kolleginnen und Kollegen hatten am Anfang der Pandemie Panik,
dass sie ihre Familie anstecken kdonnten.”

Diese Aussage einer Pflegedienstleitung einer grofRen Altenpflegeeinrichtung deckt
sich mit der aufschlussreichen Covid-19-Pflegestudie der Diakonie?, die die Sorgen und
Note in der sozialen Arbeitswelt genauer beleuchtet. Besonders von der Sorge, ande-
re (Familie, Bewohnende) anzustecken, berichteten Gber 85 % der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer dieser Studie. Dagegen hatten nur 60 % die Angst, dass sie sich selbst

*Daniel Horsch (2020): Covid-19 — Pflegestudie der Diakonie. midi / Ev. Werk fiir Diakonie und Entwicklung e.V. (Hrsg.), Berlin.
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mit Corona infizieren kdnnten, was vermutlich durch das hohe Verantwortungsgefiihl
gegenliber den Schutzbediirftigen zu erklaren ist. Zudem gaben mehr als 50 % der Be-
fragten an, dass in der Corona-Pandemie bei ihnen Gefiihle von Uberforderung, Wut
und Arger zugenommen hitten.

An dieser Stelle sollen aber auch die tollen Seiten sozialer Berufe gewtrdigt werden.
Die Arbeit ist oft sehr sinnstiftend, wie der bereits oben zitierte Intensivkrankenpfleger
bekraftigt: ,Ich bin stolz auf meinen Beruf und mach ihn sehr gerne. Der Job liegt mir und
interessiert mich!“ Die Arbeit bietet ein hohes Mal3 an verschiedenen Aufgaben und Ab-
wechslung. Auch eine gewisse Jobsicherheit kann in Krisenzeiten ungemein beruhigen.

Auf den nachsten Seiten erhalten Sie viele Anregungen, um selbst fiir sich zu sorgen,
damit Sie lhren Beruf auch weiterhin mit Freude und Begeisterung ausfiihren konnen.

v
SOZIALE'BERUFE




Der Alltag in Corona-Zeiten

Auch unabhangig von der Art der beruflichen Tatigkeit hat die Corona-Pandemie Ein-
fluss auf unser alltagliches Leben genommen. Wir mussten lernen, auf viele Dinge zu
verzichten. Die Familienfeier, der runde Geburtstag, die lange geplante Auslandsreise
oder die eigene Hochzeit ... all dies fiel aus! Einiges davon kann gliicklicherweise nach-
geholt werden.

Doch etliche von uns haben unwiderrufliche Verluste erlitten. Zahlreiche Menschen
haben Angehorige, Freunde, Bekannte und zu Pflegende an Covid-19 verloren. Durch
die Kontaktbeschrankungen war manchmal nur wenig Raum fiir Trauer. Haufig war ein
Abschied nur unter erschwerten Bedingungen oder gar nicht moglich, weil viele Ein-
richtungen zeitweise fiir Besucherinnen und Besucher geschlossen werden mussten.

Trotz dieser Umstande versuchen die meisten, das Beste aus der Krisenzeit zu machen —
und an vielen Stellen gelingt dies auch sehr gut. Viele konnten und kdnnen trotz dieser
aullergewodhnlichen Situation die Balance ihrer ,,inneren Waage“ wahren.

Die Tatsache, dass Menschen in Krisenzeiten gesund bleiben, wird seit Jahrzehnten
im Rahmen der sogenannten Resilienzforschung untersucht. Als Ergebnis sind daraus
Handlungsempfehlungen ableitbar, die besonders in Krisenzeiten weiterhelfen, aber
auch in jeder anderen Lebenslage der Herstellung oder Aufrechterhaltung einer guten
Balance der ,inneren Waage” dienen.
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Die Gewichte — Stress, Sorgen und Angste

Sorgen und Angste haben in den letzten Monaten eine groRe Rolle gespielt. Eine
Diakonin, die als Sozialpddagogin in einem Wohnheim der Eingliederungshilfe
arbeitet, bringt dies treffend zum Ausdruck:  Vicine crofite Angaton dacs ich mich
wdhrend der Arbeit mit Corona infiziere und die Krankheit mit zu meiner Familie und
zu meinen Nachbarn bringe.”

Wie die Covid-19-Pflegestudie der Diakonie zeigt, kennen viele Angehdrige der sozialen
Berufe diese Angste, da der nahe Kontakt zu Menschen ein wichtiger Bestandteil ih-
rer Arbeit ist. Stress im Allgemeinen sowie Sorgen und Angste stellen Gewichte dar,
die unsere ,innere Waage” ins Ungleichgewicht bringen kénnen (Abbildung 2). Der
folgende Abschnitt beinhaltet zahlreiche Informationen zu diesen Belastungen und
ihren Auswirkungen, damit Sie besser Gberprifen kdnnen, wie Sie selbst im Hinblick
darauf aufgestellt sind.

Abbildung 2: Belastungen, die als Gewichte die ,innere Waage" ins Ungleichgewicht bringen

,Eine Krankenschwester wird nicht krank.”



Krisen iiberwinden_Die Gewichte — Stress, Sorgen und Angste | Seite 12

Wie wir auf Stress oder Angst reagieren, kann individuell sehr verschieden sein.
Ebenso unterscheiden sich unsere Reaktionen in unterschiedlichen Situationen. Die
folgende Grafik fasst die typischen Reaktionen auf den vier Ebenen zusammen:

Stress- und
Angstreaktionen
auf vier verschiedenen
Ebenen

Verhalten

e Hastiges, ungeduldiges Verhalten

e Gebrauch von Genuss-/Suchtmitteln
(Alkohol, Medikamente, Drogen)

¢ Unkoordiniertes Arbeitsverhalten

¢ Konflikte mit anderen Menschen

Gefiihle

¢ Innere Unruhe
e Nervositat

e Angst

¢ Hilflosigkeit

e Arger/Wut

e Enttauschung

Gedanken

Griibelnde Gedanken
Leere im Kopf
Denkblockaden
Konzentrationsmangel
Negative Gedankenmuster,
z. B. ,Ich schaffe das nicht!
Es trifft immer mich!"

Korper

e Puls & Blutdruck T
* Muskelspannung 1
¢ Atemfrequenz T

¢ Immunsystem |,

o Stoffwechsel

¢ Schwitzen
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Insbesondere das Immunsystem reagiert auf stressreiche Situationen, wie die Forschung
zur Psychoimmunologie zeigt. Vielleicht kennen Sie folgenden Effekt: In den ersten
Tagen |hres Urlaubs bekommen Sie eine Erkaltung. Dies lasst sich dadurch erklaren,
dass Stress das Immunsystem wahrend der Arbeitszeit kurzfristig hemmt, damit wir
in dieser Situation nicht krank werden. Fallt der Stress weg, kann das Immunsystem
wieder richtig arbeiten und wir werden krank. Leiden wir allerdings langfristig unter
Stress, steigt das Risiko flir schwere Entziindungserkrankungen dramatisch an.

Angst ist ein starkes Gefuhl und verhindert oft, dass wir klar und logisch denken
kénnen. Dadurch kommt es bei Menschen haufig zu unglinstigen und wenig hilfreichen
Verhaltensweisen. Ein Beispiel: das Anlegen von groRen Vorrdten zu Beginn der
Pandemie, was zur Folge hatte, dass bestimmte Lebensmittel nachher entsorgt
werden mussten oder der Klopapier-Vorrat fiir das gesamte Jahr 2020 reichte. Aber
auch bestimmte Berufsgruppen wie Angehorige des Gesundheitswesens wurden
von anderen Menschen gemieden, was z. T. sehr verletzend wirkte.

Versuchen Sie, in Zeiten starker Angst und Panik bestimmte Gedanken und Verhal-
tensweisen trotzdem kritisch zu hinterfragen. Sprechen Sie mit anderen Menschen,
um Kurzschlussreaktionen zu vermeiden. So kdnnen Sie langfristig gelassener mit
Ihren Angsten umgehen.
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Was ist Resilienz?

Manche Menschen sind ,Stehaufmannchen” und scheinen einen unsichtbaren
Schutzschild um sich zu tragen. Schicksalsschldge, Verluste und Traumata scheinen
ihnen wenig anhaben zu kénnen. Wo andere mit Depressionen, Angsterkrankungen
oder Burnout reagieren, bleiben diese Personen gesund.

In der Psychologie wird diese psychische Widerstandskraft mit dem Begriff ,,Resilienz
(lateinisch ,resiliere” = ,zurlickspringen, abprallen”) ausgedrtickt. Resilienz beschreibt
den Prozess der Anpassung an Widrigkeiten, Bedrohungen und Tragodien.

Wie die Forschung zeigt, ist Resilienz etwas Normales, was viele Menschen in sich
tragen. Resilient sein bedeutet, auf krisenhafte Lebensumstande ohne langerfristige
psychische oder kdrperliche EinbuBen zu reagieren. Es heiRt aber nicht, dass resiliente
Menschen kein Leid erleben. Traurigkeit und emotionale Schmerzen als Reaktion auf
Widrigkeiten und traumatische Ereignisse sind weitverbreitet und voéllig normal. Auf
dem Weg zu einer ausgepragten Resilienz gehoren sie sogar dazu.

Resilienz ist nicht angeboren, sie kann zum Gltick erlernt bzw. ausgebaut werden. Es gibt
eine Fulle an Forschungsarbeiten, die sich mit dem Thema ,,Resilienz” auseinander-
setzen, sodass unterschiedliche Schutz- und Risikofaktoren herausgearbeitet wer-
den konnten. Auf den ndchsten Seiten erfahren Sie mehr tber diese Schutzfaktoren und
Moglichkeiten, die eigene Resilienz zu fordern.
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Gegengewichte — Was schutzt unsere
Psyche in schwierigen Zeiten?

Die Amerikanische Psychologenvereinigung (APA) hat das breite Feld der Resilienz-
forschung bereits im Jahr 2008 sehr passend zusammengefasst und mehrere Schutz-
faktoren zur Starkung der Resilienz herausgearbeitet.?

Diese Schutzfaktoren bzw. Gegengewichte (Abbildung 3) werden Ilhnen nun mit ei-
nigen Erganzungen auf den nachsten Seiten vorgestellt. Sie kénnen naturlich auch
in Zeiten der Corona-Pandemie zum Einsatz kommen und sind dulerst effektiv. Die
Schutzfaktoren wirken im Zusammenspiel stiitzend auf die menschliche Psyche und
konnen so zur Balance der ,,inneren Waage“ beitragen.

SCHUTIFAKTOREN

. Personliches
Beziehungen
Wachstum
STRESS

Krisen sind Positives
uberwindbar Selbstbild

Akzeptanz von Neuer
SORGEN Veranderung Blickwinkel

Ziele verfolgen Hoffnung

Entscheidungs- Achtsamkeit &
freude Selbstfursorge

Abbildung 3: Die ,innere Waage“ mit den Belastungsgewichten auf der linken Seite. Auf der rechten
Seite befinden sich die vielen Gegengewichte (Schutzfaktoren), die fiir einen Ausgleich sorgen.

2 American Psychological Association (2008): The Road to Resilience



1.BEZIEHUNGEN

Ein gutes und funktionierendes soziales Netzwerk zu haben, ist einer der wichtigsten
Schutzfaktoren. Damit sind starkende und unterstiitzende Kontakte gemeint, die in-
nerhalb und auRerhalb der Familie liegen konnen. Eine stabile Beziehung zu Partnern,
Kindern, Angehorigen, Freunden sowie zu Kolleginnen und Kollegen ist in Krisenzeiten
dulerst wertvoll und steigert die Resilienz. Dabei ist es wichtig, von diesen Menschen
auch Hilfe anzunehmen, was manchmal nicht leichtfallt.

Die besondere Bedeutung von Beziehungen zeigt sich etwa in der folgenden Einschat-
zung einer Leiterin eines ambulanten Pflegedienstes:

Hoffnung und Unterstltzung finden viele auch in Vereinen, Blrgerinitiativen oder
Religionsgemeinschaften. Als Mitglieder treffen sie dort auf gleichgesinnte Menschen.

In der sozialen Arbeitswelt ist ein Schutzfaktor oft automatisch verankert. Denn
anderen in ihrer Not zu helfen, kann fur die Helfenden sinnstiftend und stabilisierend
sein. Dennoch sollten Helferinnen und Helfer in ihrem Beruf auch professionell begleitet
werden, um bei Themen wie ,Tod“, ,Verlust” und ,Angste” aufgefangen zu werden.
Einige Arbeitgeber bieten dazu Supervisionssitzungen an, was aus psychologischer
Sicht zu begriiRen ist.

Die Corona-Einschrankungen haben unser soziales Miteinander an vielen Stellen
verschlechtert. Spontane Treffen mit Freunden, Familienfeiern oder gemeinsame
Restaurantbesuche waren lange nicht moglich. Holen Sie diese Anlasse nach, feiern Sie
ein groRes ,,Nachhol-Fest“, sobald dies moglich ist.

Die digitalen Medien bleiben auch bei fortbestehenden Einschréankungen eine tolle
Moglichkeit, unsere Lieben zu kontaktieren. Nutzen Sie weiterhin Videokonferenzen,
Chatprogramme und das Telefon, um Ihr Sozialleben zu starken.

Auf Seite 30 finden Sie die Ubung ,Beziehungskreis®, die dabei hilft, das eigene soziale
Netzwerk aufzuzeichnen, um ein Gefuhl dafiir zu bekommen, wie dieses Netzwerk
iberhaupt aufgebaut ist. Probieren Sie diese Ubung doch einmal aus.

B
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2.KRISEN SIND UBERWINDBAR

Mit dem Begriff ,Krise” ist im Allgemeinen ein Hohepunkt gemeint, was darauf hinweist,
dass es einen Wendepunkt vor und auch nach der Zuspitzung der Krise gibt. Sie kdnnen
Tatsachen wie das Auftauchen eines Virus nicht andern, aber Sie kbnnen beeinflussen,
wie Sie solche Ereignisse interpretieren. Versuchen Sie, liber die Gegenwart hinauszu-
schauen, und lenken Sie Ihre Gedanken darauf, wie die zuklnftigen Umstande ein wenig
besser werden kénnten.

3.AKZEPTANZ VON VERANDERUNG

Veranderungen gehoren zum Leben dazu. Bestimmte (Lebens-)Ziele kénnen aufgrund
widriger Umstande nicht mehr erreichbar sein. Das Akzeptieren von Umstanden, die
nicht geandert werden konnen, kann dabei helfen, sich auf die Dinge zu konzentrieren,
die Sie andern konnen. Schauen Sie sich dazu das Gelassenheitsgebet auf Seite 21 an.

4.ZIELE VERFOLGEN
Entwickeln Sie einige realistische und umsetzbare Ziele. Oft ist es hilfreich, Unterziele
zu formulieren und dann zunachst Dinge zu tun, um diesen kleineren Zielen naher zu
kommen. Anstatt sich auf Aufgaben zu konzentrieren, die unerreichbar scheinen,
kdnnen Sie sich fragen, was Sie am heutigen Tag tun kénnen, um sich in die richtige
Richtung zu bewegen.

5.ENTSCHEIDUNGSFREUDE

Seien Sie entscheidungsfreudig und handeln Sie in widrigen Situationen so gut Sie
kénnen. Versuchen Sie, nicht in eine Schockstarre zu verfallen. Ergreifen Sie entschlossene
MaRnahmen, anstatt Probleme und Belastungen zu verdrangen.

6.PERSONLICHES WACHSTUM

Viele Menschen erleben nach herausfordernden Ereignissen und schweren Schicksals-
schlagen ein personliches Wachstum in einigen Bereichen ihres Lebens, so schlimm das
Erlebnis auch gewesen sein mag. Sie berichten nach Tragddien und Verlusten von einer
Verbesserung ihrer Beziehungen zu anderen und von einem gesteigerten Selbstwertge-
fuihl, auch wenn sie sich in einigen Lebensbereichen verletzlich fihlen. AuRerdem ent-
wickeln sie oft eine gewisse Religiositat bzw. Spiritualitat (siehe Seite 21) und lernen, das
Leben besser zu schatzen.
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7.POSITIVES SELBSTBILD

Entwickeln Sie ein positives Selbstbild von sich selbst! Sich seiner eigenen Starken und
Fahigkeiten bewusst zu sein und an einigen Stellen im Leben dem eigenen ,Bauch-
geflihl“ zu folgen, kann die Resilienz ungemein steigern.

8.NEUER BLICKWINKEL

Betrachten Sie die Dinge aus verschiedenen Blickwinkeln und versuchen Sie, die be-
lastenden Situationen in einen groReren Zusammenhang zu stellen. Bewahren Sie sich
eine Perspektive, die einen Blick in die langerfristige Zukunft erméglicht. Versuchen
Sie, aktuelle Ereignisse nicht UbermaRig zu bewerten.

9.HOFFNUNG

Bewahren Sie sich eine hoffnungsvolle Grundhaltung. Ein optimistischer Blick ermog-
licht es, die positiven Dinge im Leben besser wahrnehmen zu kdnnen. Versuchen Sie,
sich aktiv vor Augen zu fiihren, was Sie sich wiinschen, anstatt Ihren Sorgen eine Biihne
zu geben. Passend dazu finden Sie auf Seite 32 die Ubung ,,Griibel-Stopp*.

10. ACHTSAMKEIT & SELBSTFURSORGE

Kiimmern Sie sich um lhre eigenen Gefiihle und Bediirfnisse. Beschéftigen Sie sich mit
Dingen, die Ihnen Freude bereiten. Erndhren Sie sich gesund und treiben Sie regel-
maRig Sport. Zudem sollten Sie Entspannungsiibungen machen, wie sie auf Seite 27
genauer vorgestellt werden. Denn so konnen Sie lhre ,personliche Waage“ wieder in
Balance bringen.

In der sozialen Arbeitswelt drehen sich die Tatigkeiten und Ziele meist um die Fiirsorge
fir andere Menschen. Nun sind Sie gefragt, die Fiirsorge auf sich selbst auszuweiten.
Stellen Sie im Rahmen der Selbstfiirsorge lhre eigenen Bediirfnisse, Wiinsche und
Grenzen in den Vordergrund. Finden Sie lhre eigenen Gegengewichte, achten Sie Ihre
Grenzen und gehen Sie gut mit sich selbst um.
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Religiositat & Spiritualitat

Die Beschaftigung mit tiefgriindigen und existenziellen Themen ist in herausfor-
dernden Phasen des Lebens ein wichtiger Ansatz. So hat uns die Corona-Pandemie
den Blick zurtick auf wesentliche Dinge werfen lassen und an manchen Stellen eine
,Auszeit” beschert. Das sogenannte Gelassenheitsgebet |adt in diesem Sinne zum
Nachdenken ein:

,Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge zu akzeptieren, die ich nicht andern kann,
den Mut, Dinge zu andern, die ich andern kann, und die Weisheit, das eine vom
anderen zu unterscheiden.”

Reinhold Niebuhr (1892-1971), Theologe und Philosoph

Sollten Sie in einer diakonischen Einrichtung tatig sein, kénnen Sie natirlich auch auf
religiose Begleitung zurtickgreifen. Seelsorgerinnen und Seelsorger im kirchlichen
Raum bieten mit Andachten, Gottesdiensten, Gebeten, Segnungen und vielem mehr
eine wichtige Stltze. Vielleicht bietet sich nach Abklingen der Corona-Pandemie
auch eine Pilgerfahrt an.

Auch Spiritualitat kann ein zentraler Baustein der Balance sein. Als wichtige Technik
und Bestandteil von bestimmten Religionen gehort die Meditation dazu. Ein wesent-
liches Element der Meditation ist das bewusste Steuern der Aufmerksamkeit. Die
positiven Effekte des Meditationstrainings auf Psyche und Korper sind wissenschaft-
lich gut belegt. Die daraus abgeleiteten Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen
sind oft sehr einfach und kénnen gut in den Alltag integriert werden. Schauen Sie
sich dazu die Ubung ,,Hand-Methode” auf Seite 34 an.

Tipp: Auf unserer Website finden Sie unter www.bkk-diakonie.de/achtsamkeitsbudget-2-0
Informationen zum Achtsamkeitsbudget der BKK Diakonie.
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Corona

Cory),

COFOna N
o\
Cor©

Mediennutzung in Corona-Zeiten

Der Umgang mit Medien ist ein wichtiges Thema. Im Fernsehen, im Radio und in der
Zeitung — Uberall war und ist das Thema ,,Corona“ zu finden. Auch die digitalen Kanale
wie Facebook, Twitter und Instagram wurden von Corona tberflutet. Im Minutentakt
wurden neue Informationen gesendet, gedruckt und gepostet. Benachrichtigungen
erscheinen automatisch auf dem Smartphone und im Fernsehen lauft bereits die
ndchste Corona-Sondersendung.

Bis zu einem bestimmten Punkt ist es nattrlich hilfreich, auf dem aktuellen Stand zu
sein. So ist man Uber die neusten Entwicklungen und mogliche Verbesserungen der
Lage informiert. Eine standige und andauernde Beschaftigung damit kann aber auch
storend bei der Bewaltigung des Alltags sein. Neue Meldungen kdnnen unsere Gedanken
ablenken und es erschweren, uns auf den Alltag, den Beruf oder unsere Mitmenschen
zu fokussieren.

Machen Sie sich doch einmal Gedanken dariber, wie lange Sie sich mit Medien be-
schaftigen wollen. Sollte ein Smartphone im Flnf-Minuten-Takt die neusten Updates
liefern? Reicht es vielleicht, morgens die Zeitung zu lesen? Halten Sie es fliir angemessen,
wie viel Zeit mit dem Thema ,,Corona“ verbracht wird? Manchmal kann es sehr hilf-
reich sein, sich einen Wecker zu stellen, um diese Zeit in einem verniinftigen Rahmen
zu halten.

Auch die Auswahl der Informationsquellen ist ein wichtiger Punkt. Durch unsere digita-
lisierte Welt haben wir die tolle Mdglichkeit, viele verschiedene Informationsquellen
zu wahlen. Kritisch ist dabei aber, dass jeder ohne groRen Aufwand auf WhatsApp,
Facebook und Co. ungepriifte Informationen verbreiten kann. Hinterfragen Sie vor allem
selbst erkldrte ,,Expertinnen und Experten” auf diesen Kanalen und greifen Sie auf
etablierte Medien bzw. offizielle Stellen zurtick.

Co,%a

Coronad
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Regeln fiir einen erholsamen Schlaf

Vielleicht kennen Sie das auch: In belastenden Zeiten, also nicht nur wahrend der
Corona-Krise, liegen viele Menschen nachts wach und griibeln tber ihre Probleme,
Sorgen und Noten sowie Uber deren Folgen fir sich selbst und ihre Familie nach, was
den Schlaf verschlechtert. Aber es gibt flr einen gesunden Schlaf einige wichtige
Tipps, die Sie befolgen kdnnen.

Wichtig ist vor allem ein fester und regelmaRiger Rhythmus, soweit sich dies z. B. mit
Schichtarbeit vereinbaren lasst. Versuchen Sie, jeden Tag zur gleichen Zeit zu Bett zu
gehen, und stehen Sie zu einer ebenfalls dhnlichen Zeit wieder auf. Den Ablauf soll-
ten Sie auch am Wochenende beibehalten. Versuchen Sie, die Bettliegezeit in einem
angemessenen Rahmen zu halten, d. h. nicht weniger als sechs und nicht mehr als
neun Stunden.

Das Bett sollte generell nur fir zwei Aktivitaten benutzt werden: Eine davon ist
Schlafen, die andere bleibt Ihrer Fantasie tiberlassen. Nutzen Sie das Bett am besten
nicht fir Dinge wie Lesen, Fernsehen, Essen oder Arbeiten.

Seien Sie zudem besonders vorsichtig bei der Verwendung von Smartphones und
anderen Geraten im Bett. Zum einen strahlen Bildschirme blaues Licht aus, das uns
wach halt (denken Sie einmal an einen schénen Friihlingstag mit blauem Himmel).
Zum anderen ist die Versuchung groR, noch kurz vor dem Schlafengehen z. B. die
letzten ,beunruhigenden” Corona-Nachrichten zu lesen, die dann den Schlaf storen
konnen. Nehmen Sie das Telefon, wenn moglich, nicht mit ins Bett.

Sollten Sie doch einmal in einer nachtlichen Griibel-Schleife gefangen sein, dann
probieren Sie doch die Ubung zum Griibel-Stopp auf Seite 32 aus.

COrona

Tipp: Wenn Sie mehr zum Thema ,,Schlaf“ erfahren méchten, dann finden Sie weitere
Informationen auf www.gesund-sozial-arbeiten.de.

oo™
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UBUNG MACHT
DEN MEISTER!

Hilfe zur Selbsthilfe Entspannungsverfahren

Auch wenn in stressigen Zeiten viele Dinge nicht von uns zu verandern sind, kdnnen Es gibt eine grofRe Fille an Entspannungstechniken, um im Alltag und nach einer langen
wir einige Dinge selbst in die Hand nehmen, um fiir das eigene Wohlergehen zu Phase der Belastung wieder zur Ruhe zu kommen. Von besonderer Bedeutung sind
sorgen. Auf den folgenden Seiten finden Sie verschiedene Ubungen, die Sie in Ihren u. a. zwei Entspannungsverfahren: die Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach
Alltag einbauen kénnen, damit Sie wieder in Balance kommen. Jacobson und das autogene Training. Beide Techniken sind wissenschaftlich sehr gut

untersucht und haben eine positive Wirkung auf den menschlichen Geist und Kérper.
Manchmal werden sie auch humorvoll als das ,, Aspirin der Psychotherapie” bezeich-
net, da sie so gut funktionieren und haufig angewendet werden.

Anleitungen, wie diese beiden Techniken durchzufiihren sind, konnen Sie auf CD
erwerben oder ohne Weiteres im Internet finden. An dieser Stelle soll darauf hinge-
wiesen werden, dass Entspannungsverfahren erst mit etwas Ubung ihre volle Wirkung
entfalten. Daher gilt: Ubung macht den Meister!

Es bieten sich aber auch Meditation und Yoga an, um die eigene Balance zurtickzu-
erlangen oder zu wahren. Zudem sind Achtsamkeitsiibungen sehr wohltuend. Auf
Seite 34 finden Sie eine solche Ubung.

Tipp: Weitere Anregungen zum Thema , Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen” finden
Sie auf www.gesund-sozial-arbeiten.de und in unserem Ratgeber ,Zeit fiir Achtsamkeit”.
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Kurzentspannungen

Die folgenden Entspannungsiibungen nehmen nur wenig Zeit in Anspruch und kon-
nen wunderbar in den Alltag eingebaut werden. Sie sind sehr einfach, helfen aber
sehr gut, unser allgemeines Anspannungsniveau zu senken. Wie bei allen Entspan-
nungsiibungen kommt es auch hier auf eine regelmaRige Durchfiihrung an, damit sie
einen guten Effekt auf unser Wohlbefinden haben. Einige Ubungen lassen sich gut
auf dem Weg zur Arbeit in Bus oder Bahn durchfiihren. Andere Techniken kénnen
praktischerweise in den Arbeitsalltag eingebaut werden, z. B. in Pausen. Vielleicht
verabreden Sie sich sogar mit Ihren Kolleginnen und Kollegen und fiihren gemein-
sam eine Kurzentspannung durch.

Fiir diese Ubung benétigen Sie einen Stuhl oder eine andere Sitzgelegenheit. Setzen
Sie sich auf das vordere Drittel der Sitzflache. Beide FiiRe verankern sich fest auf
dem Boden, der Riicken ist gerade und die Hinde werden auf den Oberschenkeln
abgelegt. Wenn Sie mdchten, dann schlieen Sie die Augen. Nun heben Sie langsam
die rechte Ferse an und senken diese dann wieder ab. Danach heben Sie die linke
Ferse und setzen sie ab. Beginnen Sie nun wieder mit der rechten Ferse, sodass eine
flieBende Bewegung entsteht.

Versuchen Sie zusatzlich, den Bewegungsablauf mit Ihrem Atem in Einklang zu bringen.
Fiihren Sie diese Ubung mindestens eine Minute oder auch ldnger durch.

SEE——

/
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Das Palmieren ist eine einfache, aber sehr hilfreiche Ubung. Setzen Sie sich dazu
bequem hin und verankern Sie sich fest mit beiden FiiRen auf dem Boden. Brillentra-
gerinnen und -trager setzen ihre Sehhilfe am besten ab. Legen Sie dann |hre beiden
Handinnenflachen aufeinander und reiben Sie diese mehrere Sekunden aneinander,
sodass Warme entsteht. SchlieRen Sie die Augen und legen Sie beide Hande wie zwei
Muscheln auf Ihre Augen. Die Handballen liegen dabei auf den Wangenknochen, die
Finger beriihren die Stirn. Die Handinnenflachen beriihren die Augen dabei nicht.
Achten Sie darauf, dass Sie lhre Schultern nicht hochziehen. Atmen Sie tief ein und
aus und geniellen Sie das Gefiihl der Ruhe, das sich langsam ausbreitet. Lassen Sie
die Hande ungefdhr eine Minute auf dem Gesicht. Lassen Sie die Hande abschlie-
Rend langsam sinken und 6ffnen Sie die Augen.

Diese Ubung entstammt der Lernpsychologie. Ziel ist es, nach einem gewissen Zeit-
raum automatisch eine Kurzentspannungsiibung in den Alltag einzubinden. Wenn
Sie eine bestimmte alltdgliche Aktivitat durchfuihren, z. B. eine Turklinke herunter-
driicken oder ans Telefon gehen, dann atmen Sie einmal tief durch oder nutzen Sie
den Gedanken ,Ich bin ruhig und entspannt”. Nach einigen Tagen werden beide
Handlungen miteinander verknipft und Sie fihren automatisch eine kleine Entspan-
nungslibung im Alltag durch.

Reiben Sie beide Ohrlappchen zwischen Daumen und Zeigefinger. Wandern Sie in einer
kurzen Massage auch die AuRenkanten der Ohrmuschel entlang, was den Effekt
noch verstirken wird. Mit dieser Ubung werden Akupunkturpunkte angeregt, die
am Ohr sitzen. Sie entspannt und |adt zeitgleich unsere Energietanks wieder auf.
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Beziehungskreis

Gute und stiitzende soziale Kontakte sind sehr wichtig fiir unsere psychische Balance.
Es kann daher sehr hilfreich sein, sich das persdnliche Umfeld einmal aufzuzeichnen
— denn gerade in Zeiten von Kontaktbeschrankungen verliert man einige Menschen
aus den Augen.

Der Beziehungskreis ist eine tolle Moglichkeit, die zum eigenen Leben gehdrenden
Menschen und deren Wichtigkeit zu verbildlichen. Nehmen Sie sich fiir die folgende
Ubung ruhig zehn Minuten Zeit. In Abbildung 4a sehen Sie, wie ein solcher Kreis aus-
geflllt werden kann. Mithilfe von Abbildung 4b kénnen Sie Ihren eigenen Beziehungs-
kreis aufstellen.

In den innersten Kreis gehdren zundchst einmal Sie selbst sowie die engsten Bezugs-
personen. Meist sind dies die (Ehe-)Partnerin bzw. der (Ehe-)Partner und die eigenen
Kinder unter 18 Jahren. In den zweiten Kreis geh6ren enge Freundinnen und Freunde
sowie Verwandte. Auch Kinder tiber 18 Jahre finden hier einen Platz, da diese das Eltern-
haus meistens bereits verlassen haben. In den dritten Kreis kdnnen Sie Bekannte und
den erweiterten Freundeskreis aufnehmen. Der vierte Kreis ist flr Arbeitskolleginnen
und -kollegen sowie Menschen aus der Nachbarschaft vorgesehen.

Gehen Sie doch einmal in sich. Wie hat sich |hr persénlicher Kreis in den letzten
Monaten und Jahren verandert? Welche alten Freundschaften kdnnten wieder auf-
gewarmt, welche Bekanntschaften ausgebaut werden? Wen maochten Sie wieder in
einen der inneren Kreise holen?

Uberlegen Sie einmal, wen Sie mal wieder anrufen kénnten. Wem kénnten Sie einen
Brief oder eine Postkarte schicken? Welche der Ihnen nahestehenden Personen bietet
sich fiir einen regelmaRigen Spaziergang an der frischen Luft an? Mit welchen Menschen
maochten Sie nach Corona eine groRRe Party feiern?
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Abbildung 4a: Beispielhafter Beziehungskreis

FicH

Abbildung 4b: Ihr Beziehungskreis



Grubel-Stopp

Manchmal drehen sich unsere Gedanken im Kreis. Wir griibeln und griibeln stunden-
lang. Wir machen uns Sorgen und haben Angst. Leider fiihren diese Gedanken oft
zu keiner Losung und wir fihlen uns angespannt, nervos und angstlich. Aus diesem
Gedanken-Karussell auszusteigen, ist gar nicht so einfach.

Eine hilfreiche Technik, dieses Griibeln zu unterbrechen, besteht darin, sich ein kla-
res und bewusstes Stoppsignal zu setzen.

Sollten Sie sich im Griibel-Karussell gefangen fiihlen, dann sagen Sie zu sich selbst:
,Stopp!“ oder ,Stopp jetzt mit dem Griibeln!“ Sollten Sie alleine sein, dann kdnnen
Sie dies auch laut aussprechen. Oft hilft es, sich ein Stoppschild aus dem StraRenver-
kehr vorzustellen, um den Effekt zu verstarken.

Ganz wichtig ist es auBerdem, nach dem ,Stopp!“ einen neuen positiven Gedanken
zu haben, um nicht wieder mit dem Gribeln zu beginnen. Dabei ist es hilfreich, sich
aufmunternde Satze bereitzulegen. Solche Satze konnten z. B. sein: ,Ich lasse mich
nicht unterkriegen! Ich werde diese Krise schon bewaltigen!“

Tragen Sie hier einmal lhren persénlichen Aufmunterungssatz ein:
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Griibel-Stuhl

Oft kann es sehr hilfreich sein, genau das Gegenteil von dem zu tun, was man eigentlich
erreichen mochte. In der Psychotherapie nennt man dies eine paradoxe Intervention.
Der Griibel-Stuhl ist eine interessante Ubung zur Unterbrechung des quilenden
Gedankenkreisens, z. B. zum Thema ,,Corona“.

Suchen Sie sich in Ihrer Wohnung die unattraktivste Stelle aus und platzieren Sie dort
eine Sitzmoglichkeit, die Sie nur zum Gribeln Giber das Thema ,,Corona” verwenden.
Es sollte nicht Ihr Lieblingsstuhl sein. Zudem ware es gut, wenn die Sitzgelegenheit
nicht allzu gemdtlich ist. Ein Klappstuhl oder Hocker kdnnte der geeignete Platz zum
Gribeln sein. Setzen Sie sich nun sieben Tage lang zur ungefahr gleichen Zeit auf
diesen Platz und griibeln Sie fir mindestens zehn Minuten, was das Zeug halt! Alle
Sorgen und Angste sind erwiinscht, jeder Vorwurf gegen andere oder sich selbst
kann gemacht werden. Malen Sie sich im Detail Katastrophenszenarien aus, die lhnen
oder anderen widerfahren kénnten. Versuchen Sie zu spiiren, wo die Angste und
Sorgen in Ihrem Kérper wirken. Wo sind Ohnmacht und Panik? Erwiinscht ist alles,
was lhre Sorgen und Angste weiter aufbauscht.

Diese Technik der Ubertreibung hilft, um eine Prise Humor in das Griibeln zu bringen.
Oft kann man nach dieser Ubung Sorgen und Gedanken hinter sich lassen. Sollten
zwischen den Sitzungen negative Gedanken aufkommen, dann nutzen Sie den Griibel-
Stopp von Seite 32.
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Hand-Methode

Achtsamkeit ist eine besondere Form der Aufmerksamkeit. Es bedeutet, im ,Hier
und Jetzt” zu sein, korperlich sowie geistig. Oft ist das fir Menschen kein normaler
Zustand, da man mit den Gedanken in der Vergangenheit ist, sich Sorgen macht oder
Uber die Zukunft nachdenkt. Achtsam sein bedeutet, dass man den jetzigen Moment
annimmt, ohne ihn zu bewerten. Die Hand-Methode ist eine tolle und weit verbreitete
Achtsamkeitsiibung, die im Alltag eingesetzt werden kann. Jeder Finger steht hierbei
fir einen Sinneskanal, der bewusst wahrgenommen werden soll. Gehen Sie die funf
Finger einer Ihrer Hande der Reihe nach durch und halten Sie bei jedem Finger kurz
inne:

1. Daumen — Horen: Was horen Sie jetzt? Welche Gerdusche, Tone, Klange sind in
lhrer Nahe? Was horen Sie in der Ferne? Wie viele Gerausche sind es? Welches ist
am lautesten? Welches ist eher leise?

2. Zeigefinger — Sehen: Was sehen Sie um sich herum? Was erblicken Sie, wenn Sie
nach oben, unten, rechts oder links blicken? Welche Farben nehmen Sie wahr?
Bewegt sich etwas? Erblicken Sie etwas Neues?

3. Mittelfinger — Spiiren/Fithlen: Was nehmen Sie in lhrem Kérper wahr? Ist die Luft
auf lhrer Haut eher warm oder kalt? Wie fiihlt sich lhre Atmung an?

4. Ringfinger — Schmecken: Was schmecken Sie gerade in Ihrem Mund und auf der
Zunge? Ist der Geschmack sehr siR3, salzig, bitter oder sauer?

5. Kleiner Finger — Riechen: Kénnen Sie etwas riechen? Wenn ja, was riechen Sie
genau jetzt?

Handinnenfliche: Wo waren Sie wiahrend der Ubung mit den Gedanken? Waren Sie
in der Vergangenheit oder in der Zukunft? Konnten Sie mit Ihren Gedanken bei der
Ubung bleiben?

Handriicken: Dieser erinnert Sie daran, dass alles, was Sie wahrnehmen, ohne Bewertung
von lhnen aufgenommen werden soll.

Wahrmehmen, WO WAR ICH

GERADE MIT
MEINEN GEDANKEN?

zu tun, finden Sie auf www.gesund-sozial-arbeiten.de.
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Hilfe durch Profis

Wie Sie auf den bisherigen Seiten sehen konnten, kdnnen Sie selbst vieles tun, um
in herausfordernden Zeiten das Gleichgewicht zu bewahren oder es wiederzufinden,
wenn lhre eigene Waage in einen Schiefstand geraten ist.

Viele Menschen kennen psychische Beschwerden im Laufe ihres Lebens und bewal-
tigen diese auch gut ohne professionelle Hilfe. Oft werden Betroffene durch die
Familie und Freunde in einer Lebenskrise gestiitzt. Auch die Selbstheilungskrafte der
menschlichen Psyche sind erstaunlich.

PRTTAn e = Allerdings gelingt es uns manchmal nicht, das eigene seelische Gleichgewicht wie-
LA gs 8 g ’ g g
L )
I|..-.u--""" t

derzufinden. Die seelischen Beschwerden bleiben dauerhaft oder nehmen sogar
weiter zu. Trifft dies ein, dann ist es fiir Menschen, die selbst daran gewohnt sind,
anderen zu helfen, manchmal schwierig, auf Hilfe von auRen zuriickzugreifen.

Aber so schwer es auch ist: Manchmal brauchen auch Helferinnen und Helfer profes-
sionelle Unterstltzung von aullen!

Dann kann es sehr hilfreich sein, professionelle therapeutische Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Sie kdnnen zundchst Ihre Hausdrztin oder lhren Hausarzt vertrauensvoll
auf das Thema , Psychotherapie” ansprechen. Sie kdnnen sich aber auch direkt
bei psychologischen und arztlichen Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten
melden, um einen Termin fir ein Kennenlerngesprach auszumachen.

Tipp: Die Terminservicestelle der Kassenarztlichen Vereinigungen hilft Ihnen unter der
Nummer 116117 bei der Vereinbarung einer psychotherapeutischen Sprechstunde.
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Manchmal kann es auch passieren, dass die Anspriiche im Beruf so weit zunehmen,
dass diese aus verschiedenen psychischen und/oder kérperlichen Griinden nicht
mehr zu bewaltigen sind. Wer langer unter negativem Stress steht, kann kérperliche
Symptome entwickeln. Bauchschmerzen, Riickenschmerzen, Reizdarm oder Kopf-
schmerzen treten dann haufig auf. Auch die Psyche reagiert mit Gribeln, depres-
siver Simmung oder starker Unruhe. Lassen sich diese Symptome zu Hause auch
nicht mehr mit der Hilfe des Hausarztes oder des Psychotherapeuten in den Griff
bekommen, gibt es die Mdglichkeit einer medizinischen Rehabilitation (,,Kur®) zur
Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit.

[ [

Tipp: Weitere Informationen zum Thema ,,Rehabilitation” erhalten Sie bei Ihren Beraterinnen und

Beratern der BKK Diakonie, die Sie unter www.bkk-diakonie.de/ansprechperson finden kénnen.




Krisen Giberwinden_Zusammenfassung | Seite 40

N\ ' 4
- -
’ S\

Zusammenfassung

Die ,innere Waage“ nach herausfordernden Zeiten wieder ins Gleichgewicht zu bringen,
kann wiederum eine Herausforderung sein. Im Sinne der Selbstfiirsorge lohnt es
sich, die eigenen ,Gewichte” zu reflektieren, neue hinzuzufiigen, alte zu entfernen
und so die Balance zu finden. Zusammengefasst sind dies die wichtigsten Ratschladge,
die Ihnen dieser Ratgeber an die Hand gibt:

Bleiben Sie im Kontakt mit Ihren Mitmenschen.

Gehen Sie Ihren Hobbys und Freizeitbeschéaftigungen nach.

Seien Sie im Alltag achtsam mit sich und Ihrer Umwelt.

Bleiben Sie optimistisch.

Hoffentlich konnten Sie in diesem Ratgeber einige Anregungen fiir Ihren Alltag finden.
Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg beim Ausbalancieren Ihrer ,Gewichte”!
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