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Fiir andere da sein und dabei gut fiir sich selbst sorgen

Mit dieser Broschiire méchten wir psychologische und
psychotherapeutische Fachpersonen fir die Wichtigkeit
von Selbstflirsorge sensibilisieren — sowohl praventiv
als auch bei erhohter Belastung.

@ Warum ist Selbstfiirsorge wichtig und worum geht es konkret?

Selbstflrsorge wird in der Gesundheitspsychologie als Synonym fiir Psychohygiene
verwendet und kann als wertschatzenden, liebevollen, achtsamen und mitfiihlenden

Umgang mit sich selbst und das Ernstnehmen seiner eigenen Bedurfnisse zusammengefasst
werden.

Es scheint auf der Hand zu liegen, dass wir uns nur gut um unsere Patient*innen und
Klient*innen kimmern kdnnen, wenn es uns selbst gut geht und wir unsere Grenzen
respektieren. Nicht alle Faktoren konnen wir im Berufsalltag zu jeder Zeit ausreichend
beeinflussen, wie etwa gewisse institutionelle Gegebenheiten. Hingegen liegt es in unserer

Macht und Verantwortung, uns gut um uns selbst zu kiimmern und aktiv einen Beitrag zum
eigenen Wohlergehen zu leisten.



Wesentliche Faktoren in Zusammenhang mit Burnout-Gefdahrdung sind
Arbeitszufriedenheit und Stress. Der Job-Stress-Index 2020 (Gesundheitsforderung
Schweiz) zeigt eine signifikante Zunahme des Arbeitstempos Uber die letzten Jahre. Der
erhobene Anteil der Erwerbstatigen mit emotionaler Erschopfung betragt 29%.

Stress kann als Ergebnis einer negativen Bilanz zwischen physischen und psychischen
Anforderungen und entlastenden Faktoren definiert werden. Burnout-Symptome kénnen
u.a. Erschopfung, mangelnde Erholungsfahigkeit, Zynismus, Gleichgliltigkeit, sozialer
Rickzug, reduzierte Leistungsfahigkeit oder korperliche Beschwerden sein.

Im psychologischen Berufsfeld sollte auch dem Risiko einer moglichen
Sekundartraumatisierung Beachtung geschenkt werden. Personen in sozialen Berufen mit
hohen Werten von Sekundartrauma wiesen 2015 in einer Studie ein 5- bis 11fach erhéhtes
Risiko fiir Burnout-Gefahrdung auf. Analog einer posttraumatischen Belastungsstérung
(PTBS) kénnen helfende Personen eine Stressreaktion auf eine Exposition

von traumatischen Erzdahlungen von Klient*innen oder Patient*innen erleiden.

Wie kdnnen wir gesund bleiben und unsere Freude an der Arbeit bewahren
und so auch die Qualitat unserer Arbeit sicherstellen?
Es gilt, unsere eigenen Ressourcen zu identifizieren und zu starken, sowie

diese im Alltag bewusst zu nutzen.



Checkliste zur Kultivierung von Selbstfiirsorge und Resilienz
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Arbeitsbezogene Selbstfiirsorge
e Trage ich zu einem positiven und wertschatzenden Arbeitsklima bei?
Nutze ich regelmassig Intervisions- und Supervisionsgruppen?
Bleibe ich neugierig, erweitere ich meinen Horizont?
Mache ich sinnvolle Pausen?
Kenne und wahre ich meine Grenzen?
Ist der Ubergang von Arbeit und Freizeit bewusst und klar?
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Wege entstehen dadurch, dass man sie geht. (Franz Kafka)
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Meditations- & Schlaf-Apps
Calm, calm.com, Inc.: https://www.calm.com/de
Headspace, Headspace Inc.: https://www.headspace.com/de
Insight Timer, Insight Network Inc.: https://insighttimer.com/de
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