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Selbstfursorge in der Sozialen Arbeit

,oelbstflrsorge ist aktives Handeln!*
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Selbstfiirsorge
fiir Fachkrafte in der Sozialen Arbeit

Dr. Gabriele Dlugosch berichtet im Interview von Selbstfiirsorge in der Sozialen Arbeit, warum sie so wichtig ist und wie

sie in der taglichen Arbeit genutzt werden kann.

Frau Dr. Dlugosch, was ist Selbstfiirsorge?

Als ich mit meiner Kollegin Dr. Christina Dahl begonnen habe,
in diesem Bereich zu arbeiten, gab es fiir diesen Begriff noch
keine allgemein akzeptierte Definition. Deshalb haben wir aus
verschiedenen Definitionen eine eigene erstellt. Demnach be-
steht Selbstfiirsorge aus drei Aspekten. Zunachst ist es wich-
tig, dass man sich selbst liebevoll und wertschétzend begeg-
net, freundlich mit sich umgeht und sich selbst wichtig nimmt.
Der zweite Aspekt beinhaltet, dass man in Kontakt mit sich
selbst ist, sein eigenes Empfinden und eigene Bedirfnisse
ernst nimmt, diesen eine Bedeutung beimisst und reflektiert,
was einem im Moment gerade guttun wiirde. Zuletzt ist es not-
wendig, dass man selbst aktiv zum eigenen Wohlbefinden
beitrdgt und ins Handeln kommt, eigene Ressourcen erkennt
und nutzt bzw. neue Ressourcen aufbaut.

Warum ist Selbstfiirsorge fiir Fachkréfte in der Sozialen
Arbeit wichtig?

Viele Studien haben gezeigt, dass die psychische Beanspru-
chung im sozialen Bereich sehr hoch ist, was zu Stress und
langfristig auch zu kérperlichen oder psychischen Stérungen
flihren kann. Auflerdem herrschen im Bereich der Sozialen
Arbeit viele Belastungsfaktoren vor, die das psychische Wohl-
befinden negativ beeinflussen kénnen, wie z. B. eine hohe Ar-
beitsdichte, viele administrative Aufgaben, ein hohes Arbeits-
pensum, Zeitdruck und viel Verantwortung. Viele dieser Fak-
toren sind nicht direkt beeinflussbar, weshalb es umso wichti-
ger ist, auf sich selbst zu achten und Warnzeichen friihzeitig
zu erkennen und darauf zu reagieren.

Welche Strategien / Méglichkeiten der Selbstfiirsorge
konnen Fachkrafte unterstiitzen? Wie kdnnen diese gut
in den Berufsalltag integriert werden?

Selbstfiirsorge erfordert aktives Handeln und ist sehr individu-
ell; jede*r muss fiir sich selbst herausfinden, was einem gut
tut. Achtsamkeit ist eine Voraussetzung fiir selbstftirsorgli-
ches Handeln. Indem man diese haufiger praktiziert und auch
im Alltag einbaut, &ndert sich die eigene Haltung, man entwi-
ckelt ein besseres Korperbewusstsein und nimmt Korpersig-
nale eher wahr.

Relevant ist es ebenfalls, die Frihwarnzeichen von Stress
und Belastungen zu erkennen, herauszufinden, wo er ent-
steht und wie man diesem entgegenwirken kann. Der Fokus
sollte auRerdem auf eigenen Ressourcen, wie sozialen Kon-

takten, einer optimistischen Grundhaltung oder das Vertrauen
in die eigenen Starken liegen. Auch die Reduktion von Stress,
Belastungen und des Arbeitspensums, Nein-Sagen lernen,
Aufgaben abgeben und Unterstiitzung annehmen kann bei
der eigenen Selbstflirsorge unterstiitzen.

Grundlegend ist es wichtig, dass sich die Malnahmen der
Selbstfiirsorge in den (Arbeits-)Alltag integrieren lassen und
sie zur Routine werden. Dabei kénnen héufigere Pausen (mit
Kaffee oder kurzer Bewegung an der frischen Luft), Atem-
ubungen, regelméaBige Mittagspausen, geniigend Trinken
und der Austausch untereinander zu dem Thema unterstiit-
zend wirken. Bewegung, eine gesunde Erndhrung und aus-
reichend Schlaf und Entspannung kénnen ebenfalls zur gelin-
genden Selbstfiirsorge beitragen.

Belastungen wird es im Arbeitsalltag immer geben. Wichtig ist
es, einen guten Umgang mit diesen zu pflegen und auch
kleine Momente der Selbstfirsorge im Alltag zu schaffen.
Wie kann man Kolleg*innen bei ihrer Selbstfiirsorge
unterstiitzen?

Viele Betroffene wollen nicht wahrhaben, dass sie Schwie-
rigkeiten mit ihrer Selbstfiirsorge haben und denken, es
sei eine eigene Schwache und versuchen diese dann mit
noch mehr Anstrengung auszugleichen.

Wenn man feststellt, dass Kolleg*innen tiberfordert sind o-
der sich keine Zeit mehr fiir sich selbst nehmen, dann kann
man seine Sorgen sehr vorsichtig ansprechen oder von ei-
genen Erfahrungen mit diesem Thema oder entsprechen-
den Seminaren berichten. Dennoch hat jede™r ein unter-
schiedliches Stressempfinden und eigene Vorlieben, wes-
halb man selbst schauen muss, welcher Weg der Selbst-
firsorge zu einem passt.

Welche Voraussetzungen sollte der Arbeitgebende
schaffen?

Dass Arbeitgebende Rahmenbedingungen fiir eine gelin-
gende Selbstfiirsorge schaffen, ist oft schwierig umzuset-
zen, da sich die unterschiedlichen Herausforderungen im
Berufsalltag der Sozialen Arbeit nur schwer verandern las-
sen. Nichtsdestotrotz kdnnen sie mit ihren Arbeitnehmen-
den ins Gesprach kommen und erfragen, wie sie diese in
ihrer Selbstflirsorge unterstitzen kénnen. AuRerdem kén-
nen Arbeitgebende fir das gesamte Team Workshops zu
dem Thema umsetzen, in welchen man gemeinsam Belas-
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tungsfaktoren auslotet, iberlegt, was verandert und wie der Prozess
der Umsetzung gestaltet werden kann.

Arbeitgebende kénnen unterschiedliche Malnahmen anbieten, aber
wie diese genutzt werden und bei jeder*m einzelnen Arbeitnehmen-
den wirken, kann dieser nicht beeinflussen.

Wie kdnnen Klient*innen bei ihrer Selbstfiirsorge unterstiitzt wer-
den?

Mit Klient*innen kann man ebenso darliber ins Gesprach kommen und
eigenes Wissen weitergeben. Weiterhin kann man mit ihnen eigene
Ressourcen finden, schauen, welche kleinen Dinge im Alltag veran-
dert werden kénnen und welche Angebote es zu diesem Thema im
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eigenen Sozialraum (beispielsweise in der Volkshochschule) gibt.
Wichtig ist es, dass man eine selbstfiirsorgliche Einstellung selbst vor-
lebt und Modell fir Klient*innen ist.

Was kann man tun, wenn man Anzeichen eines Burnouts fest-
stellt?

Wenn eigene Strategien nicht mehr helfen bzw. man sich alleine nicht
mehr helfen kann, ist es ratsam Expertinnen, wie Psychothera-
peut¥innen oder Arzt*innen, aufzusuchen und diese professionelle
Hilfe zu nutzen.

Zentrum fur
Empirische
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Frau Jakob-Pannier, was ist Selbstfiirsorge?

Selbstfiirsorge bedeutet, sich ganz bewusst auch um die eigene phy-
sische und seelische Gesundheit zu kimmern, sich die Zeit fiir Dinge
zu nehmen, die einem selbst dabei helfen, gut zu leben, Stress leichter
zu bewaltigen und die eigene Energie und Motivation zu steigern.
Dabei riicken eigene Bediirfnisse und das eigene Wohl ebenso in den
Fokus wie der Schutz vor Uberbelastungen im beruflichen und auch
privaten Alltag.

Warum ist Selbstflirsorge fiir Fachkrafte in der Sozialen Arbeit
wichtig?

Im Rahmen der Versorgungsforschung nehmen wir die gesundheitli-
che Situation der Menschen deutschlandweit unter die Lupe. Anhand
anonymisierter und standardisierter Versichertendaten, kénnen wir
darstellen, wie stark die Bevélkerung, aber auch Berufsgruppen, von
Krankheit betroffen sind und unter welchen Erkrankungen sie beson-
ders haufig leiden. Schaut man speziell auf die Berufe im Gesund-
heits- und Sozialwesen, dann zeigt sich, dass Menschen, die in sozi-
alen Bereichen tatig sind, tiberdurchschnittlich haufig von Erkrankun-
gen betroffen sind. Dabei leiden sie mehr als Beschéftigte in vielen
anderen Berufsbranchen unter seelischen Problemen, die sich oftmals
in Essstorungen, Depressionen oder chronischen Schmerzen z. B.
Kopf- und Riickenschmerzen bemerkbar machen. Beruflich Verant-
wortung fiir andere Menschen zu dbernehmen und dann noch den
Spagat zwischen Familie und Beruf zu meistern, das stellt Beschéf-
tigte gerade in diesen Berufen vor enorme Herausforderungen im All-
tag. Dabei kommt dann oftmals die Achtsamkeit fiir die eigene Ge-
sundheit zu kurz. Aber gerade diese ist wichtig, denn nur wer sich
selbst stark und gesund fihlt, kann auch anderen Personen zur Seite
stehen.

Umfangreiche Daten und Auswertungen hierzu stellen wir beispiels-
weise (iber unseren BARMER Morbiditats- und Sozialatlas sowie den
aktuellen Gesundheitsreport 2022 zur Verfligung.

Welche Stressoren gibt es haufig in der Sozialen Arbeit und wie
kann man diese minimieren?

Stressoren sind Ereignisse, die unseren Kdrper in Alarmbereitschaft
versetzen. Das ist genau genommen nicht schlecht, weil unsere Auf-
merksamkeit gescharft wird. Allerdings wird es problematisch, wenn
Stresssituationen zu einem Dauerzustand der Anspannung filhren
und man aus dem 'Hamsterrad', immer alles und mdglichst perfekt zu
machen zu missen, nicht mehr herauskommt. Dabei kdnnen soge-
nannte Stressoren von auflen kommen, aber auch aus uns selbst.

Zu Stressausldsern, die von auflen wirken, gehdren zumeist Alltags-
situationen, die wir als unangenehm oder bedrohlich wahrnehmen.
Das kann eine bestandig hohe Gerauschkulisse genauso sein, wie die
Angst um den Arbeitsplatz oder eine zu hohe Anzahl an zu betreuen-
den Kindern und Jugendlichen oder hilfebedtirftigen Menschen. Auch
die Sorge bei Ausfall von Kolleg*innen, deren Aufgaben zusatzlich zur
eigenen Arbeit (ibernehmen zu miissen, kann zu Uberforderung und
damit zu eigenem krankheitsbedingtem Ausfall fiinren.

Es gibt aber auch Stressoren, die sich aus uns selbst und oftmals der
eigenen Erziehung begriinden. Wenn man beispielsweise bei der Auf-
gabenerfiillung sehr hohe Anspriiche an sich selbst stellt, dann ver-
bindet sich damit meist auch eine hohe Erwartungshaltung an die ei-
gene Person, alles perfekt machen zu missen. Dieser Perfektionis-
mus ist im realen Leben meist jedoch nicht immer umsetzbar. Men-
schen, die derart perfektionistisch veranlagt sind, denken, dass Fehler
mit Scheitern gleichzusetzen sind und fiirchten sich deshalb sehr da-
vor, etwas falsch zu machen. Das setzt gerade diese Menschen zu-
satzlich unter Druck.

Bevor man jedoch Stresssituationen minimieren kann, muss man
seine individuellen Stressoren suchen und erkennen. Das ist die
Grundvoraussetzung, um besser mit ihnen umzugehen.
Aufgabe von Beschéftigten in der Sozialarbeit ist es, sich um andere
Menschen, deren Sorgen, Néte zu kiimmern. Sie stehen oft Bedirfti-
gen helfend zu Seite und flihlen sich verantwortlich fir das Wohl der
ihnen Anvertrauten. Fiir den einzelnen Sozialpddagogen oder die So-
zialarbeiterin ist es nicht immer ganz leicht, sich abzugrenzen und fiir
regelmalige Pausen zu sorgen. Dabei sind Pausen das A und O fiir
die kérperliche und geistige Gesundheit. Damit gerade Pausen nicht
hinten runterfallen, sollten diese bewusst geplant und gestaltet wer-
den. Dabei kann es hilfreich sein, Rituale mit Kolleg*innen zu pflegen,
beispielsweise ein gemeinsames Mittagessen oder gemeinsame Spa-
ziergange. Oft entsteht allerdings Stress schlicht weg durch fehlende
Zeit. Hier kann es helfen, sich auf die Suche nach mdglichen Zeitrau-
bern im Alltag zu machen. Oft sind nicht alle Tatigkeiten gleich wichtig.
Es kann helfen, eine Zeitlang alles aufzuschreiben, was erledigt wer-
den muss, also eine Art Tagebuch zu fihren. Damit [&sst sich heraus-
finden, wie viel Zeit man fiir die einzelnen Téatigkeiten bendtigt. Diese
kann man dann bewusst planen und To-Do-Listen erstellen. Dabei
lasst sich auch gut herausfinden, welche Aktivitaten vielleicht weniger
wichtig sind. Das hilft den Uberblick zu behalten und Prioritéten zu
setzen oder auch Anderungen vorzunehmen, wenn nétig. ,Mut zur Li-


https://www.bifg.de/atlas
https://www.bifg.de/publikationen/reporte/gesundheitsreport-2022
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https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/psychische-erkrankungen/perfektionismus-1132768
http://www.barmer.de/a006335
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/stress/warum-pausen-wichtig-sind-1054812#Mal_kurz_durchatmen_ku00F6nnen-1054812
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cke', heildt hier das Motto. Von Zeitraubern sollte man sich trennen,
damit man Zeit fiir die wirklich wichtigen Aufgaben gewinnt. Nicht zu-
letzt, auch wenn es schwerféllt und einige Uberwindung kostet, sollte
man sich selbst auch erlauben ab und zu mal "Nein" zu sagen. Auch
das kann fiir groRe Entlastung sorgen.

Welche Arbeitsbelastungen/ Voraussetzungen erschweren die
Selbstfiirsorge?

Einen sehr wichtigen Teil des Alltagsstresses machen zwischen-
menschliche Beziehungen aus, beispielsweise Streit mit derm Part-
ner*in, den Kindern, im Freundeskreis, aber auch mit Vorgesetzt*in-
nen oder im Kollegium. Arbeitet und lebt man in einem Umfeld, in dem
man sich beachtet und wertgeschatzt fihlt, fallt es oft leichter, auch
mit plétzlich auftretenden Stresssituationen umzugehen. Auch sorgt
ein Gefiihl, zu viele Aufgaben und dafiir zu wenig Zeit zu haben, fir
einen sténdigen Termin- und Leistungsdruck, der die meisten von uns
stresst.

Vor weitere Herausforderungen stellt uns auch die bestandige Verén-
derung der Arbeitswelt. Die Digitalisierung mit ihren neuen Kommuni-
kationskanalen, Homeoffice und Webkonferenzen hat neue Stressfak-
toren mit sich gebracht. Den Umgang mit der modernen Technik emp-
finden einige Menschen, vor allem Jingere als Chance, andere eher
als Herausforderungen. Meist Altere fiihlen sich schnell Gberfordert
und haben Angst, nicht Schritt halten zu kdnnen. Auch das setzt unter
Druck. Wer dann neben einem anstrengenden Job noch eigene Kin-
der oder pflegebediirftige Angehdrige zu versorgen hat, gerat nicht
selten an psychische und kérperliche Grenzen.

Welche Strategien/ Moglichkeiten der Selbstfiirsorge konnen
Fachkréfte unterstiitzen? Wie kdnnen diese in den Berufsalltag
gut integriert werden?

Stress ist ein fast taglicher Begleiter unseres Lebens. Wir kdnnen ihn
nicht ganz aus unserem Alltag verbannen. Jedoch kdnnen wir lernen,
besser mitihm umzugehen und uns weniger gestresst zu flinlen. Daftir
gibt es verschieden Strategien, die sich auch kombinieren lassen.
Das Gute ist, dass man Fahigkeiten, den Stress besser zu bewaltigen,
in Kursen erlernen und verbessern kann. Im Rahmen der Betriebli-
chen Gesundheitsférderung sollten Arbeitgebende hier ihre Beschaf-
tigten unterstiitzen. Wir als Krankenkasse halten eine Vielzahl an An-
geboten bereit. Dennoch muss jede*r das ganz personliche Rezept
finden, wie man stressige Situationen meistert, wann und welche Stra-
tegien fir individuell passen. Besonders gut aufgestellt sind Men-
schen, die im Alltag auf eine Vielzahl an Bewaltigungsstrategien (so-
genannte "Coping"-Strategien) zuriickgreifen kdénnen. Lassen sie
mich das an einigen Beispielen erlautern.

Zum einen sollte man lernen, mit Stress besser umzugehen. Man un-
terscheidet bei den Strategien zur Stressbewaltigung verschiedene
Arten. So kann man dem Stressor aktiv begegnen, indem man sich
Unterstiitzung holt oder auch mal "nein" sagt, wenn man vor der
Menge an Anforderungen verzweifelt. Diese Handlungsstrategie wird
auch instrumentelles Coping genannt. Wenn man beispielsweise
merkt, dass man Job, Kinderbetreuung und den Haushalt nicht mehr
allein bewaltigt, kann eine Haushaltshilfe Erleichterung bringen. Oder,
wer im Job vor einem unldsbaren Problem steht, kann Kolleg*innen
um Rat fragen oder die*den Vorgesetzte™n um eine gezielte Weiterbil-
dung bitten.

Stress kann man auch durch die Entwicklung von férderlichen Gedan-
ken und Einstellungen abbauen. Hat beispielsweise der Zug zur Arbeit
Verspéatung, kann man die Gedanken auf etwas Positives lenken und
uberlegen, was man fir sich selbst mit der gewonnenen Zeit anfangen
kann. So kann ich noch den Einkaufzettel schreiben, ein paar Seiten
im Buch lesen oder einfach Musik héren. Wer versucht, die Realitat zu
akzeptieren und es schafft in ungiinstigen Situation Positives zu se-
hen, nutzt bereits die Handlungsstrategie des emotionalen Copings.
Eine weitere Mdglichkeit des Umgangs mit Stress bietet das regene-
rative Coping. Es zielt darauf ab, kérperliche Anspannung zu l6sen

und neue Energie zu tanken. Dabei hilft das regelmaRige Praktizieren
von Achtsamkeits- und Entspannungstechniken, die sich einfach in
Présenz- oder Onlinekursen erlernen lassen. Dazu gehéren zum Bei-
spiel die Progressive Muskelentspannung, Hatha Yoga oder Qigong.
Auch das Pflegen von sozialen Kontakten, Hobbies oder Freizeitakti-
vitaten hilft uns dabei, unsere Batterien wieder aufzuladen und weni-
ger anféllig fir Stress zu werden. Kérperliche Bewegung oder Sport
unterstlitzen ebenfalls dabei, Stress loszuwerden.

Zum anderen sollte man sich nicht stressen lassen. Die eigene Wahr-
nehmung von Stresssituationen lasst sich positiv verandern. Denn ob
wir auf ein Ereignis mit Gelassenheit oder mit Anspannung reagieren,
haben wir zum Teil auch selbst in der Hand.

Wie kann man seine Kolleg*innen/ sein Team bei dem Thema
Selbstfiirsorge unterstiitzen? Welche Voraussetzungen sollten
Arbeitgebende schaffen?

In der Tat zahlt die Gesundheit der Beschéftigten zu den wichtigsten
Ressourcen im Team, als auch im gesamten Betrieb. Ziel sollte es
sein, dass Arbeitgebende sowie die dort beschaftigten Flihrungskréfte
die Gesundheit der Beschaftigten im Blick behalten und Angebote der
Betrieblichen Gesundheitsforderung etablieren. Denn nur gesunde
und motivierte Mitarbeitende konnen auch die Herausforderungen im
Arbeitsalltag besser meistern. Das wiederum kommt dem Unterneh-
men insgesamt zu Gute. Die BARMER unterstiitzt interessierte Ein-
richtungen oder auch Teams dabei, das passendes Konzept fiir ein
Betriebliches Gesundheitsmanagement zu entwickeln und hilft auch
dabei diese Angebote nachhaltig im Arbeitsalltag zu verankern.

Was kann man tun, wenn man bereits Anzeichen eines Burnouts
feststellt?

Jede®r weil}, wie es sich anfuhlt gestresst und erschdpft zu sein. Ein
wenig Stress und Druck kann durchaus zu Hdchstleistungen motivie-
ren. Werden allerdings Stress und Anspannung im Arbeits- oder Pri-
vatleben zum Dauerzustand, laugt das aus. Typische Hinweise auf
eine seelische und kdrperliche Erschopfung sind Midigkeit, Appetitlo-
sigkeit, Konzentrationsschwéche, Schlafstérungen, standige Gereizt-
heit, aber auch Kopfs- und Rickenschmerzen und Magen-Darm-Be-
schwerden sowie das Ausdehnen der Arbeitszeit.

Der Begriff Burnout ist iber Jahre zu einem Modewort in der Arbeits-
welt geworden, das allerdings schwerwiegende Symptome haufig ver-
harmlost. Da es bisher noch keine einheitliche Definition in der medi-
zinischen Klassifikation gibt, ist die Diagnosestellung eines Burnouts
oft schwierig. Die Unterscheidung zwischen "normalem" Stress, "ein-
facher" Erschdpfung und einer schwerwiegenden Depression gelingt
nicht immer direkt. Vielmehr wird fir das Ausgebrannt-Sein haufig
eine krisenhafte Lebenssituation im Beruf und/oder Privatleben ver-
antwortlich gemacht. Dieses Ausgebrannt-Sein ist dann oft mit der
Vorstellung verbunden, dass l&nger schlafen oder Urlaub machen
gute Bewaltigungsstrategien sind. Dies trifft zu, wenn innerhalb von
zwei bis vier Wochen eine Regeneration erkennbar ist. Verbirgt sich
hinter der Erschdpfung jedoch eine depressive Erkrankung, sind dies
keine empfehlenswerten GegenmaBnahmen. Dann bedarf es viel-
mehr einer Therapie.

Ob nun aber mentale Erschdpfung durch Stress oder beginnende De-
pression: Menschen mit den genannten Symptomen sollten, zusam-
men mit &rztlichen und psychologischen Expert*innen versuchen, die
Ursachen fiir eine Uberlastung, Erschopfung oder anhaltende ge-
driickte Stimmung herauszufinden. Dann lassen sich Hilfsmafinah-
men ergreifen und eine geeignete Burnout-Behandlung oder Burnout-
Therapie in die Wege zu leiten.

Welche Angebote bieten Sie zum Thema Selbstfiirsorge an?

Um Dauerstress vorzubeugen und das personliche Burnout-Risiko zu
verringern, kann auch jede*r selbst einiges tun. Die BARMER halt hier-
fir verschiedene Angebote bereit.

—s siehe nachste Seite
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Mit dem Online-Training HelloBetter Stressfrei lasst sich langfristig
Stress abbauen. Es bietet Strategien, Tipps und konkrete Ubungen,
die helfen, den mit Stress verbundenen Beschwerden vorzubeugen.
Auf Wunsch kann man von einem Coach begleitet werden. Zudem
bietet HelloBetter Depression vorbeugen eine Mdglichkeit, um Stim-
mungstiefs zu Uberwinden und Lebensfreude zuriickzugewinnen.

Die BARMER bietet viele Kurse an, welche die fir die psychische Ge-
sundheit und die Lebensqualitat steigern. Eine Teilnahme ist online
als auch in Prasenz mdglich ist, beispielsweise Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung, Hatha Yoga, Tai Chi oder Qigong.

Mit dem Online-Training Besser schlafen mit HelloBetter kann Schlaf-
stérungen vorgebeugt werden. Es ist fiir alle geeignet, die Schwierig-
keiten haben, am Abend abzuschalten und lernen méchten, mehr Er-
holungszeiten in ihren Alltag einzubauen.

Fir die schnelle Unterstiitzung zwischendurch kénnen Entspannungs-
Ubungen auf YouTube abgerufen werden.

_ Weiterbildung

Die 7Mind Meditations-App ist ein Grundlagenkurs fiir Einsteiger und
mithilfe dessen kann Stress reduziert werden. Er beinhaltet sieben ge-
sprochene Grundlagemeditationen. Eine Woche lang, kann jeden
Tag, fiir 7 Minuten meditiert werden. Auterdem erhalt man Zugriff auf
eine Meditationsbibliothek. Hier finden sich Meditationen zu bestimm-
ten Themen wie Familie, Beziehung, Beruf, aber auch Schlafgeschich-
ten, Naturklange und Gedankenreisen.

Vielen Dank an Frau Andrea Jakob-Pannier (Dipl. Sozialpadago-
gin/ Psychologin/ Psychoonkologin) von der BARMER.

Ansprechpartnerin bei Fragen:

Frau Claudia Szymula (Landespressesprecherin)
BARMER Landesvertretung Sachsen
Postfach 120365

01004 Dresden

Telefon: 0800 333004 152-231
claudia.szymula@barmer.de

Selbstsorge und Burnoutpravention in der Sozialen Arbeit — Impulse fiir den Berufsalltag

Zum Berufsbild und Selbstverstandnis von Sozialarbeiter*innen gehért es, Menschen zu unterstiitzen und fir sie da zu sein. Enga-
gement und Einsatzbereitschaft wird nicht nur von Arbeitgeber*innen und Klient*innen erwartet und vorausgesetzt, auch die in
diesem Feld Tatigen selbst verlangen sich in ihrer Arbeit viel ab. Gleichzeitig gibt es in vielen Feldern prekéare Bedingungen durch
den Fachkraftemangel und einen hohen Verwaltungsaufwand.

Doch wenn das Engagement einseitig nur den Klient*innen zukommt und das eigene Wohlbefinden auf der Strecke bleibt, entsteht
eine Schieflage. Es kommt zu vermehrtem Stresserleben, das Abschalten fallt immer schwerer. Wenn nicht zeitnah gegengesteuert
wird, kann es zu Uberforderungs- und Angstgefiihlen, psychosomatischen und depressiven Symptomen kommen. Die Arbeit leidet,
der Stress verstarkt sich, ein Teufelskreis mit dem Risiko eines Burnout entsteht.

Dieser Workshop will solchen Problemen vorbeugen und Wege aufzeigen, wie auch im stressigen Alltag eine Balance zwischen
Firsorge fiir andere und Selbstsorge gelingen kann. Anhand praktischer Ubungen zu Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl identifizieen
die Teilnehmenden fir sich hilfreiche Strategien der Selbstsorge, die es ihnen ermdglichen, ihren beruflichen Herausforderungen

bewusster und ausgeglichener zu begegnen.

Datum: 21.04.2023
Teilnahmegebiihr: 130 Euro (DVSG-Mitglieder)
230 Euro (Nichtmitglieder)

Ort: DVSG e. V. — Geschéftsstelle
Alt-Moabit 91
10559 Berlin

_ Angebote fiir Teams

Gesunde Mitarbeitende

Unter der Uberschrift "Gesunde Mitarbeiter" bietet Jens Sagner Seminare bzw. Workshops aus dem Bereich "Verhaltensprévention"
an. Damit soll die Eigenverantwortung der Mitarbeitende fiir ihre Gesundheit gestarkt werden. Je nach Bewusstseinsstand und
personlichen Werteprioritdten werden die Mitarbeitende fiir dieses Thema sensibilisiert, informiert und im besten Fall inspiriert, ge-
stindere Lebensgewohnheiten zu entwickeln. Letzteres gelingt nicht Gber Nacht, sondern es ist ein Prozess der vom Unternehmen
mit geeigneten Folge-MaRnahmen (z.B. Entspannungstraining oder Follow-up-Workshops) begleitet werden kann. t/

@

Kontakt: Jens Sagner
Blumenstrale 43
02826 Gorlitz

E-Mail: info@supervision-coaching-sagner.de
Telefon: 0178 601 7273 £y
,\/

i Gl Eﬁlﬂ weitere interessante Weiterbildungen finden Sie auf unserer Homepage
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Fiir Fachkrafte:

»Selbstfiirsorge in helfenden Berufen”
Autorin: Ulrike Juchmann .
Menschen in helfenden Berufsfeldern sind gefahrdet, die |
eigenen Grenzen und Bedirfnisse zu (ibersehen. Selbst-
firsorge ist aber kein Luxus, sondem eine unabdingbare [
Basis des Helfens. Dieses Buch stellt ein Modell der
Selbstfiirsorge vor, das biografische Pragungen, Persén- .
lichkeitsfaktoren und strukturelle Arbeitsbedingungen beriicksichtigt. Viele
Praxisbeispiele und wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, wie Achtsam-
keitsmethoden, Meditation und Selbstreflexion dabei helfen, die eigene
Selbstfiirsorge zu starken. Es wird splrbar, dass Selbstfiirsorge Freude
machen kann und den Arbeitskontext bereichert. Ein praxisnah dargestell-
ter flinfwdchiger Kurs ermoglicht es, gleich selbst aktiv zu beginnen. Audio-
dateien, von der Autorin selbst eingesprochen, sind online abrufbar und la-
den zum Uben ein.

>> Kohlhammer, 2022; ISBN 978-3-17-039802-3, Kosten: 29,00 €

,Weichen neu stellen!”

Autorin: Irmhild Poulsen

Fachkrafte in sozialen Berufen stehen in ihrem Berufs-
alltag taglich komplexen Herausforderungen gegen-
uber, die Stress und Belastung verursachen. Die Ver-
besserung von strukturellen Arbeitsbedingungen liegt
haufig nicht in der Macht einzelner Fachkrafte. Daher liegt der Fokus
dieses Buches auf den Einflussmdglichkeiten eines jeden Einzelnen
selbst, auf gesunderhaltenden Strategien und Tipps fir den beruflichen
und privaten Lebensalltag, die helfen, in diesen spannenden Tatigkeits-
feldern mit und fiir Menschen nicht auszubrennen. Das Praxishandbuch
gibt bewahrte Anregungen, Denkanst6Re und Tipps, wie Sie durch eine
gesunde Selbstflrsorge Ihre Arbeitsfreude erhalten, lhre (Lebens)Ener-
gie steigern und Ihre Ressourcen intensivieren.

>> Books on Demand, 2017; ISBN: 978-3743106857, Kosten: 26,90 €

Weichen neu

stellen!

Achtsames Arbeiten”

Autorinnen: Marianne Kampel und Andrea Frank

Das Kartenset »Achtsames Arbeiten« bietet 60 Im-
pulse fiir mehr Achtsamkeit, Selbstfiirsorge und
|| Stressbewéltigung im Arbeitsalltag. In herausfordern-
den Arbeitsmomenten helfen die Karten die Situation
zu unterbrechen, eigene Stressmuster zu verandern
und so Resilienz zu stéarken. Die Impulse und Ubungen stammen aus
den Bereichen achtsame Atemlbungen zum Innehalten, achtsame
Bewegung, achtsame Kommunikation, Selbstfirsorge und Mitgefihl
sowie achtsamer Umgang mit schwierigen Emotionen.

Als ein schnell einsetzbares, einfaches und effektives Mittel zur Ge-
sundheitsforderung am Arbeitsplatz kdnnen die Karten einzeln, zu
zweit oder im Team, in Unternehmen sowie in Coaching und Beratung
eingesetzt werden.

>> Beltz, 2021; Kosten: 29,95 €

»Selbstfiirsorge und Schutz vor eigenen Belastun-
gen fiir Soziale Berufe

Autor*innen: Dima Zito und Ernest Martin

Die Arbeit mit belasteten Menschen in prekaren Le-
benssituationen ist meist intensiv, manchmal existenti-
ell anstrengend und zuweilen tief befriedigend. Die Le-
bensgeschichten und Notlagen unserer Klient*innen e
rihren uns und die Balance zwischen Gewahrsein des AufRen- und des
Innenlebens gerat in eine Schieflage.

In diesem Praxisbuch beleuchten Dima Zito und Ernest Martin die
psychoemotionalen Dynamiken, die die Alltagsbelastungen der Fach-
kréfte erzeugen, und sie zeigen konkrete Wege auf, wie in einfachen
Schritten die Belastung reduziert und mehr Prasenz wie Erfiillung er-
reicht werden kann.

>> Beltz, 2020, ISBN: 978-3-7799-3169-0; Kosten: 14,95 €

_ Podcast-Empfehlungen zum Thema Selbstfiirsorge

,Warum Selbstfiirsorge in der sozialen Arbeit so wichtig ist!*

von "Dein Mindset fiir die Jugendhilfe"

"Lange Zeit habe ich das Thema Selbstfiirsorge nicht ernst ge-
nommen. lhr kennt das vielleicht auch. Satze wie: "Alles cool!",
"Ich krieg das hin!", "Klar schaff ich das auch noch!" hatten von
mir sein konnen. Aber letztendlich bleibt doch alles im Unterbe-
wusstsein hangen, wenn bestimmte Situationen nicht verarbeitet
werden. Sich Hilfe zu holen ist dabei keine Schwache, sondern
eine Starke. Denn meist erfordert es mehr Mut hinzuschauen, als
s0 zu tun als ware alles in Ordnung."

Quelle: ,podcast.de”, Stand 06.12.2022

Die Zahl: 1

Bereits 1 Minute Selbstfiirsorge im
Alltag kann zu mehr Wohlbefinden
und einem geringeren Stressemp-
finden beitragen. Nutzen Sie die
Zeit um aus dem Fenster zu
schauen, frische Luft zu schnap-

pen, bewusst [T
durchzuatmen, P}‘. :
sich zu bewe- ,f
gen oder an | e
eine Sache zu

POWER ON

Dein Mindset fur
die Jugendhilfe |

»oelbstflirsorge*
von ,Die Lésung - der Psychologie-Podcast von PULS*

Fiebi spiirt oft nicht, dass sie eine Auszeit braucht. Anderen absa-
gen und sich selbst mehr Platz einraumen, fallt ihr schwer. Mit

denken, die Sie
heute glicklich
macht.

Lena spricht sie iiber Self-care und Mdglichkeiten, achtsamer mit | s

sich umzugehen.
Quelle: ,ARD Audiothek”, Stand 06.12.2022
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SCAN MICH

Folgen Sie uns zur
Newsletter-Anmeldung

WWW.SFWS-GOERLITZ.DE

SOZIALES FRUHWARNSYSTEM
IM LANDKREIS GORLITZ,

NETZWERKBURO KINDERSCHUTZ UN“RUHE HILFEN

LANDKREIS
GORLITZ

WOKRJES ZHORJELC

IMPRESSUM

Titel:
Newsletter ,Miteinander fiir Familien” 111/2022

Herausgeber:
Landkreis Gorlitz, Landratsamt Jugendamt
www.kreis-goerlitz.de

Verantwortlich fiir den Inhalt:
Tierra — Eine Welt e.V.
Netzwerkbiiro Kinderschutz und Friihe Hilfen

Gestaltung, Text und Redaktion:
Tierra — Eine Welt e.V.
Netzwerkbiiro Kinderschutz und Friihe Hilfen

Auflage:
[11/2022 — Dezember 2022

(Ab-) Bestellung: — hier

REDAKTIONSTEAM ,,Miteinander fiir Familien“

Tierra — Eine Welt e.V.

Netzwerkbiiro Kinderschutz und Friihe Hilfen
E-Mail: kontakt@sfws-goerlitz.de

Tel: 03581 87883-50

Guter Start (Willkommensbesuche fir Eltern mit Neugeborenen)
E-Mail: guter-start@kreis-gr.de

Tel: 03581 663-2894 / -2898

Gesundheitsorientierte Familienbegleitung (Familienhebammen)
E-Mail: familienbegleitung@kreis-gr.de

Tel: 03581 663-2614

Fachstelle fiir Multiplikatoren und Weiterbildung

E-Mail: annette-luise.birkner@cjd.de
Tel: 03585 403375

Fachberatung Familienbildung

E-Mail: familie@kreis-gr.de

Tel: 03581 663-2872

Stabsstelle Praventiver Kinderschutz
im Jugendamt des Landkreises Gorlitz

Quellen: E-Mail: Katja.Barke@kreis-gr.de
Artikel und Fotos, welche aus anderen Newsletter/ Tel.: 03581 663-2999
Internetportalen entnommen wurden, sind entsprechend
gekennzeichnet.

gefordert von:

Freistaat

SACHSEN

Bundesstiftung \‘» PR | e e - Diese Mafnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel
Frihe Hilfen N und:igend e auf der Grundlage des vom Séchsischen Landtag

GORLITZ
WOKRIES ZHORUFLC beschlossenen Haushalts.


http://www.kreis-goerlitz.de/
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=57
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=50
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=50
mailto:kontakt@sfws-goerlitz.de
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=48
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=48
mailto:guter-start@kreis-gr.de
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=47
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=47
mailto:familienbegleitung@kreis-gr.de
mailto:annette-luise.birkner@cjd.de
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=49
http://sfws-goerlitz.de/index.php?article_id=49
mailto:familie@kreis-gr.de
mailto:Katja.Barke@kreis-gr.de

	6ab7a212aa084a235ea61fdb1d560efe027a0dc417cf7525b8b99ceb84605b09.pdf
	6ab7a212aa084a235ea61fdb1d560efe027a0dc417cf7525b8b99ceb84605b09.pdf

