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Ablauf

= Traumapadagogische Praxis

= Unser Nervensystem im Kontakt
mit belastenden Emotionen

* Trauma, Sekundartraumatisierung
und der Schutz davor
= [mmer mehr, immer schneller?
= \Von Stress, Burnout und
Pravention
= Entlasten und auftanken

* Fragen




Warum Selbst(fir)Sorge in der
traumapadagogischen Praxis?

* Kontakt mit vulnerablen / belasteten Menschen,
meist in prekaren Lebenssituationen

e Gefahr

*MitgefUhlsstress & -erschopfung
*(Sekundar-)Traumatisierung
*Burnout

* Notwendigkeit
*Bewusstsein fur eigene Bedurfnisse, Belastung und
Grenzen
*Funktionierende & alltagstaugliche Selbstschutz- und
Entlastungsstrategien
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Warnzeichen fur Mitgefihlsstress
und Mitgefuhlserschopfung

= Sich belastet fUhlen durch die Geschichten und
GefUhlszustande der Klient*innen

= \Von ,Ich kann das schwer aushalten" zu ,,Ich kann das nicht
mehr ertragen® oder ,Ich will nichts mehr davon héren"

* Mangel an Empathie
= Noch eine Geschichte von hauslicher Gewalt..."

= Zynismus, Distanz

= GefUhl der Sinnlosigkeit, Hoffnungslosigkeit

= Warum sollte ich damit weitermachen? Es hat doch eh keinen
Sinn..."

= Verlust von Energie und Motivation
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Was kann ein Trauma auslosen?

= Konfrontation mit Tod dem (tatsachlich oder
angedroht), schwerwiegenden Verletzungen
oder sexualisierter Gewalt:
» Direktes Erleben
= Zeugenschaft

= Erfahren, dass traumatisierendes Ereignis
nahestehender Person zugestol%en ist

= Wiederholte oder sehr extreme Konfrontation mit
Details traumatischer Ereignisse

(DSMYV, 309.81)



Mogliche Hinweise [ Warnzeichen fur
Sekundartraumatisierung

* Hyperarousal (erhdhte angstbedingte
Erregung)
= Sich angespannt, nervos, alarmiert fUhlen
= Schlafstorungen
= Korperliche Symptome wie Herzklopfen, zittern...

=\Wiedererleben, Intrusionen
* Erinnerungen, Bilder, die immer wieder kommen
= Ich kann nicht aufhoren, daran zu denken"
= Alptraume

*Vermeidung

= Bestimmte Orte, Menschen, Aktivitaten, die mit dem
Trauma assoziiert sind, vermeiden

= VVermeiden, darUber zu sprechen



Mogliche Hinweise [ Warnzeichen fur
Sekundartraumatisierung

" Anhaltende negative Veranderungen des Selbst-
und Weltbilds

» Standiges Bewusstsein, was Schreckliches auf der Welt
passiert und was Menschen einander antun

—> ,das Leben / die Welt ist gefahrlich, Menschen kann man
nicht traven"

—> Sich machtlos fUhlen (,ich bin ausgeliefert, kann nichts tun")

» Negative Veranderung der Emotionen
" Traver, Wut
= Verlust von Energie, Motivation
» Hoffnungslosigkeit, depressive Symptome

mDjssoziation



Selbst(fur)sorge als Querschnittsaufgabe
traumapadagogischer Praxis

= Gewahrsein fUr eigene Befindlichkeit

» Immer wieder Kontakt zu sich selbst herstellen:
= Wie geht es mir?

=Dosieren [ Minimieren von Belastung
=FUr Entlastung sorgen

= Auftanken/ eigene Kraftquellen bewusst
nutzen



Gewahrsein fUr eigene Befindlichkeit




Dosieren [ Minimieren von Belastungen
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Beziehungsprofessionen: Spannungsfeld
zwischen Engagement und Eigeninteressen

= Spannungsverhaltnis

= Arbeit mit Menschen = Beziehungsarbeit =2
Emotionale Beteiligung und Engagement notwendig

= Arbeitskraft sichert den Lebensunterhalt = schonen,
Grenzen setzen, eigene Rechte

= Nicht in eine Richtung auflosbar
= Beziehungsarbeit funktioniert nicht ohne emotionale
Beteiligung
= ,nur ein Job"™ = unbefriedigend, Sinnverlust

= Mangelnde Abgrenzung, Uberidentifikation,
Verausgaben auf Kosten d. eigenen Lebens =
SHypothek" Klient*innen als Sinnstifter*innen



Dosieren [ minimieren von Belastungen
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Schutz vor Mitgefuhlsstress und Sekundar-
traumatisierungen im direkten Kontakt

" Inhalte ,dosieren"
= Was ist meine Aufgabe? > Was muss ich wissen?
= \Was sind meine Grenzen? =2 Was will ich (nicht) wissen?
* Es muss nicht alles (sofort) erzahlt werden
= Weitere Termine
= Weitervermittlung?
= Evtl. Bilder nicht zeigen, nur beschreiben lassen

= Empathie ,dosieren"
= Empathiefahigkeit nicht ,freien Lauf" lassen
» Berichtetes nicht bildlich vorstellen
* [nnere Bilder nicht zu intensiv ausmalen



Autonomes Nervensystem
10. Hirnnerv: Nervus Vagus

- Unser autonomes Nervensystem ist standig
auf der Suche nach Anzeichen von
Sicherheit oder Gefahr bei den anderen
Mitgliedern sozialer Situationen

- Subtile Anzeichen der Anspannung des
Gegenubers fuhren zu eigener Aktivierung
des Kampf- oder Fluchtsystems
(Sympathikus) : Co-Regulation

- Stressor/Belastung fur das eigene autonome
Nervensystem: Bewusstsein wichtig




Co-Regulation

= Co-Regulation funktioniert in beide Richtungen
= Wir kdnnen uns bewusst selbst regulieren

= Wir haben die professionelle Aufgabe, reguliert
und co-regulierend in Richtung Sicherheit und
Verbindung zu sein

= Co-Regulation mit Nahrendem, Sicherheit und
,Heile Welt — Gefihl" Vermittelndem, z.B.

= Natur, nahrende soziale Kontakte, Kunst
= | ustige Sendungen, Filme, Bilder...



Entlastung




Entlastung direkt nach der Konfrontation mit
belastenden / traumarelevanten Inhalten

= \Wieder zu sich kommen
= Durchatmen, [Uften
= Aufschreiben, ablegen

= Mit Kolleg*in sprechen
= Entlasten
= Co-regulieren

= Pause machen, raus gehen

= Bewegen, Anspannung aus dem Korper
abfliel3en lassen



Entlastung nach Feierabend

» Inhalte bewusst auf der Arbeitstelle lassen

= Bewusst Schreibtisch aufraumen, Ordner
wegschlieléen, Computer runterfahren...

= Bewusst TUren schliel3en, Gebaude verlassen

= Den Weg nutzen
= AtemuUbung
= Sich reinigen
= duschen, frische Wasche...
= Visualisierungs-Ubungen
= der fUrsorgliche Planet




Immer mehr, immer schneller?
Die Welt ist aus der Balance

» Technischer Fortschritt

= Effektivierung von
Prozessen

= Statt mehr freie Zeit,
immer mehr Arbeit in
gleicher Zeit
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*Mensch: Verstand, Emotion, Korper

*Digitalisierung
" Anpassung von Arbeitsprozessen an Geschwindigkeit
des Verstandes
"Experiment: Entspannung



Immer mehr, immer schneller?
Die Welt ist aus der Balance

*\erarbeitung gedanklicher Impulse in Emotionen
und Korper braucht Zeit
- Emotionen und Korper , hinken hinterher"

= Auswertung und Erholung in der Ruhephase
zwischen Aktivitaten

"Entwicklung: fast jede Ruhephase wird mit
medialem Input gefillt = Dysbalance
=System braucht ,echte Ruhe"



Von Stress zu Burnout

= Stress versetzt den Korper in Alarmzustand:
,Bedrohung"

= Korper unterscheidet nicht zwischen physischen
und anderen (,sozialen") Bedrohungen =

» Vorbereitung auf Kampf oder Flucht

" Erhohte Muskelspannung,
Hormonausschuttungen...

= ,Bedrohung" bewaltigt = Erholung

®* Chronischer Stress = Erholung nicht
ausreichend moglich



Wer (fUr die gute Sache)' brennt,
kann ausbrennen




Selbstfursorge als Schutzfaktor

Kein egoistisches
Anliegen, sondern
Voraussetzung,
um mit
traumatisierten
Menschen in
schwierigen
Lebenssituationen
ZU arbeiten




Grundlegende Betrachtungen

= Grundlage:

= Bejahe ich meine Arbeit ? Erfullt sie mich, empfinde
ich sie als sinnvoll? Erlebe ich Erfolge?

= |st der Job von der Auslastung her strukturell
machbar?
= 80 —120% mit Durchschnitt bei 100% ist machbar,

dauerhaft Uber 100% ist psychisch und korperlich
nicht bewaltigbar



Entlastungsstrategien

= Sequenzieren statt parallelisieren
*|mmer nur eine ,Baustelle" auf einmal

= ,Das, was ich gerade tue, ist das Wichtigste auf
der Welt"

= Ubergange schaffen

= bewusst beginnen, bewusst abschliel3en, bewusst
einen Moment nachspuren (emotional-korperlich,
nicht kognitiv), bevor man das Nachste angeht

= Pausen



Unterstutzung im Team

» Hilfe suchen
* Nicht alles alleine schaffen missen
= Schwierige Falle: evtl. Bearbeitung zu zweit

= Kollegialer Austausch [ Intervision
= Entlastende Gesprache nach schwierigen Situationen

= UnterstUtzung durch Vorgesetzte
= Rickendeckung, Entscheidungshilfe
= Supervision
= Regelmal3ig und in besonderen Fragen



. .
* Nur so konnen wir. auf Dade®

traumatisierte Menschen unterstutzen
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Ressourcenorientierung: 5 Sinne










Welche Geschmacksreize
(Lebensmittel, Getranke, Gewirze)
trosten mich, beruhigen mich, regen




Welche Difte sind
wohltuend

(beruhigen mich /
regen mich an...)?



Welche
Korperempfindungen
und Bewegungen tun
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