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Spezialthema

Gesundbleiben fur
PsychologInnen

In dieser Ausgabe bekommen Sie die
besten Tipps und Tricks, wie Sie den
beruflichen Alltag als PsychologIn
handhaben, mit Belastungen zure-
chtkommen und nicht in Stress und
Emotionen versinken.

Mit praktischen Ubungen
zum Ausprobieren!



Psychologinnen
am Abgrund

Allgemein werden PsychologInnen
als MeisterInnen im Umgang mit
Belastungen und Stress angesehen.
Die Realitét sieht allerdings anders
aus: Gerade diese Berufsgruppe
ist besonders stark von psychis-
chen Krankheiten wie Depressionen,
Angststérungen oder Suchtverhalten
betroffen. Wir beleuchten die Griinde
fiir diesen langanhaltenden Trend.

Zeit, einmal an
sich zu denken

In diesem Abschnitt beschdftigen
wir uns mit Hilfs- und Schutzfak-
toren fiir diese Berufsgruppe. Wir
sehen uns an, in welchen Lebens-
bereichen PsychologInnen allgemein
daran arbeiten kénnen ihre Balance
zu finden, um nicht im Teufelskreis
negativer Emotionen zu versinken
und schlieBlich selbst psychische
Schéden davonzutragen.



Praxistipps zum
Durchatmen

Der letzte Abschnitt beschdiftigt sich
mit Buchempfehlungen und prak-
tischen Vorschlidgen, die Sie direkt
ausprobieren und in Ihren Alltag in-
tegrieren kénnen. Ob PsychologIn
oder nicht - mit unseren Tipps und
Tricks sind Sie in kiirzester Zeit Ex-
pertIn im Umgang mit Emotionen
und Belastungen!

Platz fir
Eintrige

Im Anhang unseres Magazins haben
Sie Platz fiir Ihre Eintrdge zu dem in
Kapitel 3 angesprochenen Gefiih-
Istagebuch. Natiirlich kénnen Sie
die Seiten auch gerne anderweitig
fiir Notizen oder Zeichnungen ver-
wenden. Toben Sie sich aus!



Psychologinnen

Studienergebnisse zeigen, dass Psy-
chologInnen besonders stark von
psychischen Stérungen betroffen
sind. Angststérungen, Depressionen
oder Suchtverhalten sind keine
Seltenheit. Laut einer amerikanis-
chen Studie litten ca. 10% der un-
tersuchten  PsychotherapeutInnen

an einer psychischen Stérung. Im
Vergleich zu der Normalbevélkerung
wird die Suizidalitidtsrate bei Psy-
chologInnen etwa dreimal so hoch
eingeschdtzt. Fakt ist: Die berufliche
Ausiibung psychologischer Titig-

keiten ist mit enormen psychischen
Problemen verkniipft. Doch warum
ist das so?

Psychologlnnen haben mit ver-
schiedenen Belastungen zu kamp-
fen. Befragte dieser Berufsgruppe
berichten von schwierigen Klien-
tInnen oder Angst vor Fehlein-
schatzungen und den Konsequen-
zen. Dies vor allem im Umgang mit
Suizidalitat. Gerade durch diese
Thematik entsteht eine groBe Ver-

am Abgrund

antwortung, mit der PsychologlIn-
nen umgehen kdnnen miuissen.
Da sie somit auch selbst standig
mit negativen Emotionen konfron-
tiert werden, kann dies auf Dauer
aber sehr schwierig werden. Aber
auch die TherapeutIn-PatientIn-
Beziehung kann als Belastung
wahrgenommen werden. Gerade
in Langzeittherapien kann das Fe-
hlen einer schitzenden Distanz
zwischen PsychologIn und Klien-
tIn ein groBes Problem darstellen.



Insgesamt zeigt sich, dass Psy-
chologInnen taglich hohe An-
forderungen erfiillen missen. Die
Arbeit kann fordernd und ener-
gieraubend sein. Deshalb ist es
gerade fir diese Berufsgruppe
wichtig, Skills und Tools zum Um-
gang mit Belastungen zur Verfi-
gung zu haben und Schutzfaktor-
en zu erhalten. Wie Sie sich diese
Skills selbst aneignen kénnen und
wo Sie sinnvolle Tools fiir eine ge-
sunde Psychohygiene finden, zei-
gen wir in den ndchsten Kapiteln.
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Wir brauchen die Fahigkeit
flir uns zu sorgen, uns zu
schiitzen, uns abzugren-
zen, flir uns einzutreten
und um Hilfe zu bitten. Wir
brauchen einen achtsamen
Umgang mit uns, um die
eigenen Bediirfnisse wahr
und ernst zu nehmen.

- Birgit Knatz, Stefan Schumacher,
“Mediale Dialogkompetenz”




Zeil, einm:
sich zu de

Bis jetzt haben wir uns nur damit
auseinandergesetzt, welchen Be-
lastungen PsychologInnen aus-
gesetzt sind. Viel wichtiger ist es
Jjedoch aufzuzeigen, wie Sie mit
diesen Belastungen umgehen
kénnen und welche Schutzfaktor-
en es gibt. Deswegen beschdftigen
wir uns in diesem Abschnitt mit
ganz allgemeinen Grundsdtzen,
um den stressigen Berufsalltag
erfolgreich durchzustehen.

Richtig gut helfen kdnnen wir an-
deren nur, wenn es uns selbst auch
gut geht. Gunter Schmidt, Urheber
der hynosystemischen Beratung,
fordert deswegen in dieser Hin-
sicht eine “altruistische Egozen-
trik” als erstes ethisches Postulat
fir Menschen in beratenden und
therapeutischen Berufen. Doch

das ist nicht nur auf PsychologIn-
nen beschrankt: Alle Menschen
brauchen ein gewisses MaB an
Selbstfiirsorge, um mit Belastun-

gen umgehen zu kdnnen. Hierbei
spielt der Begriff der Psychohy-
giene eine wesentliche Rolle. Ge-
meint ist damit die Erhaltung der
psychischen Gesundheit. Das kann
auf verschiedene Arten getan
werden. Zum Beispiel indem aktiv
auf die eigenen Grenzen geachtet
wird, um sich vor Uberbeanspru-
chung zu schitzen. Alternativ
kdnnte auch ein privater Ausgleich
zum Beruf gesucht werden. Kleine
Hilfestellungen gibt es dazu schon
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So wie wir uns regelmdBig
waschen, um Infektionen
zu verhindern, so brauchen
wir auch eine passende
Psychohygiene, um uns vor
Uberlastung zu schiitzen.

- Natalia Olsbéck,
“Meine kleine Seelenwerkstatt”

im Alltag, dazu gehdren der Aus-
gleich durch Familie, Freunde oder
Sport und Hobbies. Manchmal hilft
auch Ablenkung durch Musik, ein
gutes Buch oder einen Film. Selb-
stfiirsorge beginnt damit, achtsam
zu sein, eigene negative Geflihle
zu bemerken und richtig zu re-
agieren, damit sie keinen Schaden
anrichten kénnen. Das ist wichtig,
damit Stress nicht zum Burnout
fihrt.

Natirlich reichen solche allge-
meinen Ratschldge fiir so man-
che belastende Situation nicht
aus. Deswegen braucht es auch
tiefgreifendere Alternativen. Eine
davon ist Supervision, also der
Austausch mit KollegInnen Uber
schwierige Situationen oder Klien-
tInnen, bei der im Prozess auch
Bewusstsein Uber die eigenen
Emotionen und Reaktionen entste-
hen kann. Eng damit verbunden ist
auch die Selbsterfahrung.

Damit Sie die neuen Erkenntnisse
gleich anwenden kodnnen, haben
wir fir Sie im nachsten Kapitel
praktische Tipps und Ubungen
zusammengestellt.







Ubung:
Breathing Space

Bei dieser Ubung handelt es sich um eine
kurze Achtsamkeitsmeditation. Ziel ist es,
in stressigen Alltagsmomenten die eigene
Anspannung zu Uberwinden. Nehmen Sie
sich drei Minuten, finden Sie einen ruhi-
gen Ort und hdéren in sich hinein. Im ersten
Schritt versuchen Sie sich Threm derzeitigen
Empfinden bewusst zu werden, Ihren Fokus
einzugrenzen und nur auf sich zu achten.
Im zweiten Teil geht es darum, Thren Atem
zu sammeln, herunterzukommen und die
Geflihle und die AuBenwelt ziehen zu lassen.
Nach etwa zweieinhalb Minuten oder Ihrem
eigenen Empfinden 6ffnen Sie Ihren Fokus
wieder fur alle Erfahrungen dieses Moments
und richten Thre Aufmerksamkeit neu aus. Sie
sollten Thren Tag nun erfrischt und ausgegli-
chen wieder aufnehmen kdnnen!

Ubung:
Aha-Haltung

Bei dieser Ubung geht es darum, die eigene
auBere Haltung gezielt einzusetzen, um das
Innere zu verandern. Ihre Ko&rperhaltung
kann Ihre Stimmung massiv beeinflussen und
Ihr Stresslevel maBgeblich senken. Probieren
Sie es aus: Schauen Sie sich an, welche Hal-
tung Sie einnehmen, wenn Sie ganz neutral
“Aha” sagen. Die meisten Menschen werden
automatisch eine ganz neutrale, gelassene
Kérperhaltung einnehmen. Uben Sie diese
Haltung so oft wie mdglich und versuchen Sie
einmal ein paar Tage bewusst alle Einflisse,
die auf Sie wirken mit einem neutralen “Aha”
zu bewerten. Sie werden merken, dass Sie in
dieser Haltung generell mehr Ruhe bewah-
ren. Und sollten Sie in eine stressige Situa-
tion geraten, werden Sie automatisch Ihre
“Aha”-Haltung einnehmen und das aktuelle
Problem erscheint plétzlich nur noch halb so
schlimm!



Gliicks
Podcast

Wenn Sie mehr zu dem Thema horen wol-
len, haben wir noch einen ganz besonderen
Tipp fur Sie. In unserem Gliicks Podcast ha-
ben wir uns diese Woche ebenfalls mit dem
Thema “Gesundbleiben fiir Psychologin-
nen” beschaftigt. Dabei diskutieren die bei-
den ModeratorInnen Lisa und Florian Uber
die derzeitige Situation fir PsychologInnen
und angrenzende Berufe, sowie mdogliche
Losungsvorschlage flir diesen problema-
tischen Trend. Die beiden erklaren einige
weitere praktische Ubungen fiir den Alltag
und leiten die bereits angesprochene Ubung
“Breathing Space” an, so dass Sie einfach die
Augen schlieBen und direkt mitmachen kon-
nen. Horen Sie rein!
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Ubung:
Gefiihlstagebuch

Eine bewdhrte Methode um seine Emotionen
zu bewaltigen ist das Schreiben. Auf diese
Weise konnen Sie sich aktiv erleben und
eigene Ressourcen entdecken. Starten Sie
mit einem viertagigem Geflihlstagebuch
(nachfolgend ist Platz fir Ihre Eintrége).
Schreiben Sie an jedem Tag Ihre tiefsten
Gedanken und Gefiihle zu einem belastenden
Erlebnis auf und lassen Sie dabei ganz los. Sie
kdnnen jeden der ersten drei Tage lber das
gleiche Erlebnis oder ein anderes schreiben,
ganz wie Sie wollen. Wichtig ist nur, dass
Sie jeden Tag neue Facetten entdecken
und kontinuierlich zwanzig Minuten am
Tag schreiben. Am vierten Tag treten Sie
ein Stick zurlick und reflektieren Uber die
aufgekommenen Gefilhle wahrend des
Verfassens des Gefiihlstagebuch. Sie werden
sehen, dass das Schreibprojekt einen ganz
neuen Blick in Ihr Innerstes liefern kann!
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Buchempfehlungen

Zum Abschluss gibt es noch zwei Buchempfehlungen von uns, die wir als besonders sinnvoll empfinden.

Das erste Werk, das wir vorstellen wollen, ist das Buch
“Meine kleine Seelenwerkstatt” von Natalia Olsbéck. Frau
Olsbock beschaftigt sich intensiv mit dem Thema Psycho-
hygiene und gibt den LeserInnen in 50 praktischen Ubun-
gen die nétigen Werkzeuge in die Hand, um zu einem aus-
geglichenen und zufriedenen Selbst zu finden. Auch die
hier erwahnte Ubung zu der “Aha-Haltung” stammt aus
Olsbdck’s Buch und wird dort noch sehr viel genauer be-
schrieben. In sechs Kapiteln lernen Sie den oder die innere
SeelenklemptnerIn zu aktivieren, mit den eigenen Emo-
tionen ins Reine zu kommen, klar Grenzen zu setzen und
jeden Tag ein bisschen mehr zu sich selbst zu finden. Das
Buch ist 2019 im Springer Verlag erschienen.

Die zweite Buchvorstellung ist das Werk “Mediale Digi-
talkompetenz” von Birgit Knatz und Stefan Schumacher.
Wahrend das Buch sich nach den beiden AutorInnen ei-
gentlich mit schwierigen Gespréchssituationen am Telefon
und im Chat auseinandersetzt, beschaftigen sie sich trotz-
dem sehr allgemein mit herausfordernden Kommunika-
tionspartnerInnen und dem Umgang damit durch Selbst-
firsorge und -management. Auch in diesem Buch werden
einige Ubungen angesprochen, so wurde beispielsweise
das Geflihlstagebuch aus diesem Werk abgeleitet. Wollen
Sie mehr Uber die positiven Aspekte des Schreibens lber
Emotionen erfahren oder Ihre Digitalkompetenzen generell
ausbauen, ist dieses Werk das Richtige fiir Sie! Das Buch
ist ebenfalls 2019 im Springer Verlag erschienen.
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Gelfiihlstagebuch

Hier finden Sie Platz fiir Ihre vier Eintrdge in das Gefiihlstagebuch. Natiirlich kénnen Sie den Platz auch anders nutzen
und fiir eigene Notizen verwenden.

Tag 1: penken Sie an die letzte fiir Sie belastende Situation. Wie hat die Situation genau
ausgesehen? Welche Gedanken und Gefiihle kommeninIhnenauf? Welche Zusammenhange
sehen Sie allgemein zu Ihrem Leben, Ihrer Kindheit und Ihren Beziehungen?
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Tag 2: Betrachten Sie Ihre Gefiihle und Gedanken heute noch genauer. Heute kdnnen
Sie Uber das gleiche Erlebnis schreiben oder von einer anderen Situation berichten, die viel
in Ihnen ausgel6st hat. Wie gestern versuchen Sie das Erlebnis in all seinen Aspekten zu
betrachten. Unterscheidet sich Ihr heutiger Text von dem des ersten Tages? Hat sich Ihre
Art zu schreiben verandert? Wie wirkt sich das Schreiben auf Ihre Stimmung aus?
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