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Was ist Gesundheit?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Gesundheit als einen
.positiven funktionellen Gesamtzustand im Sinne eines dynamischen
biopsychologischen Gleichgewichtszustandes, der erhalten bzw. immer
wieder hergestellt werden muss". Es handelt sich also um ein dynamisches,
prozesshaftes Geschehen, das auch ein gelegentliches Ungleichgewicht sowie
Belastungen und Krisen miteinschlie3t. Gesundheit besteht nicht einfach so,
sondern muss fortlaufend aufrechterhalten bzw. wiederhergestellt werden.

Mdogliche Kriterien fir Gesundheit sind zum Beispiel Storungsfreiheit bzw. das
Freisein von Krankheit, Leistungsféahigkeit, die Féhigkeit zur Rollenerfiillung,
Flexibilitat und Anpassung sowie subjektives Wohlbefinden.

Was ist Gesundheitsverhalten?

Gesundheitsverhalten besteht in Verhaltensweisen, die langfristig zur
Erhaltung und Forderung von Gesundheit beitragen, die Schaden fernhalten
und die Lebenserwartung erhohen konnen. Das umfasst Verhalten im Sinne
des Tuns, aber auch des Unterlassens von gesundheitsgefahrdendem
Verhalten. Gesundheitsverhalten erfolgt nicht immer bewusst oder gezielt als
solches, sondern es kann auch aus anderen Grinden als der
Gesundheitsforderung ausgeubt werden, zum Beispiel machen manche

Menschen nicht (nur) Sport, weil es gesund ist, sondern (auch), weil es ihnen
Freude bereitet.

Was ist Selbstfiirsorge?

Selbstfiirsorge kann als eine Art von Gesundheitsverhalten verstanden
werden. Sie bezeichnet , die Fahigkeit mit sich gut umzugehen, zu sich selbst
gut zu sein, sich zu schiitzen und nach sich selbst zu schauen, die ejgenen
Bediirfnisse zu berticksichtigen, Belastungen richtig einzuschétzen, sich
selbst nicht zu (iberfordern oder sensibel auf Uberforderungen zu bleiben'
(Ruachenhoff, 1999, S. 151).

Diese Haltung und die dazugehdrigen aktiven Handlungen sind zentral, denn
ein vernachlassigender Umgang mit sich selbst kann Stress, Erschépfung und
Burnout fordern. Bei der Selbstfiirsorge handelt es sich um einen
grundlegenden Baustein fur die physische und psychische Gesundheit.



Warum ist Gesundbleiben wichtig fiir
Psycholog*innen?

Psycholog*innen sind durch ihre berufliche Tatigkeit spezifischen
Belastungen ausgesetzt, die es notwendig machen, dass sie sich neben ihren
Bemiihungen um andere auch um ihre eigene Gesundheit Rimmern. Ein paar
Beispiele flr solche Belastungen sind schwieriges Klient*innenverhalten,
emotionale Einsamkeit durch Verschwiegenheitspflicht, Auseinandersetzung
mit belastenden Themen und Lebensgeschichten, lange Arbeitszeiten - es
lassen sich viele weitere finden.

Burnout-Risiko

Aufgrund der vielfachen Belastungen, denen Psycholog*innen ausgesetzt
sind, weist diese Berufsgruppe ein erhéhtes Risiko auf, an Burnout zu
erkranken. Bei Burnout handelt es sich um ein Syndrom, das durch eine hohe
emotionale Erschépfung und Depersonalisierung sowie durch ein geringes
Geflihl der Selbstwirksamkeit am Arbeitsplatz gekennzeichnet ist. Burnout
entsteht oft in einem schleichenden Prozess, weshalb das eigene Befinden
stets reflektiert werden sollte, um rechtzeitig einzugreifen.

Etwa 40% der Psychosozialen Fachkrafte leiden unter Burnout bzw.
emotionaler Erschdpfung, Psycholog*innen berichten hiervon die hochste
emotionale Erschopfung.

Es konnte gezeigt werden, dass sich durch eine Steigerung der Selbstfirsorge
das Stresserleben und die emotionale Erschopfung reduzieren konnen.




KORPERLICHE SELBSTFURSORGE

Zutaten

Schlafhygiene
Ausgewogene Ernahrung

Bewusster
Genussmittelkonsum

Ausreichend Bewegung
Aufrechte Korperhaltung
Achtsamkeitstibungen

Spa- & Thermentage,
Massagen & Sauna

Far die Rorperliche, aber auch die psychische Gesundheit ist eine gute Rorperliche
Selbstfiirsorge zentral. Die Grundzutaten dafiir sind eine funktionierende Schlafhygiene,
eine ausgewogene Erndhrung und ausreichend Bewegung.

Es empfiehlt sich, einen festen Sehlafrhythmus mit 7-9 Stunden Schlaf fir sich zu finden
und sich an diesen zu halten. Kurz vor dem Schlafen sollte man keinen Sport mehr machen
und auch keine schweren Mahlzeiten mehr zu sich nehmen. Aulderdem sollte man sich Zeit
nehmen, um vor dem Schlafen etwas zur Ruhe zu kommen und hierzu beispielsweise auch
die Bildschirmzeit am Abend reduzieren.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt unter anderem moglichst
abwechslungsreiche und aus uberwiegend pflanzlichen Lebensmitteln bestehende
Mahlzeiten, 5 Portionen Obst und Gemiise am Tag, die Wahl von Vollkorn-
Getreideprodukten, einen Fleischkonsum von maximal 300 bis 600g pro Woche und die
Vermeidung von mit Zucker gesiilsten Lebensmitteln und Getranken. Zudem sollte darauf
geachtet werden, ausreichend Wasser zu trinken und auch achtsam zu essen und zu

geniefden.

Weiter sollte auf den Konsum von Alkohol und weiteren Genussmitteln geachtet werden,
da dieser mit zahlreichen gesundheitlichen Risiken verbunden ist.

Auch ausreichend Bewegung ist zentral, um gesund zu bleiben. Hier bietet es sich
beispielsweise an, Rurze Wege zu Ful$ zu gehen, die Treppen statt den Aufzug zu nehmen,
Telefonate im Stehen durchzufithren und sich regelméRig zu strecken und zu dehnen.

AulZerdem ist eine aufrechte Korperhaltung von Bedeutung, denn diese schont den Riicken
und hat aulserdem einen positiven Einfluss auf die Stimmung.

Achtsamkeitsiibungen, wie Meditation und Atemibungen, Ronnen dabei helfen, dem
eigenen Rorper besser zuzuhoren. Das wertfreie Beobachten von Gedanken und Gefiihlen
kRann Stress und Burnout reduzieren und so das Immunsystem starken. Schon 10 Minuten

jeden Tag kRonnen ausreichen, um positive Effekte zu erzielen.



UBUNG

Infinity Flow Atmung

Bei der folgenden Ubung handelt es sich um eine achtsame Atemiibung, die sich jederzeit
durchfihren lasst, wenn man mal kurz einen Moment der Ruhe benétigt.

Nimm dir hierzu ein Blatt Papier und einen Stift und zeichne ein Unendlichzeichen. Es ist auch
denkbar, das Zeichen mit dem Finger (oder auch nur in Gedanken) nachzuzeichnen, die Ubung
konnte also auch unterwegs hilfreich sein.

Beobachte nun deinen Atem und setze den Stift in der Mitte des Zeichens an. Atme langsam ein und
aus. Folge nun mit dem Stift der Form des Unendlichzeichens. Beginne, indem du der linken Schleife
folgst, komm wieder zuriick zur Mitte, gehe lber zur rechten Schleife - und wieder zuriick zur
Mitte.

Versuche nun, deinen Atem mit dem Zeichnen zu verbinden. Atme tief ein und folge dabei der linken
Schleife. Pausiere vielleicht Rurz deinen Atem, wenn du in der Mitte ankommst. Atme nun tief aus
und folge dabei der rechten Schleife. Versuche, deinen Atem bewusst wahrzunehmen und die
Zeichengeschwindigkeit an diesen anzupassen. Verlangsame nach und nach deinen Atem, atme tief
ein und aus.

Die Ubung kann so lange durchgefiihrt werden, wie sie als angenehm empfunden wird.

Meditation vor dem Einschlafen

Wenn die Gedanken abends kreisen und es schwerféllt, zur Ruhe zu kommen, kann eine Meditation
vor dem Einschlafen helfen, den Geist und den Rorper zu beséanftigen.

Vielleicht ist die folgende Meditation genau das Richtige:




ARBEITSBEZOGENE SELBSTFURSORGE

Zutaten
Pausen
Supervision, Intervision
Soziale Unterstitzung

Auseinandersetzen mit den
eigenen Emotionen

Zeitmanagement

Ronkrete Ziele

Als Psycholog*in verbringt man nicht nur einen Grofteil der Zeit auf der Arbeit, sondern
erfahrt in diesem Kontext auch haufig Herausforderungen und Belastungen. Deshalb ist
es wichtig, sich auch dort gut um sich selbst zu Rimmern.

Eine sehr wichtige Grundzutat fur arbeitsbezogene Selbstfiirsorge sind Pausen. Studien
belegen, dass durch das Einlegen von Pausen im Arbeitsalltag die Arbeitszufriedenheit
gesteigert und das Risiko fir Burnout und andere gesundheitliche Symptome reduziert
werden Rann. Was man in der Pause macht, ist dafiir unerheblich - man kann sie also ganz
nach den eigenen Wiinschen gestalten!

Eine weitere wichtige Grundzutat ist Supervision bzw. Intervision. Diese bietet neben
sozialer Unterstitzung und Zuspruch auch Beratung zu offenen Fragen, Problemen und
Konflikten der eigenen Arbeit. Supervision Rann fiir psychische Entlastung sorgen und das
eigene berufliche Tun absichern und fordern. Auch informeller Austausch wmit
Kolleg*innen und soziale Unterstiitzung aulierhalb der Arbeit kénnen fir Entlastung
sorgen.

Bei einem zum Teil belastenden Beruf ist die Auseinandersetzung mit den eigenen
Emotionen und der eigenen Verletzlichkeit zentral, der man gelegentlich Zeit und Raum
einrumen sollte. Dazu kRonnen zum Beispiel Imaginationsiibungen genutzt werden. In
akuten Situationen der emotionalen Uberflutung kRénnen bereits einfache Atemiibungen
zur Beruhigung beitragen.

Ein gutes Zeitmanagement kann helfen, den Arbeitsalltag besser zu bewéltigen und sich
zu entlasten, zum Beispiel mittels Wochen- oder Tagesplanen oder To-Do Listen. Eine
abwechslungsreiche  Gestaltung der  Arbeitstage kann  fur  erfolgreiche
Belastungsregulation sorgen, indem man zum Beispiel schwierige Termine nicht
unmittelbar nacheinander einplant.

Um die eigenen Arbeitsaufgaben planvoll und erfolgreich anzugehen, ist es sinnvoll, sich
Ziele zu setzen. Diese kann man am besten verfolgen, wenn sie ,SMART “sind, das heil3t
spezifisch, messbar, akzeptiert, realistisch und terminiert. Das bedeutet, Ziele sollten
konkret formuliert werden, die Zielerreichung sollte objektiv erkennbar sein und ein
Datum fiir die Uberpriifung der Zielerreichung festgelegt werden.



UBUNG

Wiinsche erfiillen mit der WOOP-Technik

Um sich die eigenen Winsche zu erfilllen und die eigenen Ziele zu erreichen, ist es nicht ausreichend, positiv
in die Zukunft zu denken, denn das verleitet manchmal dazu, nicht aktiv an der Zielerreichung zu arbeiten
und sich nicht mit moglichen Herausforderungen auseinanderzusetzen. Auch allgemeine Ratschlage fir
einen bestimmten Wunsch sind oft nicht zielfithrend, weil die individuellen Umsténde mitbedacht werden
miissen. Deshalb sind die folgenden vier Schritte hilfreich, sich Wiinsche und Ziele kRlarzumachen und diese
dann auch aktiv anzugehen und zu erreichen.

- Im ersten Schritt wird ein Wunsch formuliert. Man darf hier ruhig etwas
herausfordernd sein, sollte aber realistisch bleiben. Was mochte ich erreichen? Was
winsche ich mir fiir mich?

- Als nachstes wird das Erreichen des Zieles bzw. die Erfillung des Wunsches
visualisiert. Was wére das bestmogliche Ergebnis? Wie sdhe das genau aus? Wie wiirde ich
mich damit fithlen?

- Die nachste Frage ist die nach mdoglichen Hindernissen. Was hélt mich davon ab,
meinen Wunsch zu realisieren? Mdogliche Hindernisse sind zum Beispiel bestimmte
(irrationale) Uberzeugungen, Gewohnheiten, Prioritdtensetzung, ..

- Wenn man die eigenen Hindernisse auf dem Weg zur Wunscherfillung reflektiert und
fiir sich geklart hat, kann man in die konkrete Planung der Uberwindung dieser Hindernisse
gehen.

Manchmal Rann es auch sein, dass man ein bestimmtes Hindernis gar nicht aus dem Weg raumen mdochte,
zum Beispiel wenn das gemeinsame Familienfriithstiick einen am Morgenlauf hindert. Diese Erkenntnis kann
aber auch sehr hilfreich sein, denn dann weil3 man fir sich, dass man zumindest in der aktuellen Situation
von dem Wunsch ablassen kann oder ihn ein wenig veréndern muss.

Wenn es beim ersten Mal noch etwas schwierig ist, einen Wunsch mit WOOP erfolgreich zu verfolgen, dann
ist das ganz normal! Diese Art und Weise, an seine Wiinsche heranzugehen, wird immer besser, je mehr man
sie iibt. Dabei kann auch die Web-App WOOP helfen (dort gibt es auch weitere Informationen und Erklarungen
sowie Videos zu WOOP und den wissenschaftlichen Hintergrinden):




PERSONLICHE SELBSTFURSORGE

Zutaten

Trennung von Arbeit und
Privatem

Arbeitstage beenden
Tagliche Rituale
Wochenenden
Urlaub
Freizeit @ Hobbies
Soziale ARtivitaten

Rollen identifizieren

In der personlichen Selbstfursorge geht es vor allem darum, Arbeit und Privates
voneinander abzugrenzen und in der Freizeit Abstand von beruflichen Gedanken,
Belastungen und Aufgaben zu gewinnen.

Eine wesentliche Grundzutat ist daher die Trennung zwischen Arbeit und Privatem. Diese
kRann zum Beispiel rédumlich erfolgen, indem der Arbeitsplatz nicht derselbe Platz ist wie
der, an dem man isst. Aber auch, wenn dafir nicht ausreichend Platz besteht, kann man
Arbeit und Privates zum Beispiel trennen, indem man die Arbeitssachen nach der Arbeit
vielleicht mit einem Tuch bedeckt oder in einer Riste verstaut. Die Trennung kann aber auch
zeitlich erfolgen, indem bestimmte Zeitfenster fir die Arbeit eingeplant sind und andere
gezielt der Freizeit gewidmet werden. Man Roénnte aulderdem bei der Arbeit eine andere
Kleidung tragen als in der Freizeit.

Um von den Themen der Arbeit Abstand zu gewinnen, ist es hilfreich, den Arbeitstag
bewusst zu beenden. Daflir kann man zum Beispiel den Arbeitsweg nutzen, und sich so
raumlich vom Arbeitsort entfernen. Um auch zeitlichen Abstand zu gewinnen, bietet sich
eine Pause zwischen Arbeit und Freizeit an, in der man zum Beispiel spazieren geht oder
einen Moment auf dem Sofa die Augen schlief3t. Auch das Ausschalten des Diensthandys ist
ratsam, um in der Freizeit nicht mit beruflichen Anfragen Ronfrontiert zu werden.

Generell wirken tagliche Rituale und Routinen beruhigend und tragen zur Abgrenzung von
Belastungen bei. Dazu Ronnen Kleinigkeiten ausreichend sein, wie eine kurze Yoga-Einheit
oder auch, sich einen kurzen Moment Zeit nehmen und Tagebuch zu schreiben.

Neben dem téglichen Abstand von der Arbeit ist es auch gut, an Wochenenden und noch
starker im Urlaub einmal komplett vom Alltag und beruflichen Aufgaben wegzukommen.
Dort die beruflichen Themen vollstandig ruhen zu lassen ist zu Beginn vielleicht schwierig,
wird mit der Zeit aber leichter.

Als generelles Gegengewicht zur Arbeit ist es bereichernd, neben dem Beruf eine (oder
mehrere) Leidenschaften und Hobbies zu pflegen. Diese Ronnen zusétzliche Faktoren sein,
die das Leben mit Sinn erfiillen, sodass dies nicht nur der Arbeit zufallt.

Auch Familie und Freund*innen konnen Sinnstifter sein. Deshalb und auch aufgrund der
Entlastung, der sozialen Unterstitzung und der Steigerung des Wohlbefindens sind soziale
ARtivitaten in der Freizeit eine wichtige Grundzutat der personlichen Selbstfiirsorge.

Im Beruf und in der Freizeit nimmt man verschiedene Rollen ein. Mal ist man Psycholog¥in,
mal Freund*in oder Elternteil. Es ist hilfreich, die verschiedenen Rollen zu identifizieren
und sich jeweils bewusst zu machen, in welcher Rolle man sich gerade befindet. Auch dazu
kRonnen kleine Rituale genutzt werden, wie ein kRurzer ,Check-In“ in die aktuelle Rolle.



UBUNG

Achtsames Tagebuch

Setze dich an einen angenehmen und ruhigen Ort und richte deine volle Aufmerksamkeit zunachst auf deinen
Atem. Beobachte fiir einige Atemzige, wie dein Atem rhythmisch hineinstromt und wieder hinausflielt.
Hinein - und hinaus. Lasse dann deinen Arbeitstag Revue passieren. Lasse die Bilder des Tages auftauchen,
aber bewerte und Rategorisiere sie nicht. Schreibe anschlieend in deinem Tagebuch auf, welche Ereignisse
heute stattgefunden haben.

Dankbarkeitstagebuch

Nimm dir am Morgen, am Abend oder auch zwischendurch einen Augenblick Zeit und Giberlege dir drei Dinge,
fur die du heute dankbar bist. Was war schén? Was hat dich gefreut? Was hat ein Lacheln hervorgerufen? Es
kRonnen grol3e, aber auch ganz kleine Dinge sein. Versuche vielleicht, dir in den néchsten Tagen und Wochen
ofters einen Moment zu nehmen, um dariber nachzudenken, fir was du dankbar bist.

1.

2.

Was mir Freude bereitet

Hier ist Platz fur eine kleine Liste an Dingen, die dir Freude bereiten, die du in deiner Freizeit gerne machst
und die dir helfen konnen, von der Arbeit abzuschalten. Uberlege dir ein paar Punkte und versuche vielleicht,
diese in der néchsten Zeit aktiv in deine Freizeit aufzunehmen.




SINNBEZOGENE SELBSTFURSORGE

Zutaten
Sinn im Leben

Personliche Ziele @
Winsche

Erfolge wahrnehmen
Selbstwirksamkeit starken

Positive Rickmeldungen

annehmen

Fir die Gesundheit sollte man zuletzt auch immer die sinnbezogene Selbstflrsorge im

Auge behalten, denn - nicht zu vergessen - Psycholog*innen sind auch nur Menschen.

Hierbei geht es darum, einen Sinn im eigenen Leben und somit auch in der Arbeit als

Psycholog*in zu sehen und diesen zu verfolgen.

Um das zu erreichen, sollte man sich regelmél3ig Zeit nehmen, um sich iber sein eigenes
Leben, seine Ziele und Wiinsche Klarheit zu verschaffen. Dies ist auch hilfreich, wenn man
mal das Geflhl hat, als Psycholog*in mit der Arbeit nicht voranzukommen oder nicht so
viel zum Wohlbefinden der Klient*innen beizutragen, wie man vielleicht gerne mdchte.
Hier ist es wichtig, sich realistische und greifbare Ziele zu setzen und richtig

einzuschéatzen, was denn alles moglich ist.

Wichtig ist auch, sich die eigenen Erfolge zu vergegenwartigen und sich auch mal zu loben,
wenn man ein Ziel erreichen konnte. Hierdurch wird man sich der eigenen Fortschritte
bewusst, was die Selbstwirksamkeit stirkt und hierdurch auch eine weitere
Zielerreichung beginstigt - denn Personen mit einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung
sind flexibler im Losen von Problemen, haben ein besseres Zeitmanagement und geben

nach einem Misserfolg weniger schnell auf.

Die Selbstwirksamkeitserwartung héangt positiv mit psychischer Gesundheit und
Wohlbefinden zusammen. So kénnte man beispielsweise ein Tagebuch lber gelungene
Dinge flihren, um das eigene Dankbarkeitsgefiihl zu stéarken und um sich zu

vergegenwartigen, wie viel man im Leben - beruflich und privat - bereits geschafft hat.

Zuletzt sollte man auch positive Rickmeldungen von Klient*innen und Kolleg*innen
annehmen und nachwirken lassen, um sich selbst und die eigene Arbeit mehr
wertzuschétzen. Eine aufrechte Kérperhaltung verstirkt dabei sogar noch das Empfinden
von Stolz!



UBUNG

Ziele & Wiinsche fiir mein Leben

Notiere hier gerne, welche Ziele und Wiinsche du fir dein eigenes Leben hast. Beginne mit allgemeinen Dingen
wie zum Beispiel Gesundheit und lass deinen Gedanken freien Lauf.

Liste meiner Stiarken

Wenn du magst, Rannst du dir auch gerne ein paar Starken aufschreiben, die du an dir selbst wahrnehmen
kRannst. Setze dich dabei aber nicht unter Druck, falls dir im Moment nicht so viel einfallt.

Im Gesprich...

Du Rannst dir auch gerne eine (oder mehrere) Vertrauensperson(en) aussuchen und ihnen die folgenden vier
Fragen stellen. Hierbei ist es empfehlenswert, sich auf das Zuhoren zu Ronzentrieren und sich Notizen zu
machen, ohne lber das Gesagte zu urteilen. Danach kann man sich iberlegen, was man aus dem Erzéhlten
mitnehmen mdochte.

- Welche Fahigkeiten siehst du in mir?

- Wann und wie genau hast du das erlebt?
- Was war das fiir eine Situation?

- Wasist dir dabei besonders aufgefallen?
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