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Einleitung:

Grundsatzlich stellt jeder Einsatz, zu dem wir gerufen werden
eine Belastung dar!

Und so scheint es selbstverstandlich, dass wir gut, grindlich
und intensiv auf diese Belastungen vorbereitet sind.

Uber das Wissen und das Training der Einsatznachsorge-
strategien hinaus ist es darum unerlasslich, auch tber unsere
eigenen Mechanismen der Bewaltigung, den Auswirkungen
unserer Weltsicht, unsere Starken und Schwachen gut
Bescheid zu wissen.

Verschiedene Ansatze und Forschungsrichtungen haben sich in
den letzten Jahren ausgiebig mit dem Thema befasst, warum
kénnen manche Menschen besser als Andere mit Stress-
Situationen und Belastungen umgehen und welche Faktoren
beeinflussen diesen Prozess.

In diesem Zusammenhang fallen stets die Begriffe
Resilienz

Salutogenese

Copingstrategien

Ressourcen

Ilch werde diese Begriffe klaren und deren hilfreiche Aspekte
aufzeigen und Ihnen Anhaltspunkte geben, mit denen Sie sehr
viel Uber sich selbst erfahren konnen, wenn Sie Fragen an sich
selber stellen mégen.
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1. Resilienz
Begriffsklarung:

Unter Resilienz versteht man die Widerstandskraft von
Menschen, die ihnen ermdglicht, mit belastenden Situationen
erfolgreich umzugehen.

Sie bezeichnet die Fahigkeit, sich selbst wieder in ein inneres
Gleichgewicht zu bringen, es auch in Krisensituationen zu
halten und moglicherweise eher gestarkt aus einer Krise heraus
zu treten.

* Es gibt biologische Bedingungsfaktoren, die die Widerstandskraft
erhdhen (z.B. Temperament)

* Es gibt psychologische Bedingungsfaktoren (z.B. Intelligenz)
* Es gibt soziokulturelle Bedingungsfaktoren (z.B. familiares Umfeld)

Diese Bedingungsfaktoren sind also zum Teil in der
Personlichkeit verankert (jemand ist anpassungsfahig,
belastbar, aufmerksam, tichtig, gescheit, neugierig, voller
Selbstvertrauen...),
zum Teil kbnnen sie aber auch ausgebaut, vertieft oder neu
gefunden werden.
Hierzu gehoren:
* Optimismus (z.B. Krisen sind immer zeitlich begrenzt)
* Akzeptanz (z.B. anerkennen dass es gerade ist wie es ist)
* Losungsorientierung (z.B. Handlungsoptionen, Ziele Erwartungen,)
* Zurickweisung der Opferrolle (z.B. keine Schuldzuweisungen)
* Verantwortlichkeit (z.B. Handeln 16st Resonanzen aus)
* Netzwerke (z.B. sich anderen Menschen anvertrauen)
* Zukunft planen (z.B. ich habe immer eine Wahlmdglichkeit)

So bietet also Resilienz einen Orientierungsrahmen, in dem
Starken gezielt genutzt und Fahigkeiten ausgebaut werden
kOnnen.

Sich selber gut zu kennen erhdht die Resilienz.
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Hilfreiche Aspekte in der Idee der Resilienz:
(Die Rolle der Inneren Satze und unserer Wahrnehmungsmuster)

» Die kognitive Wahrnehmung:

* Die Wahrnehmung von Realitat erfolgt Gber Bewertungen !

* Die Bewertung von Realitat geschieht als Integrationsprozess
von bereits Bekanntem !

® Die "Inneren Satze" stellen einen konstruktiven
Bewaltigungsprozess dar und ihre Inhalte sind stets
kontaminiert von Bedeutungszuschreibungen !

® Die "Inneren Satze" sind standig im Bewusstsein gegenwartig.
® Die "Inneren Satze" werden durch friihere Erfahrungen

gepragt, vollziehen sich in einem sich selbst bestatigenden
System und sind damit schwer korrigierbar.

Je reflektierter ein Mensch belastende Ereignisse selbst bewiltigen
kann, um so besser wird er anderen Menschen in dieser Situation eine
wirkungsvolle Unterstiitzung sein.

Fir einen guten Umgang mit eigenen Belastungen im Einsatz ist es
notwendig, sich mit sich selbst zu beschaftigen:

1. Satze, die Selbstabwertungen und Selbstentmutigungen férdern:

- Ich will auf jeden Fall stolz auf mich sein kénnen!

- Ich will meine Sache gut machen!

- lch will Erfolg haben!

- Ich will genau das erreichen und aus mir herausholen, wozu ich fahig bin

2. Satze, die Enttduschungen vorprogrammieren und evtl. Verbitterung,
Verdruss nach sich ziehen:

- Ich erwarte, dass andere respektvoll mit mir umgehen!

- Ich erwarte von anderen immer, dass sie gerecht sind!

- Ich erwarte natdrlich, dass andere hilfreich sind!

3. Satze, die dazu fuhren, Erlebnisse zu katastrophisieren und Lebensfreude
zu ersticken:

- Muhsal und Schwierigkeiten sollen mir auf jeden Fall erspart bleiben

- Unannehmlichkeiten untergraben mein Gleichgewicht

- Enttduschungen kann ich nicht verkraften
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> Die korperliche Wahrnehmung:
Die Sprache der Kérperreaktionen

* Die Wahrnehmung von Realitat vollzieht sich auf der
korperlichen Ebene mit allen Sinnesqualitaten:

- In Bildern - Was habe ich gesehen ? -

- In Gerauschen - Was habe ich gehort ? -

- In Gerlichen - Was habe ich gerochen ? -

- In Kérpergefihlen - Wie fhlen sich einzelne Kérperteile an ? -

* Diese Kdrperwahrnehmungen werden vom Gedachtnis
genauso abgespeichert wie jede andere Erlebnisqualitat.

* Kérperreaktionen sind somit Signalgeber fir z. B. Wieder-
Erkennungsprozesse

Fragen an den eigenen Korper:

- Was sagt mir mein Herzklopfen ?

- Worauf weisen meine Kopfschmerzen hin ?

- Woher riihrt meine Unruhe im Magen ?

- Was bedeutet meine Nackenverspannung ?

- Wo im Kérper fahle ich mein derzeitiges Problem, meine aktuelle
Freude o. andere Geflihle ?

Bekannte Volksmund — Spriiche :

- "Die Angst schnart mir die Luft ab !"

- "Der Schreck fahrt mir in die Glieder !"

- "Mir hat der Arger den Appetit verschlagen !"
- "Vor Uberraschung bin ich wie gelahmt !"

- "Mein Herz hipft mir vor Freude !"
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> Die emotionale Wahrnehmung
Das unterschwellige Erfassen einer Situation

*® Die Erfassung von Realitat vollzieht sich am schnellsten auf der
emotionalen Ebene - hirnphysiologisch altestes Verarbeitungs-
system

* Emotionale Reaktionen basieren auf mikroskopisch feinen
Wahrnehmungsmustern, unterhalb der Schwelle der bewussten
reflexiven Wahrnehmung.

* Emotionale Reaktionen beziehen bewertete Erfahrungen mit ein und
verknupfen sich im Laufe des Lebens mit allen Erlebnisqualitaten.

Welche Gefuhlsqualitaten kenne ich und in welcher Intensitat ?

Leichte Gereiztheit flammende Wut

Sympathie > starke Liebe

Heiterkeit > tberschaumende Freude
Verachtlichkeit > Hass

Leises Unbehagen > Panik

Woran erkenne ich welche Gefiihle bei mir ?

- Wo und wie flhle ich seelischen Schmerz ?

- Wie erkenne ich Misstrauen ?

- Wie bemerke ich meine Furcht ?

- Wie zeigt sich Unzufriedenheit bei mir ?

- Auf welcher Ebene der Wahrnehmungen zeigt sich als erstes eine Sorge ?
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2. Salutogenese

Begriffsklarung:

Salutogenese ist ein Begriff aus der Medizin und beschaftigt
sich mit der Frage, was zur Gesunderhaltung eines Menschen
notwendig ist.

(Salus = Unverletztheit /Glick, Genese = Entstehung)

Antonovsky ging davon aus, dass Gesundheit und Krankheit
sowohl von Subijektivitat gepragte Erlebnisse sind, als auch von
objektiven Faktoren bedingte Zustande.

Gesundheit und Krankheit spielen sich also auf einem
Kontinuum ab, niemand ist nur gesund oder nur krank.

Er ging von dem sog. Koharenzgefihl aus, das ausdrtickt, in
welchem MaBe ein Mensch ein zentrales und dynamisches
Vertrauen darauf hat, dass die Anforderungen aus der inneren
und auBeren Erfahrungswelt vorhersagbar und /oder
verstehbar sind, dass Ressourcen zur Verfugung stehen,
Anforderungen zu begegnen und dass es die Anstrengung
lohnt, sich diesen Herausforderungen zu stellen.

Dieses Koharenzgefihl setzt sich zusammen aus den 3
Komponenten:
6. Dem Gefluhl der Verstehbarkeit einer Situation(kognitive
Ebene)
7. der Handhabbarkeit einer Situation (kognitiv-motorisch-
emotional)
8. dem Gefuhl der Bedeutsamkeit / Sinnhaftigkeit
(motivational-emotional)
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Hilfreiche Aspekte des Salutogenetischen Blickwinkels:

Personlichkeitsmerkmale als Schutzfunktion:

- Aktivitatsmuster mit den Grundkomponenten:
» Kontrolle Uber die Lebenssituation
« Engagement fir eig. Plane und Handlungen
» Lust an Herausforderungen und Bewahrungsproben
- Zuversichtliche Lebenseinstellung
- Ausgeglichenes Gefuhlsleben mit schneller Rickfihrung
in die emotionale ,Normallage® nach Aufregung
- Wunsch nach Autonomie und Eigenstandigkeit

Biografische Schutzfaktoren:

Eine dauerhaft gute Beziehung zu mindestens einer primaren
Bezugsperson

Aufwachsen in einer "GroBfamilie", mit kompensatorischen
Beziehungen z.B. zu GroBeltern u. Entlastung der Mutter
Ein gutes soziales Milieu

Gutes Ersatzmilieu bei Tod eines Elternteils

Intelligenz

Ein robustes, aktives und kontaktfreudiges Temperament
Kérperliche und psychische Unversehrtheit

Sicheres Bindungsverhalten

Soziale Férderung und Anerkennung

Verlasslich unterstitzende gleichaltrige Bezugspersonen
Konstante Beziehungspartner

Geringe Risikogesamtbelastung

Aktuelle Schutzfaktoren:

sicherer Arbeitsplatz

Intakte Familiensituation

Intakter, unterstitzender Freundeskreis
Finanzielle Ausgeglichenheit

Positives Selbstbild

Keine Uberzogenen Gluckserwartungen
Gesunde Anpassungsfahigkeit
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3. Coping
Begriffsklarung:

Unter Coping versteht man die aktive, meist bewusste und
flexible Anpassung an eine Belastungssituation.

Welche Copingstrategien jemand nutzt und wie jemand sie nutz
ist abhangig von den individuellen inneren Konzepten, den
objektiven Belastungsfaktoren und den aktuellen
Bedingungsfaktoren.

Generell unterscheiden wir zwischen dem sog. ,Guten Coping*
(mehrere ausgewogene Strategien) und dem ,Schlechten
Coping“ (eingeschrankte Strategien):

Gutes Coping Schlechtes Coping
Zupacken Akzeptieren
Zuwendung Passive Kooperation
Dissimulieren Resignation
Problemanalsyse Selbstbeschuldigung
Auflehnung

Emotionale Entlastung
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Hilfreiche Aspekte:
Kennenlernen der eigenen Copingstile:

1. Instrumentelles Coping
Problemlésendes Bewéltigungsverhalten
(Auf Problembeseitigung und Handeln ausgerichtetes
pragmatisches Agieren.)
—— Gefahr der Verletzlichkeitsverleugnung

2. Geflhlsexpressives Coping
Kommunikativer Bewéltigungsversuch
(Bedurfnis, tiefe Gefuhle mitzuteilen)
—  Gefahr der Reizuberflutung

3. Kognitives Coping
Bedeutungsveradndernder Bewéltigungsversuch
(BemUhen um genaues Verstandnis und eine bessere
Erklarung des Geschehenen )
—  Gefahr der Verleugnung und Verzerrung

4. Flexibles Coping
Breites Spektrum an Kontrollstrategien
(BemUhen um situationsangemessene Reaktionen und
Aktionen)
—>  Gefahr von Orientierungslosigkeit
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4.Ressourcen
Begriffsklarung:

Unter Ressourcen verstehen wir Mdglichkeiten und Strategien
fr eine bewusste Selbstflrsorge.

Ressourcen sind innere Potentiale von Menschen, z.B.
Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse, Geschicke, Neigungen,
die oftmals gar nicht bewusst sind, aber bewusst eingesetzt
werden kOnnen, um als ,Kraftquelle® zu dienen.

Auch hier unterscheiden wir funktionale und dysfunktionale
Strategien, aber selbst dysfunktionale Strategien sind stets
entstanden aus der ldee hilfreichen Reagierens.

So kann selbst Selbstverletzendes Verhalten als Ressource
verstanden werden, dient es doch u.a. der
Spannungsreduktion.

Ressourcen entwickeln und modifizieren sich auf den Ebenen

- Der Kulturellen Erfahrungen

- Der familiaren Standarts

- Der persénlichen Erfahrungen und Mdéglichkeiten
- Der Interaktionen in den Peer-groups

- Der sozio-6konomischen Gegebenheiten
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Hilfreiche Aspekte:

Ressourcen kdnnen erarbeitet, modifiziert, trainiert und immer
wieder reflektiert und angepasst werden.

3 Grundregeln flr die Entwicklung des bewussten Einsatzes
von Ressourcen:

- Erarbeiten von Strategien fir verschiedene Situationen
Fur das Einschlafen-Kénnen

Fir Gefuhle distanzieren kbnnen

In Konfliktsituationen

In Stress-Momenten

- Erarbeiten von Strategien auf den Ebenen
» Spannungsabbau
» Ablenkung
« Entspannung
» Wohlbefinden

- Erarbeiten von Strategien der Achtsamkeit
« Wahrnehmungsibungen mit den 5 Sinnen
« Wahrnehmung der Korpersignale
» Schaffung von hilfreichen Inneren Bildern
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5. Bedeutung flir den Umgang mit traumatogenen
Erfahrungen:

Menschen brauchen nicht deshalb professionelle
Unterstltzung, weil sie ein traumatogenes Erlebnis hatten,
sondern weil moglicher weise dieses Erlebnis ihre Resilienz
ubersteigt, nicht gentgend Ressourcen vorhanden sind oder
die Copingstrategien eher dysfunktional gepolt sind.

Ein traumatogenes Ereignis stellt aber immer die
salutogenetischen Bedingungsfaktoren in Frage, (die
Verstehbarkeit will nicht gelingen, Handeln war und ist nicht
moglich, das Vertrauen in das eigene und das Weltbild ist
zerstort, so dass es keine sinnhafte Verankerung mehr gibt)
Hier ist Aufklarung und fundierte Information eine zentrale Hilfe,
um Koharenz wieder herstellen zu kbnnen.

Faktoren, die fir bei der Traumaverarbeitung als hilfreich
gefunden wurden.

- Effektiver Umgang mit Stress

- Gute Problemlésefahigkeiten

- Um Hilfe bitten kdnnen

- Das Vertrauen, dass es maoglich ist, mit Lebensproblemen
umzugehen

- Enge Beziehungen zu Freunden und / oder Familie

- Menschen haben, die sich das traumatische Geschehen und
die damit verbundenen Geflhle anh6ren mogen

- Spirituelle oder religiose Verankerung

- Sich nicht als Opfer sehen, sondern als ,,Uberlebende”

- Anderen helfen kbnnen
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Faktoren, die die Traumabewaltigung beeinflussen
(nach Guido Flatten)

Schutzfaktoren:
- Pré-Traumatisch: Stabile ICH-Identitat, differenzierte Problemldsestrategien, Alltagsressourcen, Sinnhafte Lebenskonzepte
- Peri-traumatisch: Medizinisches Behandlungsmanagement, Achtsam/ unterstiitzendes Herlfersystem

- Post-traumatisch: Soziale Unterstlitzung, Ressourcenorientierte Stabilisierung

Traumafolgen:
Ereignisfaktoren: Traumaverarbeitung: - Gelungene Bewaltigung
- Traumaschwere Intrusionen — Hyperarousal : giTszc?ziative Stérun
- Art der Traumatisierung —> _ —> - Anast ‘
- Unerwartetheit \ \/DgrmeIQlJtng - De?)?ession
. - - issoziation

Unkontrollierbarkeit - Somatisierung
I - Sucht
Risikofaktoren:

- Pré-traumatisch: Alter bei Traumatisierung, Geschlecht, frihere Traumatisierungen, soziale Probleme, familidre Schwierigkeiten, lebensverdndernde Ereignisse,
Prémorbide psychische Stérung

- Peri-traumatisch: Ausbleiben von fremder Hilfe, subjektiv erlebte Lebensbedrohung

- Post-traumatisch: Ausmal der akuten Beschwerden, Dauer der Beschwerden, Bleibende Schaden, Dauer und AusmaR von Vermeidungen
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