SELBSTMANAGEMENT

Selbstfursorge
fur Padagoginnen (Teil 1)

Padagogische Fachkrafte sind wie kaum eine andere Berufsgruppe hohen psychischen, mentalen und korper-
lichen Herausforderungen ausgesetzt. Forschungsbefunde der letzten Jahre zeigen eine deutliche Zunahme
von Stress- und Erschopfungserleben im padagogischen Arbeitsfeld. Vor dem Hintergrund der gestiegenen und
komplexen Anforderungen scheint eine gute Selbstfursorge besonders notwendig zu sein. Komplexe Aufga-
ben und ein hohes MaB3 an Anpassungsleistung an die individuellen Bedurfnisse aller im System Kita erfordern
eine wache Aufmerksamkeit und Achtsamkeit. Dafur mussen die Fachkrafte sich und ihre Belastungsgrenzen
kennen. Ebenso mussen sie ihre Grenzen, die sehr individuell sind, aber zum Erhalt der Arbeitsfahigkeit und zur
Arbeitsfreude geachtet werden mussen, respektieren.

Die vorliegende Fortbildungseinheit bildet den ersten Teil zum Thema ,Selbstfursorge fur padagogische Fach-
krafte”. In der ndchsten Ausgabe wird es einen Folgebeitrag geben. Beide Einheiten behandeln die Themen
Selbstfursorge, Stressfaktoren und Moglichkeiten des Ausgleichs, um vorhandene Ressourcen verfugbar zu
machen. Das Fallbeispiel einer Erzieherin veranschaulicht, wie mit Stress und Uberforderung umgegangen und
man den alltaglichen Herausforderungen Herr werden kann. Daraus ergibt sich auch, welche Veranderungen
fur den Alltag hilfreich sein konnen.

Autorin: Marie-Anne Raithel, Heilpraktikerin fur Psychotherapie, EMDR-Therapeutin (DGMT/VDH), Coach/syste-
mische Ausrichtung (DVNLP), Imaginations- und Symbolarbeit nach C. G. Jung, traumasensible Begleitung von
Kindern in Institutionen, Autorin des Fachbuchs HERZWESEN®-Lernen mit allen Sinnen, Dozentin fur das Luxem-
burger Bildungsministerium Ifen.lu

LERNZIELE Was ist Selbstfiirsorge?

Bislang gibt es keine allgemeingiiltige Definition des Be-
griffes ,,Selbstfiirsorge. Die WHO definiert das Konzept
Selbstfiirsorge als die ,,Fahigkeit von Individuen, Familien
und Gemeinschaften, Gesundheit zu fordern und zu erhal-
ten, Krankheit vorzubeugen und mit Krankheit umzuge-
hen, mit oder ohne Unterstiitzung durch das Gesundheits-
system”. Das Allgemeinverstdndnis wird weitergefasst und
spricht davon, auf Wiinsche und Bediirfnisse einzugehen
und sich auch die eigenen Grenzen zu vergegenwdrtigen.
Auf der Basis von Literaturrecherchen und Trainingser-
fahrungen wurde in den letzten Jahren von den Wissen-
schaftlerinnen Gabriele E. Dlugosch und Christina Dahl ein
Training fiir psychosoziale Fachkrifte entwickelt. Folgen-
des Begriffsverstandnis hat sich daraus entwickelt:

SCHLAGWORTER Selbstfiirsorge heifit, sich selbst liebevoll und wertschit-
zend zu begegnen, das eigene Befinden und die eigenen
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