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Woruwm es geht? -
Uw dich!




1 » Worum es geht? —Um dich!

Wahrscheinlich bist du schon einmal mit einem Flugzeug geflogen. Versetze dich
gedanklich in die Situation, in der du dich im Flugzeug vor dem Abflug befindest:
Nachdem du deinen reservierten Sitzplatz eingenommen und dein Handgepack in
einem der vollen Handgepackfacher tiber den Sitzreihen verstaut hast, begriif3t die
Crew die Passagiere liber die Lautsprecheranlage. Eine Stewardess oder ein Steward
platziert sich gut sichtbar im Mittelgang, um die SicherheitsmaBnahmen und Ret-
tungsmittel vorzufiihren. Es geht um Erste-Hilfe-MaRnahmen fiir den Not-

fall. Zuerst wird die Nutzung der Schwimmwesten erklart, wie du sie

anlegen und aufpusten kannst. AnschlieBend folgt die Erlduterung,
\ wie man mit im Notfall herabfallenden Sauerstoffmasken umgehen

soll.

Wenn die Sauerstoffmaske tiber deinem Sitzplatz herunterfallt —
Was genau sollst du dann tun?

Was sagt die Stewardess oder der Steward? Ja genau:
Du sollst im Notfall immer zuerst dir selbst helfen! Du
sollst zuerst dir selbst eine Sauerstoffmaske aufsetzen
und danach deinen Sitznachbarn (Kindern und hilfs-
bediirftigen Erwachsenen) und den anderen Passagie-
ren helfen.

Merke:
Eigenschutz geht vor!

Genau darum geht es auch in diesem Buch. Wir wollen
gemeinsam den Blick darauf richten, dass es insbesondere in
deiner Rolle als Helferin oder Helfer extrem wichtig ist, dass
du dich zundchst immer gut um dich selbst kiimmerst, deine
eigene Gesundheit und den Selbstschutz fokussierst.

Merke:
Nur wer sich gut um sich selbst kimmert, kann auch gut
fiir andere sorgen!

Dieses Buch kann dich auf deinem Weg dahin unterstiitzen,
dich selbst im Blick zu haben, also deine persénliche Selbst-
M N flirsorge oder Selfcare zu verwirklichen.
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Als Einsatzkraft verfolgst du bestimmt immer
wieder deine Vision, die du bereits hattest,
bevor du Einsatzkraft geworden bist: Der
Vision vom Helfen, Retten, Léschen, Schiitzen,
Beschiitzen, Auffangen, Abfangen — mit einem
hohen MalR an Spannung, Aktion und einem
Gemeinschaftsgefiihl, das immer wieder
Kraft gibt fiir neue Herausforderungen. Doch
vermutlich kam es dann in der Realitdiit doch
etwas anders als zuvor gedacht: Nicht immer
kannst du ,einfach“ helfen, kannst jeden ret-
ten und alle Schwierigkeiten I6sen und akute
Erkrankungen behandeln. Manchmal ist es
auch die Aufgabe zu bergen. Jeder Einsatz
ist besonders, jeder Tag ist anders, jede Situ-
ation und die Reaktionen von Betroffenen ist
immer wieder neu. Es gibt zahlreiche unter-
schiedliche Herausforderungen sowie Belas-
tungen im Einsatz, die gepragt sind durch

1 » Worum es geht? —Um dich!

%

dein individuelles Erleben. Und trotz deiner umfangreichen Ausbildung kannst du
doch irgendwie nicht wirklich fiir alles gewappnet sein. Jeder Einsatz ist besonders.
Und wenn du das nachste Mal alarmiert wirst, bist du trotzdem sofort wieder ein-

satzbereit — und machst dich auf den Weg, um anderen zu helfen.

Damit du dauerhaft gesund und stark in den Einsatz gehen kannst, ist es wichtig,
dich regelmaRig ganz bewusst und aktiv auch um dich selbst zu kiimmern. Helfende
sollten auch sich selbst helfen und gut fiir sich Sorge tragen. Genau darum soll es in

diesem Buch gehen:

Hier geht es um dich -
um dich als Einsatzkraft!

13



1 » Worum es geht? —Um dich!
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In Kapitel 2 geht es zunachst um einige theoretische Grundlagen (u.a. zu Praven-
tion und Resilienz), die Dich besser verstehen lassen, welchen Stellenwert Selbstfiir-
sorge hat. Und es geht um das, wonach wir vermutlich alle streben: Wohlbefinden
und Gliick. Mit einigen Ubungen kannst du iiberlegen, was fiir dich persénlich dabei
wichtig ist.

In Kapitel 3 sind aktuelle Herausforderungen dargestellt, die fiir Einsatzkrafte
bestehen (Kap. 3.1). Da es bereits seit einigen Jahren zahlreiche, umfangreiche wis-
senschaftliche Forschungen und Erkenntnisse zu den Herausforderungen und
Belastungen von Einsatzkraften gibt, stelle ich dir diese kurz zusammen (Kap. 3.2).
Darauffolgend kannst du einige Beitrdge von Einsatzkraften verschiedener Einsatz-
organisationen lesen, die ihre Erfahrungen mit besonders belastenden oder heraus-
fordernden Einsatzen schildern (Kap. 3.3). AbschlieBend werden erganzend dazu die
Herausforderungen fiir Mitarbeitende der Leitstellen dargestellt, um den ,Kopf“ des
Ganzen —die erste Anlaufstelle fiir eingehende Notrufe — nicht aulRer Acht zu lassen
(Kap. 3.4).

In Kapitel 4 wird es dann darum gehen, wie man eigentlich Einsatz-KRAFT blei-
ben kann. Hier werden fiinf grundlegende Strategien fiir deine eigene Starke ver-
mittelt.

Kapitel 5 stellt die Frage ,Warum mache ich das eigentlich?“, geht also den Moti-
ven fiir das Helfen nach und gibt dazu Antworten u. a. aus einer kleinen Umfrage,
die ich im Rahmen einer Veranstaltung fiir Einsatzkrafte durchgefiihrt habe.

In Kapitel 6 geht es um die Resilienzsteigerung von Einsatzkraften. Hier werden
verschiedene Ubungen aufgezeigt, die du sowohl fiir dich selbst als auch gemein-
sam mit deinem Team ausprobieren kannst.

Und in Kapitel 7 stelle ich dir weitere Handlungsempfehlungen fiir deinen ,Ein-
satzalltag“ vor, die ich dir gerne mit auf deinen Weg geben machte.

Wichtig ist es mir, an dieser Stelle darauf hinzuweisen, dass die Inhalte der einzel-
nen Kapitel keineswegs abschlieRend, sondern lediglich als Impulse zu verstehen
sind, dich mit den Themen Resilienz, Pravention und der individuellen psychischen
Gesundheit Uberhaupt einmal auseinanderzusetzen. Die aufgezeigten Ubungen
kénnen deine Achtsamkeit erwecken und dir DenkanstoRe geben, doch umsetzen
musst du dies — wie jede und jeder andere — fiir dich selbst.

Merke:
Dieses Buch kann lediglich Anregungen geben — handeln musst du!



2 » Etwas Schirmmacher-Kunde: Grundlagen von Resilienz und Pravention

2.7 Wohlbefinden und Gliick

,Wer stindig gliicklich sein méchte, muss sich oft verdndern.”
(Konfuzius, vermutl. 551—479 v. Chr., chinesischer Philosoph)

Wohlbefinden und Gliick, Resilienz und psychische Gesundheit sind eng mitein-
ander verbunden. Gliick und Wohlbefinden beeinflussen positiv die psychische
Gesundheit, wahrend Resilienz als Fahigkeit, mit Herausforderungen umzugehen,
wiederum das Wohlbefinden stdrken kann. Eine gute psychische Gesundheit ist oft
mit einem hoheren MaR an Zufriedenheit und Wohlbefinden verbunden, wahrend
Resilienz dazu beitragt, schwierige Zeiten besser zu bewaltigen. Wenn du erkennst,
in welchen Momenten du dich gliicklich fiihlst und das ganz bewusst wahrnehmen
kannst, so wirkt sich das auf dein Wohlbefinden und auf deine psychische Gesund-
heit aus. Du kannst daraus Kraft schépfen, wenn du gliickliche Momente deutlicher
splirst. Schauen wir uns also gemeinsam an, was es eigentlich mit dem Gliick so auf
sich hat.

Wenn ich Kraft habe,

wenn es mir gut geht,

wenn ich gesund bin,

bin ich eigentlich auch gliicklich.

An dieser Stelle ist ein ausgewahltes Gedicht fiir dich vielleicht passend. Eine Gedan-
kenkiinstlerin aus Hessen hat sich mit dem Thema Gliick auseinandergesetzt und
folgenden poetischen Text dazu verfasst.

Besuch beim Gliick
(Hermine GeiRler 2023)

Heut geh ich ich schlieRe es
das Gliick besuchen in meine Arme
ich weiB es ist zu Haus das Gliick ist heute mein!
und wenn es mir
die Tiir nicht 6ffnet Wenn es nicht will
klingel ich es raus und sich noch ziert
dann werde ich es stehlen
Zurlick lass ich mich wer fiir sein Gliick
nicht mehr schicken nicht selber sorgt
und trete einfach ein der muss sich ewig qualen.

47



2 » Etwas Schirmmacher-Kunde: Grundlagen von Resilienz und Pravention

Unser Gliick hangt also ganz eng mit unserer psychischen Gesundheit, unserem
Wobhlbefinden, der Selbstfiirsorge und unserer inneren Haltung zusammen. Daher
richten wir den Blick nun darauf, wie man sein perséonliches Gliick tiberhaupt finden,
beeinflussen oder empfinden kann.

Wodurch kann man das Gliick beeinflussen?

Es gibt hierzu mittlerweile zahlreiche Studien mit Befragungen der Bevélkerung in
Deutschland. Die meisten Befragten beantworten diese Frage mit der Aussage, dass
eine positive Haltung/Einstellung zum Empfinden von Gliick fiihrt. Was zu den zehn
grofiten Gliicklichmachern zahlt, zeigen die Ergebnisse verschiedener Umfragen in
Deutschland zur Bedeutung von Gliick, die das Statistische Bundesamt 2016 gebiin-
delt hat:

' ]
I
v ‘
) fam P
\. Intakte Familie/ 2. Gesundheit 3. Freundschaft 4. Frieden 5. Harmonie
Partnerschaft
<)
® 3
6. Guter Arbeits- 7. Keine Geldsorgen 8. Kein Stress 9. Schaner Urlaub 10. Gutes Wetter
platz

» Vom Gliick, gliicklich zu sein (statista-Infografik 6978).

Weitere Ergebnisse dieser Umfrage zum Thema Gliick zeigen:

Tab. » Wodurch kann man Gliick beeinflussen? (nach Statista 2016)

Anteil der Befragten  Gliick kann man beeinflussen...

87 % ... durch eine positive Grundeinstellung.

75 % ... durch Bemiihungen, seine Ziele zu erreichen.

75% ...indem man durch gute Taten positive Energie sammelt.
8% ... durch gar nichts.
5% ... durch die Teilnahme an Gewinnspielen.
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2 » Etwas Schirmmacher-Kunde: Grundlagen von Resilienz und Pravention

Tab. » Kleine Momente des Gliicks im Alltag (nach Statista 2016)

Anteil der Befragten  Ich fiihle mich gliicklich...

90 % ... wenn ich herzlich gelacht habe.

66 % ...wenn ich Komplimente bekommen habe.

47 % ...wenn ich bei Diskussionen mit Freunden, Bekannten,
Kollegen Recht hatte.

41% ... wenn ich beim Einkaufen sparen konnte.

39% ...wenn ich nicht im Berufsverkehr festsal3.

36 % ... wenn ich nicht verschlafen habe.

25% ...wenn ich neue Schuhe gekauft habe.

Merke:

Die Ergebnisse der Befragungen zeigen auf, dass jeder von uns sein Gliick (in
gewissem MaRe) selbst beeinflussen kann. Es kommt — hauptsachlich — auf
deine Haltung an. Eine positive Grundeinstellung kann vieles bewirken. Ist das
Glas halb leer oder halb voll?

Wie kommen wir jetzt aber hin zum Gliick, zur positiven Grundeinstellung auch
besonders in Bezug auf unsere Einsatztatigkeiten?

» Gliick hangt davon ab, wie wir die Welt betrachten.
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2 » Etwas Schirmmacher-Kunde: Grundlagen von Resilienz und Pravention
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Die folgenden sechs Punkte kénnen als Wegweiser dazu dienen, wodurch du dein

personliches Gliick beeinflussen kannst:

1. Handeln
In Bezug auf dein eigenes Handeln und Tun solltest du darauf achten, dass du
Dranbleiben, Lernen, Scheitern, Querdenken, Anfangen in deinen Alltag mit ein-
beziehst.

2. Leidenschaft
Wenn du etwas mit Leidenschaft tust, so geschieht dies meist aus deinem eige-
nen Antrieb; du setzt etwas um, was fiir dich einen Sinn ergibt, indem du dir
Wissen und Schliisselkompetenzen aneignest.

3. Klarheit
Setze dir personliche Ziele, arbeite an deinen Visionen, Prioritdten, iberdenke
Gewohnheiten, deine Ordnung und werde dir immer wieder liber die Zeit, die dir
fiir etwas zur Verfiigung stehen kann, bewusst.

4. Selbstwert
Durch eine positive Grundhaltung und einen starkenden inneren Dialog kannst
du limitierende Uberzeugungen tiberwinden und somit dein Selbstvertrauen und
deine Willenskraft starken.

5. Beziehungen
Ein positives soziales Netzwerk, mit wertschatzender und konstruktiver Kommu-
nikation, kann dich im Alltag starken. Manchmal ist es auch wichtig, Nein sagen
zu kénnen.

6. Gesundheit
Fiir deine Gesunderhaltung und dein Gliicksempfinden kénnen dir regelmaRiges
Abschalten, Atmen, Bewegen, Essen und Geniel3en helfen. Achte gut auf dich!

Durch diesen Streifzug durch die Ergebnisse der Wissenschaft weit Du nun, dass
deine psychische Gesundheit, deine Resilienz und deine Kraft in einem engen
Zusammenhang mit deinem Empfinden von Gliick und deinem Wohlbefinden ste-
hen. Es ist also wichtig, dass du dich regelmaRig mit deinen ,Gliicksmomenten”
beschaftigst. Schaffe dir ,Gliicksmomente®, fiihle in dich hinein und nimm wahr,
was du hast und wie du es fiihlst!

In Kapitel 6 werden dir ein paar Impulse an die Hand gegeben, womit du dich mit
dem Thema Gliick auseinandersetzen kannst.

Mein Gliick HEUTE und MORGEN » S. 148
Meine Glicksmomente » S. 149
Gedanken zum Gliick » S. 150
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4 » Ich bin und bleibe Einsatz-KRAFT
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Einsatz-KRAFT: Darin steckt das Wort KRAFT. Wir wollen an dieser Stelle den Blick
darauf richten, wie du diese Kraft sein und auch bleiben kannst. Was braucht es
dafiir? Wie kannst du Kraft schépfen und behalten?

Aus den fiinf Buchstaben des Wortes KRAFT (man kénnte es auch als ein Akro-

nym bezeichnen) werden fiinf Schwerpunkte formuliert, die dir als Anhaltspunkte

dienen sollen, um gut auf deine KRAFT zu achten:

Merke:

Kommunikation
Reflektieren

Achtsam mit sich umgehen
Freude empfinden

Teilen.

Kommunikation

Effektive Kommunikation kann eine immense Kraft entfalten, indem sie Verbin-
dungen schafft, Wissen verbreitet und Verstandnis fordert.

Reflektieren

Die Reflexion von Erfahrungen verleiht die innere Kraft, die notwendig ist, um
personliches Wachstum und Veranderung voranzutreiben.

Achtsambkeit

Achtsamkeit und innere Starke sind miteinander verbunden, da Achtsamkeit
uns die Kraft verleiht, bewusst unsere Gedanken und Emotionen (auch in kriti-
schen Situationen) wahrnehmen zu kénnen, um sie anschlieRend zu reflektieren
und sie in positiver Weise zu lenken.

Freude

Die Freude kann eine erhebliche innere Kraftquelle sein, die uns inspiriert und
antreibt, unsere Ziele mit Leidenschaft und Energie zu verfolgen. Denke an
Wohlbefinden und Gliick als positive Emotionen (s. Kap. 2.4).

Teilen

Das Teilen ist eine Kraft, die uns verbindet und unser Herz mit Freude erfiillt.
Erinnere dich auch hier an das soziale Netz als einen wichtigen Riickhalt.

Wenn wir Einsatz-KRAFT sein wollen, brauchen wir diese Kraft(-quellen). Interessant

erscheinen hier einige geldufige Redewendungen. Wir verwenden im alltaglichen
Leben haufiger Redewendungen, die mit dem Begriff der Kraft verbunden sind:

aus etwas Kraft schopfen
jemandem Kraft schenken
in der Ruhe liegt die Kraft
wenn die Krafte schwinden
mit Kraft und Miihe



4 » Ich bin und bleibe Einsatz-KRAFT

Eine Person schaut freundlich und lachelt etwas, da sie
einen (Schutz-)Schirm iiber sich gehalten bekommt. Sie
scheint dankbar zu sein. Die zweite Person (= Helfer:in)
hdlt den Regenschirm iiber die Betroffene, sie schaut
ebenfalls freundlich und benétigt offenbar gerade weni-
ger Schutz vor dem Regen. Es scheint ihr nichts auszu-
machen, ihrem Schirm zu teilen und vielleicht selbst

ein paar Tropfen abzubekommen. Diese zweite Person
kann anderen helfen, sie unterstiitzen und schiitzen.

* sich bei Kraften fiihlen

« etwas aus eigener Kraft schaffen

» jemandem nach Kréften helfen/etwas
nach Kraften tun.

Betrachte nun die Bilder auf dieser Seite ein-
mal genauer!

Die Bilder enthalten verschiedene Figuren.
Es regnet. Der Regen steht fiir ein Ereignis, einen
Umstand, eine Belastung, die auf einen einwirken
oder hinabfallen kann. Der Regenschirm steht
fiir Schutz und Sicherheit. Darunter fiihlt man
sich geschitzt vor dem einprasselnden Regen.
Die Figuren erleben die Situation ganz unter-
schiedlich: Die eine Figur ist dem Regen schutz-
los ausgesetzt. Vielleicht fiihlt sich diese Person
gerade belastet und benétigt Schutz (= Betrof-
fene:r). Andere haben einen eigenen (Schutz-)
Schirm, um sich trocken zu halten und wirken

kaum belastet.

Was denkst du? Ist die zweite Person resilienter als die
erste? Oder sind es beide?

Wahrscheinlich wirst du feststellen, dass eine Ant-
wort sehr schwierig ist. Manchmal gibt es Situatio-
nen im Leben, in denen du Hilfe von jemandem
brauchst, und manchmal bendtigt jemand wiede-
rum deine Hilfe. Mal héltst du den Schirm und mal
bekommst du ihn gehalten. Resiliente Menschen
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lernen aus schwierigen Situatio-
nen und herausfordernden Ereig-
nissen, gehen daraus gestarkt her-
vor. Als Einsatzkraft wirst du haufig
als Helferin oder Helfer gebraucht.
Und manchmal wirst auch du einen
»Regenschirm®, als Schutz und
Sicherheit, benétigen.
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6 » Ubungen und Praxistipps

»Die Dinge sind nie so, wie sie sind.
Sie sind immer das, was man aus ihnen macht.“
(Jean Anouilh, 1910 —1987, franzésischer Schriftsteller)

Es bestehen fast immer mehrere Moglichkeiten, auf ein Problem Einfluss zu neh-
men, damit umzugehen und die Situation zu verandern. Und das ist vor allem dann
moglich, wenn wir uns starken und individuelle Bewaltigungsstrategien bewusst
einsetzen.

In diesem Kapitel werden dir insgesamt 55 Ubungen vorgestellt, die dir dabei hel-
fen kénnen, lUber dich selbst nachzudenken, dich zu starken und auch dein Team
wieder zu stirken. Diese Ubungen sind keinesfalls als ein Rezept oder eine Garantie
fiir deine personliche Steigerung deiner Resilienz zu verstehen. Sie konnen dich aber
auf jeden Fall dazu anregen, einige Impulse mitzunehmen, um zukiinftig deine Ein-
satz-KRAFT zu erhalten und um gut auf dich selbst achtzugeben.

Alle Ubungen sind dhnlich aufgebaut und so konzipiert, dass keine umfangrei-
chen Erlauterungen, Angaben zu Materialien oder Zeitangaben benétigt werden. Es
sind einfache, moglichst unkomplizierte und leicht verstindliche Ubungen, die du
jederzeit zur Hand nehmen kannst. Daher wurde bewusst auf alles Zusatzliche ver-
zichtet.

Es geht hierbei um Schutzfaktoren, liber die wir verfiigen, wenn wir resilient sind.
Diese kdnnen wir trainieren. Aber auch deine innere Haltung beeinflusst stark, wie
du mit Herausforderungen umgehen und wie du sie bewdltigen kannst. Aus den fol-
genden Griinden sind regelmiRige Ubungen u. a. lohnenswert:

Und darum lohnt es sich, deine Resilienz zu trainieren:

« Du lernst, besser und konstruktiver mit Stress umzugehen.

« Du achtest bewusster auf dich und deine eigenen Bediirfnisse.

« Du schulst damit die eigene Wahrnehmung und Achtsamkeit.

« Du starkst deine Selbstverantwortung und Handlungsfahigkeit.

« Du lernst dabei, deine personlichen Ziele zu definieren und zu erreichen.

« Du verbesserst und festigst deine innere Widerstandskraft.

« Du findest deine individuellen Strategien, um mit Herausforderungen umzu-
gehen.

« Du lernst, deine Erfolge bewusst genief3en zu kdnnen.

6.1 Ubungen fiir deinen Alltag

Die folgenden Ubungen kannst du gut in deinen Alltag integrieren und entweder
einmalig oder sogar regelmafRig anwenden. Schau einfach, was zu dir passt!
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ilbung ., Ta-da-Liste"

Zur Resilienz-Saule ,,Optimismus* (s. Kap. 2.2) gehort es, dass du dir nicht immer nur
To-do-Listen anlegst. Wenn du standig aufschreibst, was du noch alles zu tun hast,
wird deine Liste im Laufe der Woche immer langer. Sobald du oben zwei Aufgaben
durchgestrichen hast, folgen schon vier neue Aufgaben. Das ist doch unbefriedigend
und anstrengend! Es baut standigen Leistungsdruck auf. Wie wdre es denn mal mit
einer Ta-da-Liste, also einer Liste, was du geschafft hast? Nicht immer To-do, son-
dern Ta-da! Einfach mal umdenken! Weg von den vielen Aufgaben und den ganzen
Anstrengungen!

Notiere dir, was du geschafft hast — und nicht, was du alles noch zu tun hast.
GenielRe taglich ganz bewusst auch die kleinen, schonen Momente und tue dir tag-
lich etwas Gutes. Stelle dir regelmaRig die Frage: ,Was ist mir heute (im Einsatz)
gelungen?“ Du kannst dein Wohlbefinden und deine Lebensfreude steigern, indem
du mit einer optimistischen Einstellung lebst.

Notiere dir im Laufe der Woche, was du alles geschafft hast!

Ta-da-Liste
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Nimm dir etwas Zeit, um ganz in Ruhe liber die folgen-
den Fragen nachzudenken: .

Was denke ich, wenn ich das Wort ,,Optimis-
mus“ hore? Was bedeutet es?

Bin ich ein optimistischer (zuversichtlicher
Mensch)? Wie zeigt sich das in meinem Leben?

Habe ich schon einmal versucht, optimistischer zu wer-
den und ist es mir gelungen?

Welche Vorstellung habe ich eigentlich von einem ,guten Leben”?

iibung .Mein Wunschzettel”

qid

Schreibe dir deinen kleinen Wunschzettel! Wenn du drei Wiinsche frei
hdttest, wie wiirden diese lauten?
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iibung ,Einsatztagebuch”

Denke am Ende jedes Einsatztages fiir einen kurzen Moment
dariiber nach, was du erlebt hast. Was war schon? Was war
anstrengend oder herausfordernd? Was war
nicht gut? Es geht hier um das Reflektieren
und um das Annehmen, wie es war und ist.

Notiere am Ende des Tages (oder mit Abschluss eines Einsatzes),
was du erlebt hast.

Denke tiber die folgenden drei Fragen nach: m
Was belastet mich gerade? CB
Was drgert mich? \

Habe ich Einfluss auf die Sache oder den Menschen?

Sammle dazu deine Gedanken. Schreibe jeden deiner Gedanken auf einen
eigenen Zettel und beginne mit , Ich akzeptiere ...!"

Hdnge die Zettel dorthin, wo du sie téglich siehst!
Beispiel:

Ich akzeptiere ...
dass ich jeden Morgen so friih aufstehen muss.

131



6 » Ubungen und Praxistipps

132

iibung ,.Diese 9 Dinge”

Es ist normal, dass du regelmaRig mit neuen Anforderun-
gen, Problemen, Belastungen konfrontiert wirst. Akzep-
tiere es. Es ist okay, dass du nicht immer alles selbst in der
Hand hast.

Benenne 5 Dinge, die du kontrollieren kannst:
O meine Prioritdten
O meine Ziele
O meine Selbstfiirsorge
O meine Grenzen
O meine Entscheidungen
O meinen Umgang mit Herausforderungen
O wie ich mich beurteile
O wie ich Situationen bewerte
O wie ich das Verhalten von anderen bewerte

Benenne 5 Dinge, die du nicht unter Kontrolle hast:
[ das Wetter
[ was andere liber mich denken
[ die Geflihle anderer Menschen
O Werte, Denk- und Handlungsweisen von anderen
O Krankheit, Alter, Tod
O Fortschreiten der Zeit
O die Vergangenheit
O die Prioritaten von anderen
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iibung ,Fertig!“

Verdeutliche dir deine eigene Handlungsfahigkeit! Du kannst
etwas! Du schaffst etwas! Du bist produktiv, aktiv und enga-
giert!

» Was bekomme ich fertig?

» Kann ich etwas reparieren, etwas aufraumen, etwas sauber
machen, etwas verbessern etc.?

Notiere dir auf einem kleinen Zettel, was du fertigbekommen hast, und hénge dir die-
sen Zettel an einen ausgewdhlten Platz, sodass du deinen Zettel wiederholt lesen und
sehen kannst. Sei stolz auf dich!

ibung ,.Starkenplakat”

Reflektiere am Ende jedes Tages, welche Entscheidung du heute ganz bewusst getrof-
fen hast.

» Welche Entscheidungen habe ich wédhrend des Einsatzes ganz bewusst getrof-
fen?

» Was sind meine Starken?

Erstelle mithilfe von Kolleginnen, Freunden, Verwandten etc. dein ganz personli-
ches Starkenplakat (s. ndchste Seite). Auf diesem Plakat notierst du zuerst selbst,
was deine Starken und Ziele sind. AnschlieRend kénnen Kolleginnen und Kollegen,
Freunde oder Verwandte auf deinem Plakat in die Denkblasen notieren, was sie tiber
dich denken, welche Starken sie in dir sehen. Probiere es aus!
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