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Traumapadagogik in der friihen Kindheit

6. Selbstfiirsorge




Wie sorge ich gut fiir mich selbst?

. e . e 5 . , 5

6. Selbstfu rso rge Wie kénnte ich mehr Zeit fir mich selbst schaffen? Welche Aufgaben kénnte ich abgeben? Innere Faktoren
hingegen betreffen unsere Erwartungen und unseren Anspruch an uns selbst. Wir kénnten fragen: Was steuert

Die Grundlage der Arbeit mit hochbelasteten Kindern mein Handeln? Welche Haltung habe ich mir selbst gegenlber? Wie stark ist mein ,innerer Kritiker”? Erst wenn

wir die wesentlichen Belastungen in unserem Alltag erkennen, kdnnen wir uns besser auf sie vorbereiten. Wir

kénnen unsere eigenen Kraftquellen fordern, um die kérperliche und psychische Gesundheit zu fillen und

Die Arbeit in einer Kindertagesstatte ist eine Profession, die ein hohes Mal3 an persdnlichen und fachlichen darauf achten, dass wir uns ab und zu etwas Gutes tun. Unsere kdrperliche Gesundheit kdnnen wir beispiels-
Qualifikationen erfordert. Padagogische Fachkréfte bendtigen Empathie, Konfliktfahigkeit und Vermittlungs- weise durch ausreichend Schlaf, eine gesunde Erndhrung oder Bewegung férdern. Unsere psychische Gesund-
geschick. Die Arbeit mit hochbelasteten und/oder traumatisierten Kindern und ihren Bezugspersonen erfor- heit kdnnen wir durch regelméaBige Arbeitspausen, Meditation oder die bewusste Wahrnehmung positiver

dert diese in einem nicht selten besonders groBen Umfang. Darlber hinaus wachst das Anforderungsprofil an Momente starken. Wichtig ist, dass wir uns Aktivitdten suchen, die zu uns passen und die uns Spal3 bereiten.
padagogische Fachkrafte zunehmend und verlangt zusatzlich Wissen und Kompetenzen auch auBerhalb pad- Selbstfirsorge zu praktizieren kann auch bedeuten, dass wir lernen, eine andere Haltung uns selbst gegenlber
agogischer Themen, wie bspw. Fiihrung, Organisation und Kommunikation. Gerade padagogische Fachkrafte einzunehmen. Beispielsweise kdnnen wir uns entscheiden, einmal nicht auf unsere innere kritische Stimme zu
bendtigen daher ein gutes Gesplr fir ihre eigenen Belastungsgrenzen. horen und uns fiir ein schwieriges Projekt oder das Uberstehen eines anstrengenden Tages loben. Es kann auch
Sie haben nicht nur den Kindern, sondern auch sich selbst gegenlber eine Firsorgepflicht und allzu oft wird bedeuten, dass wir uns am Ende einer Woche bewusstmachen, was ein besonders schoner Moment war. Je
diese im Alltag vernachlassigt. Bei hohem Druck und Uberlastung kann schnell das Gefiihl entstehen, den mehr wir Gben, auf uns selbst zu achten und unsere Grenzen zu schiitzen, desto leichter wird es, im Alltag mit
Erwartungen anderer nicht gerecht zu werden. Aus dem Gefihl, sich selbst und anderen nicht zu gentigen, Belastungen umzugehen. Nicht zuletzt dienen Supervision und kollegiale Beratung auch der Selbstfirsorge.
werden korperliche Anzeichen fir Stress, wie stdandige Midigkeit oder Ohrenrauschen ignoriert und dadurch Hierzu informieren wir in einem gesonderten Beitrag.

langfristig Gesundheitsschaden in Kauf genommen. Besonders dann, wenn die eigene Gesundheit leidet,
sollte etwas gegen die dauerhafte Belastung getan werden. Selbstflirsorge muss deshalb ein fester Bestandteil
padagogischer Berufe sein, da wir nur gut fir andere sorgen kénnen, wenn wir auch gut fir uns selbst sorgen.
Selbstfiirsorge bedeutet, dass wir uns erlauben, fiir uns selbst da zu sein. y ‘

Belastung, Burnout und sekundare Traumatisierung ‘ .

Die Arbeit mit hochbelasteten Kindern und ihren Eltern birgt das Risiko, selbst von Gefiihlen der Ohnmacht L r
und negativen Glaubensséatzen betroffen zu sein. Die psychischen und physischen Auswirkungen des Traumas w‘

padagogisch aufzufangen ist eine anstrengende Aufgabe, die Kraft und Energie kostet. Um dem entgegenzu-

wirken, sollten Fachkrafte Gber die moglichen Auswirkungen der Zusammenarbeit mit traumatisierten Kindern A 4
informiert sein. Dazu gehdrt das Wissen Uber das Risiko der sekundaren Traumatisierung. Sekundére Traumati-

sierung ist die mogliche Erkrankung von Helfern, die allein durch Berichte Gber traumatische Ereignisse ent-

stehen kann. Helfende entwickeln die gleichen Ausdrucksformen posttraumatischer Symptome (Ubererregung,

Vermeidung, Wiedererleben, negative Kognitionen). Jedoch ist sekundére Traumatisierung nicht mit Burnout Zentrale Aussagen
gleichzusetzen, da die Ursachen andere sind. Im Gegensatz zu sekundarer Traumatisierung ist Burnout ein

chronischer Zustand emotionaler Erschépfung, der infolge arbeitsbedingter Uberlastung entsteht. »> Selbstfiirsorge bedeutet im Kern, dass wir uns erlauben, fiir uns selbst da zu sein und unsere

Kraftquellen um die kdrperliche und psychische Gesundheit fillen.

Burnout tritt oft bei Menschen auf, die eine hohe Leistungsbereitschaft und hohe Erwartungen an sich selbst

haben. Burnout entsteht also nicht durch belastende Erzédhlungen, sondern vor allem durch langfristige tGberfor- »> Padagogische Fachkrafte kdnnen durch eine wirksame Selbstfiirsorge ein Vorbild fiir
dernde Arbeitsbedingungen oder eigener Gberfordernder Erwartungen. Zur Heilung beider Krankheitsbilder traumatisierte Kinder sein, fiir die es wichtig ist, die eigenen Grenzen kennenzulernen und
ist es wichtig, die psychischen und koérperlichen Auswirkungen als Warnzeichen und Hilferufe der eigenen Psy- zu schiitzen.

che und des Kérpers zu erkennen. Zur Pravention und Minimierung von Uberlastung und dauerhaftem Stress
gehort also das Erkennen und Akzeptieren eigener Grenzen. Verantwortungsvoll fur sich selbst zu sorgen, »>  Zur Pravention und Minimierung von Stress gehort das Erkennen und Akzeptieren unserer

kann mit einer Bestandsaufnahme der inneren und duBeren Belastungsfaktoren beginnen. eigenen Grenzen sowie derl unseres Gegen[_]bersl also des traumatisierten Kindes.

AuBere Faktoren betreffen beispielsweise unsere Arbeitsorganisation

Im Gegensatz zu sekundarer Traumatisierung entsteht Burnout nicht durch belastende

und Zeiteinteilung. Wir kénnten fragen: Was miisste ich Erzéhlungen, sondern durch andauernde belastende Arbeitsbedingungen.

an meinem Umfeld andern?

Wir kénnen nur gut fir andere sorgen, wenn wir auch gut fur uns selbst sorgen.



