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1.1 Notfallseelsorge in Krisenzeiten

Neue Herausforderungen:
Eigene Betroffenheit (1)

Langanhaltende Krisenlagen (Corona-Pandemie seit
2020)

Grol3schadenslagen mit besonderem Ausmalf3
(Flutkatastrophe im Ahrtal und Teilen NRWs; 2021)

Waldbrande (2022)
Auslandseinsétze (Erdbeben Tlrkei & Syrien, 2023)

Foto: Posingies, 2022

Keine Vollstandigkeit!
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1.1 Notfallseelsorge in Krisenzeiten

— Corona-Pandemie

‘- *

»l
Naturkatastrophen, —
Inflation, Klima- und — /\,« m — Ukraine Krieg

Krise und/oder Chance?

Grafik: Posingies, 2022




1.4 EinsatzKRAFT

Grafik: Posingies

,Wenn wir EinsatzKRAFT
bleiben wollen,

dann sollten wir uns auch

immer gut um uns selbst

kiimmern...

immer wieder zu KRAFTEN

kommen.”




1.4 PSNV- KRAFT

Redewendungen zum Begriff ,, KRAFT“

Aus etwas Kraft schopfen Sich bei Kraften fuhlen

Jemandem Kraft schenken Etwas aus eigener Kraft schaffen

In der Ruhe liegt die Kraft Jemandem nach Kraften helfen
Wenn die Krafte schwinden Ich will tun, was in meiner Kraft
Mit MUhe und Kraft steht

Mit vereinten Kraften, etwas in Kraft Wieder zu Kraften kommen
setzen
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1.5 Gluck

Durch eine positive
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2. Zur Resilienz von Helfenden
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2.1 Definition Resilienz

engl. ,resilience®: Spannkraft, Widerstandsfahigkeit, Elastizitat
lateinisch: resilire: zurtckspringen, abprallen
beschreibt die Fahigkeit trotz widriger Lebensumstande sich erfolgreich zu

entwickeln

die Fahigkeit von Individuen, erfolgreich mit belastenden Situationen (z.B.

Misserfolgen, traumatischen Erfahrungen, Risikosituationen u.a.)
umzugehen
erlernbar und ist kein unveranderliches Personlichkeitsmerkmal

dynamisch und veranderbar




2.2 Neurophysiologie Das limbische System

Fornix cerebri Epiphyse (Zirbeldruse)
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bei Resilienz ?!




2.2 Neurophysiologie

Die Amygdala ist eine wichtige Gehirnstruktur ftr

» die Verarbeitung von Emotionen
> die Entstehung von Angst
>

Stressreaktionen

Es gibt einige Hinweise darauf, dass die Funktion der Amygdala bei der Entwicklung von
Resilienz eine Rolle spielen kann

Studien haben gezeigt, dass Menschen mit einer hheren Resilienz méglicherweise eine
bessere Regulation ihrer Amygdala-Aktivitat haben,
insbesondere bei Verarbeitung von Bedrohungsreizen




2.2 Neurophysiologie

« Es wird angenommen, dass Menschen mit einer hoheren Resilienz in der Lage
sind, die Aktivitat ihrer Amygdala effektiver zu regulieren, um eine Gbermalige
Angstreaktion zu vermeiden.

» Fahigkeit zur Anpassung an stressige/bedrohliche Situationen
» schnellere Erholung

* Wichtig: Die Beziehung zwischen der Amygdala und der Resilienz ist komplex
» zahlreiche Faktoren (Umweltfaktoren, genetische Veranlagung, individuelle
Erfahrungen)




2.3 Was sagt die Forschung?

« REBEKA (Krdéling & Gerhold, 2019):

Konzepte zur Steigerung der Resilienz von Einsatzkraften

Handlungsempfehlungen (Auswahl)

Durchfuhrung von Stresstests zur Prozesserhebung und Resilienzbewertung
innerhalb der Organisationen

Einbindung des Themas Resilienz in organisationstbergreifende Aus- und
Fortbildungen

Identifikation wirksamer resilienzsteigernder Mallnahmen der eigenen
Organisation, wie psychosozialer Praventionsangebote

(..)

Untersuchung: n= 700 (Einsatzkréafte aus dem Bevolkerungsschutz)



2.3 Was sagt die Forschung?

« Studie zur Zufriedenheit von Einsatzkraften der Hochwasserkatastrophe 2021
(Fekete, 2021)

* n = 2264 (Einsatzkrafte)

* Interessante Teilergebnisse:

a) Psychische Belastung b) Besonders positive Aspekte

24 % Dankbarkeit
20 % Zusammenhalt

M ‘N ) 16 % Hilfsbereitschaft

Sehr hoch Hoch Ausgeglichen Gering Sehr gering Keine 10 % Kamel‘adSChaft

Wertung
m Alle (2012) m Freiwillige (2021) m Hochste Fihrungsausbildung (2021) = Alle (2013)

Quelle: Fekete, 2022 Quelle: Fekete, 2022 (eigene Darstellung)



2.4 Resilienz von Helfenden

Die Resilienz von Einsatzkraften kann auf verschiedene Arten gesteigert werden.

Beispiele hierfir sind
Resilienzstrategien
Arbeits- bzw. Einsatzbedingungen
Zusammenhalt
Regelmaldige Supervision
Fortbildungsangebote
Schaffen einer Kultur der Offenheit

u.v.a.




2.4 Resilienz von Helfenden:

Anspannung Entspannung

e—% o“r :—5
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Belohnung




2.5 Positive Psychologie @

Vor allem Vertreter:innen der positiven Psychologie sehen in
der Fahigkeit von Menschen, selbst unter den widrigsten
Umstanden positive Gefiihle erleben zu kénnen, den
Schlussel zur Resilienz.

Psychologieprofessorin Barbara Fredrickson:

» Resilienzniveau von Menschen erhohat sich, wenn es ihnen
gelingt, auch in schwierigen Zeiten positive Geflhle wie
Dankbarkeit, Freude, Hoffnung, Stolz, Gelassenheit zu
empfinden.

* Resiliente Menschen fuhlen sich in schweren Zeiten auch
schlecht.

,Doch weil sie immer Mittel und Wege finden, gute
Gefuhle zu kultivieren — auch inmitten von Krisen —,
dauern ihre schlechten Gefuhle nicht so lang.”




2.5 Positive Psychologie

Das PERMA-Modell ist eine Theorie der positiven Psychologie, die von Martin Seligman entwickelt wurde. Es beschreibt die funf

wesentlichen Bestandteile von Wohlbefinden und Glick. Diese funf Elemente werden durch das Akronym PERMA dargestellt:

1. Positive Emotionen (P): Dies bezieht sich auf das Erleben von Freude, Liebe, Glick und anderen positiven
Geflhlen.

. Engagement (E): Es geht um das Aufgehen in Tatigkeiten, die Herausforderungen bieten und die Fahigkeiten
des Einzelnen beanspruchen. Es geht um das "Flow"-Erlebnis.

. Beziehungen (R): Es geht um die Qualitat und Starke von Beziehungen mit anderen Menschen, sowohl in
personlichen als auch beruflichen Kontexten.

. Sinn (M): Es geht um das Verstandnis, dass das eigene Leben Bedeutung hat und dass es ein Ubergeordnetes
Ziel gibt, das verfolgt wird.

5. Leistung (A): Es geht um die Fahigkeit, personliche Ziele zu erreichen und Erfolg zu haben.

Indem man diese fiinf Elemente im eigenen Leben fordert und weiterentwickelt, kann man eine héhere
Lebenszufriedenheit und ein besseres Wohlbefinden erreichen.




2.5 Positive Psychologie

Barbara Fredrickson

» ,,Broaden-and Build-Theorie® ; ,Breiter- und Bautheorie*

(vgl. Cohn/Fredrickson 2011, S. 15)

» Broaden: Positive Emotionen verbreitern das momentane Denk-
Handlungs-Repertoire

» Build: bauen bleibende personale Ressourcen auf

» Positive Gefuhle 6ffnen unser Bewusstsein (open minded) fiir Neues, Quelle: wikipedia 2023
Unbekanntes, Risikoreiches.




2.5 Positive Psychologie

 Positive Emotionen tauchen selten im Kontext
lebensbedrohlicher Situationen auf!

» So ist es auch nicht notig, dass sie spezifische, fokussierte
Handlungstendenzen auslosen




2.5 Positive Psychologie
Negative

Effekte negativer Emotionen Geftihle
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2.5 Positive Psychologie
Positive

Effekte positiver Emotionen Geflhle
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[ 1. Optimismus

Ubung:

Geniel3en Sie taglich ganz bewusst auch die kleinen, schonen Momente und tun Sie sich taglich
etwas Gutes.

Stellen Sie sich regelméBig die Frage: ,Was ist mir heute (im Einsatz) gelungen?”

Sie konnen Ihr Wohlbefinden und lhre Lebensfreude steigern, indem sie mit einer optimistischen
Einstellung leben.

—) Ta-da-L jse




1. Optimismus

Datum:

TA-DA-LISTE

Die ,,Ta-da-Liste“

» Notieren Sie sich im Laufe der Woche,
was Sie alles geschafft haben!

00000066







2. Akzeptanz

Ubung:

Denken Sie am Ende jeden Tages flir einen kurzen Moment dariiber nach, was Sie erlebt haben.
Was war schon, was war anstrengend oder herausfordernd, was war nicht gut?

Es geht hier nur um das Reflektieren und um das Annehmen, wie es war und ist.




[ 2. Akzeptanz

Einsatztagebuch

> Notieren Sie am Ende des Tages (oder
mit Abschluss eines Einsatzes), was Sie
erlebt haben.

MEIN PERSONLICHES

CINSATZTAGEBUCIH




[ 3. Handlungsfahigkeit

Ubung:
Reflektieren Sie am Ende jeden Tages, welche Entscheidung Sie heute ganz bewusst getroffen
haben.

Welche Entscheidungen haben Sie wahrend des Einsatzes ganz bewusst getroffen?

Was sind meine Starken?

—>




[ 3. Handlungsfahigkeit ]

Starkenplakat

» Erstellen Sie sich mithilfe von Kollleg:innen,
Freunden, Verwandten etc. ein ganz
personliches Starkenplakat.

m@ @ooo
LA

Meine Ziele:

Ich bin: Ich kann:




[ 4. Verantwortung tbernehmen ]

Ubung:

Kategorisieren und priorisieren Sie Ihre Aufgaben nach Wichtigkeit und Dringlichkeit. Erledigen
Sie das Wesentliche und Dringliche und ibernehmen Sie fiir Ihr Tun und auch Nicht-tun

Verantwortung.

Definieren Sie pro Tag ein Zeitfenster fiir Ihr eigenes Tempo. Ubernehmen Sie die
Verantwortung fir Ihr persénliches Wohlbefinden.




4. Verantwortung tbernehmen

Schritt 1

Schreiben Sie eine Reihe von Satzen auf, die mit ,Ich muss...“ beginnen. Zahlen Sie auf, was Sie lhrer Meinung
nach tun oder sein mussen. Sprechen Sie die Satze langsam und bewusst und achten Sie auf Ihre
Empfindungen dabei.

Z.B. ,Ich muss jeden Tag fruh aufstehen.” ,Ich muss hervorragende Arbeit leisten.”
Schritt 2
Nehmen Sie nun lhre Satze und wiederholen Sie sie laut, jedoch beginnend mit
,ich entscheide mich zu/ fur ...,
Schritt 3
Erganzen Sie nun noch die in Schritt 2 formulierten Satze mit: ,...., weil ich ... (i.S. von: denn ich mdchte)”.

Z. B.: ,Ich entscheide mich dafur, hervorragende Arbeit zu leisten, weil ich (denn ich mochte)
meinen Arbeitsplatz absichern mochte.” (oder: ,weil mir Leistung/ hohe Qualitat sehr wichtig ist®.)

Quelle: www.kopfschritte.at 41

®




5. LOsungsorientierung

Ubung:

Trainieren Sie immer mehrere Lésungsalternativen zu tiberlegen — auch bei kleinen
Alltagsproblemen.

Versuchen Sie z.B. eine Vogelperspektive einzunehmen und alternative Verhaltensweisen in
Bezug auf mogliche Auswirkungen auszuloten. Suchen Sie die Losung, die heute passt.
Entscheiden und tun.

—




[ 5. Lésungsorientierung

Schnippp-Schnapp-Blatt

- Teilen Sie ein Blatt in drei Spalten ein. In die erste Spalte notieren Sie als Uberschrift
,Probleme® und listen untereinander drei alltagliche Punkte auf, die Ihnen Probleme
bereiten (z. B. ,Zu wenig Zeit fur mich").

In die zweite Spalte ,Meine Veranderungswunsche” schreiben Sie zu jedem Problem
auf, was Sie sich an seiner Stelle wanschen (z. B. ,Mehr Zeit fur mich®). Jetzt schneiden
Sie die erste Spalte mit der Schere ab. Ubrig bleiben die Veranderungswiinsche.

In der dritten Spalte halten Sie jetzt alle M6glichkeiten fest, die Sie Ihrem Ziel
naherbringen kdonnen (,Einen Abend in der Woche halte ich von Verpflichtungen frei®).
So lenken Sie Ihr rickwartsgewandtes Denken weg von den alten Problemen hin zu
lohnenden Veranderungen.

Quelle: https://mindo-magazin.de/burnout-prophylaxe-resilienz-loesungsorientierung/




6. Netzwerkorientierung

Ubung:
Jeden Tag auf einen Menschen aktiv zugehen (personlich oder auch virtuell).

Das kann bedeuten, dass man einem vertrauten Menschen sagt, wie wichtig er/sie fir einen ist
oder wie sehr man die Zusammenarbeit schatzt.

Das kann auch sein, dass man jemanden nicht so Vertrauten anlachelt oder in ein Gesprach
verwickelt.

—>




6. Netzwerkorientierung

,Alleine sind wir nichts*

Hdren Sie dem Sanger zu.
» Was sagt er?

» Was denken Sie dazu?

» Mit wem méchten Sie morgen mal L o jialcne i nigc

. . | (https://www.stefanduepper
wieder sprechen, sich treffen, '

austauschen?




7. Zukunftsplanung

Ubung:

Lassen Sie Ihrer Phantasie freien Lauf und lberlegen Sie ,Was wére wenn ..."

Auch zukunftsorientierte Gedankenexperimente wirken auf unsere Empfindungen. Gonnen Sie
sich Tagtraume und formulieren Sie Wiinsche — auch ganz konkret flr den nachsten Tag, selbst
wenn Sie Sorgen haben. Versuchen Sie zu Uberlegen, was Sie morgen tun kbnnten, das Ihnen
Spald macht und malen Sie es sich in Gedanken aus. Positive Bilder erzeugen positive Geflhle.




7. Zukunftsplanung

Blick auf das Positive:

Chancen der Krise

» Notiere deine Gedanken

in die Kasten.

CHANCEN DER KRISE

Eine Krise beinhaltet immer zwei Teile: Gefahr und Chance. Du hast durch die erlebte Krise viele neue Erfahrungen
gesammelt. Einiges ist dir mit Sicherheit schwergefallen, hat dich belastet, verargert, oder traurig gemacht.

Andererseits kannst du bestimmt auch einige Erfahrungen benennen, die dich bereichert, tiberrascht, aufgemuntert und
positiv gestimmt haben. Schau nun einmal nur auf das Positive und notiere, was dir dazu einféllt.

1 ] "
,o : o , L — ]




7. Zukunftsplanung ﬂ
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4. Ausblick, Fragen, Diskussion
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Reflektieren Uber dein Ehrenamt

@ ®

Warum engagiere ich

mich als Einsatxzkraft? Ich bin Einsatzkraft,

well...




Auch alte Hasen konnen immer mal wieder die Schulbank
dricken...

B2/ 7510 O !




Bleiben Sie
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