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Wenn Menschen ein potenziell
traumatisches Ereignis erleben, wie den
friihen Tod eines Kindes oder andere
plétzlich auftretende Umstande, die als
sehr bedrohlich wahrgenommen werden,
treten in der Akutphase haufig akute
Stressreaktionen auf. Sie kénnen sich
korperlich (zittern, erstarren), gedanklich
(Konzentrationsprobleme, Griibeln),
emotional (Angst, Wut) oder im
Verhalten (Unruhe, Riickzug/Erstarren)
zeigen.

Als Fachpersonen tragen wir in diesen
Momenten mit unserer Haltung und
unserer Sprache dazu bei, dass
Betroffene Sicherheit und Orientierung
erfahren und zurlick zur eigenen
Handlungsfahigkeit finden. Dafiir braucht
es eine Grundlage, die im Notfall leicht in
den Hintergrund gerat: unsere eigene
Stabilitat. Psychohygiene ist Teil
professioneller Verantwortung. Sie
schiitzt uns und starkt unsere
Wirksamkeit, im Moment einer
herausfordernden Situation und in der
Zeit danach.




Psvehohvygiene

S Auimerksamkeit

Nicht nur dem Gegenliber, sondern auch bewusst sich selbst

Aufmerksamkeit schenken und auf Folgendes achten:

eigene Reaktionen: Was macht dies mit mir?

Gedanken: Was geht gerade in meinem Kopf vor?
Gefluihle: Wie fiihle ich mich?

Bediirfnisse: Was brauche ich jetzt?

Rolle: Entsprechen meine Handlungen den Absichten und
Anforderungen meiner Rolle?

Ausgleich

Belastung gehdort zum Leben, zum Berufsalltag. Ohne kérperliche und
mentale Regeneration wird sie jedoch zum Dauerzustand und
schadlich fiir unsere Gesundheit. Was hilft:

Eigene Pausen im Alltag bewusst einplanen

Grenzen der eigenen Belastbarkeit kennen und beriicksichtigen
Wirksame Regeneration pflegen (Schlaf, Bewegung, Entspannung,
bewusste Atmung)

Verbundenheit

Nach wiederholten herausfordernden Situationen kann flir begleitende
Fachpersonen die Gefahr bestehen, sich allein zu flihlen und sich
langerfristig zu isolieren. Um dem friihzeitig vorzubeugen, empfiehlt die
Fachliteratur:

¢ Arbeitskolleg:innen klar vermitteln, was man ihnen geben kann bzw.

den Kontakt mit Freund:innenen, der Familie und der Gemeinschaft
aufrechterhalten
Beziehungen pflegen

selbst von ihnen braucht

Du bist wirksam., wenn du klar,

stabil und verbunden bist.




Was hilit konkret(?

Eltern nach dem Tod ihres Kindes begleiten, eine schwerwiegende Diagnose in der
Schwangerschaft mitteilen oder eine Todesfeststellung aussprechen, sind emotional
hochbelastende Situationen. Folgende Ubersicht biindelt praxisnahe Schritte zur
Vorbereitung, zur eigenen Stabilisierung wahrend der Akutsituation und bewussten
Selbstfiirsorge danach.
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