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Die vier Grundbedurfnisse

Quelle: Grawe Klaus , Neuropsychotherapie, 2004 Hofgrefe Verlag GmbH Géttingen

Zur Sicherung des Uberlebens

U

Spezialisierte neuronale
Netzwerke

!

stimulieren Grundbedurfnisse
und

drangen auf deren
Befriedigung

/ Groidhirn

Cnemiehirn
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B | n d un nged u rfn iS Gemeinschaft + Sicherheit
Wohlbefinden/ZLustgewinn indiidualitat + Freiheit

Kontrolle und Orientierung cemeinschaft + sicherheit

Selbstwertentfaltung Individualitat + Freiheit

— Wenn Bedurfnisse befriedigt werden = entspannt

— Wenn Befriedigung nicht gelingt = Stress



KURZER STRESS

DAUERSTRESS

Situation bleibt kontrollierbar

Situation nicht mehr kontrollierbar

Adrenalin- und Cortisolimpulse

Adrenalin- und Cortisoluberflutung,

Neuronale Vernetzung wird angeregt

Neuronale Vernetzung blockiert

,Lampenfieber*- Symptome

Permanenter Alarmzustand

Vitalitat gesteigert

Vitalitat verflacht. Kraftlos, innere Leere.

Hellwach. Belastbarkeit und geistige
Leistungsfahigkeit gesteigert.

Geistige Leistungsfahigkeit +
Belastbarkeit reduziert. Unfallgefahrdet

Interesse an Herausforderungen.
Optimistisch.

Abwehr gegentiber Neuem.
Pessimistisch

Kreislauf + Immunsystem aktiviert,
Verdauungstatigkeit eingeschrankt.

Organismus Uberlastet + tibersauert.
Immunsystem reduziert.
Psychosomatische Erkrankungen.

Nach bewaltigter Herausforderung
mude, erholt sich aber rasch. (Sport!)

- NS

Keine wirkungsvolle Erholung mehr.
Schlafstérungen. Suchtgefahrdung!

A~

Mit sich selbst zufrieden.

Selbstwertgefuihl + Gesundheit gestarkt.

Selbstsicherheit + Selbstwahrnehmung
massiv reduziert, Verzweifelt, schwierig.
Ruckzug!




Gesundheitszustand

 Beschwerden des Verdauungsapparates
« Flachatmigkeit, Druck auf der Brust

e Herzrhythmusstorungen

« Schwindel, Ubelkeit

» Appetitlosigkeit oder Fressattacken

» Gewichtsverlust oder -zunahme

e Kloss im Hals, trockener Mund
 Unangenehm riechender Schweiss

o Kopfschmerzen

 Sehprobleme

e Hauterkrankungen

 Schmerzen durch Fehlhaltung: z.B. Nacken, Rlcken



Geistige und psychische Verfassung

Merkfahigkeit + Erinnerungsvermogen reduziert
Konzentrationsschwierigkeiten, unstrukturiert
Unausgeglichenheit in Leistung und Gemdutsverfassung
Grubelnde, kreisende Gedanken

Niedergeschlagen, Motivations- und Antriebslosigkeit
Gereizt, aggressiv

Rasch Kontrollverlust, schreckhaft

Hektisch, rastlos, unaufmerksam

Verunsichert, kompliziert, entscheidungsunfahig
Neigung zu Rickzug, Kontaktvermeidung
Empfindlich, Gbersensibel bel Enttauschungen
Rasches Weinen und Klagen

Schlafprobleme, kann sich nicht mehr erholen



Stress macht fit
fur verstarkten Einsatz

Zu Iange und zu V|el
Stress | T
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Organismus schutzt sich

U

Vermeidung

s

Erstarrung



Zwel unabhangige Reaktions- und Motivationssysteme
mit unterschiedlichen neuronalen Grundlagen!

Annaherungssystem

: ]

Aufmerksamkeit
auf erwunschtes Ziel gerichtet
optimistisch




Vermeidungssystem

:

Aufmerksamkeit
auf Abwehr einer Gefahr gerichtet
angstliche Anspannung
Uberwiegend negative Emotionen

Vermeidensaktivitat blockiert Annaherungsmodus!
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Lehrerinnen und Lehrer

wissen seit jeher um den hohen Ein-
fluss ihrer geistigen und seelischen
Prasenz auf die Qualitat ihrer Arbeit.

Gesundheitlich verkimmert und
ausgelaugt kann man diese nicht
mehr gewahrleisten. Es gehort da-
her im Lehrberuf zum Berufsauftrag,
sich aktiv fur eine gute mentale Ver-
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sundheit zu engagieren.



Umgang mit Belastungen
Im Helferberuf

oder: Was begunstigt Burnout im Helferberuf?

Erkennen, dass fremde Emotionen
anstecken und die eigene mentale
Verfassung beeinflussen kénnen.



Spiegelneuronen
erlauben es dem Individuum,
die Aktionen anderer zu simulieren
und nachzuempfinden.

Beobachter
aktiviert unwillkurlich
dieselben Areale im Grosshirn!



Die ersten ,Mirror-Neurons' entdeckten Forscher im
pramotorischen Cortex eines Kleinaffen: Die Nerven-
zellen feuerten nicht nur, wahrend das Tier selbst nach
einem Gegenstand griff, sondern auch, wenn es andere
dabel bloss beobachtete.


















« Spiegelneuronen ermoglichen Nachahmung: viele
Lernprozess werden durch Beobachtung unterstutzt.

o Spiegelneuronen ermoglichen Einfuhlung. Daher rihrt
uns intuitives Wissen und Verstandnis dessen, was
andere Menschen fuhlen. Wir kbnnen Freude oder
Schmerz mitempfinden.

* Spiegelneuronen sind die neurobiologische Basis der
Ansteckung von Gefuhlen. Nicht nur Lachen oder
Gahnen sind ansteckend, sondern auch eine gedrickte
Stimmung, Panik oder Wut.

Quellen: Gaschler, K. (2006). Die Entdeckung des Anderen. Gehirn & Geist, 10, 26 — 33.

Was sind Spiegelneuronen. (Web page, gesundheit.de 2006: http://www.gesundheit.de/wissen/medizinische-begriffe/spielelneuronen/index.html. Accessed
12.12.2006)




Modell-Lernen

Attribution /
Zuschreibung

Ansteckung /
Ubertragung

o

Erwartungshaltung

Gruppendynamik /
Gruppendruck

Spiegelneuronen




Helferberufe
sind der Ansteckung
durch ihre Klienten
ausgesetzt.

Welche Gefuhle
bringen lhre Klienten
In lhren Arbeltsraum?

Traurigkeit, Unsicherheit, Wut, Arger, Kummer, Verzweiflung?



Geist und Korper — zwel getrennte Systeme?

Geist {::::::>

Korper

Menschenbild der Alltagssprache:
Denken und Intelligenz = reine Kopfgeburt.



Kopfarbeit

Geistesarbeit, Gebrauch des Verstandes, des
kognitiven Systems und seines Organs, des
Gehirns.

Korperarbeit

Gegenpol zu Geistesarbeit, reine Muskelarbeit
unter Weglassung von Hirnleistungen.



Unser Gehirn ist mit dem
Korper nicht einfach nur
durch den Hals verbunden,
sondern

Gehirn und Korper bilden
eine untrennbare
funktionelle Einheit.






Einflusse
aus der Umwelt,

korperliche Erfahrungen
(Kélte, Zartlichkeit, Hunger etc.)

und Emotionen
(Freude, Angst etc.)
,verkorpern’ sich
in einem Individuum
als Niederschlag
seiner
Lebenserfahrungen



Nicht nur die

korperliche Verfassung
sowie

Geist und Psyche
beeinflussen sich
gegenseitiqg,
sondern auch die
Umwelt

beeinflusst
Gefuhle, Gedanken
und die
korperliche Verfassung!



Aufbauende
und
destruktive
Krafte
aus dem Umfeld
der Helferberufe
verkorpern sich in ihnen



Umgang mit Belastungen
Im Helferberuf

Die enge Wechselwirkung zwischen Korper
und Psyche nutzen flrs Selbstmanagement:
Uber den Korper Einfluss nehmen auf die
mentale Verfassung



Dank der Einheit
von Korper, Gefuhlen und Gedanken
kOnnen wir
uber alle ,Zugange*
Einfluss
auf unser Handeln
und Verhalten

nehmen.



auf Gedanken und Gefuhle

z.B. fordert aufrechte Haltung Klarheit im Denken und
Geflhl der Sicherheit.

auf korperliche Verfassung und Wohlbefinden

z.B. beeinflussen positive Gedanken Gesundheit und Gefuhle.

auf Gedanken und korperliche Verfassung:

z.B. gute Gefuhle 16sen entsprechende Gedanken mit
entsprechenden kodrperiichen Foigen aus.



Am schnellsten
und direktesten
uber Korperhaltung
Einfluss
auf Emotionen
und Gedanken

. B

aussteigen
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™Mi IDLGUI\ Ia

und Verstrickung!
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Lehrberufes Beschei

Erkennen, welche Aspekte des Berufsauftrages




INn den Helferberufen
sind signhifikant mehr Personen
mit traumatischen Erfahrungen
anzutreffen
als In den ubrigen Berufsgruppen.

(E.Muller, 1994, Ausgebrannt — Wege aus der Burnoutkrise. Verlag Herder, Freiburg)



Ereignisse, welche das seelische Gleichgewicht,
und die Grundannahmen uber sich
und die Welt erschuttern

.

UbermaRige Belastung des
Bewaltigungsvermogens!

.

Extremer Stress!
‘rauma




Betroffene fuhlen sich ohnmachtig und hilflos Kraften
ausgeliefert, die sie nicht mehr kontrollieren und
einordnen konnen.

Bisherige Grundlagen der sozialen ldentitat und die
geistig-seelische Orientierung brechen auseinander.

Das traumatische Ereignis wird als Entkoppelung vom
bisherigen Leben und radikaler Bruch in der

Biographie erlebt.

:

Ein psychisches Trauma
Ist eine spezifische Beschadigung
des psychischen Systems



NOTFALL

» KRISE

Ein Ausnahmezustand,
der fur alle Beteiligten
eine hohe Stressbelas-
tung darstellt, mokbili-
siert zunachst Energie

flir Aias Bawealbisnias
Ul Uic oovvaiuyuiiy.

Vorhandene Ressour-
cen reichen zur Bewdl-
tigung nicht (mehr) aus.
Geflihle der Hilflosigkeit
und des Versagens:

winAar wirleninmevnllae
weuch winuliyosvuics

Handeln noch Rlckzug
scheinen méglich.

» TRAUMA

Die Grundannahmen
uber die Welt und die
eigene Person, sowie
die bisherige geistige
und seelische Orientie-

ritma lhrarhan anieain.
Turiy iecricii dusciil

ander.



Starke emotionale Erlebnisse werden
vom Gehirn anders behandelt als
belanglose

Vor allem Erfahrungen von Bedrohung,
Ohnmacht und Hilflosigkeit
werden
mitsamt dem intensiven Erregungsmuster
fest und tief iIm neuronalen Netz
als , konzentrierte Lebenserfahrung*
abgespeichert



Sensorischer
Impuls

Thalamus

Pfdriner mit besten Verbin-
dungen zu allen Arealen
der GroBhirnrinda!

Fungiert als Filtar und ant-
scheidet, welche Informati-
onen fr den Organismus
im Mameant 50 wichtig sind,
dass sie an die GroBhim-
rinde weitergeleitet und
bewusst gemacht werden
sollen. {Erregung!)

-

angemessene
Reaktion

w

GroBhirnrinde

Die  GroBhimrinde  be-
kommt Infermationan Ober
Sinnaswahrnehmungan,
kombiniert diese und leitat
sie an die motorischen Be-
reiche weiter. Dort entste-
han Bafehla for alle willkir-
lich steuerbaran Kéorper-
funkticmen.

¥

Amygdala

Sie  verknOplt  Ereignissa
mit Emotionan und spei-
chert diese « Kdlrperge-
dachtnis! Sie ist wesenllich
an der Entstehung wvon
Angst  beteiligt und  ver-
starkt die Aufmerksamkeit
und Reflexe.




Sensorischer
Impuls

Thalamus

Pfortner mit basten Verbin-
dungen zu allen Arealan
der GroBhirnrinde!

Fungiert als Fitzr und ent-
schaidet, welche Informati-
onan for den Organismus
im homent so wichtig sind,
dass sie an die Groghim-
rinde  weilargaleitet und
bewusst gemacht werdan
sallen, (Erregung!)
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Angst beteiligt und  ver-
starkt die Aufmerksamkeit
und Reflexe,




Sensorischer
Impuls

Thalamus

Pfdrtner mit besten Verbin-
dungen zu allen Arealen
der GroBhimrinde!
Fungiarl als Filtar und enl-
schaidet, welche Informati-
onen for den Organismus
Moment o wichtig sind,
das® sie an die GroBhimn-
rinde ®yeilergeleitet und
bewusst epemachi werden

sollen. (Emegung!)
L
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Uberschiessende

Reaktion

Amygdala

Ahnliche Situationen raak-
tiviaren dis im Kérparga-
déchinis*  gespeichertan
Emotionen, (Angst!), Reak-

't
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tinnarn (Panil
(T LSa 0=} | ||I T_I.III"H

Lahmung) und Reflexe,




Kleinste Reize
(Trigger = Ausloser))

‘Flashbacks’
zersplitterte Erinnerungsbilder
starke sensorische Empfindungen
und Emotionen!
Lahmung!

Oft schamen sich Betroffene fur ihre Reaktionen und erkennen den
Zusammenhang mit dem Trauma nicht....



Traumatische Vorbelastungen - Gefahrdung fur Burnout

Krankheit und Erschopfung schwachen Abwehrfahigkeit gegenuber
traumatischen ,,Themen®.

Triggerreaktion: heftige (traumatische) und scheinbar unpassende
Erregung wegen ,Kleinigkeit”! Ratlosigkeit des Umfeldes. Stress.

Betroffene verstehen eigenes Verhalten nicht. Scham und Stress!
FUhlen, Denken, Handeln, Kommunikation verandern sich noch

mehr.

Noch mehr Ratlosigkeit des Umfeldes: Weshalb wird auf scheinbar
normale Herausforderung mit so viel Stress reagiert? Irritation
und Arger des Umfeldes! Stress!!

Alte Panikreaktionen gewinnen Oberhand. Erwachsenen- u. Rollen-
gerechtes Verhalten gelingen nicht mehr. Scham, Stress!!

Vermeidungsmodus: dauernd erhohte Aufmerksamkeit, Abwehr
und Misstrauen! Stressl!!llI

Permanenter Stress und Verharren im reaktivierten Trauma:
Bewaltigungsvermogen vollig Uberlastet, Selbstschutz durch
Ruckzug und Fuhllosigkeit.



Verunsicherung

durch Veranderungsprozesse im Arbeitsfeld
Zeuge sein von Belastungssituationen der Schuler/innen

Angriffe und Einschtchterungen durch Eltern
Uberforderung durch unerfillbare Auftrage (Multitasking)

Mobbing und Konflikte im Team
Verlust der Kontrolle und Orientierung,
der Sicherheit und der Handlungsfahigkeit

y

Trigger



In den Helferberufen sind
signifikant mehr Personen

mit traumatischen Lebenserfahrungen

anzutreffen
als in den Ubrigen Berufsgruppen.
Helferberufe

haben im Rahmen ihres Berufsauftrages
mit traumatisierten Menschen zu tun.

Helfer sind in doppelter Hinsicht gefahrdet:
sie werden

angesteckt
und
getriggert



Was begunstigt Burnout im Lehrberuf?

Literatur: Wolfgang Schmidbauer, Hilflose Helfer" 1977 / 1997 Rowohlt Taschenbuch Verlag,
Jiirg Fengler ,Helfen macht mide*, 5.Auflage, 1998 / 2008, Klett Cotta Verlag

1. Verhalten der Schiuler/inner und Eltern

Fehlende Mitwirkungsbereitschaft und Verdnderungsmotivation
Erfolglosigkeit aer Bemihungen und Ruckféalligkeit

Schwere, multiple Beeintrdchtigungen, die wie ein Fass ohne Boden
erlebt werden

2. Unerfullbare Anspriuche an sich selbst

Perfektionismus

Wettbewerbsdenken: die Beste, Beliebteste, Erfolgreichste sein
Fehlende Abgrenzung, zu viel Verantwortung zu Ubernehmen;
Wunsch, Menschen mit Problemen zu retten”;

3. Uberfordernde Anspriiche gegeniiber der Berufsrolle

Unrealistische Zielvorgaben, ,Machbarkeitswahn*
Unerfallbare Erwartungen bezlglich des Verdnderungstempos
Rollenkonflikte: gleichzeitig Support- und Selektionsfunktion



Fehlender Ruckhalt im Team

Mobbing
Respektlose Umgangsformen
Beschémung wenn Fehler gemachr werden

B o e e

Fehlende Luycih‘!cﬂ bei HHQHHHH VOIil ausseil

Entwertuna neqgatives Imaae und Muthen uber den Berufsstand

.Lehrer schieben eine ruhige Kugel*

Bei geringem Erfolg oder Fehlverhalten der Schiler/innen sind
Lehrer schuld

Arbeit der Schule ist zu teuer, unnltz etc.

Institutionelle Rahmenbedingungen

Behindernde Arbeitsbedingungen, z.B. laute Rdume, lange Weqge,
Ungentigende Information
Bei Entscheidungsprozessen hicht/zu spar einbezogen werden

¥ laliTals
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Entwicklung der Schilerzahl



Motive fur Berufswahl zum Helfer

Erfahrung als abgelehntes Kind = verborgene narzisstische Bedurfti
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Es ist ein gutes Gefuhl, unentbehrlich zu sein.
Wunsch nach Anerkennung und geliebt werden

Identifizierung mit einem kritischen Uber-Ich / hohes altruistisches Ideal
Lebensrecht hat nur, wer Gutes tut.

Identifikation mit einer Person, die den Beruf Uberzeugend ausiibt.
So ein grossartiger Mensch méchte ich auch sein.

Man fihlt sich besser, wenn man sieht, wie dreckig es anderen geht.

Das Interesse an (eigenen) seelischen Vorgangen.
Anteil nehmen an Reifungsprozessen.

Kontakt zu Klienten ermdglicht tiefe Begegnungen.

Wunsch nach sinnstiftender Rn’rmhmlnn die mehr ist als .Broterwerb®

\-l‘ll I—FUI-\-—D\-I-u\-l‘I !!I—FI L IU

Mithilfe der Machtposition die eigene Ohnmacht u. Hilflosigkeit Uberwinden

Andern helfen ist ,anstandige Machtausibung®.
Neben das hilflose innere Kind ein starkes Erwachsenen-Ich stellen.




In den Helferberufen sind
signifikant mehr Personen
mit traumatischen Lebenserfahrungen
anzutreffen
als in den ubrigen Berufsgruppen.

In den Helferberufen
begegnet man im Rahmen des Berufsauftrages
traumatisierten Menschen.

Helfer sind in doppelter Hinsicht gefahrdet,
sie werden
angesteckt
und

o~ 4

getriggert

(E.Mller, 1994, Ausgebrannt — Wege aus der Burnoutkrise. Verlag Herder, Freiburg)






Schweizerische Unart ,ausgeruht wird, wenn man fertig ist"
ersetzen durch die franzdsische Tugend regelmassiger
Pausen und genussvoller Mahlzeiten.

In Belastungszeiten besonders intelligent, das heisst
langsam und vollwertig essen!

Mit wem immer Du Dein Bett teilst: Probleme haben im
Schlafzimmer nichts zu suchen!

Professionalitat meint nie, Sorgfalt und Aufmerksamkeit nur
far die Klienten, sondern immer auch fur sich selbst!

S S E E e = -



Vergangenheit Gegenwart Zukunft
Korper Korper Korper
Gefuhle Gefuhle Gefuhle

Denken Denken Denken



Vergangenheit Gegenwart Zukunft

Korper
Geflihle

Denken



Vergangenheit

Korper
Gefuhle

Denken

PRASENZ HERSTELLEN

Gegenwart

Korper
Geflinle

Denken

Zukunft

Korper
Gefuhle

Denken



Zuletzt noch dies:

Helfer stehen standig vor einem unlosbaren Dilemma:

Je mehr Storungen und Schwierigkeiten die Klienten haben, desto wichtiger
werden sie als Retter. Helfer sind somit abhangig von der Abhangigkeit
ihrer Klienten. Und wenn die Klienten sie nicht (mehr) brauchen, haben

Sie keine Arbeit und Aufgabe mehr. Die Probleme der andern sichern also
ihre Arbeitsplatze.

Helferberufe sind u.a. auch deshalb belastet und Burnout gefahrdet, weil ihr
Auftrag auf diesem Zielkonflikt basiert. Darf man sich denn am Leben und
am Berufsauftrag freuen, wenn die Klienten so viele Probleme haben?
Das Dilemma wird nicht aufgelost, indem man sich das eigene
Wohlbefinden versagt und sich stattdessen mit dem Lebensverdruss und
Kummer der Klienten identifiziert oder bis zum Umfallen engagiert. So

vergeuden Sie nur Energie, welche Sie eigentlich fur die Arbeit und das
Privatleben gebrauchen konnten.

Vergeuden Sie deshalb lhre Lebenskraft nicht mit unnutzen negativen
Emotionen oder Selbstausbeutung, sondern freuen Sie sich stattdessen,
dass Sie eine zutiefst sinnstiftende Arbeit haben und dass lhr
personliches Potential gebraucht werden kann! lhre Freude bringt lhren
Klienten mehr als standige Selbstuberforderung und ist erst noch die
beste Massnahme gegen Burnout.

nﬁ"l [N a o I
wail ulll.

Seien Sie dankbar fur das Gluck lIhres Helferberufes und geniessen
Sie das Leben!



