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Vorwort der Schulleitung

Die Bachelor-Arbeit ist Bestandteil und Abschluss der beruflichen Ausbildung an der
Hochschule Luzern, Soziale Arbeit. Mit dieser Arbeit zeigen die Studierenden. dass sie
fahig sind, einer berufsrelevanten Fragestellung systematisch nachzugehen. Antworten zu
dieser Fragestellung zu erarbeiten und die eigenen Einsichten klar darzulegen. Das wih-
rend der Ausbildung erworbene Wissen setzen sie so in Konsequenzen und Schlussfolge-
rungen fiir die eigene berufliche Praxis um.

Die Bachelor-Arbeit wird in Einzel- oder Gruppenarbeit parallel zum Unterricht im Zeit-
raum von zehn Monaten geschrieben. Gruppendynamische Aspekte, Eigenverantwortung,
Auseinandersetzung mit formalen und konkret-subjektiven Anspriichen und Standpunk-
ten sowie die Behauptung in stark belasteten Situationen gehoren also zum Kontext der
Arbeit.

Von einer gefestigten Berufsidentitidt aus sind die neuen Fachleute fihig, soziale Proble-
me als ihren Gegenstand zu beurteilen und zu bewerten. Sozialarbeiterisches Denken und
Handeln ist vernetztes, ganzheitliches Denken und prizises, konkretes Handeln. Es ist
daher nahe liegend., dass die Diplomandinnen und Diplomanden ihre Themen von ver-
schiedenen Seiten beleuchten und betrachten, den eigenen Standpunkt kldren und Stel-
lung beziehen sowie auf der Handlungsebene Losungsvorschlige oder Postulate
formulieren.

Thre Bachelor-Arbeit ist somit ein wichtiger Fachbeitrag an die breite thematische Ent-
wicklung der professionellen Sozialen Arbeit im Spannungsfeld von Praxis und Wissen-
schaft. In diesem Sinne wiinschen wir, dass die zukiinftigen Sozialarbeiterinnen mit
ihrem Beitrag auf fachliches Echo stossen und ihre Anregungen und Impulse von den
Fachleuten aufgenommen werden.

Luzern, im August 2017

Hochschule Luzern, Soziale Arbeit
Leitung Bachelor



Bachelor-Arbeit So braucht die Psyche keine Beistandschaft

Die vorliegende Forschungsarbeit mit dem Titel ,So braucht die Psyche keine Beistandschaft”
von Petra Infanger und Sarina Weingartner geht der Frage nach, wie sich Berufsheistandsper-
sonen im Kanton Luzern trotz einer hohen Arbeitsbelastung psychisch gesund halten. Basis der
Arbeit bilden die sechs gewdhlten Kategorien korperliche Aktivitdt, Ernahrung, Schlaf, Abgren-
zung, Selbstwirksamkeitserwartung und Achtsamkeit. Die Auswahl ist durch die Analyse und
Komprimierung der Forschungsergebnisse von Irmhild Poulsen (2009) entstanden. Der Fokus
bei den Kategorien liegt auf der salutogenetischen Sichtweise nach Aaron Antonovsky, d. h. auf

den gesundheitserhaltenden Aspekten.

Nach theoretischen Ausfiihrungen zu den einzelnen Kategorien wird mittels qualitativer For-
schung aufgezeigt, inwiefern die sechs Kategorien zur psychischen Gesundheitserhaltung von
Berufsbeistandspersonen beitragen kénnen. Befragt wurden sechs Berufsbeistandspersonen,
welche mind. zwei Jahre Berufserfahrung aufweisen und sich seit jeher psychisch gesund fiih-
len. Konkret wird in den Forschungsergebnissen erlautert, inwiefern die Kategorien angewen-

det werden und wie sich diese auf die psychische Gesundheit auswirken kdnnen.

Kernstlick der Forschungsarbeit sind die Handlungsempfehlungen, welche aus der Synthese
von Theorie und Forschungsergebnissen entstanden. Bemerkenswert ist, dass alle Kategorien
in unterschiedlicher Weise zur psychischen Gesundheitserhaltung beitragen, wobei insheson-
dere die Kategorie Abgrenzung eine starke Bedeutung zu haben scheint. Die Forschungsergeb-

nisse aller Kategorien kénnen mit der Abgrenzung in Verbindung gesetzt werden.

Petra Infanger und Sarina Weingartner v
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Ein besonderer Dank geht an die sechs interviewten Berufsbeistandspersonen und deren Vor-
gesetzte, welche diese Arbeit mitunter ermdoglicht haben. Ebenso mdchten wir uns bei Simone
Sattler, Patrick Zobrist und Martin Neuenschwander fiir die wertvollen Inputs und Anregungen
wdhrend Coachings oder Fachpools sowie bei den beiden Lektoren Armin Weingartner und

Florian Weingartner fiir das Gegenlesen herzlich bedanken.

Petra Infanger und Sarina Weingartner "
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1.1 Ausgangslage

Berufsbeistdndinnen und Berufsbeistinde sind praktisch taglich um das Wohl ihrer Klientinnen
und Klienten besorgt. Es handelt sich um eine anspruchsvolle Aufgabe in der Sozialen Arbeit,
die den Berufsheistandspersonen vor allem psychisch sehr viel abverlangt. Sie kiimmern sich
um das Wohl von Klientinnen und Klienten mit oft hochst problematischen Lebensgeschichten,
die nicht immer dankbar sind fiir die ihnen angebotene Hilfe. Die Arbeit von Berufsbeistands-
personen bewegt sich oft im Spannungsfeld zwischen der Respektierung des persdnlichen Wil-
lens der Klientel und der Vertretung ihrer objektiven Interessen bzw. dem Auftrag der Kindes-
und Erwachsenenschutzbehérde (KESB) sowie der Politik (berufsberatung.ch, 2015). Alle ihre
Klientinnen und Klienten, seien es Kinder oder Erwachsene, weisen eine Hilfsbedirftigkeit und
einen daraus entstehenden Schutzbedarf auf. Sei es in Form einer geistigen Behinderung, einer
psychischen Storung, eines anderen in der Person liegenden Schwachezustandes oder sei es,
dass das Kindeswohl gefihrdet ist. Die Aufgabenbereiche von Berufsbeistandinnen und Be-
rufsheistdnden sind dusserst vielfiltig und reichen von einer Beratung bis hin zur vollstandigen
rechtlichen Vertretung in diversen Belangen. Da ihr Auftrag auf gesetzlicher Grundlage beruht,
ist die Zusammenarbeit zwischen Berufsbeistandspersonen und ihrer Klientel nicht immer von
Freiwilligkeit gepragt. Die Berufsheistandspersonen missen mit den ihnen teilweise unfreiwil-
lig zugeteilten Klientinnen und Klienten einen Weg zur Zusammenarbeit finden und um ein
Vertrauensverhiltnis bestrebt sein (ZGB, Art. 405-406). Wie die konkrete Umsetzung des lber-
tragenen Auftrages von der KESB aussieht, wird der Berufsbeistandsperson (berlassen. Von
Gesetzes wegen vorausgesetzt werden jedoch der personliche Kontakt und die Riicksichtnah-
me auf den personlichen Willen des Klientels (ebd.). Die hohen Anforderungen an die umfang-
reichen und unterschiedlichsten Beistandschaften erfordern gemdss Walter Noser und Daniel
Rosch (2014) von den Berufsbeistdndinnen und Berufsheistinden einen gesunden Menschen-
verstand, Sozial- und Selbstkompetenzen, spezifisches Fachwissen wie etwa vertiefte juristi-
sche Kenntnisse oder Know-How in Sozialversicherungsfragen und Finanzangelegenheiten,
aber auch psychologisches Wissen und Verstédndnis (S. 73). Anerkennung und Dankbarkeit fiir
die geleistete Arbeit diirfen sie von ihrer Klientel nicht erwarten, da die geleistete Hilfe nicht
immer deren Vorstellungen entspricht. Allerdings kénnen nach Noser und Rosch (2014) die
Klientinnen und Klienten von ihren Berufsbeistandspersonen ,Reife und Lebenserfahrung,
Belastbarkeit und eine integre PersOnlichkeit” (S. 69) erwarten. Weiter diirfen sie eine gewisse

Toleranz, Vorurteilslosigkeit und Verstandnis fiir ihre Situation voraussetzen (ebd).

Petra Infanger und Sarina Weingartner 9
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Die eingangs erwdhnte psychische Belastung durch die Auseinandersetzung mit den schwieri-
gen Lebensgeschichten der Klientinnen und Klienten scheint aufgrund der Ausfiihrungen tat-
sachlich beachtlich zu sein. Nach Irmhild Poulsen (2009) sind Fachkrifte der Sozialen Arbeit

zunehmend gefidhrdet, ihre psychische Gesundheit nicht erhalten zu kénnen (S. 12).

Im Zentrum dieser Arbeit stehen Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter, welche im Bereich der
Berufsbeistandschaft tdtig sind und folglich dauernd mit den oben genannten Herausforderun-
gen konfrontiert sind. Der Fokus liegt dabei auf der Erhaltung ihrer psychischen Gesundheit in

diesem kognitiv und emotional hdchst anspruchsvollen Tatigkeitsgebiet der Sozialen Arbeit.

1.2 Motivation

Die Erhaltung der psychischen Gesundheit ist nicht nur im Bereich der Sozialen Arbeit und mit-
unter im Bereich der Berufsheistandschaft ein prisentes Thema. Sozialarbeitende scheinen
durch die permanente Sorge um ihre Klientinnen und Klienten und die Auseinandersetzung mit
deren oft tragischen Lebensgeschichten aber besonders gefihrdet, ihre eigenen Bediirfnisse zu
vernachldssigen. Besonders im Bereich der Berufsheistandschaft stellen sich im Vergleich zu
anderen Bereichen der Sozialen Arbeit zusdtzliche Herausforderungen. So miissen sich Berufs-
beistandspersonen haufig der Arbeit im Zwangskontext stellen, den politischen Druck und die
hohe Anspruchshaltung Dritter aushalten. Zudem arbeiten Berufsheistandspersonen teilweise
(ber Jahre mit derselben Klientel zusammen, wogegen in anderen Aufgabenbereichen der
Sozialen Arbeit ein hdufigerer Wechsel der zu betreuenden Klientinnen und Klienten stattfin-
det. Diese langjdhrige Zusammenarbeit ldsst die Beistandspersonen die Lebensgeschichten

ihrer Klientinnen und Klienten mit all ihren Hochs und Tiefs oft vertieft miterleben.

Wihrend unseres Studiums an der Hochschule Luzern — Soziale Arbeit war die eigene psychi-
sche Gesundheit im Berufsalltag ein marginales Thema. Zwar wurden wir ermahnt, Sorge zu
unserer psychischen Gesundheit zu tragen und auf die Gefahr von Erschopfung hingewiesen.
Konkrete Handlungsanweisungen wurden jedoch nicht thematisiert. In unserer Arbeit méch-
ten wir den Fokus auf die psychische Gesundheitserhaltung setzen. Denn ,sich psychisch gut
zu flihlen ist eine wichtige Voraussetzung fiir ein gesundes und zufriedenes Leben” so heisst es
auf der Website der Dienststelle Gesundheit und Sport des Kantons Luzern (2017). Wir fragten

uns, wie es gelingen kann, Gesundheit und hohe psychische Belastung in Einklang zu bringen.

Petra Infanger und Sarina Weingartner 10
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Wir konzentrieren uns dabei auf die Berufsbeistandschaft, die mit den oben skizzierten Her-

ausforderungen sehr stark konfrontiert ist.

1.3 Stand der Forschung und Forschungsliicke

Seit Mitte der 1980er-Jahre wurden als Alternative zu den damals vorherrschenden defizitori-
entierten Modellen im Bereich der Gesundheitsforderung bzw. Krankheitsvermeidung vielfalti-
ge Interventionsansdtze entwickelt, die auf die jeweiligen Ressourcen der betroffenen
Personen abzielen (Gert Kaluza, 2011, S. 19). Grundlage dieser Bewegung ist das um die
1970er-Jahre entwickelte Modell der Salutogenese von Aaron Antonovsky. Er konzentriert sich
bei diesem Modell auf die Urspriinge der Gesundheit und fragt sich, warum sich Menschen auf
der positiven Seite des Gesundheits-Krankheits-Kontinuums befinden (Aaron Antonovsky,
1987/1997, S. 15). Antonovsky geht davon aus, dass alle Menschen auf einem Kontinuum zwi-
schen den beiden Polen Gesundheit und Krankheit stehen (S. 23). Solange jemand am Leben
ist, ist diese Person in einem gewissen Ausmass gesund (ebd.). Die salutogenetische Orientie-
rung denkt Uber die Faktoren nach, welche eine Person auf der gesunden Seite des Kontinu-
ums halten oder zum gesunden Ende des Kontinuums bewegen lassen (S. 25). Anstatt zu
fragen, was eine Krankheit ausloste und sich dabei auf die Stressoren zu konzentrieren, stellt
Antonovsky die Ressourcen bzw. Schutzfaktoren ins Zentrum der Aufmerksamkeit (S. 30).
Wichtig ist, dass es sich dabei nicht nur um einen spezifischen Schutzfaktor oder das Ausblei-
ben eines spezifischen Risikofaktors handelt, sondern verschiedene Faktoren dazu beitra-
gen (S.25). Antonovsky ergdnzt somit die lange Zeit vorherrschende pathogenetische
Orientierung mit der salutogenetischen Orientierung bzw. der Gesundheitsentstehung und
Gesundheitserhaltung der Menschen (Riidiger-Felix Lorenz, 2016, S. 24). Die pathologische
Orientierung stellt die krankheitsorientierte Sichtweise dar, die gegen Krankheit und Tod an-

kdampft, um die Gesundheit wiederherzustellen (ebd.).

Auf der Suche nach Schutzfaktoren, welche die Menschen psychisch gesund halten, sind wir in
der Fachliteratur auf unzdhlige Theorien, Methoden und Programme gestossen. Diese reichen
von Theorien wie der Resilienz, der positiven Psychologie (ber Tipps zur Selbstfiirsorge, der
personlichen inneren Haltung und Lebenseinstellung sowie Tipps zur alltdglichen Lebensfiih-
rung bis zum Verhalten im Berufsalltag. Vorwiegend bewegen sich diese Theorien, Methoden
und Programme im Bereich der personalen Ressourcen. Ebenso werden auch organisatorische
Ressourcen wie bspw. die Arbeitsgestaltung, der Flihrungsstil der Vorgesetzten oder soziale

Ressourcen, wie beispielweise die Dynamik und Unterstiitzung des Teams, zu den Einflussfak-
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toren zur Erhaltung der psychischen Gesundheit gezdhlt. All diese theoretischen Ausfliihrungen
sind jedoch nicht spezifisch auf Professionelle der Sozialen Arbeit ausgerichtet, sondern bezie-
hen sich auf die allgemeine Bevdlkerung. Im Zusammenhang mit der Gesundheitserhaltung
von Professionellen der Sozialen Arbeit sind wir bei der fundierten Recherche auf ein einziges
Forschungsprojekt gestossen. Poulsen befragte im Jahre 2009 in Deutschland 32 Sozialarbei-
tende aus verschiedenen Berufsfeldern zu ihren Gesunderhaltungsstrategien (S. 26). Das Er-
gebnis ihres Forschungsprojektes lassen wir insofern in unsere Arbeit einfliessen, als dass uns
ihre Erkenntnisse als wichtige Grundlage flir die theoretischen Ausfiihrungen der vorliegenden
Arbeit dienen werden (vgl. Kapitel 2). Allerdings fiihrte auch Poulsen ihr Forschungsprojekt
nicht ausschliesslich fiir den Bereich der Berufsbeistandschaft durch. Insofern besteht genau
hier die Forschungsliicke. Zu gesundheitserhaltenden Aspekten, explizit fliir Berufsbeistandin-
nen und Berufsbeistinde, ist uns nach fundierter Recherche keine Literatur bekannt. Wir er-
achten es als notwendig, fiir dieses anspruchsvolle Berufsfeld mit den bereits dargestellten
besonderen Herausforderungen spezifische Handlungsempfehlungen zur Erhaltung der psychi-

schen Gesundheit bereitzustellen.

1.4 Ziel der Arbeit und Fragestellung

Die Zielsetzung der vorliegenden Arbeit besteht darin, Berufsbeistandspersonen, insbesondere
Berufseinsteigerinnen und Berufseinsteiger in die Berufsbeistandschaft, Handlungsempfehlun-
gen mitgeben zu kdnnen, die als Schutzfaktoren zur Erhaltung ihrer psychischen Gesundheit
wirken sollen. Bei der Erarbeitung dieser Handlungsempfehlungen begrenzen wir uns auf ins-
gesamt sechs auserwidhlte Themenbereiche bzw. Kategorien, welche gemass dem Forschungs-
projekt von Poulsen einen Einfluss auf die psychische Gesundheitserhaltung haben. Genauere
Ausflihrungen zur Entstehung der Kategorien folgen in den theoretischen Grundlagen (vgl.
Kapitel 2.2).

Ziel ist es, herauszufinden mit welchen Schutzfaktoren erfahrene Berufsbeistandspersonen
ihren aktuell subjektiv positiv empfundenen Standpunkt auf Antonovskys Kontinuum erhalten
kdonnen und welche Handlungsempfehlungen sich durch die Synthese von Theorie und Praxis
ableiten lassen. Genauere Angaben zur Annahme, dass sich die befragten Berufsbeistandsper-
sonen auf der positiven Seite des Kontinuums befinden, folgen im Sampling (vgl. Kapitel 3.1.1).
Die Fragestellung wurde bewusst mit Fokus auf die Gesundheitserhaltung und nicht die Krank-
heitsvermeidung formuliert. Die folgende Hauptfrage wird zur Beantwortung in drei Unterfra-

gen unterteilt, an welchen sich die Arbeit orientiert:
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Hauptfrage

Wie halten sich Berufsbeistandinnen und Berufsbeistdande mit einer sozialarbeiterischen
Ausbildung im Hinblick auf die Arbeitsbelastung psychisch gesund?

Unterfrage 1

Inwiefern wenden die Berufsbeistandinnen und Berufsbeistinde die sechs auserwdhlten
Kategorien zur Erhaltung ihrer psychischen Gesundheit an?

Unterfrage 2

Inwiefern wirken sich diese aus Sicht der Berufsbeistdndinnen und Berufsbeistande auf die
psychische Gesundheit aus?

Unterfrage 3

Inwiefern lassen sich Schutzfaktoren beziehungsweise Handlungsempfehlungen fiir die Pra-

xis von Berufsbeistdndinnen und Berufsbeistdnden ableiten?

Tabelle 1: Hauptfrage und Unterfragen der Bachelor-Arbeit (eigene Darstellung)

1.5 Adressatenschaft und Berufsrelevanz

Besonders frisch ausgebildete Sozialarbeitende sind anfdnglich mit dem neuen Aufgabengebiet
und den an sie gestellten Anforderungen gefordert. Konrad Hofer (2002) betont, dass die Be-
treuung von Menschen mit hdchst problematischen Lebensgeschichten Sozialarbeitende
schnell an ihre Grenzen treiben kann (S. 23). Da die vorliegende Arbeit auf Aussagen von erfah-
renen Berufsbeistdndinnen und Berufsheistinden beruht, richtet sie sich spezifisch an das
Berufsfeld der Berufsbeistandschaft, insbesondere an frisch ausgebildete Sozialarbeitende, die
ins Berufsfeld der Berufsbeistandschaft einsteigen mochten. Selbstverstdndlich konnen von
den erarbeiteten Handlungsempfehlungen generell Professionelle der Sozialen Arbeit profitie-

ren, welche interessiert sind, ihre psychische Gesundheit zu erhalten.

Psychische Gesundheit ist eine Voraussetzung, um leistungsfihig bleiben zu kénnen. Flihlen
sich Berufsbeistandspersonen kraftlos oder verausgabt, kann die Folge eine Kiindigung des
Jobs sein (Poulsen, 2009, S. 12). Im Interesse der betroffenen Berufsbeistandspersonen, ihrer
Klientinnen und Klienten sowie den Arbeitgebenden soll diese letzte Massnahme durch wert-

volle Handlungsempfehlungen verhindert werden.
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1.6 Forschungsfokus und Abgrenzung

Thematische Abgrenzung

Grundsatzlich wird in der Theorie zwischen der psychischen und der kdrperlichen Gesundheit
unterschieden. In der vorliegenden Arbeit begrenzen wir uns auf die psychische Gesundheit.
Die Unterscheidung in der Theorie zwischen Psyche und Korper funktioniert in der Praxis so
trennscharf nicht. Uns ist bewusst, dass sich diese Faktoren gegenseitig beeinflussen. Trotz-
dem haben wir uns fiir die vorliegende Bachelor-Arbeit fiir dieses theoretische Konstrukt ent-

schieden.

Die Literatur zu salutogenetisch bzw. gesundheitserhaltend ausgerichteten Theorien, Metho-
den und Programmen ist uniiberschaubar breit. Eine seridse Aufarbeitung der ganzen Thema-
tik wirde den Rahmen dieser Arbeit sprengen. Aufgrund dessen musste eine sinnvolle
Auswahl getroffen werden. Gewahlt wurden sechs Kategorien. Sie stiitzen sich auf das durch-
geflihrte Forschungsprojekt von Poulsen und werden eingangs des Theorieteils ndher einge-
fuhrt. Innerhalb der sechs Kategorien werden jedoch nur jene Faktoren zur psychischen
Gesundheitserhaltung beleuchtet, welche durch die Berufsbeistdndinnen und Berufsbeistinde
ohne Einfluss einer Drittperson ausgefiihrt werden kénnen. Es handelt sich also ausschliesslich
um personale Ressourcen. Externe Einflussfaktoren bzw. soziale und organisationale Ressour-
cen werden nicht behandelt. Darunter werden Faktoren wie das persodnliche Umfeld, instituti-
onelle und wirtschaftliche Rahmenbedingungen sowie professionelle Unterstiitzung wie bspw.
Supervisionen subsumiert. Grund fiir die Begrenzung auf die personalen Ressourcen ist einer-
seits der limitierte Umfang dieser Arbeit und andererseits deren Ziel. Wir méchten Handlungs-
empfehlungen erarbeiten, die jede Berufsheistandsperson unabhingig von den teilweise nicht
beeinflussbaren externen Faktoren ausliben kann. Uns ist bewusst, dass diese Annahme rein
theoretischer Natur ist, da die externen Faktoren aufgrund des massgeblichen Einflusses auf
die psychische Gesundheit eines Menschen, in der Praxis nicht vernachldssigt werden dlrfen.

Dennoch werden sie in dieser Arbeit aus den bereits erwdhnten Griinden nicht ber(licksichtigt.

Die vorliegende Bachelor-Arbeit erarbeitet sechs auserwdhlte Kategorien zur Erhaltung der
psychischen Gesundheit. Dabei wird der Fokus auf die psychische Gesundheitserhaltung, also
was die Berufsheistandspersonen psychisch gesund erhilt, gelegt. Somit grenzt sich die Arbeit
von den Begriffen Friherkennung und Gesundheitsforderung ab. Martin Hafen (2013) fiihrt
aus, dass die Gesundheitsforderung einen pathogenetischen Charakter hat, da sie sich in erster
Linie um die Behandlung von Krankheiten sorgt, wodurch die Gesundheit geférdert werden

soll (S. 129). Voraussetzung dafiir ist demzufolge eine bestehende Krankheit. Genauso wenig
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wird das Thema Fritherkennung bearbeitet, da es sich gemdss Hafen (2017) hierbei weder um
Gesundheitsforderung noch um Pravention handelt, sondern um einen eigenstindigen Inter-
ventionsversuch zur Verbesserung der Behandlungsmaoglichkeiten im Krankheitsfall (S. 6). Auch
dieser Begriff ist pathogenetisch ausgerichtet und somit nicht Bestandteil dieser Bachelor-
Arbeit. Vom Begriff der Pravention kann sich diese Arbeit nicht vollkommen abgrenzen. Ge-
mass Hafen (2013) wird bei der Prdavention ein aktueller Zustand positiv beurteilt und para-
doxerweise so verandert, dass er so bleibt wie er ist (S. 87). Dadurch sollen zukiinftig
auftretende Krankheiten verhindert werden. Dementsprechend ist die Pravention ebenfalls
pathogenetisch ausgerichtet und bemiiht, gesundheitliche Risikofaktoren zu schwachen bzw.
Schutzfaktoren zu stdrken (Hafen, 2009, S. 75-76). In vorliegender Arbeit grenzen wir uns vom
pathogenetischen Charakter ab, jedoch ist die Gesundheit aus dem Blickwinkel von Antono-
vsky beweglich, wobei sie gemdss den Ausflihrungen zur Pravention von Hafen ohne jegliche
Unternehmungen nicht automatisch auf der positiven Seite des Kontinuums bleibt (Antono-
vsky, 1987/1997, S. 29; Hafen, 2013, S. 87). Gesundheitserhaltung hat also insofern einen pra-
ventiven Charakter, als sie durch die Starkung der Schutzmassnahmen einen aktuellen

positiven Standpunkt erhalten mdchte.

In der Theorie handelt es sich bei der Friilherkennung, der Gesundheitsforderung und der Pra-
vention um mehr oder weniger klar voneinander abgrenzbare Begriffe. In der Praxis sind die
Grenzen der Begriffe jedoch schwammig und sie (iberlappen sich teilweise auch mit der Ge-
sundheitserhaltung. Dennoch gilt auch dieses theoretische Konstrukt mit den definierten
Grenzen fir die vorliegende Arbeit. Es werden ausschliesslich gesundheitserhaltende Aspekte

bearbeitet, wobei praventive Aspekte einfliessen kénnen.

Berufsfeldbezogene Abgrenzung

Die vorliegende Arbeit untersucht im empirischen Teil ausschliesslich das Berufsfeld der Be-
rufsheistandschaft. Dieses Berufsfeld wurde aufgrund der besonders umfangreichen potenziel-
len Belastungsquellen ausgewdhlt, welche in der Ausgangslage (vgl. Kapitel 1.1) geschildert
werden. Somit grenzt sie sich von allen anderen Berufsfeldern der Sozialen Arbeit ab. Insbe-
sondere die Arbeitsfelder der Sozialpddagogik und der Soziokulturellen Animation bringen
andere Herausforderungen, Rahmenbedingungen und Belastungsquellen mit sich. Weitere
Arbeitsfelder der Sozialarbeit und vor allem Bereiche der Sozialpadagogik und Soziokulturellen

Animation zu beleuchten, wiirde den Rahmen dieser Arbeit sprengen.
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Ortliche Abgrenzung

Die vorliegende Arbeit beriicksichtigt im Forschungsteil ausschliesslich Berufsheistandsperso-
nen aus dem Kanton Luzern und grenzt sich von den lbrigen Kantonen in der Schweiz ab. Be-
grindet wird diese Abgrenzung damit, dass einerseits die Ndhe zu den interviewten
Personen (IP) mit dem ausgewdhlten Kanton gegeben ist und andererseits die Ressourcen zur

Erweiterung des geografischen Forschungsgebietes nicht gegeben sind.

1.7 Aufbau der Arbeit

Die Arbeit gliedert sich grundsatzlich in flinf Hauptteile. In den theoretischen Grundlagen wer-
den die sechs gewdhlten Kategorien theoretisch aufgearbeitet und der Zusammenhang jeder
Kategorie zur psychischen Gesundheit aufgezeigt. Das Kapitel zum methodischen Vorgehen
beleuchtet, wie die Forschung konkret durchgefiihrt wurde. Im darauffolgenden Kapitel zu den
Forschungsergebnissen werden die durchgefiihrten Interviews dargestellt, frei von jeglichen
Interpretationen unsererseits. Gleichzeitig erfolgt die Beantwortung der Unterfragen 1 und 2.
Im vierten Hauptteil werden die Interviewergebnisse mithilfe der Literatur analysiert und dis-
kutiert. Dieser Teil der Bachelor-Arbeit stellt ihr Kernstlick dar, in dem durch die Synthese von
Theorie und Forschungsergebnissen Handlungsempfehlungen erarbeitet werden. Gleichzeitig
folgt damit die Beantwortung der Unterfrage 3. Im Schlussteil werden die Erkenntnisse zu-

sammengetragen und auf die Hauptfragestellung Bezug genommen.
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2.1 Definition psychische Gesundheit

Bevor die Begriindung der Auswahl der sechs Kategorien folgt, soll zuerst auf den Begriff der
psychischen Gesundheit eingegangen und unser Verstindnis davon dargelegt werden. Ge-
sundheit und Krankheit sind schillernde Begriffe, welche nicht in einer allgemeingiiltigen Defi-
nition beschrieben werden kdnnen. Je nachdem, welcher Akteur eine Definition vorzunehmen
versucht, sieht diese entsprechend anders aus. Wahrend die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) Gesundheit als ,Zustand des vollstdndigen kdrperlichen, geistigen und sozialen Wohl-
befindens und nicht nur des Freiseins von Krankheit und Gebrechen” bezeichnet, kann aus
systemtheoretischer Sicht die Gesundheit objektiv nicht definiert werden (Martin Hafen,
2009, S. 39; WHO, 1948, S. 100). Vielmehr ist sie ein Konstrukt des Beobachters, welcher an-
hand von Symptomen die Gesundheit bzw. die Krankheit konstruiert. Dabei kann Gesundheit
nicht isoliert von der Krankheit beobachtet werden, da sie sich gegenseitig bedingen. Ein Zu-
stand des Wohlbefindens ist ohne Zustand des Unwohlseins unvorstellbar (Hafen, 2009, S. 39).
Genauso geht Andreas Heinz (2016) davon aus, dass Gesundheit nicht nur durch die Abwesen-
heit von Krankheit definiert werden kann, da sonst niemand als gesund bezeichnet werden
kdnnte (S. 60-61). Er begriindet diese Annahme damit, dass selbst ,,gesunde” Menschen nicht
wissen, ob sie tatsdchlich frei von Krankheit sind oder ein erhdhtes Risiko haben, Beeintrachti-
gungen, Schmerzen oder den Tod zu erfahren (ebd.). Antonovsky (1987/1997) beschreibt Ge-
sundheit nicht als absoluten Zustand, sondern als einen veranderbaren Standpunkt auf dem
Kontinuum zwischen den beiden Enden Gesundheit und Krankheit (S. 29). Dabei gibt es Schutz-
faktoren, welche einen aktuell positiven Standpunkt auf dem Kontinuum beglinstigen kdnnen.
In der vorliegenden Bachelor-Arbeit wird von der Definition Antonovskys ausgegangen. Wir
legen dieser Arbeit also die Annahme zu Grunde, dass es sich bei der Gesundheit um einen
beweglichen Zustand handelt, der sich durch bestimmte Schutzfaktoren positiv beeinflussen
ldsst. Wie im Kapitel 1.6 erwdhnt, beleuchten wir dabei die psychische und nicht die korperli-
che Gesundheit. Unter der Psyche wird gemass Duden die ,Gesamtheit des menschlichen Flih-
lens, Empfindens und Denkens” verstanden (Duden, ohne Datum-a). Es ist uns bewusst, dass
es sich hierbei nicht um objektiv messbare Determinanten handelt, sondern um die subjektive
Wahrnehmung jedes Einzelnen. Dementsprechend ist es schwierig, allgemeingiiltige Schutz-
faktoren zu bestimmen, welche bei jedem Menschen bedingungslos zutreffen. Wie wir im fol-
genden Kapitel jedoch zeigen werden, gibt es Faktoren, welche bei den meisten Personen zum

Erhalt der psychischen Gesundheit beitragen. Einige dieser Faktoren sollen in dieser Arbeit
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theoretisch und empirisch herausgeschalt und Ubereinstimmende schliesslich in Handlungs-

empfehlungen formuliert werden.

2.2 Begriindung der sechs gewahlten Kategorien

Bereits in der Einleitung wurde erwdhnt, dass Poulsen im Jahre 2009 ein Forschungsprojekt

durchfiihrte, bei welchem sie insgesamt 32 Sozialarbeiterinnen und Sozialarbeiter zu ihren

Gesunderhaltungsstrategien befragte. Grundlage ihrer Arbeit war das Konzept der Salutogene-

se. Es war wegweisend flir unsere Auswahl der Interviewpartnerinnen und -partner wie eben-

falls die Formulierung ihrer Fragen. Poulsen (2009) setzte bei den Interviewpartnern voraus,

dass sie bereits (iber 10 Jahre im Berufsfeld der Sozialen Arbeit tatig sind, keine Leitungsfunk-

tion besitzen und selbst nach der langen Berufstatigkeit nicht ausgebrannt sind, sondern enga-

giert und mit Elan ihre Berufsfunktion ausiiben (S. 27). Mit anonymisierten Fragebdgen holte

sie auf insgesamt 13 offene Fragen zum Thema Stress und Belastungen im beruflichen Alltag

schriftlich Antworten ein. lhre Ergebnisse konnte sie in gesamthaft folgende zehn Themenbe-

reiche biindeln (S. 31):

- Wahrnehmung von konkreter Unterstiitzung im Berufsalltag

- gelingendes Abschalten nach dem Berufsalltag

- Stdrken und Fahigkeiten im Umgang mit den taglichen Belastungen und Stressoren

- konkrete Handlungsstrategien bei Stress und Belastung flr die innere Balance, Gelassenheit
und Musse

- Einstellungen/Sichtweisen/Lebenshaltungen allgemein fiir den Umgang mit Anforderungen,
Problemen und Aufgaben im Berufs- und Lebensalltag

- Hilfen des Trdgers im Umgang mit Belastung und Stress im Alltag

-  Winsche an den Trager zur Gesunderhaltung der Fachkrifte

- konkrete Wiinsche fiir mehr Unterstlitzung des Tragers

- konkrete Wiinsche an den Betriebsrat, den Personalrat, die Mitarbeitervertretung

- persoOnliche Sichtweisen, Haltungen und Tipps

Wir gehen davon aus, dass es sich beim Ergebnis ihres Forschungsprojektes um relevante
Themen zur psychischen Gesundheitserhaltung im Bereich der Sozialen Arbeit handelt, da sich
die Fachkrifte mit diesen Massnahmen nach mind. zehnjahriger Berufserfahrung nach wie vor
psychisch gesund fiihlen. Fiir unsere Bachelor-Arbeit waren wir gezwungen, die grosse Anzahl
an relevanten Themenbereichen zur psychischen Gesundheitserhaltung sinnvoll einzugrenzen.

Daflr bot sich das Forschungsprojekt von Poulsen idealerweise an. Nach eingehender Analyse
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ihrer Ergebnisse konnten schliesslich sechs neue Kategorien definiert werden, welche die theo-
retische und empirische Grundlage dieser Arbeit darstellen. Da sich unsere definierten Katego-
rien aus dem Forschungsergebnis von Poulsen ergaben, kdnnen wir davon ausgehen, dass wir
relevante Bereiche zur psychischen Gesundheitserhaltung im Bereich der Sozialen Arbeit bear-

beiten. Folgend wird der Prozess der Kategorienfindung kurz beschrieben:

Zuerst wurden die zehn Themenbereiche des Forschungsprojektes von Poulsen im Hinblick auf
die Fragestellung und das Ziel unserer Arbeit beleuchtet. Einige Themenbereiche erachteten
wir flir unsere Arbeit als irrelevant. Es handelt sich dabei um soziale und organisatorische Res-
sourcen, konkret um Unterstiitzungsmoglichkeiten Dritter, die zwar zweifellos zur psychischen
Gesundheitserhaltung beitragen, jedoch in dieser Arbeit nicht berlicksichtigt werden. Wie in
der Einleitung ausgeflihrt, begrenzt sich diese Arbeit auf Themenbereiche, welche die be-
troffenen Berufsbeistdndinnen und Berufsheistdnde ohne Einfluss einer Drittperson ausfiihren
kdnnen. Die Ergebnisse der folgenden Themenbereiche wurden bei der Kategorienfindung
deshalb nicht berticksichtigt: Wahrnehmung von konkreter Unterstiitzung im Berufsalltag /
Hilfen des Tragers im Umgang mit Belastung und Stress im Alltag / Wiinsche an den Trdger zur
Gesunderhaltung der Fachkrifte / konkrete Wiinsche flir mehr Unterstiitzung des Tragers /
konkrete Wiinsche an den Betriebsrat, den Personalrat, die Mitarbeitervertretung. Folgende
flunf verbliebenen Themenbereiche aus dem Forschungsprojekt von Poulsen waren somit aus-
schlaggebend fiir unsere Kategorienfindung:
- gelingendes Abschalten nach dem Berufsalltag
- Stdrken und Fahigkeiten im Umgang mit den taglichen Belastungen und Stressoren
- konkrete Handlungsstrategien bei Stress und Belastung fir die innere Balance, Gelassenheit
und Musse
- Einstellungen/Sichtweisen/Lebenshaltungen allgemein fiir den Umgang mit Anforderungen,
Problemen und Aufgaben im Berufs- und Lebensalltag

- persoOnliche Sichtweisen, Haltungen und Tipps

Dabei wurden die einzelnen Antworten innerhalb dieser fiinf Themenbereiche in den Fokus
genommen. Aufgelistet in einer Tabelle, wurden die einzelnen Antworten zu gleichen The-
mengebieten mit derselben Farbe markiert. Dadurch konnten wir feststellen, welche Themen
fur die psychische Gesundheitserhaltung relevant erscheinen. Dank unserer vorgdangigen Aus-
einandersetzung mit der breiten Literatur (ber ressourcenorientierte Theorien, Programme
und Methoden zur psychischen Gesundheitserhaltung gelang es uns, insgesamt die folgenden

sechs neuen Kategorien zu definieren:
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- korperliche Aktivitat

- Erndhrung

- Schlaf

- Abgrenzung

- Selbstwirksamkeitserwartung (SWE)

- Achtsamkeit

Die einzelnen Antworten und Stichworte aus dem Forschungsergebnis von Poulsen, welche zu
den genannten Kategorien flihrten, sind im Anhang ersichtlich (vgl. Anhang A - Kategorien
nach I. Poulsen). In den folgenden Ausflihrungen werden die sechs Kategorien im Hinblick auf
die Fragestellung theoretisch aufgearbeitet. Leitend ist dabei die Frage, wo und wie eine Ver-
bindung zwischen der jeweiligen Kategorie und der psychischen Gesundheitserhaltung ersicht-
lich wird. Es handelt sich um gleichwertige Kategorien, wobei die Kategorie Abgrenzung am
umfangreichsten ist. Im Hinblick auf den zunehmenden Abstraktionsgrad der einzelnen Kate-
gorien wird mit der korperlichen Aktivitat, der Erndahrung und dem Schlaf gestartet und mit der
Abgrenzung, der SWE und schliesslich der Achtsamkeit fortgefahren. Am Anfang jeder Katego-
rie folgt jeweils eine Einfllhrung ins Thema, wobei im Hauptteil jeweils der Zusammenhang mit
der psychischen Gesundheit hervorgehoben und anschliessend pro Kategorie ein Fazit gezogen

wird.

2.3  Korperliche Aktivitat

Sport macht fit und munter. So besagt es die Alltagsweisheit, welche auch von Forschenden
langst belegt werden konnte. Korperliche Aktivitdt in ihren vielfdltigen Formen ist die effektivs-
te und vertraglichste Methode, um den Tod hinauszuzdgern (Bertram Weiss, 2013, S. 22).
Matthias Lauterbach und Susanne Hilbig (2008) erkldren dies mit der langen Entwicklungsge-
schichte des Menschen (S. 50-51). Sie fiihren aus, dass die Urahnen des Menschen Jager und
Sammler waren und sich zwangsldufig bewegen mussten, um (iberhaupt zu (berleben. Die
Nahrungsbeschaffung war demzufolge ausnahmslos mit Bewegung verbunden. Auch wenn die
Jagd im 21. Jahrhundert nicht mehr als Voraussetzung fiir das Uberleben gilt, hat sich gemaéss
ihren Erklarungen die genetische Disposition der Menschen seit der Steinzeit wenig verdndert
(ebd.). Umso naheliegender ist, dass sich kdrperliche Aktivitdit nach wie vor positiv auf die
menschliche Gesundheit auswirkt. Was wird aber (berhaupt unter korperlicher Aktivitat ver-
standen? Sonia Lippke und Claus Vogele (2006) definieren korperliche Aktivitdt als ,jede Be-

wegung, die durch die Skelettmuskulatur erzeugt wird” (S. 203). Sportwissenschaftler Melvin
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H. Williams (1997) prazisiert diese Definition, indem er die ,Summe aller Prozesse, bei denen
durch aktive Muskelkontraktionen Bewegung des menschlichen Korpers hervorgerufen wer-
den” als korperliche Aktivitdt bezeichnet (S. 23-24). Fachpersonen im Bereich Gesundheit und
Sport teilen korperliche Aktivitdt und deren Auswirkungen in vier Bereiche ein: Anatomie, Phy-
siologie, Erbgut und Psyche (Weiss, 2013, S. 22). Folgend wird aufgrund der Fragestellung der

Fokus auf die Psyche gelegt.

Zusammenhang von Korperlicher Aktivitat und psychischer Gesundheit

Weiss (2013) hélt in seinem Beitrag fest, dass bereits im Altertum die Gelehrten feststellten,

dass korperliche Aktivitdat und die Stimmung des Menschen zusammenhadngen (S 26). Ralf

Brand (2010) bemerkt, dass es heute zu einer Selbstverstandlichkeit gehort zu wissen, welch

wertvollen Beitrag die korperliche Aktivitdt zur Gesundheitserhaltung leistet (S. 49). Tatsach-

lich werden seit Beginn der 80er-Jahre Meta-Analysen zu den Zusammenhdngen zwischen
sportlicher Aktivitdt und psychischer Gesundheit mit folgendem Grundtenor zusammenge-
fasst: Es lassen sich effektiv Zusammenhdnge zwischen kdrperlicher Aktivitdt und spezifischen

Bereichen der psychischen Gesundheit feststellen (u. a. Stuart J.H. Biddle & Nanette Mutrie,

2002; Reinhard Fuchs, 2003; Daniel M. Landers & Shawn M. Arent, 2001; alle zit. in Petra

Wagner & Walter Brehm, 2006, S. 103; Inge Seiffge-Krenke, 2008, S. 828). Folgend werden

verschiedene Erkenntnisse wissenschaftlicher Untersuchungen aufgezeigt:

- Die Studie von Plante und Rodin (1990) ergab, dass eine positive Wirkung zwischen Sport
und dem eigenen Selbstbild, der Selbstachtung und Selbstsicherheit besteht. So kann bspw.
eine verbesserte korperliche Leistungsfahigkeit das Selbstvertrauen erhdhen, einen ent-
spannten Bewusstseinszustand fordern oder unangenehme Gedanken und Gefiihle abhal-
ten (Lippke & Vogele, 2006, S. 200-201).

- Peter Schwenkmezger (2001) geht davon aus, dass korperliche Aktivitdt zu einer Erhdhung
der Selbstwirksamkeit fiihrt (S. 254-255). Der positive Einfluss der SWE auf die psychische
Gesundheit wird im Kapitel 2.7 ndher ausgefiihrt.

- Allgemein konnte festgestellt werden, dass sich die sportliche Aktivitat positiv auf die aktu-
elle Stimmung auswirkt. Brehm fasst zusammen, dass positive Stimmungsaspekte wie
bspw. Ruhe oder Aktiviertheit gestdrkt bzw. negative Stimmungsaspekte wie bspw. Arger
oder Deprimiertheit geschwacht werden konnen (Brehm, 1998; zit. in Wagner & Brehm,
2006, S. 111).

- Eingehend untersucht wurde auch der Zusammenhang zwischen der kérperlichen Aktivitdt
und der Stresswahrnehmung. Dabei konnte in verschiedenen Studien festgestellt werden,

dass Bewegung zum Abbau von Stresssymptomen beitragt. Jedoch ist dabei die Absicht der
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Bewegungsaktivitdt zu beriicksichtigen. Es kdnnen nur diejenigen korperlichen Aktivitdten
einen positiven Effekt erzielen, welche auch tatsdchlich zur Stressbewiltigung ausgelibt
und subjektiv als besonders gilinstig empfunden werden (Henning Allmer, 1998; zit. in Wag-
ner & Brehm, 2006, S. 109).

- Lippke und Viogele (2006) fiihren aus, dass gemadss Studie von Plante und Rodin korperliche
Aktivitat dieselben Symptome hervorruft wie Angstzustinde. Bei der kdrperlichen Aktivitat
verbindet der Mensch die gleichen Symptome wie bei Angstzustdnden jedoch nicht mit ne-
gativen Gefiihlen (S. 201). Weiss (2013) ergdnzt, dass Menschen lernen, Symptome wie
bspw. schnellerer Atem oder Schwitzen nicht zwangslaufig mit Signalen der Angst zu ver-
binden (S. 26).

- Die neurowissenschaftliche Forschung stellte fest, dass kdrperliches Training in einem dhn-
lichen Masse wirksam sein kann, wie eine medikamentose Therapie bei depressiven Perso-
nen (Karl-Heinz Schulz, Agnes Meyer & Nadine Langguth, 2012, S. 55). Hervorzuheben ist
dabei die Zusammenfassung von epidemiologischen Studien von Nanette Mutrie. Sie be-
sagt, dass korperlich aktive Menschen ein geringeres Risiko haben, zu einem spateren Zeit-
punkt an einer Depression zu erkranken als inaktive Menschen (Nanette Mutrie, 2000,
S. 51).

- Lauterbach und Hilbig (2008) weisen auf eine weitere Komponente des positiven Zusam-
menhangs zwischen Bewegung und psychischer Gesundheit hin, die kognitiven Funktionen.
Sport fordert die Konzentration, Lernfdhigkeit und Wachheit. Begriindet wird dies vorwie-
gend durch den erhdhten Sauerstoffgehalt im Gehirn, welcher durch die Bewegung erreicht
wird (S. 50).

- Brand (2010) hélt fest, dass Meta-Analysen von Justy Reed aus den Jahren 2006 und 2009
zusammenfassend bestdtigen, dass korperliche Aktivitdt das Potenzial hat, den subjektiv

empfundenen Wohlbefindenszustand im positiven Bereich zu halten (S. 51).

Ausmass an Sport

Aufgrund der diversen wissenschaftlichen Untersuchungen sind wir davon (iberzeugt, dass
korperliche Aktivitat nicht nur unseren Korper, sondern auch unsere Psyche positiv beeinflusst.
Wir stellten uns nun die Frage, in welcher Form und in welchem Ausmass Sport betrieben
werden sollte, um diese positiven Effekte erzielen zu kdnnen.

Das Bundesamt fiir Sport (BASPO) empfiehlt erwachsenen Personen mind. 2.5 Stunden Bewe-
gung pro Woche. Dabei handelt es sich um Alltagsaktivititen oder Sport mit mind. mittlerer
Intensitdt. Gemeint ist damit, dass der Atem durch die Aktivitat leicht beschleunigt wird. Bspw.

durch Verzicht auf den Fahrstuhl oder bei kurzen Strecken auf das Auto kann Bewegung durch
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gezielte Umstellungen in den Alltag integriert werden (Dela Kienle, 2016, S. 96-97). Der gleiche
Effekt kann gemdss BASPO bei 1 % Stunden Sport pro Woche erreicht werden, wobei die Be-
wegung bei hoher Intensitat stattfinden sollte. Eine hohe Intensitat weisen Aktivitdten auf, die
mind. leichtes Schwitzen verursachen und den Atem beschleunigen. Die Intensitatsstufen kdn-
nen auch miteinander kombiniert werden (Bundesamt flir Sport BASPO, ohne Datum). Lauter-
bach und Hilbig (2008) verweisen bei gesundheitserhaltenden Aktivitdten insbesondere auf
Ausdauerbewegungen wie Radfahren, Schwimmen, Laufen, Rudern etc. (S.55). Sie warnen
auch davor, sich zu viel zu bewegen. Zu hohe Belastungen setzen den Kdrper unter zusatzli-
chen Stress (ebd.). Unterschiedliche Empfehlungen zum Ausmass von korperlicher Aktivitdt
zeigen jedoch, dass der positive Effekt auf die psychische Gesundheit durch Bewegung bereits
mit einem relativ geringen Aufwand pro Woche erzielt werden kann (Bundesamt fiir Sport
BASPO, ohne Datum; Dietger Mathias, 2015, S. 60). Lauterbach und Hilbig (2008) verweisen
auf die naturbezogenen Trainingseinheiten (S. 157). Das Training im Freien fordert die bewuss-
te Wahrnehmung Uber verschiedene Sinneskandle. Farben, Geriiche, Gerdusche sind in der
Natur vielfaltiger als im Fitnessstudio und ermdglichen dadurch Wahrnehmungen, die ander-

weitig nicht moglich waren (ebd.).

Griinde fiir Sport

Das Wissen um den positiven Einfluss von kdrperlicher Aktivitat auf die psychische Gesund-
heitserhaltung ist das eine, die Umsetzung das andere. Lippke und Vogele (2006) erkldren die
effektive Umsetzung korperlicher Aktivitdt weitgehend mit der Motivation (S. 211). Dabei un-
terscheiden sie zwischen extrinsischer und intrinsischer Motivation. Gedanken an eine schéne
Figur oder eine gute Gesundheit sind extrinsisch motiviert. Hingegen werden als intrinsische
Motivation Gefiihle der Freude, Entspannung oder des Gliicks beschrieben, welche durch die
korperliche Aktivitdt ausgeldst werden. Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass die
Wahrscheinlichkeit, die korperliche Aktivitdt in den Lebensalltag zu integrieren, durch die
intrinsische Motivation beachtlich erhéht wird. Dennoch kann die extrinsische Motivation eine
Rolle spielen, um (berhaupt mit Sport zu beginnen (ebd.). Brand (2010) ergdnzt neben den
psychischen Variablen auch strukturelle und soziale Pradikatoren als Beweggriinde fiir Aktivi-
tat (S. 56). Darunter werden einerseits die unmittelbaren Lebensbedingungen wie bspw. die
Erreichbarkeit von Sportanlagen oder auch Belohnungen der Krankenkasse fiir korperliche
Aktivitdat und andererseits die gesellschaftlichen Wertehaltungen und Normen verstanden
(ebd.). Aber auch die SWE spielt eine nicht unwesentliche Rolle bei der Aufrechterhaltung von
korperlicher Aktivitat, wie Fuchs und Wagner feststellten (Fuchs, 1997; Wagner, 2000; beide

zit. in Wagner & Brehm, 2006, S. 110).
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Fazit

Abschliessend konnen die Ausfiihrungen zum Bereich korperliche Aktivitdt in Bezug auf die

psychische Gesundheit mit folgenden Aussagen zusammengefasst werden:

- Korperliche Aktivitat tragt zur Gesundheitserhaltung unserer Psyche bei. Diese wird u. a.
durch die Verbesserung des Selbstwertgefiihls, verbesserte Konzentration oder die Steige-
rung des subjektiv empfundenen Wohlbefindens positiv beeinflusst.

- Die psychische Gesundheit kann bereits durch einen geringen zeitlichen Aufwand mit kor-
perlicher Aktivitat positiv beeinflusst werden. 2.5 Stunden Bewegung mittlerer Intensitat
oder 1 % Stunde Bewegung hoher Intensitdt pro Woche reichen bereits aus.

- Ob sich jemand bewegt oder nicht, hangt mit der Motivation, strukturellen und sozialen

Pradikatoren zusammen.

2.4 Erndhrung

Die Nahrungsaufnahme nimmt einen beachtlichen Teil unseres Lebens in Anspruch. Die Erndh-
rung ist aber weit mehr als lediglich die Nahrungsaufnahme, sondern eine der Grundlagen zur
Existenz. Die Ernahrung wirkt sich auf die korperliche sowie auf die psychische Gesundheit aus.
Claudia Clos (2016) fihrt aus, dass ein Mensch im Laufe seines Lebens rund 80 Tonnen Le-
bensmittel zu sich nimmt (S. 44). Eine gesunde Erndhrung sorgt fiir Leistungsfdhigkeit bis ins
hohe Alter, tragt zu unserem Wohlbefinden bei und reduziert Krankheiten (Clos, 2016, S. 43;
Reinhard Pietrowsky, 2006, S. 173). Wie eine gesunde Erndhrung aber konkret aussieht, dar-
Uber sind sich die Forscher zum heutigen Zeitpunkt nicht einig. Nicht zuletzt ist die riesige Le-
bensmittelindustrie mit der dahintersteckenden Lobby daflir mitverantwortlich. Gemadss dem
Zentrum der Gesundheit brduchte man mind. ein Leben und zehn weitere Leben um herauszu-
finden, welche der unzdhlig vielen existierenden Erndhrungsformeln die richtige ist und man
wisste am Ende immer noch nicht, was nun gesund ist (Zentrum der Gesundheit, 2017). Als
gesunde Erndhrung beschreiben sie deshalb eine ,Erndhrungsweise, die dem Organismus das
gibt, was er braucht”. Als ausschlaggebend erachten sie die Wahl der Lebensmittel, den Zeit-
punkt der Nahrungsaufnahme, die Anzahl der Mahlzeiten und die gegessene Menge (ebd.).
Pietrowsky (2006) unterscheidet bei einer gesunden Erndhrung zwischen drei verschiedenen
Phanomenen (S. 175-176). Erstens kann sie als Nahrungszufuhr betrachtet werden, die keine
Krankheiten verursacht. Zweitens kann eine Erndhrung als gesund angesehen werden, wenn
sie bestehende Krankheiten lindert oder ganz zu heilen vermag. Und drittens ldsst sich eine
gesunde Erndhrung dadurch definieren, dass sie zu einem vermehrten kdrperlichen und geisti-

gen Wohlbefinden fiihrt (ebd.). Aufgrund der dieser Bachelor-Arbeit zu Grunde liegenden Fra-
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gestellung wird folgend auf die Zusammenhdnge zwischen der Erndhrung und der psychischen

Gesundheit eingegangen.

Zusammenhang von Erndhrung und psychischer Gesundheit

Claudia Clos (2016) weist in ihrem Buch darauf hin, dass die meisten Menschen mit der Nah-
rungsaufnahme ein Geflihl der Entspannung verbinden (S. 52). Negativen Emotionen wie
Stress, Arger oder Trauer kann ebenfalls mit Essen begegnet werden. Es bewirkt generell eine
Spannungsreduktion und trdgt zur Stimmungsaufhellung bei. Inshesondere werden in solchen
Situationen vermehrt und besonders kalorienreiche Nahrungsmittel aufgenommen. Dariiber
hinaus konnen bestimmte Nahrungsmittel tatsdchlich einen physiologisch nachgewiesenen
positiven Effekt auf die Stimmung ausiiben (ebd.). So bestadtigt Pietrowsky (2006), dass v. a.
Slssigkeiten auf das serotogene Transmittersystem einwirken und damit zur Stimmungsauf-
hellung beitragen (S. 181). Mathias (2015) erklart die positive psychische Auswirkung der Nah-
rungsaufnahme durch endogene Cannabinoide (S.17). Gerade durch wohlschmeckende
Nahrungsmittel wird die Ausschiittung von Endocannabinoiden, welche Teil eines Belohnungs-
systems in unserem Gehirn sind, ausgeldst (ebd.). Clos (2016) beschreibt in ihrem Buch den
Einfluss der Nahrungszusammensetzung und des Zeitpunkts der Nahrungsaufnahme auf unse-
re Leistungsfahigkeit (S. 47). Die obigen Ausflihrungen zeigen, dass die Leistungsfahigkeit unse-
re Stimmung tangiert und diese wiederum unser psychisches Wohlbefinden. Jedoch sind sich
die Forscher nicht einig, wann mit der Nahrungsaufnahme begonnen werden soll. Vor allem
bei der Einnahme des Friihstiickes sind unterschiedliche Meinungen vorhanden. Wahrend sich
die einen deutlich flir ein ausgewogenes Friihstiick aussprechen, plédieren die anderen dafiir,
nur zu essen, wenn man am Morgen tatsdchlich auch Hunger verspirt. Wissenschaftler der
ETH Zlrich betonen die Wichtigkeit des Friihstlickes fir die geistige Leistungsfahigkeit (Peter
Riegg, 2012). Auch Clos (2016) pladiert flr ein reichhaltiges Frihstlick (S. 49). Sie begriindet
dies mit dem starken Energiebedarf des Gehirns und verweist wiederum auf die Konzentration
und die gesteigerte Leistungsfihigkeit (ebd.). Das Zentrum der Gesundheit hingegen vertritt
die Position, dass nur mit einem Friihstiick begonnen werden soll, sofern Appetit vorhanden
ist. Andernfalls reiche ein Glas Wasser oder Tee aus (Zentrum der Gesundheit, 2017). Die Er-
nahrungswissenschaftlerin Lea Wolz (2017) von der Fachhochschule Miinster relativiert, und
empfiehlt zu frihstiicken, hilt es aber nicht flir ein Muss. Abschliessend fiihrt sie aus, dass viel
davon abhdngt, wie man es sich bisher gewohnt ist (ebd.). Ebenfalls finden Diskussionen lber
die Wahl des Mittagessens und des Abendessens im Zusammenhang mit der Leistungsfahigkeit
statt. Clos (2016) empfiehlt am Mittag leichtere Mahlzeiten, da der Korper einen Grossteil der

Energie zur Verdauung braucht und bei kalorienreichen Mahlzeiten nicht mehr viel fiir die Ge-

Petra Infanger und Sarina Weingartner 25



Bachelor-Arbeit So braucht die Psyche keine Beistandschaft

hirnleistung Gbrig bleibt (S. 48-49). Am Abend sollten ihrer Ansicht nach keine schweren Mahl-
zeiten unmittelbar vor der Schlafenszeit eingenommen werden, da dies die Schlafqualitdt ne-
gativ beeinflussen kann (ebd.). Liane Simmel und Eva-Maria Kraft (2016) verweisen zusatzlich
auf die Wichtigkeit der tdglichen Flissigkeitszufuhr von rund 1.5 bis 2 Liter (S. 42-43). Genlii-
gend zu trinken ist u. a. flir die Durchblutung des Gehirns und der kleinen Blutgefdsse wich-

tig (ebd.).

Neben den umstrittenen Erndhrungszeiten und -mengen belegen diverse Studien, dass das
Erndhrungsverhalten auch mit unserer SWE zusammenhangt. Wolfgang Stroebe und Klaus
Jonas (2003) beschreiben den positiven Einfluss einer hohen Selbstwirksamkeit auf die Etablie-
rung eines dauerhaft gesunden Erndhrungsverhaltens (S. 584). Claudia Golz, Ralf Schwarzer
und Reinhard Fuchs (1998) fanden heraus, dass eine Erndhrungsumstellung mit psychologi-
schen Voraussetzungen zusammenhangt (S. 34). Als wichtigste Voraussetzung beschreiben sie
die subjektive Uberzeugung, eine beabsichtigte Verhaltensinderung im Bereich der Erndhrung
auch wirklich durchfiihren zu kénnen (ebd.). Die Theorie der SWE und ihr Zusammenhang mit

der psychischen Gesundheit wird im Kapitel 2.7 ndher ausgefiihrt.

Fazit

Abschliessend kénnen die Ausfiihrungen zum Bereich Ernahrung mit Bezugnahme auf die psy-

chische Gesundheit mit folgenden Aussagen zusammengefasst werden:

- Die Nahrungsaufnahme beeinflusst nicht nur unsere kérperliche, sondern auch unsere psy-
chische Gesundheit. Sie kann entspannend wirken und negative Gefiihle wie Arger, Stress
und Trauer lindern.

- Gewisse Nahrungsmittel, so zum Beispiel Schokolade, wirken erwiesenermassen stim-
mungsaufhellend.

- Wie eine gesunde Erndhrung aussieht und welche Erndhrungszeiten und -mengen dabei
beachtet werden sollten, dariiber sind sich die Fachspezialisten uneinig.

- Die SWE hat einen Einfluss auf unser Erndahrungsverhalten und somit auch auf unsere psy-

chische Gesundheit.

Petra Infanger und Sarina Weingartner 26



Bachelor-Arbeit So braucht die Psyche keine Beistandschaft

2.5 Schlaf

Genauso wie die Nahrungsaufnahme nimmt auch der Schlaf einen beachtlichen Teil unseres
Lebens ein. Wohl nicht von ungefahr ist ,Schlaf gut” eine der am haufigsten verwendeten
Floskeln in unserem Sprachgebrauch. Lauterbach und Hilbig (2008) stellen fest, dass ein guter
Schlaf eine der wichtigsten Grundlagen fiir das Wohlbefinden und die Lebensqualitdt darstellt
(S. 96). Im folgenden Abschnitt werden die Auswirkungen des Schlafes naher erldutert, wobei
im Hinblick auf die eingangs erlduterte Fragestellung wiederum der Fokus auf die Auswirkun-

gen auf die psychische Gesundheit gelegt wird.

Zusammenhang von Schlaf und psychischer Gesundheit

Lauterbach und Hilbig (2008) stellen fest, dass Schlaf flir viele zentrale Funktionen wie das
Immunsystem, die geistige Leistungsfihigkeit oder das Gedachtnis von hoher Bedeutung
ist (S. 96-100). Genauso resultiert aus dem Schlaf die notwendige Wachheit als Voraussetzung
fir Aufmerksamkeit, Konzentration und geistige Leistungen. Vor einigen Jahren fanden For-
scher zudem heraus, dass ein Zusammenhang zwischen Schlaf und einer deutlich verbesserten
Fahigkeit zur Losung komplexer Probleme besteht. Bereits dadurch besteht ein Zusammen-
hang mit der psychischen Gesundheit, da sich ein geschwéachtes Immunsystem oder fehlende
geistige Leistungsfahigkeit zweifellos auf das psychische Wohlbefinden auswirken (ebd.). Dar-
(ber hinaus halten Lauterbach und Hilbig fest, dass wahrend eines guten Schlafs Stresshormo-
ne besonders effektiv abgebaut werden. Ebenso sind die emotionale Ausgeglichenheit, wie
eine gute Laune, mit einem erholsamen Schlaf verbunden (ebd.). Im Auftrag der Zuger Ge-
sundheitsdirektion erldutert Ragnhild Schweitzer (2016) die Folgen von zu wenig Schlaf, wie
Einschrankungen der Befindlichkeit, Miidigkeit und Konzentrationsprobleme, beeintrachtigte
Leistungsfihigkeit oder Unruhe. Clos (2016) ergdnzt dazu die emotionalen Reaktionen wie
Lustlosigkeit aber auch Reizbarkeit (S. 99). Christian Imboden von den Psychiatrischen Diens-
ten der Solothurner Spitdler AG weist sogar darauf hin, dass Schlafstérungen haufig mit einer
Depression einhergehen (Daniela Deck, 2015). Die wichtigen Regenerationsprozesse fiir Kor-
per, Geist und Seele, welche in der Nacht durchlaufen werden, kbnnen bei zu wenig Schlaf

namlich wegfallen (Lauterbach & Hilbig, 2008, S. 103).

Die positiven Effekte eines guten Schlafes, wie genauso die Folgen von fehlendem Schlaf, wir-
ken sich relativ schnell auf unser psychisches Wohlbefinden aus. Ein guter Schlaf ist also wich-
tig zur psychischen Gesundheitserhaltung. Lauterbach und Hilbig (2008) erwdhnen, dass die
Kenntnis (iber das eigene Schlafbedlirfnis fiir einen guten Schlaf ausschlaggebend ist (S. 106).

Gelingen kann dies durch Achtsamkeit (ebd.). Die Schlafgewohnheiten sind dusserst unter-
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schiedlich und variieren von der Beschaffenheit des Bettes (iber die offenen oder geschlosse-
nen Fenster bis zu den Lichtverhdltnissen (S. 96). Die medizinischen Dienste der Stadt Basel
weisen darauf hin, dass Menschen unterschiedlich viel Schlaf brauchen. Gewisse fiihlen sich
bereits nach wenigen Stunden Schlaf ausgeruht, wiahrend andere (iber zehn Stunden zur Erho-
lung bendétigen. Als normal werden dabei beide Varianten angesehen (Gesundheits-
departement des Kantons Basel-Stadt, ohne Datum). Clos (2016) erwahnt, dass dabei nicht die
Zahl der Statistik wichtig ist, sondern das subjektive Geflihl der Erholung nach dem Schlaf (S.
103). Christian Firus (2015) hebt im Hinblick auf die psychische Gesundheit die Schlafenszeit
bzw. den Schlafzeitraum hervor (S. 100-101). Ideal ist eine gleichbleibende Schlafenszeit vor
Mitternacht und ein rechtzeitiges Aufstehen. Langes Schlafen bis zur Mittagszeit verschlechtert
den Start in den Tag und fiihrt in vielen Fallen zu einer depressiven Stimmung. Dasselbe Pha-
nomen tritt bei einem langen Mittagsschlaf von (iber 20 Minuten auf. Es verschlechtert die
Stimmung und verzogert das abendliche Einschlafen (ebd.). Neben den genannten Faktoren
weist Clos (2016) darauf hin, dass ein guter Schlaf ebenfalls durch die aktuelle psychische Be-
findlichkeit beeinflusst wird (S. 37). Schweitzer (2016) bestdtigt, dass Angst, Stress, Konflikte
und Sorgen zu einem schlechten Schlaf flihren kénnen. Ein zu hoher Stresshormonpegel im
Korper ist flr diesen ein Zeichen von Gefahr, was das Einschlafen verhindert (Zentrum der
Gesundheit, 2016). Lauterbach und Hilbig (2008) flihren zudem aus, dass sich die Hektik des
Tages oft nachts im Schlaf widerspiegelt (S. 106). Sie empfehlen fiir einen guten Schlaf dem-
entsprechend ein langsames Ausklingen des Tages durch ruhigere Aktivitdten. Weniger heraus-
fordernde und mehr entspannende Tatigkeiten gegen Abend beeinflussen den Schlaf und

somit die psychische Gesundheit in positiver Weise (ebd.).

Fazit

Abschliessend kdnnen die Ausflihrungen zum Bereich Schlaf mit Bezugnahme auf die psychi-

sche Gesundheit mit folgenden Aussagen zusammengefasst werden:

- Schlaf wirkt sich erwiesenermassen auf unser psychisches Wohlbefinden aus.

- Schlaf ist ausschlaggebend fiir das Arbeiten vieler zentraler Funktionen wie das Immunsys-
tem, die geistige Leistungsfihigkeit oder die Konzentration.

- Im Schlaf kénnen Stresshormone besonders effektiv abgebaut werden.

- Folgen von zu wenig Schlaf kdnnen u. a. Unkonzentriertheit, Lustlosigkeit oder Reizbarkeit
sein.

- Ein guter Schlaf hdngt weitgehend von den eigenen Kenntnissen (ber das individuelle
Schlafbedirfnis ab.

- Spezifische Massnahmen vor dem Schlafengehen kdnnen die Schlafqualitdt verbessern.
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2.6 Abgrenzung

Auffallend beim Forschungsergebnis von Poulsen waren die zahlreichen Antworten zum The-
ma Abgrenzung. Offensichtlich spielt dieses Thema bei Professionellen der Sozialen Arbeit eine
zentrale Rolle dabei, die eigene psychische Gesundheit erhalten zu kénnen. Dies ist auch der
Grund, weshalb diese Kategorie umfangreich beschrieben wird. Im Duden werden unter dem
Begriff der Abgrenzung die Synonyme ,Grenze”, ,Schranke” oder ,Trennung” aufgefiihrt
(Duden, ohne Datum-b). In der Literatur wird beim Thema Abgrenzung von der Arbeit mit Kli-
entinnen und Klienten zwischen der sachlichen und der emotionalen Abgrenzung unterschie-
den. Im folgenden Abschnitt werden beide Formen der Abgrenzung thematisiert, wobei
insbesondere die Gefahren bei mangelnder Abgrenzung theoretisch aufgearbeitet und der

Zusammenhang mit der psychischen Gesundheit hervorgehoben wird.

Die sachliche Abgrenzung hat viel mit den Merkmalen einer professionellen Klientel-Helfer/in-
Beziehung zu tun. Grundsatzlich wird das Thema der Abgrenzung sowieso erst dann relevant,
wenn eine professionelle Beziehung zwischen der Fachperson der Sozialen Arbeit und der Kli-
entel entsteht. Eine professionelle Beziehung unterscheidet sich in zentralen Punkten von ei-
ner Alltagsbeziehung. Die Merkmale werden in Anlehnung an Cornelia Schafter (2010) kurz
erldutert. Diese folgend aufgefiihrten Merkmale tragen in sich bereits dazu bei, dass eine sach-
liche Abgrenzung des Aufgabengebietes im Berufsalltag stattfinden kann:

- Bei den regelmassigen Kontakten zwischen der Klientel und einer Fachperson findet eine
klare Rollenverteilung statt. In der professionellen Beratung sind diese Rollen strukturell
festgelegt und zeichnen sich dadurch aus, dass die Klientel aus der Beratung einen Nutzen
ziehen soll und die/der Beratende dabei als Mittel zur Verdnderung dient (Hans Thiersch,
Anne Frommann & Dieter Schramm, 1977, S. 101).

- Eine professionelle Beziehung beruht auf einer Asymmetrie in der Beratung. Diese entsteht
durch das grossere Fachwissen der Fachperson, das breitere Handlungsrepertoire, der zu-
mindest anfangs grosseren Distanz zum vorliegenden Problem und nicht zuletzt durch das
Kontrollmandat, welches eine Fachperson in den meisten Fallen ausiibt (Mariane Krause
Jacob, 1992, S. 275; Schafter, 2010, S. 54-55).

- Der zeitliche Rahmen des Kontaktes und das Aufgabengebiet sind in einer professionellen
Beziehung begrenzt (Schafter, 2010, S. 57-58). Der vorgegebene Berufsauftrag setzt Gren-
zen, ldsst jedoch teilweise gewisse Spielrdume offen. Dadurch entsteht die Grundlage fir
einen Aushandlungsprozess zwischen der Fachperson und der Klientel. Bei diesem Aus-
handlungsprozess werden Grenzen gezogen, Spielrdume eliminiert und somit eine Abgren-

zung zu weiteren potenziellen Aufgabengebieten gezogen (ebd.). Hermann Potz,
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Gesundheitspsychologe und Psychotherapeut, weist im Zusammenhang mit dem vorgege-
benen zeitlichen Rahmen in einer professionellen Beziehung und der psychischen Gesund-
heit darauf hin, dass Fachpersonen irrationale Vorstellungen der Klientinnen und Klienten
in Bezug auf das Ergebnis der Beratung ansprechen und sich davon abgrenzen miissen

(Hermann Po6tz, 2008).

Die obigen Ausfilhrungen zeigen, dass die Merkmale einer professionellen Beziehung klare
Strukturen, eine klare Aufgaben- und Zielformulierung und klare zeitliche Vorgaben sind. Dies
kann Fachpersonen der Sozialen Arbeit bei einer strikten sachlichen Abgrenzung ihrer Aufga-
bengebiete unterstiitzen. Bedeutend fiir die psychische Gesundheit ist neben der sachlichen
vor allem jedoch die emotionale Abgrenzung von den Lebensgeschichten der Klientinnen und
Klienten. Leid, Schmerz und andere negative Emotionen wie Trauer, Niedergeschlagenheit,
Hilflosigkeit oder Angst der Klientinnen und Klienten sind oft tagliche Begleiter in der Arbeit
einer Fachperson der Sozialen Arbeit. Dies ergibt sich inshesondere bei Berufsbeistandinnen
und Berufsbeistinden aus dem in der Einleitung erlduterten Berufsauftrag. Schafter (2010)
weiss, dass von diesen Fachpersonen dabei eine mitfliihlende Aufnahme dieser Emotionen
verlangt wird, um eine gewisse gefiihlsmdssige Beziehung entstehen zu lassen (S. 61-63).
Gleichzeitig weist sie aber darauf hin, dass die Abgrenzung eine Voraussetzung daflir ist, in den
definierten Aufgaben- und Zielformulierungen handlungsfihig zu bleiben und die eigene psy-
chische Gesundheit aufrechtzuerhalten. Dabei ist eher eine zu grosse Ndhe als eine zu grosse
Distanz eine Gefahr fiir die psychische Gesundheit (ebd.). Folgend werden potenzielle Gefah-
ren und die Auswirkungen einer fehlenden emotionalen Abgrenzung auf die psychische Ge-
sundheit, insbesondere die beiden Phdnomene der Ansteckung und des Aufforderungs-
charakters, erldutert. Da es sich dabei um unterschiedliche Phanomene mit unterschiedlichen
Auswirkungen auf die psychische Gesundheit handelt, wird der Zusammenhang mit der psychi-

schen Gesundheit jeweils in den einzelnen Abschnitten direkt integriert.

Ansteckung und Zusammenhang mit der psychischen Gesundheit

Nicolas Hoffmann und Birgit Hofmann (2012) beschreiben das Phdnomen der , Ansteckung” als
eines der Hauptbelastungsfaktoren wahrend der Arbeit mit Klientinnen und Klienten (S. 101).
Untersuchungen zeigen, dass negative Stimmungen der Klientel das Befinden der Fachperson
bei fehlender Abgrenzung negativ beeinflussen kdnnen. Dabei wird zwischen der emotionalen
Ansteckung und der kognitiven Ansteckung unterschieden. Unter der emotionalen Ansteckung
wird die Tendenz verstanden, die Emotionen der anderen Person zu (ibernehmen (ehd.). Elia-

ne Hatfield, John T. Cacioppo und Richard L. Rapson (1992) fiihren aus, dass es dabei zu einer
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Ubernahme der Mimik, der Vokalisation und der Kérperhaltung kommt (S. 153-154). Da die
meiste Klientel mit problembehafteten Lebenssituationen in die Beratung kommt, handelt es
sich demzufolge meist um eine Ubernahme von negativen Emotionen (Hoffmann & Hofmann,
2012, S. 101). Bei der kognitiven Ansteckung kann es zu einer Ubertragung der negativen
Denkoperationen der Klientel kommen. Die psychische Gesundheit von Fachpersonen der So-

zialen Arbeit kann unter diesem Phanomen massiv in Mitleidenschaft gezogen werden (S. 104).

Aufforderungscharakter und Zusammenhang mit der psychischen Gesundheit

Kurt Lewin (2012) fiihrt aus, dass grundsatzlich alle Menschen einen Aufforderungscharakter
besitzen, der uns als motivierende Kraft dazu drangt, sich mit bestimmten Menschen zu be-
schiaftigen (S. 289). Klientinnen und Klienten, welche zu einer Fachperson der Sozialen Arbeit
in die Beratung kommen, rufen in dieser einen Aufforderungscharakter hervor (Hoffmann &
Hofmann, 2012, S. 110). Wie stark dieser ist, hdngt von verschiedenen Faktoren ab, wie bspw.
der Sympathie oder Antipathie, der Wirkung, die die Klientel auf die Fachperson ausiibt, die
subjektive Bedeutung der Beratung flir die Fachperson, die Wirkung der Aussagen in emotio-
naler Hinsicht, das Verstédndnis fiir die geschilderte Lebenslage oder Ahnlichkeiten der Lebens-
situation mit der eigenen Lebensgeschichte. Sofern der Aufforderungscharakter zu gross wird,
bzw. die Abgrenzung durch die Fachperson nicht gelingt, kbnnen negative Folgen fiir die psy-

chische Gesundheit auftreten (ebd.).

Hoffmann und Hofmann (2012) erldutern, dass sich ein zu hoher Aufforderungscharakter in
einer starken Involviertheit der Fachperson zeigen kann (S. 111). Dabei ist diese Fachperson
besonders um das Befinden der Klientel besorgt und versplirt ein Bed(irfnis, moglichst schnell
fur die Klientin oder den Klienten zu handeln. Bedeutend ist dabei die gedankliche Eingenom-
menheit (iber die ganze Aktion hinweg. Durch diese starke Involviertheit kann Empdrung auf-
kommen und es kdnnen Schuldgefiihle entstehen, da das Ungliick der Klientel nicht
gerechtfertigt ist und so kann ein Drang entstehen, alles zu unternehmen, um die Ungerech-
tigkeit aus dem Weg zu schaffen (ebd.). Die Fachperson lauft dann Gefahr, das Leid oder die
Hoffnungslosigkeit der Klientinnen und Klienten zu teilen (S. 114). Ebenso kann aus einer star-
ken Involviertheit eine Verletzlichkeit der Fachperson in Form von Frustration entstehen. Je
mehr die Fachperson in die Klientinnen- und Klientenarbeit investiert, desto eher ist sie frus-
triert, wenn die implizit erwartete Besserung nicht eintritt. Das Engagement und der Elan sei-
tens der Fachperson kénnen so schnell abflachen und ins Gegenteil kehren (ebd.). Wird der
Aufforderungscharakter noch starker, so kann dies sogar zu einer Identifikation mit der Klien-

tin/dem Klienten fithren (S.111). Sobald die Fachperson die subjektiven Sichtweisen und
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Werturteile der Klientel immer mehr (ibernimmt und sich diese zu eigen macht, stellt dies fir
die Fachperson eine ernste Belastung fiir die psychische Gesundheit dar. Die professionelle
Distanz geht dabei vollig verloren. Die vorhandenen Probleme werden aus Sicht der Klientel
definiert und eine gemeinsame Verbiindung gegen Aussenfeinde entsteht (ebd.). Folge davon
ist, dass die Fachperson mit der Klientel mitleidet und eigene, persénliche Angste entwickeln
kann (S. 114). Luise Reddemann erwdhnt in diesem Zusammenhang, dass Mitleiden von Mit-
fihlen unterschieden werden muss (Luise Reddemann, 2015). Mitgefiihl und somit Einflihlen
in die Situation anderer und dabei etwas Hilfreiches zu tun, ist in einer Beratung zentral. Gelin-
gen kann dies jedoch nur durch Desidentifikation und ohne mitzuleiden, bzw. ohne sich mit
der Klientel zu identifizieren (ebd.). Hoffmann und Hofmann (2012) erldutern, dass sie die pro-
fessionelle Grenzziehung als Voraussetzung flr die Erhaltung der psychischen Gesundheit an-

sehen (S. 114).

Wie die Abgrenzung gelingen kann

Die sachliche und insbesondere die emotionale Abgrenzung zur Klientel sind im Hinblick auf
die Erhaltung der psychischen Gesundheit von Fachpersonen zentral. Damit eine emotionale
Abgrenzung aber (berhaupt gelingen kann, fiihrt Doris Bischof-Kdhler (1989) aus, muss die
Wahrnehmung des eigenen Selbst in Abgrenzung zu anderen Individuen und der lbrigen Um-
welt vorausgesetzt werden (S. 55-57). Erst durch diese bewusste Wahrnehmung kann eine
Unterscheidung zwischen dem Ich und dem Du vorgenommen werden. Dadurch wird ermog-
licht, dass Gefiihle der anderen Person ihr zugehorig gemacht werden konnen, obwohl sie
selbst empfunden werden. Damit diese bewusste Wahrnehmung gelingt, wird wiederum ein
achtsamer Umgang mit den eigenen Geflihlen vorausgesetzt (ebd.). Zudem erwdhnen Hoff-
mann und Hofmann (2012) die gedankliche Vorbereitung auf die Klientel und die Nachberei-
tung nach dem Gesprach als Moglichkeit, die Distanzierungsfahigkeit zu erhdéhen (S. 108).
Ebenfalls empfehlen sie zur Verbesserung der Abgrenzungsfahigkeit Imaginationsiibungen, bei

welchen ein imagindrer Schutzmantel um den eigenen Kérper konstruiert werden soll (S. 118).

Fazit
Abschliessend kdnnen die Ausflihrungen zum Bereich Abgrenzung mit Bezugnahme auf die
psychische Gesundheit mit folgenden Aussagen zusammengefasst werden:

- Abgrenzungsfahigkeit tragt massgeblich zur Aufrechterhaltung der psychischen Gesundheit
bei.
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- Unterschieden wird zwischen der sachlichen und emotionalen Abgrenzung, wobei sich die
sachliche Abgrenzung durch das Bewusstsein der Merkmale einer professionellen Klientel-
Beratenden-Beziehung unterstiitzen l3sst.

- Bei gelingender emotionaler Abgrenzung konnen die Risiken der Phanomene Ansteckung
und zu starker Aufforderungscharakter minimiert werden. Die Ubernahme von u. a. negati-
ven Emotionen, Schuldgefiihlen oder Empérung und die daraus entstehende negative Wir-
kung auf die psychische Gesundheit kdnnen so verhindert werden.

- Als Schutz vor fehlender Abgrenzung niitzen die Wahrnehmung des eigenen Selbst in Ab-
grenzung zur anderen Person und der Umwelt, eine gute gedankliche Vorbereitung auf ein

Klientinnen-/Klientengesprach oder auch Imaginationsiibungen.

2.7 Selbstwirksamkeitserwartung

Unsere psychische Gesundheit hdngt massgeblich mit der personlichen Einstellung und An-
spruchshaltung zusammen. Die Uberzeugung beziiglich den eigenen Fihigkeiten bestimmt
dabei, wie sich jemand in einer konkreten Situation fiihlt, denkt oder sich motiviert, wie im
Lexikon fiir Psychologie und Padagogik festgehalten wird (Werner Stangl, 2017). Der kanadi-
sche Psychologe Albert Bandura entwickelte dazu die sozio-kognitive Theorie der SWE (Firus,
2015, S. 58). Er definiert die SWE als ,the conviction, that one can successfully execute the
behavior required to produce the outcomes” (Bandura, 1977, S. 193). Ausschlaggebend in die-
ser Definition sind die drei Faktoren Uberzeugung, Verhalten und Ergebnis. Bandura geht da-
von aus, dass ein Verhalten erst dann auftritt, wenn die Uberzeugung vorhanden ist, dass das
Ergebnis erfolgreich sein wird (Schwarzer, 2002, S. 521). Entscheidend ist dabei vorerst die
Uberzeugung, mit den vorhandenen Ressourcen ein erwiinschtes Ergebnis erzielen zu kénnen.
Fehlt die Uberzeugung, wird ein bestimmtes Verhalten gar nicht erst auftreten. Das tatséchli-
che Ergebnis der Handlung spielt bei der Entstehung bzw. Stiarkung der SWE eine Rolle (ebd.).
Grundsatzlich entsteht sie gemdss Bandura durch vier verschiedene Faktoren, welche gestiitzt
auf das Lexikon fiir Psychologie und Pddagogik folgendermassen ausgefiihrt werden (Bandura,
1997; zit. in Stangl, 2017):
- Erlebte Erfolgserfahrungen

Sie haben den wichtigsten Einfluss auf die Entwicklung der SWE. Durch die Erfahrung, mit

eigenen Anstrengungen ein Ziel erreichen zu konnen, entsteht Vertrauen in die erfolgreiche

Bewaltigung zuklinftiger Aufgaben. Besonders effektiv sind dabei Aufgaben, die anfanglich

unldsbar erscheinen und durch Anstrengungen doch positiv bewaltigt werden konnten.
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- Soziale Unterstiitzung
Die Ermutigung und Unterstlitzung anderer gilt genauso als Ressource zum Aufbau der
SWE. Dazu gehoOren Aussagen wie ,,du wirst das schaffen”.

- Vorbilder
Indem andere Personen bei der Bewiltigung einer schwierigen Aufgabe beobachtet wer-
den, kann ebenfalls Selbstwirksamkeit entstehen. Hierbei spielen wahrgenommene Ahn-
lichkeiten der Zielperson mit dem Vorbild eine zentrale Rolle. Nur wenn dies der Fall ist, |6st
dies bei der beobachtenden Person das Gefiihl aus, dasselbe erreichen zu kénnen.

- Physiologische Faktoren
Das Vertrauen in den eigenen Korper und dessen Signale spielt bei der Beurteilung einer Si-
tuation mit. Signale des Korpers kénnen dabei individuell interpretiert werden. So kann bei-
spielweise Herzklopfen als Zeichen der Bereitstellungsreaktion des Organismus flir die
bevorstehende Aufgabe gewertet werden. Durch positive Beurteilung dieser Kdrpersignale
wird Selbstwirksamkeit ausgeldst und tragt zum Erfolg bei. Hingegen kann eine negative
Bewertung korperlicher Erregung als Schwidche taxiert werden und sich folglich negativ auf

die Selbstwirksamkeit auswirken.

Firus (2015) erganzt, dass die erfahrenen positiven Geflihle wdahrend der Bewaltigung einer
Aufgabe oder die Anerkennung durch vertraute Personen die SWE starken (S. 54). SWE kann in
jeder Lebensphase erlernt werden. Obwohl Erfahrungen zur Ermutigung und Unterstiitzung
oftmals in der Kindheit und Jugend gemacht werden, kénnen Erwachsene selber entscheiden,
ob sie sich in einem unterstiitzenden Umfeld aufhalten, ob sie sich neuen Situationen und
Erfahrungen aussetzen und sich fiir Erfolge belohnen (S. 61). Im Folgenden werden die in der
Literatur beschriebenen Zusammenhadnge der SWE und der psychischen Gesundheit hervorge-

hoben.

Einfluss der Selbstwirksamkeitserwartung auf die psychische Gesundheit

Jirgen Bengel und Lisa Lyssenko (2012) bestdtigen, dass die Selbstwirksamkeit erwiesener-
massen einen bedeutenden Einfluss auf das psychische Wohlbefinden eines Menschen hat.
Personen mit einer hohen SWE empfinden potenzielle Stressoren eher als Herausforderung
denn als Uberforderung (S. 54). Clos (2016) merkt in diesem Zusammenhang an, dass Stresso-
ren nicht objektiv festgehalten werden kdnnen (S. 95). Dabei spielen die jeweils personliche
Einschdtzung der Situation und die subjektiv eingeschdtzten personlichen Kompetenzen und
Ressourcen zu deren Bewadltigung die zentrale Rolle (ebd.) Firus (2015) erldutert, dass wenn

bei der Wahrnehmung einer Belastung eine Herausforderung erlebt wird, zu deren Bewalti-
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gung Energien freigesetzt werden kénnen (S. 57). Hingegen kann eine erlebte Uberforderung
zu psychischen Schaden fiihren (ebd.). Personen, die dariiber hinaus an ihre eigenen Kompe-
tenzen glauben, haben mehr Ausdauer in der Bewaltigung von Aufgaben (Firus, 2015, S. 58).
Diese Aussage bestdtigen mehrere Studien, wie das Lexikon fiir Psychologie und P3dagogik
schreibt (Stangl, 2017). Denn wenn eine Fachperson eine subjektiv als schwierig empfundene
Aufgabe zu bewidltigen hat, muss sie zuerst die Anforderungen gegen ihre eigenen Kompeten-
zen abwdgen. Erst dann entscheidet sie (iber ihre folgende Handlung oder Bewaltigungsreakti-
on (ebd.). Die SWE hat demzufolge einen Zusammenhang mit unserem gezeigten Verhalten.
Wie oben bereits erwdhnt, geht Bandura davon aus, dass ein Verhalten erst ausgefiihrt wird,
wenn die Uberzeugung vorhanden ist, dass ein positives Ergebnis resultiert. Sabine
Ruholl (2007) fiihrt in ihrer Dissertation aus, dass bspw. das Wissen (iber den positiven Zu-
sammenhang zwischen kdrperlicher Aktivitdt und psychischer Gesundheit nichts nitzt, wenn
die Uberzeugung fehlt, dass die kérperliche Aktivitdt auch tatsdchlich durchgefiihrt werden
kann (S. 29). Verheerenderweise werden durch eine geringe SWE bestimmte Verhaltensweisen
gemieden, wodurch keine Erfolgserlebnisse gemacht werden kdnnen (Josef Stalder, 1985,
S. 256). Dies hat eine Senkung der SWE zur Folge und lasst solche Personen gewisse Verhal-
tensweisen erneut meiden (ebd.). Bengel und Lyssenko (2012) ergdanzen dazu, dass umgekehrt
nur bei ausgeflihrten Verhaltensweisen die Chance besteht, Erfolge zu geniessen (S. 55). Sol-
che Erfolge lassen das Vertrauen in die eigenen Kompetenzen wachsen und stirken die SWE.
Eine hohe SWE wirkt also gewissermassen selbstverstdarkend (ebd.). Durch die Gewissheit, mit
dem eigenen Verhalten Situationen aktiv beeinflussen zu kénnen und sie nicht einfach dem
Schicksal (iberlassen zu missen, wird die psychische Gesundheit positiv beeinflusst. Es moti-
viert, bei Problemen zu handeln und die eigenen Bewdltigungskompetenzen positiv zu bewer-
ten (Schwarzer & Matthias Jerusalem, 2002, S. 47). Stangl (2017) halt dazu fest, dass die SWE
insbesondere die Auswahl von Handlungen in Bezug auf den Schwierigkeitsgrad und die inves-

tierten Anstrengungen zur Zielerreichung beeinflusst.

Fazit

Abschliessend kdnnen die Ausflihrungen zum Bereich SWE mit Bezugnahme auf die psychische

Gesundheit mit folgenden Aussagen zusammengefasst werden:

- SWE wird als die Uberzeugung von den eigenen Kompetenzen im Hinblick auf die Bewilti-
gung einer Aufgabe verstanden.

- SWE entsteht durch die vier Faktoren: eigene Erfahrungen, soziale Unterstiitzung, Vorbilder

und physiologische Faktoren. Sie kann in jeder Lebensphase erlernt werden.

Petra Infanger und Sarina Weingartner 35



Bachelor-Arbeit So braucht die Psyche keine Beistandschaft

- Die SWE hat einen Einfluss auf unsere psychische Gesundheitserhaltung indem u. a. Aufga-
ben als Herausforderungen angesehen werden, mehr Ausdauer in der Bewaltigung von
Aufgaben vorhanden ist, sie zur grundsatzlichen Durchfiihrung einer Handlung verhilft und

dadurch Erfolgserlebnisse entstehen ldsst.

2.8 Achtsamkeit

Bei der Achtsamkeit handelt es sich um eine besondere innere Haltung, welche sich auf unsere
psychische Gesundheitserhaltung auswirkt. Weiter handelt es sich um eine alte buddhistische
Praxis, welche heute jedoch nichts mehr mit dem Buddhismus an sich zu tun hat. Jon Kabat-
Zinn (1994/2015), ein bedeutender Autor der Achtsamkeitsmeditation, beschreibt Achtsamkeit
als Aufwachen und in Kontakt mit sich selbst kommen (S. 19). Er personlich versteht darin die
Kunst, bewusst zu leben, dabei sich selber zu bleiben und nicht zu versuchen, irgendwas zu
werden, was man nicht schon ist (S. 20). In seiner Definition von Achtsamkeit sind ihm drei
Aspekte wichtig: present moment, on purpose und non-judgemental. Damit sind die Aufmerk-
samkeitslenkung auf den aktuellen Moment, eine absichtsvolle und bewusste Steuerung der
Aufmerksamkeit und die nicht wertende Haltung gegeniiber Erlebnisinhalten und des gegen-
wartigen Augenblickes gemeint (Johannes Michalak, Thomas Heidenreich & J. MarkG.
Williams, 2012, S. 5-7). Michael Harrer (2006) flihrt in seinem Vortrag liber Achtsamkeit in
Anlehnung an die Definition von Kabat-Zinn aus, dass ein reines Beobachten von inneren Pro-
zessen wie Korperempfindung, Gedanken, Geflihle und Gefilihlsstimmungen, ohne dariiber zu

urteilen, erlaubt, diese nach der Anerkennung gleichzeitig wieder ziehen zu lassen (S. 1).

Kabat-Zinn (1994/2015) beschreibt Achtsamkeit als ein grundsétzlich einfaches Konzept, bei
welchem die Kraft in der praktischen Umsetzung liegt (S. 20). Seiner Ansicht nach mag Acht-
samkeit zu praktizieren einfach sein, aber nicht unbedingt leicht. Kradfte, die unserer Achtsam-
keit entgegenwirken, wie bspw. gewohnheitsmassige Unaufmerksamkeiten oder unreflektierte
Verhaltensmuster, sind dusserst schwer zu durchbrechen (S. 23). Als gelingende Methode
Achtsamkeit zu praktizieren, beschreibt er die Meditation. Dabei handelt es sich nicht um eine
besondere Aktivitdt, sondern eher um eine Art des ,Seins” (S. 25). Bei der Meditation geht es
darum, sich klarzuwerden, wo man steht, die Vergangenheit und Zukunft loszulassen und le-
diglich mit wachem Geist im Jetzt zu sein (S. 28). Kabat-Zinn ist (iberzeugt, dass jede Person
fahig ist, zu meditieren (S. 42). Mitte der 1970er-Jahre entwickelte er ein heute zentrales Be-

handlungselement fiir diverse psychische Erkrankungen. Beim sogenannten Mindfulness-
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based Stress Reduction-Programm (MBSR) geht es grundsatzlich um das Trainieren von Acht-

samkeit (Michalak et al., 2012, S. 9).

Im Anschluss werden nun die in der Theorie wiedergegebenen Zusammenhange zwischen der

Achtsamkeit und der psychischen Gesundheit hervorgehoben.

Zusammenhang Achtsamkeit zur psychischen Gesundheit

Wie Bob Stahl und Elisha Goldstein (2010) ausflihren, belegen Studien die Steigerung des
Wohlbefindens, die Senkung von Stress und eine Verbesserung der Lebensqualitdt, wenn Acht-
samkeit praktiziert wird (S. 55). Begriindet wird dies dadurch, dass die Gegenwart bewusst
wahrgenommen wird und der Fokus auf das gerichtet wird, was im Moment geschieht. Denn
etwas dndern oder sich selber verandern ist nur im gegenwartigen Moment moglich (ebd.). Die
Chance durch die bewusste Wahrnehmung des Momentes liegt darin, ein Ungleichgewicht und
unbewusst gewohnte Tendenzen zu erkennen und folglich neue Entscheidungen zu treffen, die
Wohlbefinden und Ausgeglichenheit fordern (S. 56). Im Zusammenhang mit der Wahrneh-
mung flhrt Firus (2015) aus, dass diese von unserer Aufmerksamkeitsfokussierung abhangt.
Richten wir unsere Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Bereich, wird sie einem anderen
entzogen (S. 67). Empfindet eine Person eine bestimmte Situation bspw. als stressig, lenkt
diese ihre Aufmerksamkeit auf die Gedanken, welche bei ihr Unbehagen ausldsen. Menschen
reagieren darauf teilweise mit unkontrollierten Reflexen wie Nahrungsaufnahme, Alkohol,
Internetkonsum etc. Durch das Hinlenken der Achtsamkeit auf die in uns ablaufenden unbe-
wussten Prozesse, kdnnen solche Spannungszustdnde wieder bewusst und somit beeinflusshar
gemacht werden (S. 70). Clos (2016) ergdnzt, dass es gerade bei stressigen Gedanken zentral
ist, die Stressquellen vorerst wahrzunehmen (S. 97). Stress wird ndamlich nicht durch das Ereig-
nis selber ausgeltst, sondern durch die Gedanken, welche zum Ergebnis gemacht werden
(ebd.). Ein achtsamer Lebensstil kann also beim Erkennen von negativen Emotionen, Durch-
brechen von dysfunktionalen Bewdltigungstechniken und Erlernen von anderen, neuen Strate-
gien unterstlitzen (Stahl & Goldstein, 2010, S. 56). Aber nicht nur die negativen Gefihle,
sondern auch Gefiihle wie Freude, innerer Frieden oder Gliick konnen gemdss Kabat-Zinn
(1994/2015) durch Achtsamkeit wahrgenommen werden (S. 23). Firus (2015) hilt zudem fest,
dass ein achtsamer Umgang mit den eigenen Bediirfnissen hilft, die eigene Belastungsgrenze
und Wiinsche besser erkennen zu kbnnen und damit ein wichtiger Beitrag zur eigenen psychi-
schen Gesundheit geleistet werden kann (S. 67-68). Nur wer in der Lage ist, Uberbelastung
wahrzunehmen und darauf zu reagieren, vermag Gegenmassnahmen zu ergreifen (ebd.). Zu-

dem ergdnzt Harrer (2006), dass durch das aktive Steuern der Aufmerksamkeit die eigenen
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Kraftquellen fokussiert und aktiviert werden kénnen (S. 6). Gelingt diese Fokussierung, kbnnen
auch das Abschalten und die oben ausgefiihrte Abgrenzung besser gelingen. Dies indem Ge-
danken bewusst von einem Thema weggelenkt und auf momentane Sinneseindriicke gefiihrt
werden (ebd.). Anne Liitzenkirchen ergénzt, dass achtsam lebende Menschen sich besser kon-
zentrieren konnen, sich entspannter fiihlen, nicht abschweifen oder gedanklich umherwan-
dern (Kabat-Zinn, 1998/1999; zit. in Anne Liitzenkirchen, 2004, S. 34). Auch in der Zusammen-
arbeit mit Klientinnen und Klienten wirkt eine achtsame Haltung von Professionellen fiir diese
entlastend, indem sie ihnen durch weniger schnelles Werten grossere persdnliche Freiheit und
Selbstbestimmung zugestehen (Litzenkirchen, 2004, S. 29). Solche achtsamkeitsbasierte An-
sdtze machen deutlich, dass aktuelle Gefiihle und Gedanken eine Momentaufnahme darstellen
und keine unverdnderbaren Wahrheiten sind. Im Hinblick auf die Erhaltung der psychischen
Gesundheit spielt diese Relativierung der im Berufsalltag als belastend empfundenen Aufga-
ben eine zentrale Rolle. Schwierige Aufgaben kdnnen dadurch wahrgenommen, aber auch

bewusst wieder losgelassen werden, da sie lediglich eine Momentaufnahme darstellen.

Fazit

Abschliessend konnen die Ausflihrungen zum Bereich Achtsamkeit mit Bezughahme auf die

psychische Gesundheit mit folgenden Aussagen zusammengefasst werden:

- Durch das Praktizieren von Achtsamkeit kann erwiesenermassen eine Verbesserung des
Wohlbefindens, eine Senkung von Stress und eine Verbesserung der Lebensqualitdt erreicht
werden.

- Achtsamkeit erlaubt, die Aufmerksamkeit bewusst zu lenken und damit einerseits negative
Bewadltigungsstrategien zu durchbrechen und andererseits positive Gefilihle bewusst wahr-
zunehmen.

- Durch Achtsamkeit kdnnen die eigenen Bediirfnisse, wie auch die eigene Belastungsgrenze
besser wahrgenommen werden. Ebenfalls kann die Abgrenzung zum Berufsalltag besser ge-
lingen.

- Achtsamkeit hilft ebenfalls, sich besser konzentrieren zu kdnnen.
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Im folgenden Kapitel wird das Designh und das Vorgehen unserer Forschung erldutert und be-
grindet. Einerseits beinhaltet es theoretische Aspekte zur Forschungsmethodik, andererseits
konkrete Angaben zur vorliegenden Forschung. Wir haben uns bei der vorliegenden Arbeit fiir
die qualitative Forschungsmethode entschieden. Die Besonderheit dieser Forschungsart ist,
dass der Fokus mehr auf den Einzelfall als die grosse Menge gelegt wird (Hanne Schaffer, 2014,
S. 64). Dabei geht es um ausgewadhlte Einzelfdlle, anhand derer fallbezogene Aussagen ge-
macht werden sollen (ebd.). Nachfolgendes Schema zeigt den Ablauf des Forschungsprozesses
auf, dessen Teile folgend einzeln beschrieben werden. Als letzter Teil des Kapitels wird das

Auswertungsverfahren fiir die erhobenen Daten dargelegt.

Sampling

Interview-
durchfiihrung

Abbildung 2: Ablauf des Forschungsprozesses (eigene Darstellung)
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3.1 Sampling

Die Auswahl der Interviewpartner/-innen begrenzt sich auf Berufsbeistdndinnen und Berufs-
beistdnde aus dem Kanton Luzern. Einerseits stehen fiir diese Bachelor-Arbeit begrenzte zeitli-
che Ressourcen zur Verfiigung, was die Rekrutierung von Interviewpartner/-innen aus der
ganzen Schweiz verunmaoglicht. Die ortliche Erreichbarkeit der Interviewpartner/-innen im
Kanton Luzern kann mit den vorhandenen Ressourcen sichergestellt werden. Andererseits
kdnnen im Kanton Luzern diverse Kontakte als "Tlroffner" genutzt werden, um geeignete In-
terviewpartner/-innen finden zu kdnnen. Rekrutiert werden die Berufsbeistandspersonen je-
weils Uber ihre Vorgesetzten. Bei der Auswahl der Interviewpartner/-innen werden die
gleichmadssige Geschlechterverteilung und unterschiedlichen Arbeitsorte beriicksichtigt. Eben-
falls missen die Interviewpartner/-innen mind. zwei Jahre Berufserfahrung im Bereich der
Berufsbeistandschaft und eine sozialarbeiterische Ausbildung vorweisen kdnnen. Einerseits soll
dadurch die Berufserfahrung beriicksichtigt werden und somit ihre offenbar langfristig be-
wdhrten Strategien zur Gesundheitserhaltung. Gleichzeitig sollte die anspruchsvolle Einflih-
rungsphase in ein neues Aufgabengebiet nach zwei Jahren abgeschlossen sein. Andererseits
soll durch die sozialarbeiterische Ausbildung der Bezug zur Sozialen Arbeit und die Passung des
Bildungshintergrunds mit jenem der Zielgruppe dieser Arbeit sichergestellt werden. Weiter
diirfen die Interviewpartner/-innen keine Leitungsfunktion ausiiben. Die Uberlegung dahinter
ist, dass sich die Gesundheitserhaltungsstrategien lediglich auf die Klientinnen- und Klienten-
arbeit beschridnken soll und nicht auf (bergeordnete Leitungsfunktionen. Die letzte und ent-
scheidende Voraussetzung ist die subjektiv empfundene psychische Gesundheit der befragten
Personen. Berufsbeistandinnen und Berufsbeistinde, die aufgrund von psychischen Problemen
einen oder mehrere Arbeitsausfille erlitten haben, werden von der Befragung ausgeschlossen.
Damit kénnen wir davon ausgehen, dass sich die IP bisher auf der positiven Seite des Kontinu-
ums zwischen Gesundheit und Krankheit befunden haben und sich nach wie vor dort befinden.

In der folgenden Tabelle werden die Profile der IP anonymisiert im Uberblick dargestellt:
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Anzahl Jahre Be-

IP Geschlecht Alter
rufserfahrung
A weiblich 5 48
B weiblich 12 53
c mannlich 11 52
D weiblich 2.5 30
E mannlich 6 33
F Mannlich 4.5 41

Tabelle 2: Profile der interviewten Personen (eigene Darstellung)

3.2 Methode Datenerhebung: Problemzentriertes Interview

Als ideales Erhebungsinstrument der bendtigten Daten bietet sich besonders das problem-
zentrierte Interview an. Diese Erhebungsmethode wurde von Witzel gepragt (Andreas Witzel,
1982, 1985; zit. in Philipp Mayring, 2016, S. 67). Das problemzentrierte Interview arbeitet auf
sprachlicher Basis und zahlt fir Witzel zu der offenen, halbstrukturierten Befragungsmethodik
(ebd.). Dabei sollen die Befragten moglichst frei zu Wort kommen, d. h. es bestehen keine
Antwortalternativen. Die Vorteile liegen darin, dass von den Interviewer/-innen direkt tber-
prift werden kann, ob die Frage verstanden wurde und die Befragten ihre subjektive Perspek-
tive offen legen kdnnen (Martin Kohli, 1978; zit. in Mayring, 2016, S. 68). Dennoch fokussiert
sich das problemzentrierte Interview auf eine bestimmte Problemstellung. Die Aufgabe der
Interviewer/-innen dabei ist, in die Problemstellung einzufithren und immer wieder darauf
zurlickzukommen. Ein weiteres Merkmal des problemzentrierten Interviews ist die vorherige
Recherche (iber die bestimmte Problemstellung und die darauf aufbauende Erarbeitung eines
Interviewleitfadens seitens der Interviewenden (Mayring, 2016, S. 67). Voraussetzung dafiir ist
konsequenterweise das Vorliegen diverser Erkenntnisse, wie Walter Hussy, Margrit Schreier
und Gerald Echterhoff (2013) ausfiihren (S. 227). Das Vorgehen bei der Erarbeitung des Inter-
viewleitfadens wird im nachsten Abschnitt erldutert. Das problemzentrierte Interview ist fir
die vorliegende Datenerhebung aus mehreren Griinden besonders passend. Einerseits handelt
es sich beim Ziel der Datenerhebung um eine konkrete Problemstellung, ndmlich um die Erhal-
tung der psychischen Gesundheit von Berufsbeistandinnen und Berufsbeistainden im Hinblick
auf die tdgliche Arbeitshelastung. Dazu werden auf theoretischer Grundlage gezielt offene

Fragen formuliert, welche aber von den IP frei beantwortet werden sollen. Es geht dabei um
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ihre subjektiven Verhaltensweisen und nicht um die Theorie aus dem Lehrbuch. Die Berufsbei-
standinnen und Berufsbeistande werden als Personen mit ihren Ansichten, Wertvorstellungen
und Verhaltensweisen und nicht als Expertinnen oder Experten befragt. Es geht um die Person,
welche als Berufsbeistandsperson titig ist, aber nicht um ihre Expertinnen- oder Expertenmei-
nung und objektive Sicht zum Thema psychische Gesundheit. Durch das Weglassen von vorge-
gebenen Antwortmadglichkeiten soll durch ein offenes Antworten ein umfassendes Bild
entstehen. Da es sich um offene und subjektiv zu beantwortende Fragen handelt, ist das
mindliche Interview wichtig. Im Gesprdach kdnnen Unklarheiten sofort gekldrt und damit die
Verstehensgenauigkeit erhoht werden. Aus diesem Grunde passt das problemzentrierte Inter-
view zu dieser Erhebung. Mit dieser Interviewform kann fiir die vorliegende Fragestellung das

bestmdgliche Resultat erreicht werden.

3.3 Entwicklung des Interviewleitfaden

Der Interviewleitfaden wird auf Basis der im vorangehenden Kapitel ausgefiihrten Theorie
entwickelt. Die Theorie stellt die objektive Seite des untersuchten Themas dar. Durch die In-
terviews soll nun mittels Fragen die subjektive Seite erforscht werden. Mayring (2016) fiihrt
aus, dass ein Interviewleitfaden die zentralen Aspekte des in der Theorie analysierten Prob-
lems festhalt und dazu Formulierungsfragen bzw. Einstiegsfragen verfasst werden (S. 69). Auf
dieser Grundlage wird zu jedem in der Theorie ausgefiihrten Themenbereich eine Sondie-
rungsfrage formuliert. Laut Mayring (2016) handelt es sich hierbei um eine allgemein gehalte-
ne Einstiegsfrage, um die subjektive Bedeutung der Themen fiir die befragte Person zu
erfahren (S. 70). Erganzend werden zwei bis drei Leitfadenfragen je Bereich formuliert, welche
diejenigen Themenaspekte erkunden, die fiir die Beantwortung der Fragestellung zentral sind
(ebd.). Die Reihenfolge der Themen entspricht der Reihenfolge im Theorieteil. Diese Reihen-
folge wurde aufgrund des zunehmenden Abstraktionsgrads der Kategorien gewahlt. Auf die
Fragen zur allgemeinen Lebensfiihrung sollten die befragten Personen problemlos und ohne
grossere Reflexion antworten kdnnen. Dies soll ein Vertrauensverhaltnis zwischen der IP und
den Interviewerinnen schaffen, damit die befragten Berufsbheistandinnen und Berufsbeistande
die anschliessenden abstrakteren Fragen genauso ehrlich beantworten kdnnen und sie sich bei
Verstandnisschwierigkeiten hemmungslos nachzufragen getrauen. Die Leitfiden werden den
IP vorgangig nicht zugestellt. Bei der Rekrutierung werden sie lediglich darliber informiert, dass
sich die Bachelor-Arbeit ums Thema Berufsbeistandspersonen und Erhaltung der psychischen
Gesundheit handelt. Damit soll erreicht werden, dass sich die Befragten nicht vorbereiten

kdnnen, sondern spontan antworten. Wie bereits erwdhnt, interessiert die Lehrbuchmeinung
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in diesem Interview nicht, es geht ausschliesslich um die subjektiven Meinungen und Mass-
nahmen der Berufsheistandspersonen. Dieses Ziel kann durch spontanes Antworten besser

erreicht werden. Der vollstindige Interviewleitfaden ist in Anhang B beigelegt.

3.4 Interviewdurchfiihrung

Die Interviews wurden alle im Februar und Marz 2017 durchgefiihrt. Zu Beginn jeden Inter-
views wurde ein Freigabe-Formular zur Unterzeichnung abgegeben, womit die IP bestétigten,
dass das folgende Interview zur Transkription auf Tonband aufgezeichnet werden darf und ihre
Aussagen fiir die vorliegende Bachelor-Arbeit in anonymisierter Form verwendet werden diir-
fen. Nach dem Einverstdandnis begann das eigentliche Interview mit der Erlduterung des Ablau-
fes und einer Einflihrung ins Themengebiet. Dabei wurde den IP erldutert, was mit den
folgenden Fragen herausgefunden werden soll. Ebenfalls wurden sie explizit darauf aufmerk-
sam gemacht, dass es bei der Beantwortung aller Fragen um ihre subjektive Meinung geht. Die
Fragen wurden gemadss Reihenfolge auf dem Interviewleitfaden abwechselnd von beiden In-
terviewerinnen gestellt. Die Interviews dauerten zwischen 27 und 43 Minuten. Die Atmospha-
re wdhrend den Interviews ist von den IP stets positiv erlebt worden. Die befragten
Berufsbeistdndinnen und Berufsbeistdnde zeigten sich interessiert und bemiiht, eine umfas-
sende Antwort liefern zu kbnnen. Gemass ihren Rlickmeldungen waren die Fragen verstandlich

und prazise formuliert.

3.5 Transkription

Im Anschluss an die Interviews wurde zur systematischen Analyse das auditive Datenmaterial
unter Einhaltung spezifischer Transkriptionsregeln in eine schriftliche Form (berfiihrt, also
transkribiert. Gemadss Hussy et al. (2013) muss vor der Transkription entschieden werden, in
welchem Umfang und wie vollstdndig transkribiert werden soll (S. 246). Damit keine Daten
verloren gehen und beim Transkribieren keine Interpretation von Daten als relevan-
ten/irrelevant vorgenommen wird, haben wir uns fir die vollstandige Transkription entschie-
den. Dabei wird das gesamte Interview in vorliegender Form unter Einhaltung spezifischer
Regeln verschriftlicht (ebd.). Bei der Transkription hielten wir uns an die Transkriptionsregeln
von Simone Sattler (vgl. Anhang C - Transkriptionsregeln). Nur vereinzelte kurze Textstellen,
welche offensichtlich vom Thema wegfiihrten, wurden ausgelassen und entsprechend mar-

kiert.
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3.6 Datenauswertung

Die erhobenen Daten sollen mittels qualitativer Inhaltsanalyse ausgewertet werden. May-
ring (2016) erldutert den Grundgedanken dazu folgendermassen: , Qualitative Inhaltsanalyse
will Texte systematisch analysieren, indem sie das Material schrittweise mit einem theoriege-
leitet am Material entwickelten Kategoriensystem bearbeitet” (S. 117). Bei der qualitativen
Inhaltsanalyse werden verschiedene Formen unterschieden, wobei fiir die vorliegende For-
schungsarbeit die inhaltlich strukturierende qualitative Inhaltsanalyse gewahlt wurde. In An-
lehnung an Udo Kuckartz (2014) ist fiir die vorliegende Arbeit folgender Ablauf

vorgesehen (S. 78):

Entwickeln von
Hauptkategorien

Abbildung 3: Ablauf der Datenauswertung (eigene Darstellung auf der Basis von Kuckartz, 2014)
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Entwickeln von thematischen Hauptkategorien

Das Kernstilick qualitativer Inhaltsanalysen bilden die Kategorien. Die Art der Kategorienbil-
dung kann je nach Forschungsfrage und dem vorhandenen Vorwissen variieren. Grundsatzlich
wird zwischen der induktiven und der deduktiven Kategorienbildung unterschieden. Bei einer
deduktiven Kategorienbildung werden Kategorien auf der Grundlage bereits vorhandener
Theorie liber den Gegenstandsbereich gebildet. Hingegen entsteht die induktive Kategorien-
bildung ausschliesslich aus den empirisch gewonnenen Daten. Voraussetzung fiir die deduktive
Kategorienbildung ist vorhandenes Vorwissen und genligend Theorie (S. 59). Da zum Themen-
bereich der psychischen Gesundheitserhaltung eine beachtliche Menge an Theorie vorhanden
ist und fiir die vorliegende Arbeit daraus bereits sechs Kategorien gebildet wurden, werden
diese auch als Hauptkategorien bei der Interviewauswertung (ibernommen. So entstanden die
sechs Hauptkategorien ausschliesslich deduktiv. Sie bilden die Grundlage fiir den nachsten

Schritt der Interviewanalyse, das Codieren.

Codieren des gesamten bisher vorhandenen Materials mit den Hauptkategorien

Der erste Codierprozess besteht aus der Zuteilung aller Textabschnitte der Transkripte zu einer
vorangehend definierten Hauptkategorie. Gemass Kuckartz (2014) wird die Zuteilung aufgrund
der Gesamteinschatzung des Textes vorgenommen, wobei ein Textabschnitt auch mehreren
Kategorien zugeteilt werden kann (S. 80). Bei der Zuteilung wird Zeile fiir Zeile der Interviews
durchgearbeitet und die einzelnen Textabschnitte einer Hauptkategorie zugeteilt (S. 82). Dazu
verwenden wir ein separates Dokument, in dem die Textteile der Interviews der jeweiligen
Kategorie in Tabellenform zugeordnet werden. Gemass Kuckartz (2014) bezieht sich ein Text-
abschnitt auf Sinneinheiten, wobei diese mind. so lange wie ein Satz sind (S. 82). Fiir die Be-

antwortung der Fragestellung werden nicht relevante Textstellen nicht codiert.

Zusammenstellung aller mit der gleichen Hauptkategorie codierten Textstellen und
induktives Bestimmen von Subkategorien am Material

Nach dem ersten Codieren findet gemadss Kuckartz (2014) eine Ausdifferenzierung der voran-
gehend definierten Hauptkategorien statt (S. 83-84). Daraus ergeben sich die sogenannten
Subkategorien. Dies geschieht, indem die beim ersten Codierprozess entstandene Tabelle um
neue Subkategorien pro Hauptkategorie ergdanzt wird. Diese Subkategorien ergeben sich aus

dem Inhalt der Textstellen je Kategorie, d. h. induktiv (ebd.).
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Codieren des kompletten Materials mit dem ausdifferenzierten Kategoriensystem

Nachdem die Subkategorien definiert sind, steht der zweite Codierprozess an. Das ganze Ma-
terial wird erneut Zeile fiir Zeile durchgearbeitet und den neuen Subkategorien innerhalb der
Hauptkategorien zugeordnet. Im Hinblick auf die beiden dieser Arbeit zu Grunde liegenden
Unterfragen 1 und 2 wurden die Subkategorien direkt entweder der Unterfrage 1 oder 2 zuge-
ordnet (vgl. Anhang D - Codiertabelle). Dies erleichtert die nachfolgende Auswertung und Er-
gebnisdarstellung. Nach Abschluss dieses Prozesses ist gemadss Kuckartz (2014) die
Strukturierung des gesamten Erhebungsmaterials abgeschlossen und soweit flir die Inhaltsana-

lyse aufgearbeitet (S. 88-89).

Kategorienbasierte Auswertung und Ergebnisdarstellung

Im folgenden Kapitel 4 werden die Forschungsergebnisse pro thematische Hauptkategorie in
Textform dargelegt. Dabei soll gemass Kuckartz (2014) vor allem die Frage leitend sein, was zu
einem Thema alles gesagt oder gegebenenfalls nicht gesagt wurde (S. 94). Ebenfalls werden
die gebildeten Subkategorien dargestellt. Im Anschluss daran werden im Kapitel 5 die Ergeb-
nisse im Hinblick auf die Unterfrage 3 zusammen mit der Theorie analysiert und entsprechen-

de Handlungsempfehlungen formuliert (ebd.).
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Im Kapitel 2 wurden die sechs gewdhlten Kategorien Sport, Erndhrung, Schlaf, Abgrenzung,
SWE und Achtsamkeit aus dem Blickwinkel der psychischen Gesundheit aus theoretischer Sicht
erldutert und es wurde aufgezeigt, wie sich diese sechs Kategorien auf die psychische Gesund-
heit des Menschen auswirken kdnnen. Im Forschungsprojekt von Poulsen stellen diese Katego-
rien relevante Bereiche filir die psychische Gesundheitserhaltung von Professionellen der
Sozialen Arbeit dar. Inwiefern die Kategorien aber explizit von Berufsbeistandspersonen im
Kanton Luzern praktiziert werden und inwiefern sie sich auf deren psychische Gesundheit
auswirken, kann durch die theoretischen Ausflihrungen nicht beantwortet werden und ist Ge-

genstand der Empirie.

Dabei werden im folgenden Kapitel die Interviewergebnisse anhand der oben beschriebenen
Methodik dargestellt. Grundlage dazu bilden die Transkripte der mit insgesamt sechs Berufs-
beistdndinnen und Berufsbeistanden im Kanton Luzern durchgefiihrten Interviews. Die durch
die Interviewauswertung induktiv entstandenen Subkategorien der sechs definierten Hauptka-
tegorien korperliche Aktivitat, Erndahrung, Schlaf, Abgrenzung, SWE und Achtsamkeit werden
zur Ubersicht in je einer eigenen grafischen Darstellung zusammengefasst und anschliessend
ausgefiihrt. Vordergriindig geht es in diesem Kapitel darum, den Ist-Zustand zu beleuchten und
die Interviewergebnisse frei von Wertungen und Interpretationen aufzuzeigen. Gleichzeitig
werden die Unterfrage 1 ,Inwiefern wenden die Berufsbeistdndinnen und Berufsheistdnde die
sechs auserwadhlten Kategorien zur Erhaltung ihrer psychischen Gesundheit an?“ und die Un-
terfrage 2 ,Inwiefern wirken sich diese aus Sicht der Berufsbeistdndinnen und Berufsheistinde
auf die psychische Gesundheit aus?” beantwortet. Jeweils am Ende einer dargestellten Katego-
rie folgt ein Zwischenfazit mit Bezugnahme auf die beiden Unterfragen. Die Reihenfolge der

dargestellten Kategorien entspricht der Reihenfolge im Theorieteil.
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4.1 Korperliche Aktivitat
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Abbildung 4: Induktive Subkategorien der kdrperlichen Aktivitdt in grafischer Form (eigene Darstellung)

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 1

Vor allem Ausdauersportarten wie Wandern, Joggen, Biken, Velofahren oder Tennis spielen
werden von den IP als regelmassig ausgeflihrte Sportarten genannt. Aber auch Extremsportar-
ten wie Klettern und Bergsteigen (iben sie in der Freizeit aus. Unter korperlicher Aktivitat zdh-
len die IP zudem Bewegung in Form von Spazierengehen mit dem Hund, Fotografieren oder
Haus- und Gartenarbeiten dazu. Die korperlichen Aktivititen werden vorwiegend ausserhalb
der Arbeitszeit ausgefiihrt. Die Intensitat, Haufigkeit und Dauer der Bewegung variiert stark.
Generell gibt es eine Spannweite von 1x pro Woche an 1.5 Stunden bis 5x pro Woche an je 1.5-
2.5 Stunden korperlicher Aktivitat. Dabei werden die Aktivitdten nicht immer gleich intensiv
betrieben. Gerade das Klettern wird bspw. durch die IP nicht unter der hochsten Stufe der
Intensitdt eingeordnet. ,Aber es ist nicht so intensiv das Ganze, das muss ich schon auch sa-
gen. (. . ..) Nicht zwei Stunden durchgehend intensivster Sport” (D, Z. 21-22), gibt eine IP zu
Protokoll. Ein weiterer Faktor ist die Jahreszeit. Im Winter betreiben die IP tendenziell weniger
Aktivitaten als im Frithling und Sommer. Dies zeigt, dass fiir einige Sport nicht unbedingt zum
taglichen Programm gehort, um psychisch gesund zu bleiben. Folgende Aussage bestatigt dies:

»Aber ich muss jetzt nicht jeden Tag Sport machen, dass ich (iberleben kann” (A, Z. 10-11).

Wichtig ist einigen nicht nur die Bewegung in der Freizeit, sondern dass sie diese direkt in den
Alltag einbauen kénnen. So werden bspw. Fahrstiihle nur in Notfillen benutzt und die Treppe

bevorzugt. Auch Klientelbesuche in der ndheren Umgebung werden falls moglich mit dem Velo
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vorgenommen. Zudem gibt es Massnahmen direkt im Biiro, welche die Bewegung wahrend
der Arbeit unterstlitzen. So dienen Stehpulte dazu, nicht den ganzen Tag sitzend vor dem

Computer zu verbringen.

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 2

Allgemein stellt sich heraus, dass kdrperliche Aktivitdt den IP dazu dient, ihre psychische Ge-
sundheit zu erhalten. Die IP merken, dass diese ihnen gut tut und viel zurlickgibt. Eine Aussage
war bspw.: ,Ich merke schon, dass es meiner psychischen Gesundheit gut tut” (A, Z. 48). Sie
erfahren dabei Freude, Gliicksgefiihle, kbnnen sich beruhigen und spiliren eine innere Zufrie-
denheit. Besonders hervor sticht die Verbindung zwischen der kdrperlichen Aktivitdat und der
Natur. Die genannten Aktivitdten in der Freizeit spielen sich mehrheitlich draussen ab und dies
offensichtlich bewusst. ,,Dabei ist Sport ein Faktor, aber noch der grossere Faktor ist fiir mich
die Natur (Hervorhebung v. Verf.). Natur, wo ich sehr viel Erholung finde, wo mir recht gut tut
(...)" (A, Z. 15-16). Die bei der Arbeit als Berufsbeistandin oder Berufsheistand belastenden
Probleme kdnnen relativiert werden, indem in der Natur ein positives Gegenstlick dazu gefun-
den wird. Mit ihr verbinden die IP Freiheit, Schonheit und Unbeschwertheit. So sagten die IP
unter anderem: ,Man denkt, es ist alles so schon da und so. Die Probleme sind dann ganz an
einem kleinen Ort. Also wenn man dann die Schonheit der Natur sieht” (A, Z. 37-38) oder ,Ich
gehe (. . .) mind. einmal pro Tag nach draussen, egal wie das Wetter ist. Ehm, ja, einfach das
unbeschwerte. Luft, die frische Luft (.. .)“ (E, Z. 36-37). Ein weiterer zentraler Punkt scheint das
Abschalten zu sein, welches durch die korperliche Aktivitdit am Abend oder in der Freizeit ge-
lingt. Abschalten im Sinne von Vergessen der belastenden Situationen und um die eigenen
Emotionen herunterzufahren, welche sich im Laufe des Tages gezeigt haben. Gleichzeitig wird
das Wort Ausgleich verwendet im Sinne eines Gegenstiickes zur Arbeit. Die IP scheinen in der
korperlichen Aktivitdt eine Tatigkeit zu finden, die einen weiteren Lebensinhalt neben der Ar-
beit darstellt. ,Ich,, habe einfach das Geflihl, es gibt mir eine Balance, so eine Work-Life-
Balance, wie man dem so sagt” (B, Z. 35-36). Es gibt IP, die kdrperliche Aktivitdt auch mit ei-
nem positiven Geflihl von Zusammengehdorigkeit verbinden. Es ermdglicht den Austausch mit
Freunden durch gemeinsame Aktivitdten. ,,Wir sind so in einer Jogging-Gruppe. Sehr gute Kol-
legen von mir und ich und wir haben uns jetzt auch fiir den Halbmarathon angemeldet. (... .)
Dies gibt auch gleich die Gelegenheit etwas zusammen zu unternehmen und ja, sich auszutau-
schen” (E, Z. 20-23). Die Wichtigkeit der korperlichen Aktivitdt im Leben der IP kann weiter
daran erkannt werden, dass die Auswirkungen fehlender Aktivitdt unmittelbar wahrgenom-

men werden. ,Also wenn ich nicht Sport machen kann 2-3 Tage am Stlick, dann werde ich un-
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zufrieden und merke, dass ich so ein bisschen gereizt bin (.. .)" (D, Z. 27-28) oder ,Ja, also ich

fihle mich dann belasteter (.. .)" (F, Z. 47).

Zwischenfazit korperliche Aktivitit

Zur Unterfrage 1 kann anhand der Ergebnisse abgeleitet werden, dass Berufsbeistandinnen
und Berufsbeistdnde sich in Form von verschiedensten Ausdauersportarten in der Freizeit kor-
perlich betdtigen. Die Haufigkeit und Intensitat variiert, wobei ein Minimum von 1x wodchent-
lich a 1.5 Stunden festgehalten werden kann. Ebenfalls wird die Bewegung durch bewusste
Massnahmen wie Treppensteigen oder Anschaffung eines Stehpultes in den Berufsalltag inte-
griert. Zur Unterfrage 2 kann festgestellt werden, dass die befragten Personen die korperliche
Aktivitat als positiv empfinden im Hinblick auf die Erhaltung ihrer psychischen Gesundheit. Vor
allem die Kombination von Sport und Natur scheint ein wichtiger Faktor zur psychischen Ge-
sundheitserhaltung darzustellen. So aber auch der durch die korperliche Aktivitdt erfahrene
Ausgleich und das Abschalten zum Berufsalltag. Belastende Probleme kdnnen relativiert und in

ihrer Bedeutung geschwacht werden.

4.2 Erndhrung
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Abbildung 5: Induktive Subkategorien der Erndhrung in grafischer Form (eigene Darstellung)

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 1
So unterschiedlich die Menschen sind, so unterschiedlich sind auch ihre Erndhrungsweisen.
Dies zeigen die Forschungsergebnisse zum Themenbereich Erndhrung. Dennoch gibt es einige

bemerkenswerte Punkte. Angefangen beim Friihstilick stellt sich heraus, dass diesem nicht
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allzu viel Beachtung geschenkt wird. Wahrend es IP gibt, die das Frihstiick ganz weglassen,
nehmen sich andere kurz Zeit fiir einen Kaffee und ein Stlick Brot. Anders erscheint die Ge-
wichtung des Mittagessens. Wahrend es IP gibt, die (iber den Mittag aus geografischer Ndhe
nach Hause kdnnen, gibt es andere, die das Mittagessen am Arbeitsplatz oder in der nahegele-
genen Kantine einnehmen. Gemeinsam ist jedoch allen die Tatsache, dass auf das Einhalten
der Mittagspause geachtet wird. Die Wahl der Lebensmittel kam weniger zur Sprache als die
Tatsache, sich bewusst Zeit zu nehmen und am Mittag eine Pause zu machen. ,Ich nehme mir
sicher bewusst Zeit um zu essen und mache daneben nicht noch irgendwelche andere Sachen,
so dass ich mich auf’s Essen konzentrieren kann” (F, Z. 53-54). Auch wenn die Mittagspause
aus Zeitgriinden teilweise nur kurz ausfallt, wird sie offensichtlich eingehalten. Es gibt aber IP,
welche grundsatzlich Wert auf eine ausgewogene Erndhrung legen. Insbesondere beim
Abendessen kommt dies vermehrt zum Ausdruck. ,Ja und auch zuhause schauen wir, dass wir
uns gesund erndhren und vor allem abwechslungsreich” (E, Z. 72-73). Gewisse IP nehmen sich
am Abend bewusst Zeit, um selber eine Mahlzeit zu kochen. ,Und zum Abendessen haben wir
eher so gekocht, und auch bewusst. Also die Frau arbeitet auch und dann schauen wir, dass
immer jemand gekocht hat” (C, Z. 41-43). Weiter gibt es IP, bei denen Friichte und Gemiise auf
den Speiseplan gehoren. Dies aus dem Grund, dass es als gesund gilt, taglich Friichte und Ge-
mise zu essen. Der Kaffeekonsum gehort bei einigen IP genauso auf den Meniplan. So gibt
eine IP zu Protokoll: ,Ich trinke relativ viel Kaffee, also das trinke ich immer. Pro Tag trinke ich
vielleicht 5-6 Kaffee wiirde ich sagen” (A, Z. 56-57). Was gewisse IP mit dem Kaffeekonsum
verbinden, wird im nachsten Abschnitt ndher ausgefiihrt. Als letzter auffilliger Punkt erscheint
die Fllssigkeitsaufnahme generell. Dabei wird die Aussage gemacht, dass neben dem Kaffee-
konsum viel Wasser getrunken wird. Auch wenn die konkrete Mengenangabe fehlt, wird es als

subjektiv viel wahrgenommen und hat eine so hohe Gewichtung, dass es angesprochen wird.

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 2

Die Forschungsergebnisse zeigen auf, dass die Nahrungsaufnahme mit positiven Geflihlen ein-
hergehen kann. Es gibt IP, bei denen |ost es ein Geflihl der Entspannung und Beruhigung aus.
»Es entspannt mich schon ein bisschen. Wenn ich ein Gesprdch hatte, das mich vorgangig sehr
belastete, merke ich schon, dass ich mit dem Essen ein bisschen hinunterfahren kann, ein biss-
chen entspannen, ein bisschen beruhigen” (A, Z. 87-89). Weiter wird es als Genuss wahrge-
nommen oder auch als Belohnung. Sobald die Nahrungsaufnahme mit einem
Belohnungscharakter verbunden wird, wird zusétzlich die Wahl des Nahrungsmittels erwahnt.
Wéihrend es IP gibt, bei denen Schokolade als besonderes Genussmittel zur Belohnung und

Beruhigung dient, haben fiir andere bspw. Chips den gleichen Effekt. ,Auch wenn ich keinen
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Sport gemacht habe oder auch nach dem Sport esse ich gerne Chips und so Sachen. Also wirk-
lich Sachen die Belohnungscharakter haben. Je nach dem habe ich dann nicht speziell Hunger,
aber Lust mir etwas Gutes zu tun” (D, Z. 84-86). Neben guten Gefiihlen wird auch die Gesellig-
keit als subjektiv positiver Effekt der Erndhrung wahrgenommen. ,Oder einfach das Zusam-
mensein mit anderen Menschen. Sei es bei einem Raclette oder einem Fondue” (E, Z. 93-94).
Auch der oben erwdhnte Kaffeekonsum kann mit guten Gefiihlen verbunden werden. Nicht
nur der genussvoll empfundene Geschmack des Kaffees, sondern auch die Assoziation zur Pau-
se tragt zur subjektiv empfundenen Gesundheitserhaltung bei. Weiter gibt es IP, welche die
Nahrungsaufnahme als praktischen Energielieferanten erachten und sie verbinden diesen wie-
derum mit der psychischen Gesundheitserhaltung. So meinte eine IP dazu: ,Aber natirlich,
wenn ich mehr Energie habe, hat dies schon auch eine Auswirkung auf die psychische Gesund-
heit” (A, Z. 98-99). Es gibt IP, die mit der Erndahrung und der dadurch gewonnenen Energie ein
Geflihl von fit sein verbinden, was sie subjektiv als positiv empfinden. Dabei spielt die Wahl
der Nahrungsmittel eine Rolle. Fettiges essen kann ein Schlappheitsgefiihl hervorrufen oder
ein subjektiv empfundenes Gefiihl der Leistungs- und Belastungsunfihigkeit. ,Ja, also mir
kommt in den Sinn, dass wenn ich viel oder Fettiges esse, dann werde ich so ein bisschen mi-
de. Oder, ehm, geistig nicht mehr so leistungsfahig bin“ (F, Z. 73-75). Ebenfalls gibt es IP, wel-

che den Hunger als negativ beschreiben und sich dann als gereizter wahrnehmen.

Zwischenfazit Erndhrung

Zur Unterfrage 1 lassen sich in Bezug auf das Thema Erndhrung mehrere Aussagen machen.
Dem Mittagessen scheinen die Berufsbeistandspersonen besondere Beachtung zu schenken,
wobei die dadurch gewadhrleistete Pause in den Mittelpunkt gestellt wird. Beim Abendessen
legen sie offensichtlich Wert auf Selbstgekochtes und achten auf eine ausgewogene Erndh-
rung. So gehodren auch Gemise und Friichte auf den Speiseplan. Ebenfalls erscheint Kaffee und
genligend Wasser als subjektiv wichtiger Teil der Erndhrung. Zur Unterfrage 2 kann aufgrund
der Ergebnisse festgehalten werden, dass bei Berufsbeistdndinnen und Berufsheistinden
durch die Erndhrung einerseits positive Gefiihle hervorgerufen werden kdnnen und sie sich
somit selber etwas Gutes tun. Andererseits erachten sie die Nahrung als Energielieferanten,
was wiederum einen Einfluss auf die psychische Gesundheitserhaltung hat. Durch eine be-
wusste Wahl der Lebensmittel empfinden die Berufsbeistandspersonen mehr Leistungsfahig-

keit und kdnnen negative Geflihle wie Leistungsunfihigkeit oder Schlappheit vermeiden.
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4.3 Schlaf
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Abbildung 6: Induktive Subkategorien des Schlafes in grafischer Form (eigene Darstellung)

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 1

Auffallig bei den Forschungsergebnissen zum Thema Schlaf ist die Schlafdauer. Die IP geben
an, viel Schlaf zu benétigen. Die Mengenangabe ,viel” ist jedoch subjektiv, liegt aber bei ge-
nauerer Betrachtung der Aussagen zwischen sieben und zehn Stunden pro Nacht. ,Ich bin ein
Mensch, der relativ viel (Hervorhebung v. Verf.) Schlaf benétigt. Ich sage, so sieben bis acht
Stunden brauche ich” (E, Z. 107-108). Wie eine IP verdeutlicht, wird versucht, die Schlafdauer
bewusst einzuhalten: ,Ich schlafe lange. Ich schlafe wirklich lange. Schon auch bewusst. Also
so unter der Woche ist es schon bewusst, dass ich zu meinen Stunden Schlaf komme*“ (C, Z. 71-
72). Interessant ist auch die genannte Methode, friih ins Bett zu gehen, um dadurch entspann-
ter zu sein und somit gut schlafen zu kénnen, wie die folgende Aussage beispielhaft veran-
schaulicht: ,Wenn ich weiss, dass ich genug Zeit habe zum Schlafen, dann gehe ich auch
entspannter schlafen und schlafe dann auch besser” (D, Z. 114-116). Wichtig fiir eine subjektiv
gut empfundene Schlafqualitdt scheint der Schlafrhythmus zu sein. Dieser wird eingehalten,
indem versucht wird, stets ungefahr zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen. Weiter wird auch auf
gewisse Dinge verzichtet, wie bspw. den Ausgang unter der Woche. ,Ich gehe auch fast nie
unter der Woche ins Kino oder so, dass ich zu meinem Schlaf komme. Es macht auch nicht so
Spass, wenn man wieder arbeiten muss am nachsten Tag. Aber schon auch, man rechnet dann
so aus, dann bin ich um 24.00 Uhr Zuhause oder so” (C, Z. 98-100). Die IP wenden verschiede-
ne Massnahmen an, um gut einschlafen zu kénnen. Dabei werden Mittel genannt wie Lesen,

Musik horen, Tee trinken oder Sport treiben. Aber auch psychische Massnahmen kdnnen zum
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verbesserten Einschlafen verhelfen. Bspw. wird versucht, Gedankengdnge, welche das Ein-
schlafen verhindern, bewusst zu dndern. ,Wenn ich etwas merke, dann versuche ich es mental
zu dndern. Eben, etwas anderes denken: So, jetzt ist fertig, in der Nacht ist kein Raum zum
Nachdenken, das kann ich friihestens morgen Vormittag wieder machen im Auto” (A, Z. 127-
129) oder ,Dann versuche ich zu sagen: Ja, da ist ja trotzdem nichts passiert, es macht keinen
Sinn, nicht zu schlafen” (C, Z. 87-88). Bemerkenswert ist, dass inshesondere Gedanken an die
Arbeit das Einschlafen hindern. So wird als Massnahme auch angegeben, beim Einschlafen an
private Dinge zu denken. Der letzte erwdhnenswerte Punkt zum Thema Schlaf und angewand-
te Massnahmen ist die Gewohnheitsnutzung. Sie wird als Grund fiir einen guten Schlaf ge-
nannt, wie folgendes Beispiel verdeutlicht: ,Von dem her madglichst viel Gewohnheit und

Normales um mich herum, dann schlafe ich am besten” (139-140, D).

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 2

Zentral scheint der Zusammenhang zwischen dem Schlaf und der Leistungsfahigkeit zu sein.
Dabei kann festgestellt werden, dass es IP gibt, die bei Schlafmangel eine Minderung der Leis-
tungsfahigkeit wahrnehmen. Dies zeigt sich in Form eines ,sturmen” Kopfes, schlechterer Kon-
zentration oder erhdhter Fehlerquote. Folgende Aussagen bestdtigen diese Ausfiihrungen:
,und ich merke, wenn ich nicht so gut geschlafen habe, dann kann ich die Leistung nicht so
bringen, wo ich miisste oder sollte” (F, Z. 82-84) oder ,Wenn ich einmal unruhig schlafe oder
zu wenig schlafe, dann bin ich nicht leistungsfidhig. Also dann bin ich wirklich den ganzen Tag
matt. Auch im Kopf” (B, Z. 168-169). Als weitere Folge von zu wenig Schlaf wird auch die er-
hohte Empfindlichkeit gegeniiber Kritik genannt, was sich negativ auf die psychische Gesund-
heit auswirkt. ,Ich «verleide» weniger. Das ist sicher etwas. Man reagiert vielleicht, ehm, auch
ein bisschen unsittlicher als wenn man ausgeschlafen ware” (F, Z. 103-104). Im Zusammenhang
mit der Klientinnen- und Klientenarbeit geben die IP an, dass bei Schlafmangel die Nerven fiir
Telefonate und die Klientel fehlen kann, was als negativ flir die eigene psychische Gesundheit
wahrgenommen wird. Im Gegenzug erscheinen ihnen die Chancen bei geniligend Schlaf im
Hinblick auf die psychische Gesundheit vielversprechend. So geben sie an, Erholung zu erfah-
ren und Energie fiir den kommenden Tag tanken zu kdnnen. ,Wenn man geniigend Schlaf hat,
dann hat man auch die Energie. Dann hat man ... Dann «mag» man auch. Und das hat mitunter
auch einen Einfluss wie man sich flihlt. Ob man sich ausgelaugt fihlt, ob man sich fit fihlt, ob
man «mag»” (E, Z. 118-120). Der Zusammenhang zwischen dem Schlaf und der Erhaltung der

psychischen Gesundheit erscheint aus subjektiver Sicht der IP gegeben.
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Zwischenfazit Schlaf

Zur Unterfrage 1 kann festgehalten werden, dass Berufsbeistandspersonen offensichtlich Wert
auf viel Schlaf legen und dabei auf verschiedene Dinge wie Schlafrhythmus, Einhaltung von
Schlafgewohnheiten oder friiher zu Bett gehen achten. Auch das Einschlafen scheint ein The-
ma zu sein, welches sie bewusst durch physische und/oder psychische Massnahmen positiv
beeinflussen. Die Unterfrage 2 kann im Hinblick auf die Auswirkungen des Schlafes und die
psychische Gesundheit so beantwortet werden, dass Schlafmangel subjektiv eine verminderte
Leistungsfahigkeit und erhohte Empfindlichkeit zur Folge hat. Dies flhlt sich flir die IP negativ
an. Hingegen kann genligend Schlaf zur Erholung beitragen und Energie geben, was sich positiv

auf das Wohlbefinden auswirkt.

4.4 Abgrenzung
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Abbildung 7: Induktive Subkategorien der Abgrenzung in grafischer Form (eigene Darstellung)

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 1

Bei den Forschungsergebnissen zum Thema Abgrenzung sticht die Unterteilung in einerseits
physische und andererseits psychische Massnahmen heraus, welche von den IP angewendet
werden. Zuerst werden die genannten physischen Massnahmen ndher beleuchtet. Darunter
werden alle Massnahmen verstanden, bei denen eine Tatigkeit ausgefiihrt wird oder wenn ein
mehr oder weniger sichtbares Resultat vorliegt. Diese Massnahmen kdnnen wiederum unter-
teilt werden in Massnahmen zur auftragsbezogenen Abgrenzung wahrend der Zusammenar-
beit mit der Klientel und Massnahmen zur Abgrenzung von deren belastenden Lebens-

geschichten. Unter den danach beschriebenen psychischen Massnahmen werden vorwiegend
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gedankliche Prozesse und personliche Haltungen verstanden, die den IP helfen, sich abzugren-

zen vom Berufsalltag und der dahinterstehenden Klientel.

Physische Massnahmen zur auftragshezogenen Abgrenzung

Als eines der zentralen Themen wahrend der Zusammenarbeit mit der Klientel taucht die Auf-
tragsklarung auf. Es gibt IP, welche eine genaue Klarung des Auftrages mit der auftraggeben-
den Behorde wie auch den Klientinnen und Klienten selber fiir die Abgrenzung als wichtig
erachten. Dies gelingt einigen IP durch fortlaufende Arbeitsvereinbarungen, indem seitens der
Berufsbeistandspersonen gegeniiber der Klientel klare Grenzen des Aufgabengebietes kom-
muniziert werden. ,Von wegen Abgrenzung und gerade im Bereich Berufsheistand hat man ja
einen ganz klaren Auftrag von der KESB, also es ist ja ganz klar formuliert, was man fiir Aufga-
ben hat. Und die Schwierigkeit ist, dass man das immer wieder anschauen muss, dass man dort
nicht hineintappt” (B, Z. 203-206). Es geht dabei vor allem darum, sich von zusétzlichen Aufga-
ben ausserhalb des Aufgabengebietes abgrenzen zu kénnen, wie folgende beiden Aussagen
ergdnzend bestatigen: ,Ich bin zwar der Beistand und ich versuche alles mein Menschenmogli-
ches zu tun, aber im Rahmen meines Auftrages” (E, Z. 154-155) und ,Also ich frage mich als
erstes auch immer, ist es (iberhaupt meine Aufgabe? (... .) Ich habe einen Auftrag und arbeite
nach dem, ich bin nicht fiir jedes Problem zustédndig” (D, Z. 293-295). Eine weitere physische
Massnahme zu gelingender Abgrenzung stellt die Unerreichbarkeit fiir die Klientel in der Frei-
zeit dar. ,(. . .) wenn die Leute da sind und ich arbeite, wenn sie mich brauchen, dann bin ich
100 % da fiir sie und einfach, ehm, in der Freizeit nicht” (F, Z. 117-118). Es gibt IP, die nach der
offiziellen Arbeitszeit bewusst keine E-Mails und Telefone mehr beantworten oder keine beruf-
lichen Termine elektronisch einsehen konnen. Einigen IP gelingt dies, indem sie das Handy
bewusst nicht mit dem Emailaccount/Kalender des Biiros synchronisieren. Bei anderen IP stellt
auch die Akzeptanz von Pendenzen eine Form der Abgrenzung dar. ,Auch wenn ich Ferien
habe, storen mich meine Beigen im Bliro nicht mehr. Wenn ich es vor den Ferien machen kann
ist gut und sonst mache ich es nachher” (F, Z. 197-198). Die Abgrenzung in der Fallarbeit zeigt
sich bei gewissen IP darin, dass sie (iber geschéftliche Angelegenheiten im privaten Umfeld
bewusst nicht sprechen. ,(. . .) dann ist bei mir ganz extrem, ich erzdhle zu Hause sehr wenig.
Also liber die Kollegen vielleicht schon, aber (iber die Arbeit, die Klienten, nicht” (C, Z. 113-
114). Aber auch umgekehrt, indem private Angelegenheiten der IP keinen Platz in Klientelge-
sprachen haben, gelingt es den IP sich abzugrenzen. Als letzte Massnahme, welche die IP bei
der Abgrenzung wahrend der Zusammenarbeit unterstiitzen, ist das Fenster zu 6ffnen und tief

durchzuatmen nach einem anspruchsvollen Klientengesprach.
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Physische Massnahmen zur Abgrenzung von belastenden Lebensgeschichten

IP fihren diverse physische Massnahmen aus, um sich gedanklich erfolgreich von den belas-
tenden Lebensgeschichten, mit welchen sie tdglich konfrontiert werden, abzugrenzen. Bspw.
wird die Heimreise mit dem Auto oder dem Zug genutzt, um die Erlebnisse des Tages bis zur
Ankunft zu Hause verarbeiten zu kdonnen. ,Einerseits gehe ich damit um, dass ich ehm,, pendle
und darum im Zug immer herunterfahre und wenn ich zu Hause bin ist es weg” (C, Z. 112-113).
Als ein weiterer wichtiger Punkt zur gelingenden Abgrenzung erscheint eine Dusche zu Hause,
wo die Belastung ,,abgewaschen” werden kann. Es gibt IP, die sich durch bewusste Ablenkung
wie Gartenarbeit oder Fernsehen von den Gedanken an die Klienten abgrenzen kdnnen. Dies
illustriert folgende Aussage: ,Oder ich muss mich ablenken mit anderen Sachen. Mit Gartenar-
beit oder mit Fernsehen schauen ... Dass ich dann nicht mehr an die geschiftlichen Sachen
denke” (B, Z. 142-143). Zudem gelingt es einigen IP, sich gedanklich von den Lebensgeschich-
ten der Klientel abzugrenzen, indem sie nach einem Gesprach oder Telefonat die dazugehori-
gen Notizen ins Aktendossier niederschreiben. Zwar stellt diese Aufgabe einen Pflichtteil der
Dossierfliihrung dar und dennoch kann das bewusste Niederschreiben als Metapher fiir das

gedankliche Loslassen der Lebensgeschichte dienen.

Psychische Massnahmen zur Abgrenzung

Im folgenden Abschnitt werden die psychischen Massnahmen zur gelingenden Abgrenzung
naher beleuchtet. Als zentraler Punkt erscheint dabei die klare mentale Unterscheidung zwi-
schen dem eigenen Leben und dem Leben der betroffenen Klientel, wie es folgende IP formu-
liert: ,Man geht schon mit, so. Aber Gleichzeitig ist es nicht mein Leben, es ist halt immer noch
ihr Leben” (C, Z. 138-139). Es gibt demzufolge IP, denen die Abgrenzung durch die Bewusstheit
gelingt, nicht das Leben der anderen Person leben zu kénnen. Ebenfalls fiihren die IP aus, Ab-
grenzung durch Rollenbewusstheit zu erreichen. Die Auslibung des Amtes als Berufsbeistands-
person wird als ein Beruf angesehen, welcher grundsatzlich nicht mit dem Privatleben
vermischt werden kann. Sie fiihren quasi eine Rolle aus, die aber nicht sie als Privatperson
verkdrpern, sondern als Berufsbeistandsperson. ,Und letztendlich muss ich mir immer wieder
sagen: Es ist mein Job, den ich ausfiihre und es ist nicht mein Leben” (E, Z. 155-156). Genauso
trennt auch die folgende IP ihren Job von ihrer Person: ,Also einmal grundsatzlich habe ich die
Einstellung, dass es einfach ein Job ist. Und das heisst, dass alles, was hier irgendwie passiert,
das gehort ein Stlick weit zur Arbeit und das bin auch nicht unbedingt ich, also ich definiere
mich auch nicht ausdriicklich nur durch die Arbeit” (D, Z. 328-330). Ebenfalls gibt es IP, welche
sich dadurch abgrenzen, dass sie die Verantwortung fiir den Verlauf des Lebens der Klientel an

diese zurlickgeben. Unter anderem fiihrt eine Berufsbeistandin aus: ,Er {Klient} ist die treiben-
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de Kraft. Ich kann da sein, vielleicht etwas anregen aber selber bewirken kann ich es nicht” (A,
Z. 147). Gleichermassen gibt es IP, welche die Einstellung haben, dass der eigene Einfluss auf
das Leben der Klientel grundsatzlich gering ist und dadurch die Abgrenzung wiederum besser
gelingt. ,Ich kann mich besser abgrenzen, da ich die Erfahrung gemacht habe und weiss, dass
mein Einfluss auf den Klient eigentlich sehr klein ist. Ich bin vielleicht ein Faktor, der etwas
auslosen oder bewirken kann, aber schlussendlich weiss ich, dass es am Klient liegt, etwas zu
bewirken oder zu verdandern” (A, Z. 144-146). Es gibt IP, denen eine gute mentale Gesprachs-
vorbereitung zur Abgrenzung verhilft. Durch die mentale Einstellung auf ein bevorstehendes
Gespriach kdnnen negative Uberraschungen vermieden werden. Indem die IP mit einem
schwierigen Gesprdch rechnen, empfinden sie es als weniger schlimm, wenn dies tatsachlich
eintrifft und kdnnen sich folgend besser davon abgrenzen. Einige der IP flihren aus, dass gelin-
gende Abgrenzung mit zunehmender Berufserfahrung immer besser klappt. Einerseits gibt es
befragte Personen, die sich mit der Zeit an die traurigen Schicksale gewéhnen und darin ihren
Alltag sehen. Andererseits sehen sie es als laufenden Prozess, der mit der Zeit nicht mehr
schwer fdllt. ,Und, ehm, man hort schon recht strube Dinge teilweise. Das muss man einfach
probieren richtig einzuordnen, das kommt dann mit der Erfahrung. Ich denke, am Anfang war
es sicher schwieriger als jetzt” (F, Z. 130-132). Schlussendlich gaben einige IP an, dass der Aus-
tausch im Team in Bezug auf die Abgrenzung dusserst wichtig ist und eine Art Psychohygiene
darstellt. Es ermoglicht einerseits Negatives loszuwerden und andererseits eine andere Per-
spektive im ganzen Prozess einzunehmen. Riickmeldungen im Team helfen einigen, sich vom
Fall zu l6sen. Da sich die vorliegende Arbeit von den Auswirkungen der Teamunterstiitzung

jedoch abgrenzt, werden weitere Ergebnisse zu diesem Thema nicht ausgewertet.

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 2

Es gibt IP, die in der Abgrenzung den Haupteinflussfaktor fiir die Erhaltung der psychischen
Gesundheit sehen: ,Also die Abgrenzung ist ja 100 % das wichtigste fiir die Gesundheit” (C,
Z. 112). Eine weitere IP meint: ,Es ist sehr ein anspruchsvoller Job, aber wenn man sich gut
abgrenzen kann, ist es sicher machbar” (F, Z. 242-243). Gewisse IP sehen in der gelingenden
Abgrenzung die Chance, ihre Freizeit im vollen Umfang zum Auftanken nutzen zu kdnnen.
»Wenn es mir gut gelingt, ich sage, abgrenzen von meiner Arbeit, dann habe ich Energie etwas
zu machen, dann bin ich nicht blockiert, dann kann ich meine Freizeit im ganzen Umfang nut-
zen. Ehm, das hat natiirlich einen Einfluss auf die psychische Gesundheit, wenn ich dann die
ganze Freizeit Energie tanken kann” (A, Z. 186-189). Allgemein fdllt auf, dass in Bezug auf die
Auswirkung der Abgrenzung auf die subjektiv empfundene psychische Gesundheit weniger die

Chancen bei gelingender Abgrenzung als die negativen Konsequenzen bei fehlender Abgren-
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zung thematisiert werden. Ein bedeutender Faktor fehlender Abgrenzung scheint die negative
Auswirkung auf den Schlaf zu sein. Es kommt vor, dass sich die fehlende Abgrenzung sowohl
aufs unbeschwerte Einschlafen, das miihelose Durchschlafen wie auch das friihere Erwachen
auswirken kann. ,Ich habe aber schon gemerkt, im Zusammenhang mit der Arbeit, hat sich
dies schon auf die Schlafqualitdt ausgewirkt. (. . . .) Also, dass ich die ganze Nacht irgendwie
gearbeitet habe. Ich habe am Morgen jeweils zwar das Problem geldst gehabt, aber es tat mir
nicht wirklich gut” (A, Z. 107-111). Eine weitere IP deutet auf das frilhere Erwachen wegen
fehlender Abgrenzung hin. Die Gedanken an die Arbeit unmittelbar nach dem Erwachen wer-
den als schlechtes Zeichen gewertet. Ebenfalls wird die Gefahr des Mitleidens genannt, wenn
die Abgrenzung nicht gelingen kann. ,Man ist so tief im Leben der Personen, ehm, dass man
sich zwangsldufig abgrenzen muss. Sonst, ja, werden die Probleme der Klientinnen und Klien-
ten die eigenen und das ist dann sehr gefdhrlich” (F, Z. 149-151). Es gibt ebenfalls IP, die sich
mehr unter Druck flihlen oder sogar weniger Motivation haben, zur Arbeit zu gehen, wenn die
Abgrenzung nicht gelingt. Dies kann dazu fiihren, dass Prioritdten in der Arbeit nicht mehr
selber gesetzt werden kénnen und Berufsbeistandspersonen nicht mehr wissen, wo sie mit der
Arbeit am besten beginnen oder aufhdren sollen. Solche Zustdnde werden als unangenehm
und negativ im Hinblick auf die psychische Gesundheitserhaltung empfunden. Interessant er-
scheint ebenfalls der Zusammenhang, dass die eigene Lebensgeschichte und die eigenen
Wertvorstellungen bei der Abgrenzung eine massgebliche Rolle spielen. So fillt es gewissen
Berufsbeistandspersonen schwerer, sich von Klientelgeschichten abzugrenzen, die ihnen in
gewissen Belangen dhnlich sind. ,Das kénnen so personliche Schicksale sein von Klienten,
meistens junge Frauen, (. . .) Also eben, die mir eher noch naher sind, wo es mir dann eher
nahe geht, wenn ich ihre Lebensgeschichte hore” (D, Z. 151-153). Es kann vorkommen, dass
dadurch die professionelle Rolle in den Hintergrund gerilickt wird, was folgende Aussage be-
legt: ,,Oder auch bei einer Intervision, wo die anderen dann sagen: jaah. Also jetzt ganz ext-
rem: das ist nicht dein Sohn, oder. Hast du so gesprochen mit ihm? Dann hast du mit ihm
gesprochen, als ware es dein Sohn” (C, Z. 163-165). Ebenso fillt es einigen schwerer, sich von
Kindesschutzfillen abzugrenzen als von Erwachsenenschutzfillen. Diese fehlende Abgrenzung
erschwert die psychische Gesundheitserhaltung. ,Also wenn kleine Kinder einer Situation
hilflos ausgeliefert sind (. . .), dort werde ich dann einfach emotional.” (B, Z. 234-236). Die For-
schungsergebnisse zeigen auf, dass die Abgrenzung massgeblich die subjektiv empfundene

psychische Gesundheit mitbestimmt.
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Zwischenfazit Abgrenzung

Zur Unterfrage 1 ldsst sich aufgrund des Forschungsergebnisses feststellen, dass Berufsbei-
standspersonen einerseits physische Massnahmen zur Abgrenzung vom Aufgabengebiet und
den Lebensgeschichten der Klientel anwenden. Dazu zdhlen u. a. eine klare Auftragsklarung,
keine Beantwortung von Mails und Telefonaten in der Freizeit, keine Privatgesprache mit und
Uber Klienten, Heimreise mit dem Auto oder Zug, Duschen, bewusste Ablenkung durch Be-
schaftigungen oder Fallnotizen schreiben. Andererseits wenden sie gedankliche Massnahmen
zur gelingenden Abgrenzung an. Dabei werden u. a. das Privatleben und das Klientelleben be-
wusst auseinandergehalten, wie genauso die eigene Person und die Ausfiihrung des Amtes als
Berufsbeistandsperson differenziert. Weiter hilft die Einstellung, nur ein kleiner potentieller
Einflussfaktor im Leben der Klientel zu sein oder auch die mentale Gesprachsvorbereitung fir
die Abgrenzung. Gewissen Berufsbeistandspersonen gelingt dies immer besser durch die stei-
gende Berufserfahrung. Zur Unterfrage 2 kann festgehalten werden, dass Abgrenzung einer
der Haupteinflussfaktoren fiir die psychische Gesundheit darstellt. Gelingt sie, kbnnen gewisse
Berufsbeistandspersonen ihre Freizeit zum Energietanken nutzen. Die Gefahren bei fehlender
Abgrenzung sehen sie in einer verminderten Schlafqualitdt, im Mitleiden mit der Klientel und
dem emotional werden, einem vermehrten Gefiihl des unter Druck seins, in verminderter Mo-
tivation, im Verlust der professionellen Rolle oder in der Tatsache, dass Prioritdten setzen
plotzlich schwer fillt. Diese Faktoren wirken sich negativ auf die subjektiv empfundene psychi-

sche Gesundheit aus.

4.5 Selbstwirksamkeitserwartung
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Abbildung 8: Induktive Subkategorien der SWE in grafischer Form (eigene Darstellung)
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Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 1

Es gibt IP, die eine hohe SWE als wichtig erachten fiir die Erhaltung der psychischen Gesund-
heit und die demzufolge Massnahmen unternehmen, die zur Starkung der SWE beitragen. So
kann das Aneignen von Fachwissen Sicherheit wiahrend der Arbeit vermitteln. ,Durch das fach-
liche Know-How weiss ich viel mehr, wo ich stehe, was ich kann, was ich weiss, wo ich auch das
Vertrauen habe in meine Arbeit oder in das wo ich mache und weiss, dass es gut ist. Es gibt
Sicherheit” (A, Z. 201-203). Sicherheit vermittelt einigen auch die bewusste Gesprachsvorbe-
reitung, durch die sie bereits im Voraus wissen, wie sie im Gesprach vorgehen mdchten. Das
Vertrauen in die eigenen Kompetenzen und die Uberzeugung, dass es gut herauskommt, wird
von den IP ebenfalls als Massnahme zur Stiarkung der SWE genannt. Die Forschungsergebnisse
lassen erkennen, dass die SWE auch mit zunehmender Berufserfahrung steigen kann. So kann
das Vertrauen in die eigenen Fdhigkeiten wachsen, aber auch fehlendes Fachwissen durch
Strategien kompensiert werden. ,Ich habe das Gefiihl, man entwickelt mit der Zeit ein biss-
chen Strategien, wie man sich Hilfe holen kann wenn man das Fachwissen oder die Kompeten-
zen noch nicht mitbringt” (D, Z. 274-275). Ebenfalls gelingt es einigen IP, Situationen mit der
Zeit besser einzuordnen und anfanglich schwer l6sbar erscheinende Aufgaben nicht direkt als
Uberforderung zu werten. ,Wenn ein Telefon kommt oder jemand am Schalter «stiirmt» mit
Notfall oder weiss nicht was und man schaut sich die Sache an und dann geht es irgendwie um
CHF 20.00 weil keine Zigaretten mehr vorhanden sind, oder irgendwie so. Man lernt es mit der
Zeit dann ein bisschen einschatzen” (F, Z. 206-208). Als wichtiger Teil der SWE erscheint der
Umgang mit der eigenen Anspruchshaltung. Um genug Ressourcen zur Bewadltigung von Be-
rufsaufgaben aufbringen zu kénnen, gibt es IP, die ihre eigenen Anspriiche bewusst senken
und ihre Belastungsgrenze zu erkennen versuchen. ,Also fiir mich muss es schon stimmen,
dass am Schluss, also am Ende Jahr der Beistandschaft, immer ein bisschen besser geht und
mir nicht schlechter geht. (. ..) meine Anspriiche an mich selber schraube ich herunter. Darum
habe ich schon genug Ressourcen” (C, Z. 193-196). Um die eigene Anspruchshaltung herauszu-
finden, nutzen einige den Austausch im Team. Dadurch wird es ihnen moglich herauszufinden,
wie aufwandig oder umfangreich Berufskolleginnen und Berufskollegen die Fallarbeit gestalten
und sie kdnnen so ihre eigene Arbeit mit der von anderen in Relation setzen. Auch der Umgang
mit Pendenzen wird im Zusammenhang mit der Anspruchshaltung genannt. Vor allem das Ak-
zeptieren von nicht fertigen Aufgaben wird als wichtige Grundlage erachtet. ,Das ist in diesem
Job eine Tatsache, dass man mit Pendenzen leben muss. Man wird nie fertig, es ist wie ein Fass
ohne Boden” (F, Z. 160-162). Es gibt IP, die ihre SWE durch eine Rollenkldrung mit dem Klientel
stdrken. Dies, indem sie Anspriiche der Klientel ablehnen, denen sie sich nicht gewachsen fiih-

len und dadurch eine Uberforderungssituation umgehen. Interessant erscheint auch die Stér-
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kung der SWE durch das explizite Einholen eines Feedbacks im Team oder der Vorgesetzten.
»Manchmal ist es gar keine konkrete Frage, sondern nur so ein bisschen: Wiirdet ihr das auch
so machen? Oder findet ihr das libertrieben?” (C, Z. 216-217). Schliesslich gibt es IP, die die
positiven Feedbacks des Teams oder aber auch direkt von der Klientel nutzen, um ihre SWE zu

stdrken, indem sie diese besonders intensiv aufnehmen.

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 2

Im Hinblick auf die Auswirkung der SWE auf die subjektiv empfundene psychische Gesundheit
scheint die eigene Anspruchshaltung eine entscheidende Rolle zu spielen. So empfinden ge-
wisse IP eine Leichtigkeit, wenn sie ihre Anspruchshaltung senken bzw. realistische Anspriiche
an sich selber stellen in Bezug auf die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit. ,Wenn ich
mir sage, 80 % reicht auch, ich muss nicht immer 100 % geben, das entlastet sicher auch. Dann
geht es mir auch besser” (A, Z. 241-242). Ebenso eine Entlastung erfahren gewisse IP durch
einen klaren Auftrag, da sie dadurch genau wissen, was sie machen miissen und sich weniger
belastet flihlen. Das Vertrauen in die eigenen Kompetenzen wirkt sich fiir einige positiv auf die
psychische Gesundheitserhaltung aus. Eine IP meinte: ,Wenn ich das Geflihl habe, ich kann
etwas meistern, dann schldgt es mir nicht auf die Gesundheit, ja“ (D, Z. 313-314). Interessan-
terweise werden genauso wie beim Thema Abgrenzung auch beim Thema SWE die negativen
Konsequenzen bei fehlender Selbstwirksamkeit genannt. So empfinden manche IP unange-
nehmen Druck, wenn sie an ihren Ressourcen zur Bewdltigung einer Aufgabe zweifeln. Dies
kann sich bspw. durch ein erdriickendes, schlechtes Gefiihl vor einem Gesprach bemerkbar
machen. Eine hohe Anspruchshaltung kann sich bei manchen IP ebenso negativ auf die psychi-
sche Gesundheit auswirken, indem sie sich selber unter Druck setzen. , Ich, also meine Person,
habe sehr hohe Erwartungen an mich selber. Ehm, ich setzte mich manchmal auch ein biss-
chen unter Druck, (.. .)" (E, Z. 228-229). Weiter fiihrt dieselbe Berufsheistandsperson aus, dass
die hohen eigenen Anforderungen ldngerfristig in einer Uberforderungssituation enden kén-

nen, mit negativen Folgen fiir die psychische Gesundheitserhaltung.

Zwischenfazit Selbstwirksamkeitserwartung

Zur Unterfrage 1 kann festgehalten werden, dass die SWE durch verschiedene Massnahmen
gestarkt wird. So tragt die Aneignung von Fachwissen, eine gute Gesprachsvorbereitung, Ver-
trauen in die eigenen Kompetenzen und Berufserfahrung zur Starkung der SWE bei. Aber auch
die Senkung der eigenen Anspruchshaltung, ein lockerer Umgang mit Pendenzen und eine
Rollenkldrung zusammen mit der Klientel beeinflusst die SWE positiv. Schlussendlich wirken

sich auch Feedbacks des Teams und positive Rlickmeldungen der Klientel positiv auf die SWE
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aus. Zur Unterfrage 2 kann festgehalten werden, dass einige Berufsbeistandspersonen durch
eine geringere bzw. realistische Anspruchshaltung eine Leichtigkeit verspiiren. Genauso kann
sich gelingendes Vertrauen in die eigenen Kompetenzen positiv auf die psychische Gesundheit
auswirken. Hingegen als eher belastend werden Zweifel an den eigenen Kompetenzen im Hin-
blick auf die Aufgabenbewiltigung oder Druck und Uberforderung bei hoher Anspruchshaltung

empfunden.

4.6 Achtsamkeit
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Abbildung 9: Induktive Subkategorien der Achtsamkeit in grafischer Form (eigene Darstellung)

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 1

Das Thema Achtsamkeit scheint gewissen IP weniger vertraut zu sein als die oben behandelten
Themen zur psychischen Gesundheitserhaltung, was folgende Aussage verdeutlicht: ,Ich habe
Dinge dariiber gelesen, ich kenne Leute, die in Kurse gegangen sind und,, es ist sicher eine gute
Sache. Ich habe es nie verfolgt oder umgesetzt” (C, Z. 247-248). Andere finden es schwierig,
einen achtsamen Lebensstil zu fiihren. ,Es ist schwierig, Geflihle wahrzunehmen und wieder
fahren zu lassen. Das ist schwierig. Daflir brauche ich fast ein bisschen eine Strategie, dass mir
das gelingt” (A, Z. 249-250). Ebenfalls gibt es IP, denen Achtsamkeit in der Freizeit besser ge-
lingt als im hektischen Berufsalltag. Dort steht bei diesen eher das Funktionieren im Vorder-
grund und nicht die Wahrnehmung der eigenen Befindlichkeit im Moment. Dennoch lassen
sich gewisse praktizierte Massnahmen der Achtsamkeit durch die IP erkennen. So gibt es IP, flr
die die unmittelbare Wahrnehmung der Gefiihle wahrend Klientelgesprachen ein Thema zu

sein scheint. ,Also ich habe das Geflihl, wenn vor allem viele Gefiihle da sind, dann versuche
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ich schon im Moment, diese aufzugreifen” (D, Z. 356-357). Dabei bemerken einige vor allem
die positiven Gefiihle, wohingegen andere die negativen Geflihle aufnehmen und direkt im
Gesprdach ansprechen. ,Also wenn mein Gegenliber sehr fordernd ist oder verletzend oder
ausruft, dann spreche ich das an, wie es mir dabei geht (. . .)* (B, Z. 354-355). Als Alternative
zum Ansprechen wird auch das kurze Notieren der aktuellen Gedanken wdhrend eines Ge-
sprachs genannt. Andere hingegen lassen negative Gefiihle wahrend den Klientengesprachen
nicht zu und lassen sie ins Leere laufen. Dies dient ihnen wie ein Schutzmantel, um die vorlie-
gende Situation dennoch kldren zu kdnnen. Es gibt IP, die bei der Achtsamkeit auch eine Ver-
bindung zum Thema Abgrenzung herstellen. Einerseits fordert es bei einigen die Bewusstheit,
dass im Moment negative Gedanken vorhanden sind und diese kdnnen dadurch wieder losge-
lassen werden. ,Also wirklich mit bewussten Gedankengdngen, wo ich mir sage: So und jetzt
darf ich nicht mehr dariiber nachdenken, jetzt ist nicht Zeit dazu, spater vielleicht wieder” (A,
Z. 264-265). Andererseits helfen einigen bewusste Denkweisen, wie folgende IP beschreibt:
,Denkweisen halt wie so Ubungen, wo man sieht, dass ich wie nur ein «Tiipfchen» bin im Gan-
zen, ich kann gar nicht viel bewirken, oder, damit ich wie meine Endlichkeit bewusst wahr-
nehme, um mich von einem Thema abgrenzen zu kdnnen” (A, Z. 258-260). Abschliessend gibt
es IP, die in der Achtsamkeit die Chance sehen, Probleme nicht zu antizipieren, sondern sie
erst als Problem anzunehmen, wenn sie effektiv vorhanden sind. Dies belegt folgende Aussa-

ge: ,Solange es nicht eintrifft, das Problem, dann ist es auch noch nicht da“ (C, Z. 255).

Beschreibung der Forschungsergebnisse - Unterfrage 2

Auch wenn auf den ersten Blick die Achtsamkeit nicht als Hauptkriterium zur Erhaltung der
psychischen Gesundheit erscheint, beschreiben einige IP deren unbestrittenen Einfluss. Es gibt
IP, welche in der Achtsamkeit die Chance sehen, die eigenen Grenzen zu erkennen. ,Es ist sehr
wichtig, dass man achtsam ist, dass man auf sich selber Acht gibt und dass man selber auch die
Grenzen kennt” (B, Z. 374-375) und ,,Ich denke, es ist sicher das Entscheidendste fiir die psy-
chische Gesundheit” (A, Z. 266-267). Fiir andere ermoéglicht Achtsamkeit, aufreibende Gefiihle
als Momentaufnahme zu betrachten und wieder ziehen zu lassen. Dies erlaubt eine gewisse
Gelassenheit. ,Wenn ich am Gesprach bin und wiitend bin, (...) (... .) Das ist vielleicht so eine
Momentaufnahme, und am nachsten Tag sieht die ganze Welt wieder anders aus” (E, Z. 292-
299). Diese Bewusstheit wirkt sich flir einige IP auch energiesparend aus. Sie geben an, dass
erst durch Uberlegungen, warum iiber eine gewisse Sache so viele Gedanken verloren und die
eigene Energie verbraucht wird, Anderungen vorgenommen werden kénnen. Weiter gibt es IP,
die das Ansprechen von wahrgenommenen Gefilihlen als schiitzend flir die psychische Ge-

sundheit erachten, wie diese Person zu Protokoll gibt: ,Ich glaube wichtig ist, dass man sagt
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was man denkt und fiihlt. Und dass man’s nicht in sich hineinfrisst. Ich glaube, wenn man alles
in sich hineinfrisst, auch die Emotionen und das, was man spiirt, dann ist dies ldngerfristig
nicht forderlich. Langerfristig kommt es irgendeinmal zu einem «Bumm»“ (E, Z. 307-310). Fir
andere fordert der achtsame Umgang mit den Geflihlen und deren Verbalisierung die Authen-
tizitat und dadurch wieder die eigene psychische Gesundheit. ,Und dann finde ich es schon
wichtig, dass man auch gewisse Emotionen auch zeigt und verbalisiert und das denke ich, wirkt
sich dann auch positiv fir mich aus” (D, Z. 374-375). Eine achtsame Haltung beeinflusst bei
gewissen zudem das Einschlafen. So kann das bewusste Vorbeiziehenlassen der Gedanken an
die Arbeit das Einschlafen beschleunigen. Abschliessend wird auch festgestellt, dass fehlende
Achtsamkeit einen negativen Einfluss auf die psychische Gesundheit haben kann, indem Aus-
sagen von der Klientel falschlicherweise personlich genommen werden. ,Klienten meinen viel-
leicht dich als Beistdndin und ich erlebe es als ich als Person. (. . .) ich glaube das ist die

Schwierigkeit, wenn ich es dann als ich als Person nehme und wie nicht merke” (A, Z. 288-290).

Zwischenfazit Achtsamkeit

Zur Unterfrage 1 kann festgehalten werden, dass Achtsamkeit auf den ersten Blick nicht als
Massnahme zur Erhaltung der psychischen Gesundheit erscheint. Bei genauerer Betrachtung
lasst sich dennoch feststellen, dass gewisse Massnahmen und Haltungen der Achtsamkeit
gleich kommen. So nehmen einige Gefiihle direkt wahrend des Klientelkontaktes wahr und
verbalisieren diese unmittelbar. Andere lassen vorwiegend negative Geflihle an sich abprallen
und nutzen diese Bewusstheit als Schutzmantel, um die aktuelle Situation mit der Klientel kla-
ren zu konnen. Bewusstheit von negativen Gedanken dient einigen auch dazu, diese mit be-
wussten Gedankengdngen wieder zu dndern. Schliesslich sehen einige auch die Chance einer
achtsamen Haltung darin, Probleme erst als Probleme anzusehen, wenn sie eingetroffen sind.
Zur Unterfrage 2 kann festgehalten werden, dass ein achtsamer Lebensstil bei einigen Berufs-
beistandspersonen die subjektiv empfundene psychische Gesundheit positiv beeinflusst. So
ermaoglicht er, die eigenen Grenzen zu erkennen, schwierige Momente lediglich als Moment-
aufnahmen wahrzunehmen, Energie zu sparen und durch Wahrnehmen und Verbalisieren der
aufkommenden Gefiihle eine Explosion zu vermeiden. Weiter unterstlitzt der achtsame Le-
bensstil bei einigen das Einschlafen und hilft, Aussagen der Klientel nicht personlich zu neh-

men, sondern auf die Funktion als Berufsheistandsperson zu beziehen.
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In diesem Kapitel folgt die Diskussion der im vorangehenden Kapitel dargestellten Interviews.
Durch die Diskussion der Ergebnisse sollen Handlungsempfehlungen zur psychischen Gesund-
heitserhaltung von Berufsbeistandspersonen abgeleitet und somit die Unterfrage 3 beantwor-
tet werden. Gelingen soll dies, indem die dargestellten Interviews mit der Theorie verglichen
und bedeutend erscheinende Ubereinstimmungen hervorgehoben werden. Einerseits gehen
wir davon aus, dass die im Ergebnisteil erlduterten Massnahmen zur subjektiv empfundenen
Gesundheitserhaltung beitragen, da die befragten Beistandspersonen sich subjektiv gesund
fihlen. Andererseits nehmen wir ebenfalls an, dass die theoretisch erarbeiteten Aspekte
grundsatzlich flr die mehrheitliche Bevolkerung zutreffen. Indem Parallelen zwischen der The-
orie und der Praxis hergestellt werden kdnnen, sind wir der Meinung, effektive Handlungs-
empfehlungen fiir das Berufsfeld der Berufsbeistandschaft herleiten zu kénnen. Der folgende
Diskussionsteil wird so aufgebaut, dass die Ergebnisse jeder Kategorie mit der Theorie vergli-
chen werden und sogleich die Handlungsempfehlungen folgen. Am Ende des Kapitels folgt eine

Ubersicht, in der alle Handlungsempfehlungen nochmals komprimiert dargestellt werden.

5.1 Korperliche Aktivitat

Beim Vergleich der Theorie und des Forschungsergebnisses im Bereich der kdrperlichen Aktivi-
tat fallen mehrere Faktoren auf. Berufsbeistandspersonen gaben an, Ausdauersportarten zu
betreiben, worunter sie u. a. Joggen, Biken, Velofahren, Wandern oder Bergsteigen zdhlen (vgl.
Kapitel 4.1). Genauso versuchen sie die korperliche Aktivitadt gleich in den Alltag zu integrieren,
wie bspw. durch Treppensteigen. Obwohl die Intensitdt, Dauer und Haufigkeit der Bewegung
variieren, kann doch festgehalten werden, dass dabei die Mindestempfehlung zur Bewegungs-
haufigkeit und -dauer des BASPO erreicht wird (vgl. Kapitel 2.3). Somit ist es gemadss Theorie
maoglich, dass durch die von Berufsbeistandspersonen ausgefiihrten Bewegungseinheiten eini-
ge positive Effekte auf die psychische Gesundheitserhaltung entstehen. Tatsachlich geben die
Berufsbeistandspersonen an, Gefiihle der Freude, des Gliicks, der Zufriedenheit oder Beruhi-
gung zu erfahren, wenn sie sich in obengenannter Form korperlich betatigen (vgl. Kapitel 4.1).
Diese Aussagen stimmen mit der Feststellung von Brehm (iberein, wonach sich durch korperli-
che Aktivitdt positive Stimmungsaspekte starken lassen (Brehm, 1998; zit. in Wagner & Brehm,
2006, S. 111). Zudem weisen die hervorgerufenen Gefiihle darauf hin, dass die Bewegung aus
intrinsischer Motivation ausgefiihrt wird. Dadurch steigt die Wahrscheinlichkeit, dass die Be-

wegung dauerhaft in den Alltag integriert wird und die oben genannten Gefiihle regelmassig
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erfahren werden kdnnen. Auch die Starkung des Selbstvertrauens stellt einen Punkt dar, der
zur psychischen Gesundheitserhaltung beitrdgt und gemdass Theorie durch kdrperliche Aktivitat
erreicht werden kann (vgl. Kapitel 2.3). Bei den befragten Berufsbeistandspersonen ldsst sich
dieser Faktor durch ihre ausgefiihrten Aktivitdten ebenfalls erkennen. Bspw. wird durch re-
gelmdssiges Joggen eine Halbmarathonteilnahme oder durch das haufige Training das Erklim-
men eines Berges moglich (vgl. Kapitel 4.1). Das damit entstehende Gefiihl, eine
Herausforderung gemeistert zu haben, hat einen mental starkenden Effekt und schiitzt die
psychische Gesundheit. Es ist moglich, dass sich die positiven Erfahrungen bei einer Herausfor-
derung auf den Berufsalltag auswirken, indem auch berufliche Herausforderungen eher ge-
meistert werden kénnen. Theoretisch ist der Zusammenhang zwischen koérperlicher Aktivitat
und der Erhéhung der SWE belegt (vgl. Kapitel 2.3). Weiter kdnnten die aufgefiihrten Aktivita-
ten der Berufsbheistandspersonen, den Grund fiir deren Gelassenheit im Berufsalltag darstel-
len. Sie erfahren dadurch, dass korperliche Anstrengung und die folgenden korperlichen
Signale wie Schwitzen oder ein hoher Herzschlag nicht zwingend mit negativen Geflihlen ein-
hergehen miissen. Diesen Zusammenhang fliihrt Weiss (2013) theoretisch aus (S. 26). Auch die
Aussage von Berufsbeistandspersonen, dass sie sich bei fehlendem Sport belasteter oder ge-
reizter filihlen, ist ein Indiz fir diesen Zusammenhang von Aktivitdit und Gelassenheit
(vgl. Kapitel 4.1). Zur Gelassenheit gehort auch die Stresswahrnehmung, welche gemass Theo-
rie durch bewusste Bewegung positiv beeinflusst werden kann (vgl. Kapitel 2.3). Indem Berufs-
beistandspersonen bewusst Aktivitditen zum Abschalten und Ausgleich zum Berufsalltag
ausfiihren, kdnnte es tatsachlich sein, dass sie aufgrund dessen eine verminderte Stresswahr-
nehmung haben. Eine weitere Parallele zwischen Theorie und Forschung stellt das Thema Na-
tur dar. Berufsbeistandspersonen bezeichnen die kdrperliche Aktivitdt in Verbindung mit der
Natur als besonders schiitzend fiir die psychische Gesundheit (vgl. Kapitel 4.1). Auch Lauter-
bach und Hilbig (2008) plddieren fiir Trainingseinheiten in der Natur (S. 157). Es kOnnte sein,
dass im Bereich der Berufsbeistandschaft, wo besonders viel im Biiro gearbeitet wird, die kor-
perliche Aktivitat in der Natur ein besonders wichtiger Faktor zur psychischen Gesundheitser-
haltung ist. Aufgrund des Forschungsergebnisses in Verbindung mit der Theorie ldsst sich die
erste Handlungsempfehlung zur psychischen Gesundheitserhaltung im Bereich der Berufsbei-

standschaft wie folgt formulieren:

Wadchentliche kdrperliche Aktivitdt in der Natur in Form einer Ausdauersportart, wobei die

Bewegungsdauer zusammengezdhlt mind. 2.5 Stunden betragen sollte. Die Aktivitat sollte

dabei aus Freude und nicht aus Pflichtempfinden entstehen.
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5.2 Erndhrung

Angefangen beim Vergleich der Theorie zur Friihstlickseinnahme und den Forschungsergebnis-
sen fillt auf, dass in der Theorie ein ambivalentes Verhdltnis gegeniliber Einnahme oder Nicht-
Einnahme des Friihstiickes besteht, wohingegen die IP dem Friihstlick durchgehend wenig
Beachtung schenken (vgl. Kapitel 2.4 und 4.2). Es scheint, als stelle ein reichhaltiges Friihstiick
im Bereich der Berufsbeistandschaft kein zentraler Faktor zur psychischen Gesundheitserhal-
tung dar. Anders wird das Mittagessen bei den Berufsbeistandspersonen empfunden.
Clos (2016) empfiehlt leichtere Mahlzeiten aufgrund des hohen Energieverbrauchs des Kdrpers
fur die Verdauung, was sich nachteilig auf die Hirnleistung auswirken konnte (S. 48-49). Die IP
bestdtigen ein Gefiihl der Schlappheit und Miidigkeit nach fettigem Essen, was sich mit dem
hohen Energiebedarfs des Kdrpers erkldren ldsst (vgl. Kapitel 4.2). Jedoch lassen die Aussagen
der Berufsheistandspersonen den Schluss zu, dass neben der Nahrungsmittelwahl auch die
durch die Mahlzeiteinnahme am Mittag entstehende Pause einen wichtigen Beitrag zur psychi-
schen Gesundheitserhaltung leistet. Die Unterbrechung der Arbeit, die Geselligkeit und der
Ortswechsel scheinen sich positiv auf die psychische Gesundheitserhaltung und die Leistungs-
fahigkeit in der Berufsheistandschaft auszuwirken. Genauso scheint sich der haufige Kaffee-
konsum auszuwirken. Nicht unbedingt das Koffein mit seiner aufputschenden Wirkung,
sondern vielmehr das Gefiihl der Pause wird von Berufsbeistandspersonen als positiv flr die
psychische Gesundheitserhaltung gewertet (vgl. Kapitel Ergebnis). Auch verbinden einige mit
dem Essen positive Gefilhle wie Entspannung, Beruhigung oder Genuss. Clos (2016) unterlegt
diese Aspekte theoretisch, indem sie festhdlt, dass die Nahrungsaufnahme zur Spannungsre-
duktion erwiesenermassen beitrdgt (S. 52). Vor allem Siissigkeiten wirken dabei stimmungs-
aufhellend (ebd.). Auch Berufsbeistandspersonen empfinden bspw. Schokolade als
Belohnungsmittel, welches positive Geflihle hervorruft. Einige Berufsheistandspersonen ach-
ten auf reichliche Fliissigkeitseinnahme (vgl. Kapitel 4.2). Es kdnnte sein, dass auch dies zur
Leistungsfihigkeit in diesem Berufsfeld beitragt, da genligend Flissigkeit fiir die Durchblutung
des Gehirns gemdss Simmel und Kraft (2016) unterstiitzend wirkt (S. 42-43). Schliesslich sehen
Berufsbeistandspersonen die Nahrungsaufnahme auch als Energielieferant an, der ihnen die
notige Geduld und Belastungsfahigkeit sowie Leistungsfahigkeit gibt. Dazu verhilft ihrer Mei-
nung nach eine ausgewogene Erndhrung zusammen mit Gemuise und Friichten zu einem Ge-
flhl des Fit seins (vgl. Kapitel 4.2). Tatsachlich bestdtigen auch Expertinnen und Experten der
Erndhrungswissenschaft den Zusammenhang zwischen der Nahrungszusammensetzung sowie

dem Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme und der Leistungsfahigkeit (vgl. Kapitel 2.4).
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Aufgrund der obigen Ausflihrungen kann im Bereich der Erndhrung folgende Handlungsemp-
fehlung zur psychischen Gesundheitserhaltung im Bereich der Berufsbeistandschaft formuliert

werden:

Einhalten der Mittagspause, wobei auf eher leicht verdauliche und ausgewogene Mahlzei-

ten geachtet werden sollte.

5.3 Schlaf

Vergleicht man die Forschungsergebnisse zum Thema Schlaf mit der Theorie, kbnnen einige
wichtig erscheinende Parallelen zur Erhaltung der psychischen Gesundheit erkannt werden.
Berufsbeistandspersonen geben an, viel Schlaf (zwischen 7 und 10 Stunden pro Nacht) zu be-
notigen und erachten dies als wichtig fiir die Erhaltung ihrer psychischen Gesundheit (vgl. Ka-
pitel 4.3). In der Theorie halten verschiedene Forschende fest, dass das subjektive Empfinden
bezliglich der Schlafdauer entscheidend ist. Offensichtlich ist im Bereich der Berufsbeistand-
schaft jedoch das subjektive Empfinden bezliglich der Schlafdauer eher hoch. Auch ein gere-
gelter Schlafrhythmus und die Schlafenszeit vor Mitternacht scheinen sich positiv auszuwirken.
Firus (2015) bestatigt, dass eine gleichbleibende Schlafenszeit und rechtzeitiges Aufstehen im
Hinblick auf die psychische Gesundheit ideal sind (S. 100-101). Zum Einschlafen nutzen Berufs-
beistandspersonen verschiedene Tatigkeiten wie Lesen, Musik héren oder Tee trinken (vgl.
Kapitel 4.3). Dies sind ruhige Tatigkeiten, welche entspannend wirken. Lauterbach und Hil-
big (2008) halten fest, dass sich entspannende Tatigkeiten vor dem Schlafengehen tatsachlich
positiv auf den Schlaf auswirken und damit eine Distanz zur Hektik des Tages geschaffen wer-
den kann (S. 106). Zudem filihren Berufsbeistandspersonen aus, dass sie Gedanken an die Ar-
beit am Einschlafen hindern (vgl. Kapitel 4.3). Schweitzer (2016) halt dazu fest, dass Angst,
Stress oder Sorgen zu einem schlechten Schlaf fliihren konnen. Offensichtlich |I6sen Gedanken
an die Arbeit bei Berufsheistandspersonen Stress aus, was zu einem erhdhten Stresshormon-
pegel fihrt und eine Gefahr flir den Kdrper darstellt. Dadurch wird das Einschlafen erschwert.
Es scheint, dass es hier verschiedene Berlihrungspunkte mit dem Thema Abgrenzung gibt, die
im Kapitel 5.4 wieder aufgegriffen werden. Parallelen zwischen der Forschung und der Theorie
kdnnen im Bereich der Leistungsfdhigkeit festgestellt werden. Schlaf tragt gemdss den Berufs-
beistandspersonen zu ihrer Erholung und Leistungsfahigkeit bei, was sie als positiv fiir ihre
psychische Gesundheitserhaltung erachten (vgl. Kapitel 4.3). Auch in der Theorie wird besta-
tigt, dass die Konzentration, die geistige Leistungsfahigkeit und die Problemldsefahigkeit durch

den Schlaf beeinflusst werden. (vgl. Kapitel 2.5). Ebenfalls wird gemdss den Berufsbeistands-
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personen die emotionale Ebene des Befindens durch den Schlaf tangiert, indem bei fehlendem
Schlaf eine erhdhte Empfindlichkeit oder weniger Geduld wahrgenommen werden (vgl. Kapitel
4.3). Genauso bestétigt die Theorie Reizbarkeit oder Lustlosigkeit als Folgen unzureichenden
Schlafs, da die ndtigen Regenerationsprozesse fiir Korper, Geist und Seele nicht durchgefiihrt
werden kdnnen (vgl. Kapitel 2.5). So ist anzunehmen, dass im Feld der Berufsheistandschaft
der Schlaf ein wichtiger Faktor fiir die psychische Gesundheitserhaltung darstellt. Es ergibt sich

daraus folgende Handlungsempfehlung:

Genug schlafen, auf einen regelmassigen Schlafrhythmus mit Schlafengehen vor Mitter-

nacht achten und vor dem Einschlafen ruhige, entspannende Tatigkeiten ausfiihren.

5.4 Abgrenzung

Zur Analyse des Themenbereiches Abgrenzung wird die bereits bei der Darstellung der For-
schungsergebnisse vorgenommene Unterteilung in physische und psychische Massnahmen
(bernommen. Aufgrund der Theorie kann die zusatzliche Unterscheidung in sachliche und
emotionale Abgrenzung vorgenommen werden, wobei physische Massnahmen zur sachlichen
und emotionalen Abgrenzung angewendet werden. Psychische Massnahmen dienen lediglich
zur emotionalen Abgrenzung. Dabei handelt es sich jeweils um Massnahmen, die zur gelingen-
den Abgrenzung beitragen. Angefangen wird mit der Analyse der physischen Massnahmen,
gefolgt von den psychischen Massnahmen. Beide werden durch theoretische Aspekte beglei-
tet. Im zweiten Teil wird auf die Folgen bei fehlender Abgrenzung eingegangen und diese wer-

den wiederum mit theoretischen Aspekten ergdnzt.

Physische Massnahmen

Berufsbeistandspersonen erachten die klare Auftragsklarung zusammen mit der Klientel als
wichtigen Punkt zur erfolgreichen Abgrenzung. Dabei nutzen sie vorwiegend Arbeitsvereinba-
rungen, um sich von Forderungen der Klientel abgrenzen zu kbnnen, die ausserhalb des ver-
einbarten Auftrages liegen (vgl. Kapitel 4.4). In der Theorie flihrt Schdfter (2010) den Punkt der
Auftragsklarung unter der sachlichen Abgrenzung auf. Sie erwdhnt, dass das Aufgabengebiet
einen Teil des Aushandlungsprozesses darstellt und zentral dafiir ist, sich gegeniiber irrationa-
len Vorstellungen der Klientel abzugrenzen (S. 57-58). Uns erscheint die Auftragskldarung als ein
wichtiger Punkt im Themenbereich der Abgrenzung. Gelingt eine seridse Auftragskldarung und
deren Einhaltung, so kann im Bereich der Berufsbeistandschaft eine Entlastung erfahren wer-

den, indem das Aufgabengebiet begrenzt und damit nicht unermesslich wird. Die Auftragskla-
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rung dient dazu, den Uberblick zu behalten und nicht endlosen Forderungen der Klientel aus-
geliefert zu sein. Neben der Auftragsklarung dienen aber noch weitere individuelle Massnah-
men zur sachlichen Abgrenzung. So erwdhnen einige IP, dass sie bspw. keine E-Mails oder
Telefonate ausserhalb der Arbeitszeit entgegennehmen oder sich bewusst zurlickhalten mit
Erzdhlungen von der Arbeit im privaten Umfeld. Auch die Akzeptanz von Pendenzen dient eini-
gen dazu, sich von der sachlichen Arbeitsbelastung abgrenzen zu kénnen (vgl. Kapitel 4.4). Bei
den Aufzdhlungen der Berufsheistandspersonen fillt auf, dass es sich um individuelle Mass-
nahmen handelt, die sehr unterschiedlich ausfallen. Es scheint uns in diesem Hinblick wichtig,
dass jede Berufsbeistandsperson fiir sich selber eine stimmige Strategie zur sachlichen Abgren-
zung entwickeln kann. Dabei kbnnen im Kapitel 4.4 die genannten Beispiele als Anregung die-
nen. Neben der sachlichen Abgrenzung wird in der Theorie die emotionale Abgrenzung
unterschieden, die flir die psychische Gesundheitserhaltung genauso bedeutend ist (vgl. Kapi-
tel 2.6). Auch in diesem Bereich fillt auf, dass Berufsbeistandspersonen individuelle physische
Massnahmen zur emotionalen Abgrenzung anwenden. So dient einigen die Heimfahrt von der
Arbeit mit dem Auto oder dem Zug dazu, andere lenken sich bewusst durch eine andere Tatig-
keit, wie bspw. Gartenarbeit in der Freizeit ab und nochmals anderen hilft eine Dusche zum
Abwaschen der Belastungen des Arbeitstages oder das Niederschreiben von Notizen zu einem
Klientengespridch noch wahrend der Arbeitszeit (vgl. Kapitel 4.4). Gemeinsam ist diesen Tatig-
keiten, dass es sich um aktive Betdtigungen handelt, die das bewusste Loslassen von Gedanken
und Emotionen unterstiitzen. Es kann also davon ausgegangen werden, dass optisch sichtbare

Aktivitaten die sachliche Abgrenzung unterstiitzen kénnen.

Psychische Massnahmen

Weniger sichtbar aber mind. genauso entscheidend fiir die psychische Gesundheitserhaltung,
ist die mentale bzw. psychische Abgrenzungsarbeit von Berufsbeistandspersonen. Dabei han-
delt es sich vor allem um die emotionale Abgrenzung von belastenden Arbeitsinhalte, bspw.
den Lebensgeschichten von Klientinnen und Klienten. Berufsbeistandspersonen nennen dazu
die bewusste Unterscheidung des eigenen Lebens vom Leben der Klientel (vgl. Kapitel 4.4).
Bischof-Kdhler (1989) flihrt aus, dass diese Unterscheidung gelingen kann, indem sich Berufs-
beistandspersonen selber wahrnehmen und das Ich vom Du trennen kdénnen (S. 55-57). Nicht
zuletzt verbinden sie diese Bewusstheit mit einer achtsamen Haltung (ebd.). Es entsteht
dadurch die Chance, dass Berufsbeistandspersonen die Gefiihle, welche sie durch die Klientel-
arbeit und eine empathische Grundhaltung erfahren, dem Klientenleben und nicht ihrem eige-
nen Leben zugehorig machen kénnen. Diese Unterscheidung und Form der Abgrenzung scheint

den Berufsbeistandspersonen zu gelingen und zur psychischen Gesundheit beizutragen. Ge-
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nauso gehort die Rollenbewusstheit dazu, welche von Berufsbeistandspersonen genannt wird
(vgl. Kapitel 4.4). Dabei handelt es sich um die Bewusstheit, dass es sich bei der Ausiibung des
Amtes der Berufsbeistandsperson um eine Rolle handelt und nicht um ihre Person oder ihr
Privatleben. Offensichtlich gelingt einigen die Abgrenzung, indem sie wahrend der Arbeit bild-
lich gesprochen den ,Hut Berufsbheistandsperson” aufsetzen, welcher die Privatperson ein
Stlickweit von der Klientel fernhdlt. Als weitere psychische Massnahme zur Abgrenzung wird
von Berufsheistandspersonen die mentale Gesprachsvorbereitung genannt, mit der sie sich auf
allfallige Schwierigkeiten gefasst machen (vgl. Kapitel 4.4). Da ergibt sich eine weitere Parallele
zur Theorie. Hoffmann und Hofmann (2012) erwahnen, dass durch die gedankliche Vorberei-
tung auf ein Gesprach eine Art Schutzmantel angezogen werden kann, der die Abgrenzung
besser gelingen ldsst (S. 118). Auch hier entsteht wiederum eine Verbindung zur Achtsamkeit,

wie die folgenden Ausfiihrungen im Kapitel 5.6 zeigen werden.

Zur Ubersicht werden die ausgefilhrten Massnahmen mit der theoretischen Unterscheidung

der sachlichen und emotionalen Abgrenzung auf der nachsten Seite tabellarisch dargestellt.
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Entstanden aus Forschungsergebnissen

physische Massnahmen psychische Massnahmen
Exemplarische Beispiele aus den Forschungsergebnissen
- Heimfahrt mit dem Zug oder Auto - Trennung zwischen dem Leben der
= - Bewusste Ablenkung wie Gartenar- Klientel und dem Privatleben
c
() o . . .
E -g beit - Trennung zwischen Job und Privat-
l_dE’ ,E, - Duschen person
§ - Mentale Gesprachsvorbereitung
= i
- Auft kla
§ uftragskldarung
8 - E-Mails und Telefonate ausserhalb
vy
E der Arbeitszeit nicht mehr beant-
=
J
= worten
&
w - Keine beruflichen Erzdhlungen zu
Hause
- Pendenzen akzeptieren

Tabelle 3: Massnahmen zur emotionalen und sachlichen Abgrenzung (eigene Darstellung)

Folgen fehlender Abgrenzung

Die Abgrenzungsfihigkeit wird von einigen Berufsheistandspersonen als der Haupteinflussfak-
tor fir die psychische Gesundheitserhaltung erachtet (vgl. Kapitel 4.4). Offen bleibt jedoch,
welche Art der Abgrenzung als essentiell angesehen wird. Aufgrund der vielfdltigen Massnah-
men, welche von Berufsbeistandspersonen angewendet werden, gehen wir jedoch davon aus,
dass die verschiedenen Arten der Abgrenzung gelingen miissen, damit die psychische Gesund-
heit erhalten werden kann. In den Forschungsergebnissen wie auch im theoretischen Bereich
lassen sich Folgen erkennen, die bei fehlender Abgrenzung auftreten kdnnen. So flihren Be-
rufsheistandspersonen aus, dass sich fehlende Abgrenzung auf ihre Schlafqualitat auswirkt.
Frilhes Erwachen oder eine verminderte Schlafqualitdt konnen die Folge sein (vgl. Kapitel 4.4).
Bereits im Kapitel 2.5 wurde erwdhnt, dass Schlaf eine wichtige Voraussetzung zur psychischen
Gesundheitserhaltung darstellt. Damit ist die erste negative Auswirkung auf die psychische
Gesundheit durch fehlende Abgrenzung gegeben. Weiter erwdahnen Berufsbeistandspersonen
die Gefahr des Mitleidens, wenn sie durch die Arbeit tief im Leben der Klientel involviert sind
(vgl. Kapitel 4.4). Hoffmann und Hofmann (2012) sehen darin die Gefahr einer Identifikation,
indem durch das Mitleiden eigene, personliche Angste entwickelt werden kénnen, welche fiir

die psychische Gesundheitserhaltung negativ sind (S. 111). Die Ausfiihrungen von Berufsbei-
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standspersonen zeigen, dass die emotionale Abgrenzung schwerer fallt, wenn bei der Klientel
Ahnlichkeiten zur eigenen Lebensgeschichte oder den eigenen Wertvorstellungen vorhanden
sind. So fallt es einer jungen Beistdndin schwerer, sich von den Lebensgeschichten junger
Frauen abzugrenzen und einem Familienvater gehen Kindesschutzfille emotional ndher als
andere Geschichten. Berufsbeistandspersonen kann es passieren, dass sie dadurch ihre profes-
sionelle Rolle verlieren, indem sie bspw. mit dem Klienten wie mit dem eigenen Sohn sprechen
(vgl. Kapitel 4.4). Lewin (2012) erklart dieses Phdanomen mit dem Aufforderungscharak-
ter (S. 289). Da jeder Mensch einen Aufforderungscharakter besitzt, miissen sich Berufsbei-
standspersonen darauf achten, dass dieser nicht zu stark wird und die psychische Gesundheit
erhalten werden kann. Weiter flihren die IP aus, dass ihnen bei fehlender Abgrenzung das
Priorisieren von Aufgaben schwer fallt (vgl. Kapitel 4.4). In der Theorie wird erwdhnt, dass die
Abgrenzung eine Voraussetzung daflir darstellt, handlungsfahig zu bleiben (vgl. Kapitel 2.6).
Offensichtlich erfahren Berufsbeistandspersonen bei fehlender Abgrenzung genau diese Hand-
lungsunfihigkeit, welche sich negativ auf die psychische Gesundheitserhaltung auswirkt. Als
letzte negative Folge fehlender Abgrenzung mochten wir die Gefahr der sogenannten , Anste-
ckung” erwdhnen. Die Gefahr dabei besteht, dass negative Emotionen der Klientel durch die
Berufsbeistandsperson (lbernommen werden (vgl. Kapitel 2.6). Berufsbeistandinnen und Be-
rufsbeistdnde fllhren aus, dass sie bei fehlender Abgrenzung voriibergehend die Motivation
verlieren kdnnen, zur Arbeit zu gehen (vgl. Kapitel 4.4). Dies ldsst darauf schliessen, dass in
diesem Fall negative Emotionen (lbernommen werden und auch diese Tatsache wenig forder-

lich fiir die psychische Gesundheitserhaltung ist.

Die obigen Ausfihrungen lassen erkennen, dass das Thema Abgrenzung eine tragende Rolle
zur psychischen Gesundheitserhaltung bei Berufsheistandspersonen darstellt. Folgende Hand-
lungsempfehlungen werden darum fiir Berufsbeistandspersonen formuliert, damit die Abgren-

zung gelingen kann:

- Den Auftrag zusammen mit der Klientel aushandeln und ausschliesslich innerhalb die-
ser definierten Grenzen tatig sein.

- Sich durch alternative aktive Tatigkeiten bewusst emotional von Gedanken an die Kli-
entelgeschichten l6sen.

- Bewusste mentale Trennung zwischen dem Klientelleben und dem Privatleben bzw. der
Arbeit und der Privatperson.

- Wahrend der Gesprachsvorbereitung vor belastenden Klientelgesprachen einen menta-

len Schutzmantel anziehen.
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5.5 Selbstwirksamkeitserwartung

Bei der genaueren Betrachtung der Forschungsergebnisse geben Berufsheistandspersonen an,
grundsatzlich der Uberzeugung zu sein, dass die von ihnen angepackten Aufgaben gut heraus-
kommen und sie in ihre Kompetenzen vertrauen (vgl. Kapitel 4.5). Diese Uberzeugung und das
Vertrauen in die eigenen Kompetenzen verbindet Bandura mit einer hohen SWE (Schwarzer,
2002, 5. 521). Diese ist somit eine Grundvoraussetzung zur Erhaltung der psychischen Gesund-
heit (ebd.). Die Frage ist nun, wie Berufsbeistindinnen und Berufsbeistinde diese Uberzeu-
gung und dieses Vertrauen erlangen. Die IP geben an, dass das Aneighen von Fachwissen und
eine gute Gesprachsvorbereitung Sicherheit vermitteln. Ebenso thematisieren sie ihre eigene
Anspruchshaltung. Sie erldutern, dass sie durch herabsetzen ihrer Anspriiche und Akzeptanz
von Pendenzen genug Ressourcen aufbringen kénnen, um ihre Aufgaben mit den eigenen
Kompetenzen bewadltigen zu kdnnen (vgl. Kapitel 4.5). Sicherheit und geringere eigene Anspri-
che kbnnen zu Erfolgserfahrungen im Berufsalltag filhren. Bandura geht davon aus, dass einer-
seits erst bei Uberzeugung eines erfolgreichen Ergebnisses eine Handlung ausgefiihrt wird und
andererseits durch ein ausgefiihrtes Verhalten Erfolgserfahrungen erlebt werden kdnnen
(Schwarzer, 2002, S. 521). Erlebte Erfolgserfahrungen sind ein Faktor, der gemadss Bandura zur
Stdrkung der SWE beitrdgt (ebd.). Die von Bengel und Lyssenko (2012) ausgefiihrten selbstver-
stdarkenden Effekte der SWE lassen sich anhand dieses Beispiels gut erkennen (S. 55). Indem
Berufsbeistandspersonen durch Sicherheit und realistische Anspriiche an sich selber positive
Erfahrungen sammeln kénnen, ermutigen sie sich selber, weitere Aufgaben anzupacken und
haben dabei wiederum die Moglichkeit, Erfolgserfahrungen zu sammeln. Dadurch gelangen die
Berufsbeistandspersonen auf einen Engelskreis, der sich durch positive und stiarkende Erleb-
nisse einstellt und ihr Vertrauen in die eigenen Kompetenzen wachsen lasst (vgl. Kapitel 4.5).
Die Berufserfahrung hat gemass den Beistandspersonen einen weiteren positiven Effekt, in-
dem sie dadurch lernen, Situationen realistisch einzuschatzen und nicht gleich als unldsbare
Aufgabe zu bewerten (vgl. Kapitel 4.5). Gemass der Theorie erleben Menschen mit einer ho-
hen SWE anspruchsvolle Aufgaben eher als Herausforderung denn als Uberforderung, wobei
Stressoren nicht nachgewiesen werden konnen (vgl. Kapitel 2.7). Die Berufserfahrung er-
scheint in diesem Zusammenhang als wichtig, weil durch sie Situationen von den Berufsbei-
standspersonen als mit den eigenen Kompetenzen bewailtigbar eingeschatzt werden kdnnen.
Es bestatigt sich, dass sich die Berufserfahrung positiv auf die SWE und folglich auf die psychi-
sche Gesundheit auswirkt. Fachwissen, Gesprachsvorbereitung, realistische Anspriiche und die
Berufserfahrung dienen Berufsbeistandspersonen offensichtlich zur Starkung ihrer SWE. Als
ein weiterer Punkt zur Stirkung der SWE bei Berufsbeistandspersonen erscheint bei anstehen-

den Aufgaben das explizite Einholen eines Feedbacks beim Team oder den Vorgesetz-
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ten (vgl. Kapitel 4.5). Theoretisch lassen sich dazu zwei Bereiche erkennen, die zur Starkung
der SWE beitragen. Erstens wirkt sich die soziale Unterstiitzung durch Ermutigungen und Un-
terstiitzung positiv auf die SWE aus. Zweitens kdnnen auch Vorbilder zur Starkung beitragen,
indem andere, einem selbst dhnlich erscheinende Personen, bei der Bewiltigung einer Aufga-
be beobachtet werden (vgl. Kapitel 2.7). Durch ein Feedback des Teams oder des Vorgesetzten
konnen Berufsheistandspersonen entweder soziale Unterstiitzung erlangen oder ein Vorbild
erkennen. Auch wenn anhand der Forschungsergebnisse nicht klar ersichtlich wird, mit wel-
chen expliziten Absichten das Teamfeedback eingeholt wird, verbinden die Berufsbeistands-
personen damit aber unterstliitzende Aspekte fiir ihre SWE. Berufsbeistandspersonen
entscheiden sich also dazu, sich bewusst in einem unterstiitzenden Umfeld aufzuhalten, was
gemass Firus (2015) zur Erhéhung der SWE beitrdgt (S. 52). Eine letzte Parallele zur Theorie
kann aufgrund der Aussagen von Berufsbeistandspersonen gezogen werden, sich wahrend
Phasen von wahrgenommener geringer SWE unter Druck zu fiihlen, an ihren Ressourcen zu
zweifeln und sich durch eine hohe eigene Anspruchshaltung liberfordert zu fiihlen (vgl. Kapi-
tel 4.5). Genauso kdonnen die oben aufgefiihrten positiven selbstverstarkenden Effekte der
SWE in die umgekehrte Richtung verlaufen. So fiihrt Stalder (1985) aus, dass durch eine gerin-
ge SWE Verhaltensweisen gemieden werden, demzufolge keine Erfolgserlebnisse erfahren
werden kénnen und die eigene SWE in eine Negativspirale gerdt mit negativen Konsequenzen
fur die eigene psychische Gesundheitserhaltung (S. 256). Anhand der Ausfiihrungen ldsst sich
feststellen, dass eine hohe SWE im Bereich der Berufsbeistandschaft einen positiven Einfluss
auf die psychische Gesundheitserhaltung zeigt. Folgende Handlungsempfehlungen kdnnen

durch die Synthese von Theorie und Forschung formuliert werden:

- Sicherheit im Berufsalltag erlangen durch Fachwissen und gute Gesprachsvorbereitun-
gen.

- Realistische Anspriiche an sich selber formulieren in Bezug auf die Auftragserledigung
im Berufsalltag (Uberforderung vermeiden).

- Feedback beim Team und Vorgesetzten einholen bei anstehenden anspruchsvollen
Aufgaben.

- Berufserfahrung erwerben.
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5.6 Achtsamkeit

Aus den Forschungsergebnissen mag auf den ersten Blick der Schluss naheliegen, dass Acht-
samkeit von den befragten Berufsbeistandspersonen nicht bewusst praktiziert wird. Vergleicht
man die Ergebnisse mit der Theorie wird aber sehr wohl ersichtlich, dass Parallelen bestehen
und die Achtsamkeit einen wesentlichen Einfluss auf die psychische Gesundheitserhaltung hat.
Folgend werden die Parallelen zwischen dem Ergebnis und der Theorie beleuchtet. Berufshei-
standspersonen fiihren aus, dass sie aufkommende Geflihle wahrend Klientelgesprachen an-
sprechen, wobei es sich um negative wie auch positive Gefiihle handeln kann (vgl. Kapitel 4.6).
Damit Gefiihle (iberhaupt verbalisiert werden kdnnen, miissen sie gezwungenermassen im
aktuellen Moment zuerst wahrgenommen werden. Da entsteht eine partielle Verbindung zur
Theorie der Achtsamkeit. Kabat-Zinn (1994/2015) beschreibt Achtsamkeit als eine Aufmerk-
samkeitslenkung auf den aktuellen Moment, indem innere Prozesse wahrgenommen werden,
jedoch ohne diese zu werten (S. 20). Indem einige Berufsbeistandspersonen negative Gefiihle
ansprechen, nehmen sie ihre inneren Prozesse wahr, was der Achtsamkeit gleich kommt. Der
Unterschied zur Theorie besteht jedoch darin, dass Berufsbeistandspersonen beim Ansprechen
von negativen Gefilihlen die Situation werten, was nicht mit den Ausfiihrungen zur Achtsam-
keit von Kabat-Zinn einhergeht. Dennoch scheint ihnen diese achtsame Wahrnehmung der
Geflihle im Hinblick auf die psychische Gesundheitserhaltung gut zu tun, indem sie eine aktuell
negativ empfundene Situation aktiv andern und die Geflihle nicht in sich einschliessen. Stahl
und Goldstein (2010) sehen die Chance der Achtsamkeit genau darin, dass durch die Wahr-
nehmung des Momentes ein Ungleichgewicht erkannt werden kann und neue Entscheidungen
zur Forderung des Wohlbefindens getroffen werden kdnnen (S. 55). Kabat-Zinn beschreibt in
seiner Definition ebenfalls, dass die wahrgenommenen Gefilihle nach deren Anerkennung wie-
der losgelassen werden sollen. Einige Berufsbeistandspersonen scheinen diesen Aspekt der
Achtsamkeit im Arbeitsalltag zu beriicksichtigen, indem sie negative Geflihle bewusst als Mo-
mentaufnahme betrachten und im ndchsten Moment die Welt wieder anders wahrnehmen
kdnnen. Ein weiterer positiver Aspekt in der bewussten Wahrnehmung des Moments besteht
darin, dass IP ausfiihren, Probleme erst dann als Probleme anzusehen, wenn sie aktuell tat-
sachlich vorhanden sind (vgl. Kapitel 4.6). Clos (2016) fiihrt dazu aus, dass Stress nicht durch
ein Ergebnis selber entsteht, sondern durch die Gedanken an ein Ergebnis (S. 97). Indem Be-
rufsheistandspersonen ein aktuell nicht vorhandenes Problem auch bewusst nicht als solches
wahrnehmen, vermeiden sie stressausldsende Gedanken. Weiter scheint Achtsamkeit auch
mit den Themen Abgrenzung und Schlaf zusammenzuhdngen. Berufsbeistindinnen und Be-
rufsheistdnde flihren aus, dass es ihnen durch bewusste Gedankengange gelingt, Gedanken an

die Arbeit loszulassen oder negative Geflihle aus Eigenschutz bewusst ins Leere laufen zu las-
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sen (vgl. Kapitel 4.6). Wie bereits im Kapitel 2.6 ausgefiihrt, dient ein imagindrer Schutzmantel
zur erfolgreichen Abgrenzung. Um diesen mental ,,anziehen” zu kdnnen, wird eine achtsame
Wahrnehmung der eigenen inneren Prozesse jedoch vorausgesetzt. Solange Gefilihle im Mo-
ment nicht wahrgenommen werden, kann der Schutzmantel héchstwahrscheinlich die negati-
ven Emotionen auch nicht abhalten bzw. die Gefiihle ins Leere laufen lassen. Genauso wenig
kdnnte dabei die Aufmerksamkeit auf die Gefiihle der Freude und des Gliicks gelenkt werden.
Da Berufsheistandspersonen diese Gefiihle jedoch wahrnehmen, gehen wir davon aus, dass sie
grundsatzlich eine achtsame Haltung im Berufsalltag haben und sich diese positiv auf ihre psy-
chische Gesundheitserhaltung auswirkt. Weiter fliihren die IP aus, dass sie durch das bewusste
vorbeiziehen lassen der Gedanken ebenfalls das Einschlafen positiv beeinflussen kénnen (vgl.
Kapitel 4.6). Auch Harrer (2006) bestatigt, dass durch Achtsamkeit Abgrenzung besser gelingen
kann, indem Gedanken bewusst von einem Thema weggelenkt werden kdnnen (S. 6). Berufs-
beistandspersonen fiihren zudem aus, dass durch Achtsamkeit die eigene Grenze im Hinblick
auf die Arbeitsbelastung besser wahrgenommen werden kann (vgl. Kapitel 4.6). Dies wirkt sich
massgeblich auf die psychische Gesundheit aus, da gemdss Theorie nur Gegenmassnahmen
gegen Uberbelastung ergriffen werden kénnen, wenn die Erreichung der eigenen Belastungs-
grenze wahrgenommen werden kann (vgl. Kapitel 2.8). Liitzenkirchen (2004) fiihrt aus, dass
sich achtsame Personen entspannter flihlen (S. 34). Tatsdchlich empfinden Berufsbeistands-
personen Bewusstheit als energiesparend, indem sie wenig gewinnbringende Gedanken an ein
Thema bewusst wahrnehmen und abstellen kénnen. Die Ausfliihrungen zeigen, dass Achtsam-
keit im Berufsalltag von Berufsheistandspersonen einen Teil zur psychischen Gesundheitser-
haltung beitrdgt. Jedoch erscheint es uns als schwierig, konkrete Handlungsempfehlung
abzugeben, wie eine achtsame Haltung geférdert werden kann, denn Achtsamkeit dhnelt un-
seres Erachtens eher einer geistigen Grundhaltung oder Lebenseinstellung als einem kognitiv
erlernbaren Modell. Dennoch sollen die uns wichtig erscheinenden Gedanken zu diesem The-

ma festgehalten und Berufsbeistandspersonen mit auf den Weg gegeben werden:

- Sich bewusst sein, dass belastende Gedanken an die Arbeit wahrgenommen und mit
bewussten Gedankengdngen auch wieder losgelassen werden sollen. Vor allem Gedan-
ken an die eigene physische und psychische Belastungsgrenze sollen bewusst ber(ick-
sichtigt werden.

- Sich bewusst sein, dass Probleme erst da sind, wenn sie wahrgenommen werden und

selbst dann nur eine Momentaufnahme darstellen.
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5.7 Zusammenhédnge der Themen

Zum Abschluss des Diskussionsteils soll festgehalten werden, dass die einzelnen Kapitel nicht
komplett getrennt voneinander betrachtet werden kdnnen, sondern sich gewissermassen ge-
genseitig beeinflussen. So wirkt sich die SWE auf den Bereich der korperlichen Aktivitdt und
Erndhrung aus, indem Sport oder eine Anderung des Erndhrungsverhaltens nur mit der Uber-
zeugung eines positiven Resultates ausgefiihrt werden. Inshesondere im Bereich der Abgren-
zung und der Achtsamkeit kdnnen Verbindungen erkannt werden. Diverse psychische
Massnahmen der Abgrenzung sind ohne eine achtsame Wahrnehmung der eigenen Gefiihle
und Gedanken kaum maoglich. So kann bspw. ein gedanklicher Schutzmantel nur , angezogen”
werden, wenn die negativen Geflihle und deren persodnliche Wirkung auch erkannt bzw. wahr-
genommen werden. Genauso tangiert die Abgrenzung den Bereich des Schlafes, indem feh-
lende Abgrenzung die Schlafqualitdt negativ beeinflusst. Durch Achtsamkeit bzw. mit
bewussten Gedankengadngen, die das Loslassen von Gedanken an die Arbeit bzw. die Abgren-
zung fordern, kann das Einschlafen wiederum unterstiitzt werden. Diese Zusammenhdnge

zeigen die Komplexitdt der Massnahmen zur Erhaltung der psychischen Gesundheit auf.

5.8 Ubersicht der Handlungsempfehlungen

Unterfrage 3 - Handlungsempfehlungen auf einen Blick:

Schutzfaktor fiir die
Kategorie Handlungsempfehlungen
psychische Gesundheit

Korperliche Aktivitdit =~ Wochentliche kdrperliche Aktivi- ruft Zufriedenheit, Glicksge-

tat in der Natur in Form einer flhle, Beruhigung hervor

Ausdauersportart, wobei die - starkt das Selbstvertrauen und

Bewegungsdauer zusammenge- die SWE

zdhlt mind. 2.5 Stunden betra- - vermindert die Stresswahr-

gen sollte. Die Aktivitat sollte nehmung

dabei aus Freude und nicht aus - dient als Ausgleich und er-

Pflichtempfinden entstehen. leichtert Abschalten vom Be-
rufsalltag
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Kategorie

Erndhrung

Schlaf

Abgrenzung

So braucht die Psyche keine Beistandschaft

Handlungsempfehlungen

Einhalten der Mittagspause,
wobei auf eher leicht verdauli-
che und ausgewogene Mahlzei-

ten geachtet werden sollte.

Genug schlafen, auf einen re-

gelmadssigen Schlafrhythmus mit

Schlafengehen vor Mitternacht

achten und vor dem Einschlafen

ruhige, entspannende Tatigkei-
ten ausfilhren.

- Den Auftrag zusammen mit
der Klientel aushandeln und
ausschliesslich innerhalb die-
ser definierten Grenzen tatig
sein.

- Sich durch alternative aktive
Tatigkeiten bewusst emotional
von Gedanken an die Klientel-
geschichten |6sen.

- Bewusste mentale Trennung
zwischen dem Klientelleben
und dem Privatleben bzw. der
Arbeit und der Privatperson.

- Wahrend der Gesprachsvorbe-
reitung vor belastenden Klien-
telgesprichen einen mentalen

Schutzmantel anziehen.

Petra Infanger und Sarina Weingartner

Schutzfaktor fiir die

psychische Gesundheit

ermoglicht eine Pause, Gesel-

ligkeit und einen Ortswechsel

- ruft Geflihle der Entspannung,
Beruhigung und Genuss hervor

- liefert Energie und verleiht ein
Fitgefiihl

- verbessert die Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit am
nachsten Tag

- erhoht den Erholungseffekt

- macht die emotionale Befind-
lichkeit robuster.

In erster Linie kdnnen dabei die

Folgen fehlender Abgrenzung

verhindert werden wie:

- Verminderte Schlafqualitat

- Gefahr des Mitleidens / Identi-
fikation

- Zu starker Aufforderungscha-
rakter

- Emotionale Ansteckung

- Handlungsfahigkeit verlieren
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Kategorie

SWE

Achtsamkeit

So braucht die Psyche keine Beistandschaft

Handlungsempfehlungen

Sicherheit im Berufsalltag
erlangen durch Fachwissen
und gute Gesprachsvorberei-
tungen.

Realistische Anspriiche an

sich selber formulieren in Be-

zug auf die Auftragserledi-
gung im Berufsalltag

(Uberforderung vermeiden).

Feedback beim Team und

Vorgesetzten einholen bei

anstehenden anspruchsvollen

Aufgaben.

Berufserfahrung erwerben.
Sich bewusst sein, dass belas-
tende Gedanken an die Arbeit
wahrgenommen und mit be-
wussten Gedankengdngen
auch wieder losgelassen wer-
den sollen. Vor allem Gedan-
ken an die eigene physische
und psychische Belastungs-
grenze sollen bewusst beriick-
sichtigt werden
Sich bewusst sein, dass Prob-
leme erst da sind, wenn sie
wahrgenommen werden und
selbst dann nur eine Moment-

aufnahme darstellen.

Schutzfaktor fiir die

psychische Gesundheit

Starkt die SWE, indem

- Uberforderung vermieden
werden kann

- Erfolgserlebnisses erlebt wer-
den kénnen

- soziale Unterstlitzung erfahren
werden kann

Vorbilder entdeckt werden kon-

nen

- ermoglicht, bei einem Un-
gleichgewicht individuelle Ge-
genmassnahmen zum
Wohlbefinden zu ergreifen

- vermeidet Stress

- fordert die Schlafqualitét

- fordert eine gelingende emo-

tionale Abgrenzung zur Arbeit

Tabelle 4: Handlungsempfehlungen auf einen Blick (eigene Darstellung)
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5.9 Limitationen dieser Forschungsarbeit

Abschliessend mochten wir auf die Grenzen unserer Forschungsarbeit hinweisen. Wie im me-
thodischen Vorgehen beschrieben, haben wir insgesamt sechs Berufsbeistandspersonen be-
fragt. Diese wenigen Personen wurden reprasentativ fiir das Berufsfeld der
Berufsbeistandspersonen ausgewdhlt. Die ganze Forschung und die Handlungsempfehlungen
beruhen folglich auf diesen Einzelaussagen, welche anders hatten ausfallen kénnen, wenn
sechs andere Personen befragt worden waren. Die Forschungsarbeit bildet also nicht die Wirk-
lichkeit ab, sondern eine mogliche Wirklichkeit. Eine weitere Verzerrung konnte dadurch ent-
standen sein, dass die IP grundsatzlich durch ihre Leitungspersonen ausgewdhlt und uns
vorgeschlagen wurden. Es ist uns nicht bekannt, warum genau die ausgewahlten Personen als
Interviewpartner vorgeschlagen wurden. Es kdnnte sein, dass besonders reflektierte oder
kompetente Personen ausgewdhlt wurden, um einen seridsen Eindruck zu hinterlassen. Ge-
nauso kdnnte es sein, dass die IP gewisse Antworten aus Angst vor Stigmatisierung beschonigt
haben und dadurch weitere Verzerrungen entstanden sind. Ebenso schwierig ist die Teilnah-
mevoraussetzung zu lUberpriifen, ob die IP tatsdchlich psychisch gesund sind. Einerseits konnte
es sein, dass die psychische Gesundheit von den Leitungspersonen anders eingeschatzt wor-
den ist als es die IP empfinden oder die IP wiederum aus Angst vor Stigmatisierung sich nicht
getraut haben es zu sagen, wenn sie unter psychischen Problemen leiden. Ebenfalls kdnnten
Verzerrungen entstanden sein, indem wir die gemachten Aussagen der IP anders interpretier-
ten, als diese sie tatsdchlich meinten. Trotz all dieser potenziellen Verzerrungen sind wir tber-
zeugt von der Qualitdt unseres Forschungsergebnisses und der Handlungsempfehlungen zur

psychischen Gesundheitserhaltung von Berufsbeistandspersonen.
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Unserer eingangs formulierten Hauptfrage sind wir durch die drei beantworteten Unterfragen
in der vorliegenden Arbeit einen Schritt ndher gekommen. Obwohl| die psychische Gesund-
heitserhaltung ein dusserst komplexes Thema ist, das weitgehend auch mit der subjektiven
Wahrnehmung zusammenhangt und von vielen Faktoren beeinflusst wird, hat sich Folgendes
herausgestellt: Die sechs erarbeiteten Kategorien tragen bei Berufsheistandspersonen zu ei-
nem wesentlichen Teil dazu bei, auf dem Kontinuum zwischen Gesundheit und Krankheit auf
der Seite der Gesundheit zu bleiben. Sie stellen demzufolge subjektiv empfundene relevante
Schutzfaktoren flir die psychische Gesundheitserhaltung dar. Aufgrund des Forschungsergeb-
nisses wird deutlich, dass nicht alle sechs Bereiche fiir die Berufsbeistandspersonen gleich
wichtig sind. Dennoch konnte bei allen Bereichen eine Verbindung zur psychischen Gesund-
heitserhaltung und bei allen Kategorien eine Verbindung zum Thema Abgrenzung vom Berufs-
alltag hergestellt werden kann. So gelingt es Berufsbeistandspersonen bei der kérperlichen
Aktivitat die bei der Arbeit gross erscheinenden Probleme in der Natur und mit der Bewegung
zu relativieren. Beim Thema Erndhrung fallt auf, dass Berufsbeistandspersonen mehr Wert auf
die Pause als die tatsdchliche Nahrungsmitteleinnahme legen. Es sieht danach aus, als sei die
Unterbrechung, die Distanz zur Arbeit, zentral. Weiter beeinflussen Gedanken an die Arbeit
den Schlaf negativ, was mit fehlender Abgrenzung in der Freizeit erklart werden kann. Auch die
SWE kann in Verbindung zur Abgrenzung gebracht werden. Ein klarer Auftrag und damit ver-
bunden die Abgrenzung zu darliberhinausgehenden Auftrdagen starkt die SWE, weil dadurch
die Wahrscheinlichkeit grisser ist, genug Ressourcen zu dessen Bewadltigung zu haben. Zu gu-
ter Letzt scheint auch die Achtsamkeit zur Abgrenzung beizutragen, da erst dadurch Gedanken
an die Arbeit erkannt und somit wieder losgelassen werden kdnnen. Die IP bestdtigen im The-
menblock Abgrenzung, dass sie diese als eines der zentralen Themen zur psychischen Gesund-
heitserhaltung erachten. Sie kdnnen dadurch leistungsfahig bleiben, haben Motivation, zur
Arbeit zu gehen und kdnnen ihre Freizeit in vollem Ausmass nutzen. Da bei allen Kategorien
eine Verbindung zum Thema Abgrenzung hergestellt werden kann, sind wir der Meinung, dass
eine gelingende sachliche und emotionale Abgrenzung massgeblich zur psychischen Gesund-
heitserhaltung bei Berufsbeistandspersonen beitrdgt. Selbstverstdndlich sind nicht nur die
Punkte zur Abgrenzung in den jeweiligen Kategorien zentral. Bei der kdrperlichen Aktivitat
stechen die Gliicksgefiihle, die innere Zufriedenheit oder die Beruhigung hervor, welche eben-
falls zur psychischen Gesundheitserhaltung beitragen. Genauso fallen bei einer ausgewogenen
Erndhrung die Faktoren Energie, Genuss oder Belohnung und bei genligend Schlaf die Stich-

worte Erholung oder wiederum Energie als positive Faktoren auf. Bei der SWE féllt auf, dass
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realistische Anspriiche und das Gefiihl, etwas meistern zu kénnen, sich positiv auf die psychi-
sche Gesundheit auswirken. So empfinden Berufsheistandspersonen eine Leichtigkeit, weniger
Druck und fiihlen sich nicht Uberfordert. Auch bei der Achtsamkeit fallen weitere Punkte als
lediglich die gelingende Abgrenzung auf. Die Wahrnehmung der eigenen Grenzen oder der
verminderte Stress, indem potenzielle Probleme erst dann als Problem wahrgenommen wer-
den, wenn sie tatsachlich eingetroffen sind, tragen zur psychischen Gesundheitserhaltung von

Berufsbeistandspersonen bei.

Zusammenfassend kann unsere Hauptfrage ,Wie halten sich Berufsbeistdndinnen und Berufs-
beistdnde mit einer sozialarbeiterischen Ausbildung im Hinblick auf die Arbeitshelastung psy-
chisch gesund?” wie folgt beantwortet werden: Berufsbeistandspersonen, tragen durch
regelmassige korperliche Aktivitat, strikte Einhaltung der Mittagspause, genligend Schlaf, be-
wusste sachliche und emotionale Abgrenzung vom Arbeitsalltag, bewusste Starkung des SWE
und durch eine achtsame Haltung gegenliber sich selber aktiv zu ihrer psychischen Gesund-

heitserhaltung bei.

Ausblick

Uns ist sehr wohl bewusst, dass weit mehr Faktoren zur psychischen Gesundheitserhaltung
beitragen, als die von uns ausgefiihrten sechs Kategorien. So wurden in den durchgefiihrten
Interviews regelmadssig die Bedeutung des sozialen Umfelds und die Unterstiitzung durch Ar-
beitskolleginnen und -kollegen genannt. Da sich die vorliegende Arbeit aber von externen Ein-
flussfaktoren auf die psychische Gesundheit abgrenzt, wurden diese Aussagen nicht
beriicksichtigt. Es konnte ein weiteres Forschungsfeld fiir zukiinftige Bachelor-Arbeiten dar-
stellen. Genauso kdnnte der Einfluss der kdrperlichen Gesundheit auf die psychische Gesund-
heit oder umgekehrt untersucht werden, was in dieser Arbeit ebenfalls nicht berlicksichtigt

wurde.
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Kategorien nach I. Poulsen

Relevante Themenbereiche:

Themenbereich

2. gelingendes Abschalten nach dem Berufsalltag

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

Sportliche Aktivitdten

Kochen, gesunde Erndhrung
Freunde, Gesprdache mit Freunden
Hobbys

Natur, spazieren gehen mit Hund
Kurzschlaf

Themenbereich

3. Stirken und F3higkeiten im Umgang mit den tiglichen Belastungen und Stressoren

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

Abgrenzen, innere Distanz wahren, gut abschalten, mich herausnehmen, Grenzen erken-
nen, Stopp sagen

Ruhe bewahren, sachlich bleiben

Strukturieren, Entscheidungen treffen, Priorisieren

Um Hilfe bitten kbnnen, Rat bei Kollegen holen

Themenbereich

4. Konkrete Handlungsstrategien bei Stress und Belastung fiir die innere Balance, Gelas-
senheit und Musse

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

Sport, Bewegung

Austausch mit Freunden, mit Freunden in Kneipe

Hobbys wie Fotografieren, lesen, Musik, Hund etc.

Garten, Natur, Spazieren

Erndhrung, Lust am Kochen, etwas gbnnen

Themenbereich

5. Einstellungen/Sichtweisen/Lebenshaltungen allgemein fiir den Umgang mit Anforde-

rungen, Problemen und Aufgaben im Berufs- und Lebensalltag

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

Nicht flir andere verantwortlich sein

Ich bin gesund, fit und intelligent. Ich werde damit fertig.

Ich habe psychische Starken, die ich einsetzen kann. Habe Ldsungsstrategien und kann
diese Umsetzen.

Ich kenne meine Grenzen und versuche sie zu wahren

Berge vor mir Schritt flir Schritt abarbeiten

Keine Probleme mit in die Freizeit nehmen
Probleme offen in Angriff nehmen, Hilfe einfordern, nicht seine Krafte und Motivation
ausreizen

Regelmadssiges Reflektieren des Arbeitsfeldes und Arbeitsweise

Grenzen akzeptieren

Meine Arbeit ist sinnvoll und bewirkt etwas

Sachlich und distanziert an die Sache herangehen

Nicht flr die Lebenssituationen der Klienten verantwortlich flihlen
Auf meine Ressourcen und Lésungen konzentrieren statt auf die Defizite

Priorisieren

Probleme sind Herausforderungen und keine Belastungen
Herausforderungen férdern mich — entdecke was in mir steckt

Ich muss nicht immer die Beste sein, gut zu sein, reicht aus.

Positive Grundeinstellung, Humor
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Themenbereich

Antworten zum
Themenbereich
aus dem For-
schungsprojekt
von |. Poulsen

So braucht die Psyche keine Beistandschaft

10. Persdnliche Sichtweisen, Haltungen und Tipps

Selbsterkenntnis — Bewusstsein — innere Klarheit
Psychische Belastungsgrenze kennen, sich schiitzen lernen
Sich abgrenzen lernen, nichts mit nach Hause nehmen

Freunde / Austausch / Reflexion
Austausch mit Menschen aus anderen Fachgebieten,
solider Freundeskreis

Team / Kollegen / Fortbildungen

Hobbys, Ausgleich, Sport, Bewegung

Klarere Strukturen, gute Planung, flexibel bleiben

Selbstwertschdtzung
Kleine Belohnungen in den Alltag einbauen

Privatleben und Beruf trennen

Um Hilfe bitten

Erfolge ausserhalb organisieren

Keine Jammertiraden, l&sungsorientiert sein, positive innere Haltung

Legende:
Griin Kérperliche Aktivitidt, Erndhrung, Schlaf = Bewegung, Natur, Kochen, Kurzschlaf
Orange Abgrenzung = Distanzierungstechniken, Formen der Abgrenzung
blau SWE, Achtsamkeit = Reflexion / Ressourcen und eigene Stirken erkennen
Weiss Nicht relevante Antworten flr unsere Bachelorarbeit

Nicht relevante Themenbereiche:

Themenbereich

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

1. Wahrnehmen von konkreter Unterstiitzung im Berufsalltag

Kollegen, Gesprache im Team, Austausch

Fortbildung, Tagung

Positive Rilckmeldung des Chefs

Themenbereich

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

6. Hilfen des Triagers im Umgang mit Belastung und Stress im Alltag
Finanzierte Supervisionen

Themenbereich

7. Wiinsche an den Triger zur Gesunderhaltung der Fachkrifte

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

Mehr Wertschatzung des Anstellungstragers

Themenbereich

8. Konkrete Wiinsche fiir mehr Unterstiitzung des Trigers

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

Wertschatzung, Anerkennung, Verstandnis, Bestatigung

Klarere Strukturen, klarere Vorgaben Uber Arbeitsbedingungen

mehr Personal

Themenbereich

Antworten zum
Themenbereich aus
dem Forschungs-
projekt von I. Poul-
sen

9. Konkrete Wiinsche an den Betriebsrat, den Personalrat, die Mitarbeitervertretung
Keine Angaben

Gesundheitsthemen anbieten
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B Interviewleitfaden

Einstieg

Danke, dass Sie bereit sind, ein Interview mit uns durchzufithren. Wie wir bei der Anfrage bereits erwahnt haben, schreiben wir unsere Bachelor-Arbeit tiber die
psychische Gesundheit von Berufsheistandspersonen. Wir méchten damit grundsatzlich herausfinden, wie Sie sich trotz lhrer anspruchsvollen beruflichen Ta-
tigkeit psychisch gesund halten. Dabei wiirden wir lhnen zu bestimmten Themen gerne ein paar Fragen stellen. Wir wéren sehr froh, wenn Sie diese Fragen
ehrlich beantworten wiirden und nicht so antworten, wie es im Lehrbuch stehen kénnte.

Noch kurz ein paar Worte zum Ablauf. Wir werden uns wahrend des Interviews ein paar Handnotizen machen und dieses zudem aufnehmen, damit wir es im
Anschluss transkribieren kénnen. Wir waren lhnen darum dankbar, wenn Sie dieses Formular ausfiillen kénnten, womit Sie bestéatigen, dass lhre Aussagen fiir
unsere Bachelor-Arbeit anonymisiert verwendet werden diirfen. Die Fragen werden wir lhnen abwechslungsweise stellen.

Gibt es lhrerseits zum jetzigen Zeitpunkt eine Frage?

Thema: Korperliche Aktivitat Hintergedanken

Einstiegsfrage:
Das erste Thema handelt sich um die Bewegung bzw. um Sport. Was bedeutet lhnen persénlichen Sport oder auch Bewegung?

Welche Formen von Aktivitit fithren Sie aus? In welchem Ausmass? Kann der positive Effekt auf die psychische Ge-
(Krafttraining, Ausdauertraining, usw. / Dauer und Regelmaéssigkeit) sundheit aufgrund der Form der Bewegung und
Regelmdissigkeit liberhaupt eintreten?

Was lost Bewegung in lhnen aus? Warum bewegen Sie sich oder warum bewegen Sie sich nicht? Subjektive Auswirkungen von Sport auf die psy-
chische Gesundheit erfahren

Was denken Sie, welchen Einfluss hat lhre korperliche Aktivitidt auf lhre psychische Gesundheit? Subjektive Wahrnehmung des Einflusses von
Sport auf die Psyche (Stellenwert) erfahren

Thema: Ernahrung Hintergedanken

Einstiegsfrage:
Das nachste Thema handelt sich um die Erndhrung. Kénnen Sie uns spontan etwas iber |hr Erndhrungsverhalten im Alltag berichten? Also gemeint ist damit
nicht Ihr Erndhrungsverhalten wahrend den Ferien, sondern wenn Sie ,normal” arbeiten.

Wie wichtig ist lhnen eine gesunde Erndhrung auf einer Skala von 1-10? Warum? Erfahren, ob sie Wert auf die Erndhrung legen und
diese reflektieren




Welche Gefiihle 16st die Erndhrung in lhnen aus? Also sind es eher Gefiihle der Entspannung oder sind
es eher Stressgefiihle?

Subjektive Wirkung der Ernéhrung auf die psychi-
sche Gesundheit erfahren (neben der kérperlichen
Energiezufuhr)

Sehen Sie bei sich einen Zusammenhang zwischen lhrer psychischen Gesundheit und der Erndhrung?

Hat die Erndhrung einen Einfluss auf die Psyche?
Wird sie als Selbstfiirsorge genutzt? Inwiefern?

Thema: Schlaf

Hintergedanken

Einstiegsfrage
Das nachste Thema handelt sich um lhren Schlaf. Was fillt lhnen ein, wenn Sie an lhren Schlaf denken?

Wie beeinflussen Sie lhren Schlaf? Gibt es Dinge, die Sie bewusst praktizieren, damit Sie personlich
besser schlafen kdnnen?

(z.B. Meditation, Schlafenszeit, Dauer, Fenster 6ffnen, Stéren herunterkurbeln, Musik zum Einschlafen
etc.)

Wie achtsam gestalten sie ihren Schlaf?

Wie beeinflusst lhren Schlaf lhre psychische Gesundheit? Warum?

Subjektive Einschétzung des Zusammenhangs
zwischen psychischer Gesundheit und Schlaf er-
fahren

Thema: Abgrenzung

Hintergedanken

Einstiegsfrage

Das nachste Thema handelt sich um die Abgrenzung im Hinblick auf die Zusammenarbeit mit dem Klientel. Wie gehen Sie mit der ganzen Thematik der Ab-

grenzung um?

Was unternehmen Sie, damit Sie sich von den Lebensgeschichten des Klientel distanzieren aber gleich-
zeitig empathisch bleiben kénnen?

Wie schiitzen sie sich?

Inwiefern beeinflusst die ganze Thematik der Abgrenzung lhre psychische Gesundheit?

Chance der Abgrenzung in Bezug auf die psychi-
sche Gesundheit erfahren. Wie bedeutend ist das
Thema fiir sie?

Thema: Selbstwirksamkeitserwartung (SWE)

Hintergedanken

Einstiegsfrage:

Das nachste Thema handelt sich um die SWE. Unter SWE verstehen wir, dass eine Aufgabe mit den eigenen Kompetenzen bewiltigt werden kann. Dabei geht

es um Aufgaben, die man sich primar selber stellt oder Erwartungen, die man an sich selber hat.
Was fallt lhnen auf, wenn Sie an sich und das Thema SWE denken?




Wie fiihlen Sie sich bei schwierigen Aufgaben im Berufsalltag? Gibt es iiberhaupt schwierige Aufgaben
fiir Sie und wie gehen Sie damit um?

Wie hoch ist ihre SWE und welche Massnahmen
ergreifen sie, damit sie die psychische Gesundheit
erhalten

Wie gelingt es lhnen, anspruchsvolle Aufgaben zu bewaltigen? Gibt es etwas, das lhnen dabei hilft?
(beispielsweise eine persénliche Einstellung, eine Drittperson, einen Gegenstand usw.)

Erfahren, welche persénliche Einstellung zu dieser
Ressource verhilft

Welchen Zusammenhang sehen Sie zwischen lhrer SWE und lhrer psychischen Gesundheit?

Einfluss der SWE auf die psychische Gesundheit
erfahren

Thema Achtsamkeit

Hintergedanken

Einstiegsfrage

Die letzten Fragen handeln sich um das Thema Achtsamkeit. Kurz zusammengefasst wird Achtsamkeit als innere Haltung beschrieben, bei der gerade passie-

rende Dinge, Gefiihle oder auch Gedanken bewusst wahrgenommen aber nicht bewertet werden.
Was fallt lhnen ein, wenn Sie an dieses Thema und an sich selber denken im Berufsalltag?

Inwiefern nehmen Sie Gefiihle, die Sie beispielsweise wiahrend eines Klientengespraches haben, wahr?
Wie gehen Sie damit um?

Erfahren, ob sie einen bewusst achtsamem Um-
gang im Berufsalltag haben

Inwiefern wirkt sich Thr Umgang (Lebensstil) mit lhren Gefiihlen und Gedanken auf lhre psychische
Gesundheit aus?

Stellenwert der Achtsamkeit auf die psychische
Gesundheit erfahren

Abschlussfragen

Gibt es noch etwas, das sie gerne ansprechen oder erganzen mdchten oder haben Sie zu einem Thema
eine Frage?
Dank und Verabschiedung




Bachelor-Arbeit So braucht die Psyche keine Beistandschaft

(o Transkriptionsregeln

Transkriptionsregeln

Bei den Transkripten handelt es sich um eine vollstéandige Verschriftlichung der
Interviewaufnahmen, die fur das Projekt ,Soziale Integration durch Sport bei
jugendlichen Migrantinnen’ gemacht werden. _

Die Interviews werden in hochdeutscher Sprache gefiihrt. Schweizerdeutsche Wérter
oder Satze aus den Interviews werden bei der Transkription in dialektnahes
Hochdeutsch Ubertragen. Nicht direkt Ubersetzbare Begriffe werden in Mundart
belassen und in Anflihrungs- und Schlusszeichen gesetzt (beispielsweise ,grusig®).
Die Interpunktion — insbesondere die Kommata — soll vor allem dazu dienen, den
Redefluss und die Pausen fiir den Leser oder die Leserin deutlich zu machen.

Aus diesem Grund werden die Interpunktionsregein fiir die Transkription nicht
konsequent befolgt.

Als einheitliche Formatvorlage wird die Schriftart Arial, Grésse 12, einfacher
Zeilenabstand verwendet (siehe Beispielseite).

Legende zur Transkription

Kursivschrift Interviewer oder Interviewerin.

Normalschrift ' Gesprachspartnerin.

, Luftholen oder kurze Pause im Redefluss.

" Langere Pause im Redefluss.

( ) Charakterisierung von nicht sprachlichen Vorgangen.

Bsp.: (lange Pause); (Rauspern); (Husten); (alle Lachen).
{ } Erganzungen / Bemerkungen der interviewenden Person.

Bsp.: {wahrscheinlich meinte sie damit das Schulturnen}
(...) Der Satz geht im Gespréach unter.

Bsp.: danach gehen wir regelmassig ( ... ).

Nicht zu Ende gesprochener Satz(teil).

Bsp.: Beim Sporttraining ist das meistens so, dass, ja ...
[...1] Auslassung eines unverstandlichen Wortes oder
Satzteiles.
Bsp.: Mein Trainer arbeitet auch im [ ... ] Bereich.
Sehr deutlich betonte Aussagen werden unterstrichen.

Bsp.: Meistens finde ich das Turnen absolut schrecklich.

Ende einer Aussage.

Simone Sattler 27.11.08
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Bachelor-Arbeit

So braucht die Psyche keine Beistandschaft

Legende zur Transkription

Bei Aufzahlungen oder Direkter Rede.

Bsp.: Ich mag viele Sportarten: Eislaufen, Tennis, Kendo.
Und dann sagte mein Freund: Du kannst das echt gut!
(ohne Anflihrungs- und Schlusszeichen)

Ergdnzungen zur Transkription

Zahlen

Abklirzungen

Mundart

Gleichzeitigkeit

'Eins bis Zehn ausschreiben. Ab 11 numerisch.

Ausschreiben, damit die Verstandlichkeit fur alle
Leserlnnen des Teams gegeben ist.
Bsp. Okay

Kurze schweizerdeutsche Aussagen oder Satze, die leicht
verstandlich* sind, stehen lassen. Langere Sitze oder
schwer verstandliche Begriffe ins Deutsche tibersetzen. In
Klammern das Ubersetzen angeben.

Bsp. Und dann hat es mich sehr genervt (ins Hochdeutsch
Uibersetzt).

* Verstéandlichkeit sollte auch fur nicht Schweizerinnen

gegeben sein.

Sprechen Interviewerln und Interviewte  Person
gleichzeitig, wird die Rede nacheinander transkribiert und
in Klammern die Gleichzeitigkeit angegeben.

Bsp. Und wie sieht es denn nach dem Training aus?

Ach ja, da fallt mir ein, dass meine Trainerin mich dariiber
informiert hat. (Frage und Antwort gleichzeitig)

Simone Sattler 27.11.08

Petra Infanger und Sarina Weingartner 97



D Codiertabelle

Subkategorien

Ankerbeispiele

Kategorie: Korperliche Aktivitat
Unterfrage 1

Nicht Gberlebenswichtig

Aber ich muss jetzt nicht jeden Tag Sport machen, dass ich Giberleben kann.

Also ich bin nicht super sportlich.

Biken und Wandern

Ich gehe vor allem Biken und ehm wandern gehe ich auch sehr gerne.

Joggen Am Samstag war ich am Reusslauf.

Und ich gehe aber auch Joggen.

Ehm, ja, aber ich gehe sehr gerne Joggen.
Velofahren Dann gehe ich zwischendurch auch ein bisschen Velofahren.
Tennis Ich spiele Tennis.

Fotografieren

Ja mein grésstes Hobby ist das Fotografieren.

Klettern und Bergsteigen

Und ja, ich bin vor allem viel in den Bergen unterwegs. Also viel draussen am Wandern, Klettern, Bergsteigen.

Hundespaziergang

Wir haben noch zwei Hunde, dann miissen wir sowieso immer raus.

Bewegung im Arbeitsalltag

Und auch einfach sonst im Alltag. Ich laufe gerne. Also wenn ich irgendwo eine Strecke laufen kann, oder auch hier beim Arbei-
ten ... Ehm. Wenn ich irgendwohin Klienten besuchen muss oder irgendwo in eine Institution gehe, gehe ich immer mit dem
Velo wenn es irgendwie vom Wetter her auch geht.

Also ich bin so ein Bewegungsmensch und deshalb habe ich auch ein Stehpult hier, welches man immer auf und ab fahren
kann und ich kann keine Stunde ruhig auf dem Stuhl sitzen.

Treppen statt Fahrstuhl

Und ich benutze auch nie den Fahrstuhl, konsequent, und beniitze auch immer nur die Treppe.

Hausarbeiten

Und wenn ich dann zuhause bin oder in der Freizeit oder am Wochenende, dann arbeite ich im Garten und gehe dort umgra-
ben. Ich mache auch schwere Arbeiten, Platten legen, Schreinerarbeiten und Mébel herstellen wenn ich dann mal Zeit habe.
Und ja, so tobe ich mich ein bisschen aus mit der Bewegung. Im Garten und im Haushalt.

2-3x pro Woche; 1h - ganzer

Tag

Also im Sommer ist es etwa 3x pro Woche und im Friithling etwa 2x pro Woche. Und vom Zeitrahme her schon so mind. 1h bis
halt vielleicht 4h bis einen ganzen Tag.

1x pro Woche, 1.5h

Ungefahr einmal in der Woche ca. 1.5 Stunden.
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Taglich; bis 1h

Ja, ehm, es ist immer abwechslungsweise aber schon fast jeden Tag. Irgendetwas von diesem.

Ja ich wiirde sagen so bis eine Stunde, viel langer nicht.

2x pro Woche, 0.5h

Jede Woche. Jede Woche Training, jede Woche Jogging.
So eine halbe Stunde jeweils.

4-5x pro Woche, 1.5-2h

Ich gehe unter der Woche wirklich auch 2-3 Mal am Abend noch klettern oder irgendwo etwas machen, ja.
Und am Wochenende bin ich eigentlich auch fast immer ein bisschen unterwegs.

Und dann gehe ich wirklich 1.5-2.5 Stunden. Aber es ist nicht so intensiv das Ganze, das muss ich schon auch sagen. [...]. Nicht
nur 2 Stunden durch intensivster Sport.

Unterfrage 2

Tut mir gut

Ich merke schon, dass es meiner psychischen Gesundheit gut tut.

wenn man kérperlich aktiv ist und viel macht, auch im Sportbereich vor allem, ich glaube dann hilt man sich fit und gesund.

Ich denke wenn man sich gesund fiihlt und sportlich fit, dann hat dies auch einen Einfluss auf die psychische Gesundheit.

Ein gutes Gefiihl nach dem Joggen.

Es tut mir wirklich gut.

Also mir gibt es extrem viel.

Erholungsgebiet Natur

Dabei ist Sport ein Faktor, aber noch der gréssere Faktor ist fiir mich die Natur. Natur, wo ich sehr viel Erholung finde, wo mir
recht gut tut.

Man denkt, es ist alles so schén da und so. Die Probleme sind dann ganz an einem kleinen Ort. Also wenn man dann die
Schonheit der Natur sieht.

Ich gehe mit der Familie mind. einmal pro Tag nach draussen, egal wie das Wetter ist. Ehm, ja, einfach das unbeschwerte. Luft,
die frische Luft.

Auch wenn ich ein Wochenende in den Bergen gewesen bin, dann bin ich nachher gestarkt und irgendwie auch so voller Ener-
gie und auch so positiv. Man merkt halt auch, dass die Dinge, die einem im Alltag beschéftigen, gar nicht so wichtig sind. Oder
halt auch, ja, vorbeigehen.

Ja, aber ich finde halt wirklich auch die Kombination mit in der Natur sein. Also so ein bisschen beides. Draussen sein und Sport
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machen.

Nicht einmal unbedingt jetzt die Bewegung sondern die Art von der Tatigkeit, also eben draussen sein und kénnen in der Erde
withlen und kénnen Sachen pflanzen oder Baume abschneiden.

Abschalten Ich finde einfach, der Sport gibt ein guter Ausgleich, weil durch die Aktivitat vergisst man so ein bisschen alles andere, oder.
Der Job ist sehr belastend. Aber wenn man so, ich sage denen , Inseln” hat, wenn ich dann da bin, am Laufen oder so, dann
merke ich, dass es auch noch anderes gibt. Ein bisschen normale Sachen, sage ich jetzt einmal.
ich gehe sehr gerne Joggen und kann dort sehr gut abschalten.

Auch am Abend beim Klettern ist es wirklich ein hinunterfahren. Gerade wenn es sehr streng war wahrend der Arbeit gehe ich

bewusst, gezielt klettern. Dann bin ich fokussiert auf etwas ganz anderes und ja. Es tut mir wirklich gut.

Eben, es hilft einem hinunterzufahren. Und auch nachher um anzuschalten. Man ist nicht mehr bei der Arbeit danach.
Ausgleich Das ist fiir mich sicher einen Ausgleich zur Arbeit sicher. Den Kopf liften, ja, Sport.

Es ist fiir mich der wichtigste Ausgleich nebst der Familie.

Also fir mich ist Sport schon noch wichtig. Also friiher allgemein der Sport, aber heute schon als Ausgleich. Kérperlich und
geistig.

Es ist fir mich der Ausgleich, welcher mir enorm viel gibt.

Ich,, habe einfach das Gefiihl es gibt mir eine Balance so eine Work-Life-Balance, wie man dem so sagt.

Gedankenfreiheit

Befreiung von meinen Gedankten, ehm abschalten.

einfach den Kopf durchliftet hat.

Oder auch nicht mehr an irgendwelche heftige Klientenstories denken ( ... ). Dann kann ich ziemlich schnell loslassen was mein
beruflicher Alltag ist.

Ideenférderung

Oder auch Situationen, wo es wie einen Wechsel benétigt hat, oder etwas das sich andern miisste, wo ich dank dem Joggen
dann auf Ideen gekommen bin: Ah, so kénnte man es ja vielleicht auch mal angehen.

Zusammengehorigkeitsgefiihl

auch das Biken, wenn man das in einer Gruppe macht, 16st es auch so ein Zusammengehdérigkeitsgefiihl aus.

Wir sind so in einer Jogging-Gruppe. Sehr gute Kollegen von mir und ich und wir haben uns jetzt auch fiir den Halbmarathon
angemeldet [...] Dies gibt auch gleich die Gelegenheit etwas zusammen zu unternehmen und ja, sich auszutauschen.

Aber es ist nicht so intensiv das Ganze {Klettern}, das muss ich schon auch sagen. Also es ist auch recht sozial.

Starkung des Selbstvertrau-
ens

Wenn man auf einem Hiigel ankommt oder so und wieder herunterfahren kann ist es auch ein bisschen eine Herausforderung.
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Freude Und halt schon auch Freude.
Ich spiele Tennis. Dort ist es mehr auch so,, mit Leuten und einen Match machen und lustig haben und so.

Beruhigung Ja es beruhigt.

Eben, es holt mich wieder herunter.

Es ist eigentlich mehr die Art von der Beschiftigung, die mir dann den Ausgleich gibt oder,, so ein bisschen die innere Ruhe,
dass ich dann herunterfahren kann.

Gliicksgefiihle Ja schon auch Gliicksgefiihle. Also Befriedigung irgendwie auch.

Zufriedenheit Also mir gibt es extrem viel. Ich gehe immer sehr zufrieden nach Hause danach.

Unzufriedenheit ohne Bewe- | Ja, also ich fithle mich dann belasteter.

gung Also wenn ich nicht Sport machen kann 2-3 Tage am Stiick, dann werde ich unzufrieden und merke, dass ich so ein bisschen
gereizt bin.

Ich denke schon, denn eben im Winter bewege ich mich relativ selten, denn es ist am Morgen dunkel und am Abend dunkel
und was will man dann machen. Und dann verkrieche ich mich dann in meinen Keller vor den Fernseher bin ein richtiger
Coach-Potatoe und das schléagt auf die Psyche, ganz eindeutig.

Puzzleteil des Wohlbefindens | Aber ich kann schon einen Monat... Es ist Winter, das Tennis fallt aus, das ist nicht so schlimm, nein.

Es ist erganzend und es ist sicher gut wenn ich es habe und Zeit dafiir finde, aber es gibt auch noch ... Eben, Sport ist der eine
Teil aber es gibt auch noch ganz viele andere Teile, die aus meiner Optik heraus meine psychische Gesundheit beeinflussen.
Also, positiv beeinflussen.

Kategorie: Erndhrung

Unterfrage 1

Frithstiick auslassen Keine Zeit um zu Friihstiicken, aber ich nehme ein Stiick Brot. Aber kein... Ich setzte mich nicht hin. Keine Friichte, kein...

Kurzes Frithstiick Also ich trinke einen Kaffee am Morgen, bevor ich ins Biiro gehe. Und zwar nehme ich mir auch Zeit schnell, also nicht lange,
aber so 10 Minuten zusammen mit meinem Mann bevor wir gehen.

Ungesundes Mittagessen Am Mittag esse ich relativ ungesund oder nicht so befriedigend fiir mich, da ich viel kalt esse, oder.

Mittagspause in Kantine Dann gehe ich da in die Kantine mit Salat und Gemiise, mit Fleisch. Oder ein Salat und Mineral, kein Cola. Eigentlich auch be-
wusst.

Bewusste Mittagspause Gut ich habe das Gliick, dass ich in der Ndhe wohne und Uber den Mittag nach Hause gehen kann um zu essen. (...) Ich nehme

mir sicher bewusst Zeit um zu Essen und mache daneben nicht noch irgendwelche andere Sachen, so dass ich mich auf’s Essen
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konzentrieren kann.

Ich schaue sicher immer, dass ich immer Mittag esse.

Ehm, ich nehme mir wirklich auch bewusst Zeit, im Minimum wirklich eine halbe Stunde Mittagspause zu machen.

Also es wird wie gesagt, eine halbe Stunde miisst ihr machen.

Am Mittag essen wir {zusammen mit dem Ehepartner} immer eine richtige Mahlzeit. Also ich kann nach Hause gehen, das ist
noch praktisch, weil ich gerade in der Ndhe wohne. Mein Mann kommt auch nach Hause und wir essen dann eigentlich immer,
also wenn méglich, etwas vom Vortag vorgekocht.

Kurze Mittagspause aus Zeit-
griinden

Vom SoBZ aus gehen alle am Dienstag ins La Strada essen und wenn man dort mitgeht, verliert man 1.5 Stunden, oder.

Kochen am Abend

Und zum Abendessen haben wir eher so gekocht, und auch bewusst. Also die Frau arbeitet auch und dann schauen wir, dass
immer jemand gekocht hat.

Und nachher zum Abendessen nochmals etwas richtiges. Wir kochen gerne.

Viel Wasser

Und ich trinke viel Wasser neben dem Kaffee.

Kaffeekonsum

Ich trinke relativ viel Kaffee, also das trinke ich immer. Pro Tag trinke ich vielleicht 5-6 Kaffee wiirde ich sagen.

Also Kaffee sicher am Morgen wenn ich zur Arbeit komme sicher nochmals ein Kaffee, nach dem Mittag ein Kaffee.

Ja und wenn dann der Klient oder die Klientin gegangen ist, dann finde ich gut, wenn man einfach mal tief durchatmet, Fenster
6ffnet, und wenn es wirklich heftig war, dann geht man halt noch ein Kaffee holen oder so.

Bewusst ausgewogen

Aber schon immer ein bisschen ausgeglichen. Immer etwas anders.

Ja und auch zuhause schauen wir, dass wir uns gesund erndhren und vor allem abwechslungsreich.

Also eine ausgewogene Ernahrung, sodass man von allem etwas hat.

Ich brauche auch manchmal Schokolade, aber es braucht auch Friichten oder Gemiise.

Frichten und Gemise

Wir essen eigentlich zu jeder Mahlzeit Gemiise. Ich probiere jeden Tag ein bisschen Friichte zu essen.

Also jede Mahlzeit, die nichts Griines hat, das stért mich. Dann habe ich auch das Gefiihl, es fehlt etwas.
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Unterfrage 2

Belohnung

wenn ich etwas erledigt habe, dann esse ich manchmal aber ich esse dann nicht wahnsinnig viel Schokolade. Ich esse nicht
eine Tafel Schokolade am Abend oder so, aber so ein ,Reiheli” das schon. Und es ist halt so wie eine Belohnung fiir mich nach
einem strengen Arbeitstag.

Auch wenn ich kein Sport gemacht habe oder auch nach dem Sport esse ich gerne Chips und so Sachen. Also wirklich Sachen
die Belohnungscharakter haben. Je nach dem habe ich dann nicht speziell Hungern aber Lust, mir etwas Gutes zu tun.

Erméglicht Entspannung und
Beruhigung

Es entspannt mich schon ein bisschen. Wenn ich ein Gesprach hatte, das mich vorgéngig sehr belastete merke ich schon, dass
ich mit dem Essen ein bisschen hinunterfahren kann, ein bisschen entspannen, ein bisschen beruhigen.

Ich habe schon das Gefiihl, dass mich Schokolade ein bisschen beruhigt.

Hmmm, also ich finde es einen Genuss. Es ist ein Genuss, es ist entspannend und es ist etwas Schénes.

Energielieferant

Und dann kann ich schon sagen, also psychisch gesiinder nicht, aber ich habe mehr Energie.

Aber natirlich, wenn ich mehr Energie habe, hat dies schon auch eine Auswirkung auf die psychische Gesundheit.

Aber ehm, ich bin nicht jemand, der wahnsinnig gerne isst und geniesse und so. Ich habe einfach gegessen. Also mehr ein
Energielieferant.

Genuss

Also fiir mich ist es schon ein Genuss in erster Linie und auch manchmal ein bisschen Belohnung.

Hmmm, also ich finde es einen Genuss. Es ist ein Genuss, es ist entspannend und es ist etwas Schénes.

Fitgefiihl

Ob man sich fit fuhlt und ob man auch geniigend Energie hat oder ob man sich ausgelaugt fihlt.

Aber ich denke einfach fiir's kérperliche Befinden ist es sicher wichtig. Weil es ist sehr ein anspruchsvoller Job, den wir hier
machen, schon eher psychisch aber ich denke es wirkt sich dann auf die ganze kérperliche und geistige Gesundheit aus wie
man sich erndhrt.

Ich behaupte einfach, wenn man sich ausgewogen ernihrt, dann hat dies auch einen Einfluss auf die psychische Gesundheit.
Auf ehm, einfach auf das Wohlbefinden.

Geselligkeit

Klar wenn ich mit jemandem gehe ist es gesellig.

Ehm, ja, oder einfach das Zusammensein mit anderen Menschen. Sei es bei einem Raclette oder einem Fondue.

Aber ich esse sehr gerne in Gesellschaft. Das heisst mit Leuten zusammen und nicht alleine, wenn immer das geht.

Kaffee = Pause

Ja, und Kaffee ist auch wirklich sehr Genuss. Auch so, dass ich merke, eine Pause machen und sich Zeit nehmen. Ja...

Fettiges macht schlapp

Ja, also mir kommt in den Sinn, dass wenn ich viel oder Fettiges esse, dann werde ich so ein bisschen miide. Oder, ehm, geistig
nicht mehr so leistungsfiahig bin.
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Fettiges macht belastungsun- | Oder man ist weniger belastungsfihig, so.
fahig
Hunger macht unleidig Also man wird schon unleidig.

Aber ich muss schon sage, also ich werde schon ein bisschen gereizt wenn ich Hunger habe.

Kategorie: Schlaf

Unterfrage 1
Viel Schlaf Ich brauche viel Schlaf, das war schon immer so.

Ich gehe relativ friih ins Bett und schlafe sicher 10 Stunden.

Ich bin ein Mensch, der relativ viel Schlaf benétigt. Ich sage so sieben bis acht Stunden brauche ich.

Ehm, friher brauchte ich nicht so viel Schlaf, wie seit ich hier arbeite (lacht). Das fiel mir auf.

Ich schlafe lange. Ich schlafe wirklich lange. Schon auch bewusst. Also so unter der Woche ist es schon bewusst, dass ich zu

meinen Stunden Schlaf komme.

Schlafrhythmus einhalten Ich habe schon auch ein bisschen das Bediirfnis so einen Rhythmus zu haben.

Ich gehe auch fast nie unter der Woche ins Kino oder so, dass ich zu meinem Schlaf komme. Es macht auch nicht so Spass,
wenn man wieder arbeiten muss am néchsten Tag. Aber schon auch, man rechnet dann so aus, dann bin ich um 24.00 Uhr

Zuhause oder so.

Lesen vor dem Einschlafen Also Einschlafen, ich lese in der Regel ein bisschen. Dann kann ich sehr schnell schlafen.

Private Sachen studieren Wenn ich etwas herumstudiere und merke, dass ich nicht einschlafen kann, dann muss ich bewusst etwas studieren, wo mich
ein bisschen entspannt. Also etwas Privates und nicht etwas von der Arbeit.

Mentale Einstellung dandern Wenn ich etwas merke, dann versuche ich es mental zu andern. Eben, etwas anderes denken: So, jetzt ist fertig, in der Nacht
ist kein Raum zum Nachdenken, das kann ich frithestens morgen Vormittag wieder machen im Auto.

Ich versuche nicht daran zu denken, dass ich jetzt einschlafen sollte. Ja ich versuche dann gedanklich irgendwie ... Die Gedan-
ken sind frei und lasse sie vorbeiziehen. Also ich denke so eine Art meditieren, ja dass ich zum Schlaf komme (...) Alle Gedan-
ken die kommen loslasse, an nichts denke, bewusst einfach an nichts denke.

Dann versuche ich zu sagen: Ja, da ist ja trotzdem nichts passiert, es macht keinen Sinn, nicht zu schlafen.

Tee trinken Ja, es gibt so gewisse Rituale. Vielleicht ein Tee am Abend.
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Sport treiben

Oder dann eben Sport, dann bin ich nachher schon miide.

Ich merke einfach wenn ich Sport gemacht habe, dann bin ich auch gedanklich irgendwie... bin ich wie so... Ja ich studiere nicht
mehr an Dingen herum von der Arbeit oder sonst. Es mehr das zufriedene Gliicksgefiihl im Vordergrund, was es einfacher
macht einzuschlafen.

Musik héren

Oder sonst Musik héren. Das hilft mir auch sehr gut.

Gewohnheiten nitzen

Dort merke ich schon, dass ich im gewohnten Umfeld am besten Schlafe. Sei es zu Hause oder... So ein bisschen der normale
Rhythmus.

Von dem her méglichst viel Gewohnheit und Normales um mich herum, dann schlafe ich am besten.

Frith ins Bett gehen

Wenn ich weiss, dass ich genug Zeit habe zum Schlafen, dann gehe ich auch entspannter schlafen und schlafe dann auch bes-
ser.

Unterfrage 2

Weniger Leistungsfahig
durch Schlafmangel

Wenn ich zu wenig geschlafen habe, bin ich wie so (...) habe ich einen sturmen Kopf. Und ich kann mich auch schlecht konzent-
rieren.

Und ich merke, wenn ich nicht so gut geschlafen habe, dann kann ich die Leistung nicht so bringen, wo ich miisste oder sollte.

Also man kann vielleicht schon noch liefern, so. Aber man vertragt halt viel weniger. Macht Fehler, also Fehler. Man kommt
nicht vorwarts.

Und wenn ich ein paar Tage in Folge nicht gut schlafe, dann habe ich das Gefiihl, dass ich weniger Leistung bringen kann.

Wenn ich einmal unruhig schlafe oder zu wenig schlafe, dann bin ich nicht Leistungsfahig. Also dann bin ich wirklich den gan-
zen Tag matt. Auch im Kopf.

Empfindlicher durch Schlaf-
mangel

ich bin dann empfindlicher. Ich kann etwas nicht so schnell wegstecke, wie beispielsweise Kritik oder wenn jemand etwas von
mir méchte, oder das ,Gstérm*. Solche Dinge vertrage ich dann weniger, wenn ich weniger geschlafen habe.

Ich verleide weniger. Das ist sicher etwas. Man reagiert vielleicht, ehm, auch ein bisschen ungehobener als wenn man ausge-
schlafen ware.

Wenn man miide ist vertragt man viel weniger.

Keine Nerven haben

Keine Nerven fiir Telefone und die Leute.

Erholung

und kann mich auch sehr gut erholen im Schlaf.

Energielieferant

Wenn man geniigend Schlaf hat, dann hat man auch die Energie. Dann hat man ... Dann ,mag” man auch. Und das hat mitun-
ter auch einen Einfluss wie man sich fiihlt. Ob man sich ausgelaugt fithlt, ob man sich fit fiihlt, ob man ,mag”, ob man ja.
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Kategorie: Abgrenzung

Unterfrage 1
Berufserfahrung sammeln Ich glaube, das ist ein bisschen ein Prozess, der sich auch mit der Berufserfahrung auch ein bisschen verandert hat. Ich kann
mich besser abgrenzen.

Und, ehm, man hért schon recht strube Dinge teilweise. Das muss man einfach probieren richtig einzuordnen, das kommt
dann mit der Erfahrung. Ich denke, am Anfang war es sicher schwieriger als jetzt.

Ehm, was ich mache? Ich glaube es ist immer wieder ein Prozess wo man seit Jahren drinnen ist.

Also, ich bin es mir ein Stiick weit gewohnt, dass praktisch alle eine sehr traurige Lebensgeschichte haben und ein hartes
Schicksal.

Und es ist halt wirklich auch einfach Alltag, man gewdéhnt sich ein bisschen daran.

Und es war einfach am Anfang so ein Thema mit diesen Geschichten. Bis ich das gelernt habe und ich sage, dass ich jetzt ein
bisschen abgebriiht bin, aber nicht nicht mitfihlend. Trotzdem mitfihlend oder empathisch, aber nicht mitleidig. Und nicht,
dass ich mich von anderen Problemen belasten lasse.

Erkenntnis des geringen Ein- | Ich kann mich besser abgrenzen, da ich die Erfahrung gemacht habe und weiss, dass mein Einfluss auf den Klient eigentlich
flusses sehr klein ist. Ich bin vielleicht ein Faktor, der etwas auslésen oder bewirken kann, aber schlussendlich weiss ich, dass es am
Klient liegt, etwas zu bewirken oder zu verandern.

Verantwortung zuriickgeben | Er ist die treibende Kraft. Ich kann da sein, vielleicht etwas anregen aber selber bewirken kann ich es nicht.

Bei denen, die das schon zehn Jahre haben und machen. Bei denen muss man auch sagen: Ja gut, die haben das ja auch schon.
Das ist dann auch ihre Sache.

Aber solange ein Klient selber fahig ist, muss ich immer wieder sagen: Ich bin nicht hier um |lhr Leben zu leben und in Ordnung
zu bringen. Dafiir sind Sie selber verantwortlich!

Mentale Trennung mein Le- Es ist nicht meine Geschichte, sondern die Geschichte der anderen Person.

ben - Klientelleben Also bei den Erwachsenen, wir haben ja nur Erwachsene, das ist wirklich auch ihr Leben.
Man bietet ihnen ein Ziel an und nimmt ihnen Dinge ab, aber es ist nicht mein Leben.
Man geht schon mit, so. Aber Gleichzeitig ist es nicht mein Leben, es ist halt immer noch ihr Leben.
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Trennung Job und Person

Also einmal grundsétzlich habe ich die Einstellung, dass es einfach ein Job ist. Und das heisst, dass alles was hier irgendwie
passiert, das gehért ein Stiick weit zur Arbeit und das bin auch nicht unbedingt ich, also ich definiere mich auch nicht ausdriick-
lich nur durch die Arbeit.

Und letztendlich muss ich mir immer wieder sagen: Es ist mein Job den ich ausfithre und es ist nicht mein Leben.

Versuche auch die Leute ernst zu nehmen. Aber bei mir innerlich zu sagen, dass es nichts mit mir direkt zu tun hat.

Physisch unerreichbar in der
Freizeit

Aber ich schaue bewusst, dass wenn ich aus dem Biiro gehe, keine E-Mails mehr beantworte, keine Telefone, nichts mehr.
Oder auch in der Mittagspause, am Wochenende sowieso.

Wenn die Leute da sind und ich arbeite, wenn sie mich brauchen, dann bin ich 100% da fir sie und einfach, ehm, in der Freizeit
nicht. Also ich wohne ja auch gerade da in der Gemeinde und dann sieht man vielleicht einander irgendwo da, die meisten sind
zwar sehr zuriickhaltend, da sie nicht wollen, dass die Leute wissen, dass sie einen Beistand haben, und die anderen... Dann
spricht man kurz zusammen etwas, aber wenn es dann darum geht, dass die Person etwas von mir méchte oder kénnten Sie
nicht, dann sage ich: wir sehen uns am Montag im Biiro, sie kénnen vorbeikommen, so.

Fir mich ist es ganz klar getrennt. Die Arbeit und das Private, Freizeit gehért fiir mich wirklich nicht zusammen. Und ich halte
die beiden Themen bewusst auseinander. Das heisst, dass ich zum Beispiel mein Natel nicht synchronisiert habe mit dem Out-
look. Ich kann also die E-Mails zu Hause nicht checken. Ich sehe auch meine Termine zu Hause nicht.

Also ich weigere mich auch noch zuhause zu arbeiten und das irgendwie zu vermischen.

Also so tu ich das trennen, oder versuche das zu trennen.

Keine Privatangelegenheiten
Klientel erzahlen

Ich wirde auch nie... Also private Angelegenheiten erzdhle ich den Klienten nur sehr begrenzt. Ich wiirde niemals sagen wo ich
wohne, ja vielleicht gerade knapp, in der Stadt Luzern oder so. Ehm, da finde ich wirklich, dass ich eine persénliche Grenze
brauche.

Zuhause nicht tiber Arbeit
sprechen

Und ehm,, dann ist bei mir ganz extrem, ich erzdhle zu Hause sehr wenig. Also liber die Kollegen vielleicht schon aber Giber die
Arbeit, die Klienten, nicht.

Loslassen durch Notizen

Also irgendwann, man hat seine Notizen geschrieben und so, nicht dass man die ganze Woche und immer an diesem Ding da-
ran ist. Nur wenn man sich muss mit dem befassen.

Teamaustausch

nach dem Gesprach, wir sagen dem so ein bisschen Psychohygiene... Man geht zueinander ins Biiro und erzdhlt und tauscht
sich aus: wie wiirdest du? Das ist mir jetzt passiert und so. Das ist sehr wertvoll.

Also mit der Fachbearbeiterin, die meine Fille bearbeiten, bin ich wahrscheinlich jemanden, der iberdurchschnittlich viel er-
zahlt: Jetzt hat der angerufen und so. Also ich habe sie auch gefragt, ob das okey sei fiir sie, und fir sie ist es okey. Also wenn
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mich etwas nervt, wenn etwas Extremes passiert ist, wenn etwas Lustiges passiert ist, dann erzéhle ich ihr das viel. Und auch
den Kollegen in der Pause, das ist eigentlich Abgrenzung. Eigentlich nicht, dass die das wissen, sondern... Also manchmal ist es
auch so eine super Geschichte, um es zu erzdhlen. Aber meistens ist es einfach schon um anzugrenzen.

Gesprache mit meinen Arbeitskollegen.

Und was wir auch haben ist der Austausch im Team. Gerade auch wenn andere Beistinde denken: uh jetzt ist es schwierig
gewesen oder laut geworden im Biiro oder so. Dann fragt man schnell nach: hei wie geht’s, ehm, war es schwierig oder so.

Vor allem das Gesprach mit meinen Berufskollegen ist eigentlich so das, was ich niitze. Die Gefisse, welche wir haben. Arbeits-
kollegen, welche auch etwa die dhnlichen Erfahrungen machen.

Teamunterstitzung

Wenn es ein belastendes Gesprach ist, dass diese der Arbeitskollege fiir mich macht.

Und was dazu hilft, das sind Gesprache mit meinen Arbeitskollegen, das sind Intervisionen, das sind Supervisionen, wo man
auch immer wieder diese Falle darlegt, wo man dariiber diskutiert und wo man auch die eigene Haltung darlegt.

Und wir unterstiitzen einander und es ist nicht so, ich habe mein Mandat und du hast dein Mandat und die Scheuklappe ist zu.

Also ich versuche mich immer abzugrenzen. Und wir haben auch regelmassige Fachgesprache, Intervisionen und Supervisionen
und das ist eigentlich immer so ein bisschen das Thema.

Oder Supervisionen oder unsere Teamsitzungen. Dass ich dann diese Falle dort vorbringe und was das mit mir macht.

Distanz durch Metaperspek-
tive

Um mich einmal herauszunehmen um auch mal einen anderen Blickwinkel zu erhalten. Und ich glaube das hilft, ehm, trotzdem
empathisch sein zu kénnen und es aber doch auch losgel6st von einem zu sehen.

Und ich glaube so diese Riickmeldung ist ungemein wichtig. Ja. Und ich glaube das hilft mir, dass ich differenzieren kann das ist
jetzt ein Mandat.

Heimreise Einerseits gehe ich damit um, dass ich ehm,, pendle und darum im Zug immer herunterfahre und wenn ich zu Hause bin ist es
weg.
Meistens sitze ich dann ins Auto und fahre nach Hause und kann dabei auch noch etwas dariiber nachdenken. Aber spatestens
wenn ich zuhause bin, habe ich es meistens vergessen.

Duschen So jetzt gehe ich duschen und wasche alles runter.

Einfach so das bewusst sein, jetzt gehe ich duschen und die ganze Last des Tages kommt hinunter und morgen sieht die ganze
Welt wieder anders aus.

Dann gehe ich unter die Dusche und mache mein Ritual und denke weg oder, jetzt muss ich das endlich loslassen und nicht
mehr an die Arbeit denken.
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Fenster 6ffnen und durchat-
men

Ja und wenn dann der Klient oder die Klientin gegangen ist, dann finde ich gut, wenn man einfach mal tief durchatmet, Fenster
6ffnet, und wenn es wirklich heftig war, dann geht man halt noch ein Kaffee holen oder so.

Mut zu Pendenzen

Auch wenn ich Ferien habe stéren mich meine Beigen im Biiro nicht mehr. Wenn ich es vor den Ferien machen kann ist gut
und sonst mache ich es nachher.

Auftragsklarung

Ja, Auftrags- und Rollenkldrung. Sei es mit der Behérde einerseits, wenn man das Mandat bekommt. Andererseits mit den Kli-
enten selber. Ja. Schauen was sie sich vorstellen, was stelle ich mir vor. Wo finden wir uns. Was gibt es fir Méglichkeiten.

Auftrags- und Rollenklarung. Und das passiert nicht nur am Anfang, das passiert immer.

Ich bin zwar der Beistand und ich versuche alles mein menschenmadgliches zu tun, aber im Rahmen meines Auftrages.

Also ich frage mich als erstes auch immer, ist es lberhaupt meine Aufgabe? Also der Auftrag ist fir mich schon sehr zentral. Ich
habe einen Auftrag und arbeite nach dem, ich bin nicht fiir jedes Problem zustandig.

Wenn eigentlich die Kompetenzen vorhanden waren und ich es so einschétze, dass sie im Moment einfach nicht gewillt sind
oder zu bequem sind, dann mache ich gewisse Sachen halt einfach einmal nicht.

Von wegen Abgrenzung und gerade im Bereich Berufsbeistand hat man ja einen ganz klaren Auftrag von der KESB, also es ist ja
ganz klar formuliert, was man fiir Aufgaben hat. Und die Schwierigkeit ist, dass man das immer wieder anschauen muss, dass
man dort nicht hineintappt.

Ich mache praktisch mit den Klienten im ersten Halbjahr nur Arbeitsvereinbarungen/Zusammenarbeitsvereinbarungen und
Grenzen setzen und sage: Hier ist meine Verantwortung, da ist deine Verantwortung. Und es geht also nur immer um diese
Themen der Zusammenarbeitsvereinbarung und der Grenzensetzung.

Gute Gesprachsvorbereitung

Also bei Klienten, die dazu tendieren sehr schwierig zu sein, so ein bisschen ,aufmiipfig”, nein das ist vielleicht das falsche
Wort, aber eben so persénlich angreifen, da bereite ich das Gesprach anders vor. Ich iiberlege mir, welche Vorwiirfe kommen
kénnten oder was kénnte, ehm... Kénnte das Gesprach schwierig werden, kénnte es eskalieren.

Ja, und wenn ich weiss, es wird ein schwieriges Gesprach, dann gehe ich schon mit dieser Einstellung ins Gespréach und kann
mich nachher auch besser abgrenzen. Ja, weil ich dann nichts anderes erwarte, also nein, nichts anderes erwarten ist natirlich
auch nicht gut, aber einfach ein bisschen... Ich rechne ein Stiick weit damit. Dann ist es auch nicht so schlimm, wenn es dann
eintrifft.
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Ablenkung

Oder ich muss mich ablenken mit anderen Sachen. Mit Gartenarbeit oder mit Fernseher schauen ... Dass ich dann nicht mehr
an die geschiftlichen Sachen denke.

Eben, wenn ich manchmal am Abend noch iiber solche Sachen nachdenke, oder im Bett vor dem Einschlafen, dann denke ich:
Ja ich muss jetzt weiter ... Ich arbeite dann weiter in der Nacht. Schlafe dann ein, traume aber irgendetwas. Aber es hat etwas
mit der Arbeit zu tun und ich arbeite dann. Also ich erledige dann Sachen. Jetzt habe ich diesen Bericht geschrieben, jetzt bin
ich einer auf dieses Amt gegangen. Solche Sachen traume ich dann in der Nacht und das hat dann schon mit fehlender Abgren-
zung zu tun.

Genau, mit Aktivitdten mit welchen ich dann auch auf andere Gedanken bringen. Ich muss ja dann auch irgendetwas iberle-
gen ... Beim Gartnern, oder welcher Strauch wachst iiber den Weg hinaus. Und dann denke ich daran und bin dann voll bei
dieser Sache. Also so ein bisschen ... Das hilft mir wirklich sehr gut.

Unterfrage 2

Haupteinflussfaktor

Ich glaube, das ist das entschiedenste fiir mich.

Wenn das nicht funktioniert, dann kann man diesen Job nicht machen.
Ich wiirde sagen es ist sehr essentiell.
Ja vielleicht als Schlusswort. Es ist sehr ein anspruchsvoller Job, aber wenn man sich gut abgrenzen kann ist es sicher machbar.

Ich glaube in unserem Job ist Abgrenzung ganz ein wichtiger Teil. Ich glaube wenn man langerfristig nicht abschalten kann,
dann hat das massgeblich einen Einfluss auf die psychische Gesundheit.

Ich glaube, das ist eines der wichtigsten Sachen.

Also die Abgrenzung ist ja 100% das wichtigste fir die Gesundheit.

Ermoglicht Freizeitnutzung

Wenn es mir gut gelingt, ich sage, abgrenzen von meiner Arbeit, dann habe ich Energie etwas zu machen, dann bin ich nicht
blockiert, dann kann ich meine Freizeit im ganzen Umfang nutzen. Ehm, das hat natiirlich einen Einfluss auf die psychische
Gesundheit, wenn ich dann die ganze Freizeit Energie tanken kann.

Kindesschutzfille gehen na-
he

Eben, so Kindesmissbrauch-Geschichten oder so Sachen das geht mir dann sicher naher als so, ich weiss nicht genau, Streit mit
der Schwester oder so, ja.

Also, bei mir ist es so, wenn ich Miihe habe zum Abschalten, dann sind es Kindesschutzmassnahmen.

Also mich belasten die Probleme andrer nicht. Ausser bei den Kinder. Dort habe ich manchmal Mihe. Also wenn kleine Kinder
einer Situation hilflos ausgeliefert sind oder Eltern haben {wahrscheinlich meinte sie Kinder ohne Eltern}, dort werde ich dann
einfach emotional.




Subkategorien

Ankerbeispiele

Ahnlichkeiten mit eigenen
Erfahrungen erschweren
Abgrenzung

Das kénnen so personliche Schicksale sein von Klienten, meistens Junge Frauen, die... Also eben, die mir eher noch néher sind,
wo es mir dann eher nahe geht, wenn ich ihre Lebensgeschichte hére.

Gefahr des Mitleidens

Als Berufsheistand ist man je nach Auftrag wie fast ein Familienmitglied, sage ich jetzt einmal. Man ist so tief im Leben der
Personen, ehm, dass man sich zwangslaufig abgrenzen muss. Sonst, ja, werden die Probleme der Klientinnen und Klienten die
eigenen und das ist dann sehr gefahrlich.

Fehlende Abgrenzung hin-
dert Schlaf

Ich habe aber schon gemerkt, im Zusammenhang mit der Arbeit, hat sich dies schon auf die Schlafqualitat ausgewirkt hat. Also,
dass ich manchmal in der Nacht, jetzt habe ich das nicht mehr so, aber vorher hatte ich das schon viel, dass ich in der Nacht
recht lang wach gelegen bin. Also, dass ich die ganze Nacht irgendwie gearbeitet habe. Ich habe am Morgen jeweils zwar das
Problem gelGst gehabt, aber es tat mir nicht wirklich gut.

Eben, vielleicht wenn es wirklich sehr schwierige Sachen sind mit Kinder oder hauslicher Gewalt oder Missbrauch oder so Sa-
chen, die kommen mir manchmal noch ein bisschen hoch und ich kurz daran herumstudiere.

Und,, man wacht frither auf und... Biro. Man muss ja dann gehen und hat das Biiro im Kopf. Das ist dann ein schlechtes Zei-
chen.

Am Abend schaffe ich es mich abzugrenzen und dann kommt es halt am Morgen, unterbewusst. Ich glaube... Man weiss ja
dann was fiir Fille, es ist ja nicht getraumt.

Wenn man dies nicht schafft oder auch wen man sich von den Pendenzen nicht abgrenzen kann, welche ja auch Leute und
Geschichten sind, oder vielleicht irgendwelche Berichte, dann kann man eben nicht mehr schlafen.

Vielleicht gibt es das einmal im Monat, dass ich morgens um 05.00 Uhr erwache, noch eine Stunde schlafen kénnte und merke,
dass ich an einem Klienten herumstudiere.

Eben, wenn ich manchmal am Abend noch iiber solche Sachen nachdenke, oder im Bett vor dem Einschlafen, dann denke ich:
Ja ich muss jetzt weiter ... Ich arbeite dann weiter in der Nacht. Schlafe dann ein, traume aber irgendetwas. Aber es hat etwas
mit der Arbeit zu tun und ich arbeite dann. Also ich erledige dann Sachen. Jetzt habe ich diesen Bericht geschrieben, jetzt bin
ich einer auf dieses Amt gegangen. Solche Sachen traume ich dann in der Nacht und das hat dann schon mit fehlender Abgren-
zung zu tun.

Fehlende Abgrenzung er-
zeugt Druck

Ich glaube wenn man langerfristig nicht abschalten kann, dann hat das massgeblich einen Einfluss auf die psychische Gesund-
heit. Dass man standig diesem Druck ausgesetzt ist und dass man ausgelaugt wird.
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Fehlende Abgrenzung hin- Also wenn wirklich ein heftiger Fall sehr schwierig tut und eine Krise schiebt zwei Monate lang, dann kann ich mich auch
dert Motivation schlechter abgrenzen [..]. Dann kann es sein, dass ich diese zwei Monate weniger gerne zur Arbeit gehe.
Priorisieren unmaglich dann ist bei mir so, dass ich ehm,, nicht mehr ziigig arbeiten kann. Man weiss dann nicht mehr wo anfangen und aufhéren: soll

ich zuerst das oder das.

Professioneller Rollenverlust | Oder auch bei einer Intervision, wo die anderen dann sagen: jadh. Also jetzt ganz extrem: das ist nicht dein Sohn, oder. Hast du
so gesprochen mit ihm? Dann hast du mit ihm gesprochen, als wére es dein Sohn.

Kategorie: Selbstwirksamkeitserwartung

Unterfrage 1

Fachwissen aneignen Durch das fachliche know-how weiss ich viel mehr, wo ich stehe, was ich kann, was ich weiss, wo ich auch das Vertrauen habe
in meine Arbeit oder in das wo ich mache und weiss, dass es gut ist. Es gibt Sicherheit.

Oder auch etwas nachlesen, CAS oder so.
Berufserfahrung sammeln Ja, es ist sicher durch die Berufserfahrung. Dadurch habe ich auch mehr Vertrauen in meine Fahigkeiten.

Das muss man aber alles lernen, das geht nicht einfach so. Unser Vorgesetzte sagte, dass man dafiir etwa zwei Jahre braucht
und das war also wirklich so (lacht).

Ich habe das Gefiihl, man entwickelt mit der Zeit ein bisschen Strategien, wie man sich Hilfe holen kann wenn man das Fach-
wissen oder die Kompetenzen noch nicht mitbringt.

Priorisierung der Aufgaben Wenn ein Telefon kommt oder jemand am Schalter stiirmt mit Notfall oder weiss nicht was und man schaut sich die Sache an
und dann geht es irgendwie um CHF 20.00 weil keine Zigaretten mehr vorhanden sind, oder irgendwie so. Man lernt es mit der
Zeit dann ein bisschen einschéatzen.

Wenn ich die Halfte meiner Falle als Krise anschaue, dann werde ich sicher irgendwann... Eben die Selbstwirksamkeit nicht
mehr haben und die Zweifel haben und ein Burnout haben.

Vertrauen haben in sich Das Mentale halt einfach indem ich weiss, dass ich es jetzt machen muss, irgendwie geht es dann schon.

Ich gehe einfach an die Sache heran.

Aber ehm, bis jetzt kam das Meiste gut heraus.

Aus meiner Sicht weiss ich am Besten selber, was am Besten ist! Ich kenne diesen Fall, ich habe Erfahrung und ich mache das,
wo ich als Wirksam und Effektiv erachte. Und dann muss ich sagen, das klappt auch meistens.
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Pendenzen akzeptieren

Als ich hier begonnen habe zu arbeiten, im September 2012, hatte ich sehr grosse Miihe mit der Tatsache, dass ich bis am
Abend oder bis Ende Woche nicht alles erledigen konnte.

Aber das ist in diesem Job eine Tatsache, dass man mit Pendenzen leben muss. Man wird nie fertig, es ist wie ein Fass ohne
Boden.

Und dann habe ich einfach angefangen Prioritdten zu setzen. Ich habe einfach gesagt: Alles bringe ich jetzt nicht rein.

Eigene Anspruchssenkung

Und ehm, ja einmal ,s fiifi loh grad si“ und diese Einstellung muss man sicher haben.

Ich bin aber auch jemand, der sie herunterschraubt. Auch wegen der Gesundheit. Also fiir mich muss es schon stimmen, dass
am Schluss, also am Ende Jahr der Beistandschaft, immer ein bisschen besser geht und mir nicht schlechter geht. Dieser Preis
muss... Also mach ich auch, schraube ich herunter. Darum habe ich schon genug Ressourcen.

Eigene Grenzen kennen

das war ein jahrelanger Prozess zu merken, wo meine Grenzen sind.

Rollenkldrung mit KL

dass ich dann sage: Schauen Sie ich bin nur der Beistand, wenn Sie das so beginnen zu machen, dann miissen Sie zum Psychia-
ter gehen. Ich kann das nicht auffangen und ich méchte dies auch nicht auffangen weil ich weiss, dass ich es nicht kann.

Gespriachsvor- und Nachbe-
reitung einzeln

Aber wenn ich weiss, ich habe ein schwieriges Gesprach, dann nehme ich mir auch explizit zehn Minuten Zeit, und bereite die-
ses Gesprach auch wirklich vor, sodass ich strukturiert bin, und danach auch weiss, so gleise ich es auf und gehe dann so und
so durch.

Anspruchshaltung des Teams
kennen

Also, Austausch im Team. Also ich bin jemand, wo das sicher sucht. Also die meisten suchen es. Also ich suche es sehr, weil ich
es nutze einerseits und zweitens auch der Meinung bin, es sollte ungefahr der gleiche Standard haben, also nicht methodisch,
aber wie aufwandig machen wir das.

Teamfeedback einholen

Manchmal ist es gar keine konkrete Frage sondern nur so ein bisschen: Wiirdet ihr das auch so machen? Oder findet ihr das
ubertrieben.

Und auch einfach mal den Arbeitskollegen Gibergibt und sagt: Was wiirdet ihr in dieser Situation machen?

Ehm, ich setzte mich manchmal auch ein bisschen unter Druck, wobei ich dann immer wieder ein gutes Spiegelbild habe, wel-
ches mir das reflektiert und sagt: Hey, jetzt musst du wieder einen Schritt retour machen. Oder das musst du jetzt nicht so eng
sehen.

Positives aufsaugen

Darum saugt man die ganzen positiven Aspekte, wenn mal ein Klient kommt und sich bedankt oder einen Kuchen vorbeibringt
oder ein Geschenk bringt, dann saugt man das wie auf. Das sind dann so die schénen Momente. Die gibt es eher selten, was
eben an unserem Job liegt. Aber die saugt man umso mehr auf.
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Nachfragen bei Vorgesetzten

Ich habe bisher aber immer die Erfahrung gemacht, dass wenn ich erst einmal weiss, was zu machen ist, also dann gehe ich
vielleicht mal meinen Chef kurz fragen und sage: hei, schau Mal, was muss ich da alles. Sobald ich eine Idee habe, was gemacht
werden muss und wie ich es machen muss, dann ist es wie kein Problem mehr.

Unterfrage 2

Hohe Anspruchshaltung be-
lastet

Das ist ja das, wo so ein bisschen die psychische Gesundheit belastet. Einfach, dass ich sehr hohe Erwartungen an mich habe
auch beziiglich, wie ich eine Aufgabe bewiltigen méchte. Also die Qualitat einer Arbeit.

Also wenn ich alles immer hinaufschrauben méchte und immer méglichst identisch sein méchte mit meinen Anspriichen und
mit dem was ich mache und wenn ich diese nicht umsetzen kann, dann wird man krank. Das glaube ich einfach. Dann braucht
man so viel Zeit, so viele Ressourcen, so viele Nerven, dass es vielleicht ein gutes Resultat hat aber dafiir Verdruss.

ich, also meine Person, habe sehr hohe Erwartungen an mich selber. Ehm, ich setzte mich manchmal auch ein bisschen unter
Druck.

Hohe Anspruchshaltung
Uberfordert

Ja. Ich glaube wenn man hohe Anforderungen an sich selber hat [...] lauft man langerfristig in einen Hammer hinein, sodass es
einem psychisch schlecht geht und dass man letztendlich in Uberforderungssituationen hineinkommt. Und dann man nur noch
von Problemen konfrontiert ist und nicht mehr aus diesem Strudel herauskommt.

Hohe Anspruchshaltung
stresst

So: Was werden auch die denken von mir, dass die das jetzt nicht weiss. Ich habe manchmal das Gefiihl, dass die Leute die
Erwartung haben, dass wir alles kénnen miissen. Fiir alles miissen wir eine Antwort haben und immer alles wissen. Durch die-
ses denken, dass die anderen denken, dass ich alles wissen muss, stresse ich mich natirlich selber, oder.

Fehlende Kompetenzen sind
erdrickend

Die anderen Geschichten, wie eben mit schwierigen Klienten arbeiten, wo man weiss, dass dieser jede Woche wieder kommt
und es ist jede Woche schwierig mit ihm und man steht irgendwo an, jedes Gesprach stresst, da habe ich mehr das Gefiihl,
dass es erdriickend ist und es ein schlechtes Gefiihl geben kann oder sich vor dem Gesprach nicht so gut fuhlt.

Leichtigkeit bei kleinerer
Anspruchshaltung

Gut, ich bin weniger unter Druck, wenn ich weniger das Gefiihl habe ich muss das jetzt so und so, das und das machen. (...) Je
besser man mit Pendenzen umgehen kann, desto besser geht es einem.

Klarer Auftrag entlastet

Eben, wenn ich selber weiss was ich machen muss, dann geht es mir auch viel besser und ja, belastet nicht.

Hohe SWE hilft

Wenn ich das Gefiihl habe ich kann etwas meistern, dann schlidgt es mir nicht auf die Gesundheit.

Realistische Anspruchshal-
tung hilft

Also eben die psychische Gesundheit kommt nur dadurch zu Stande, dass man auch realistische Erwartungen hat an sich sel-
ber. Also sei das an die SWE oder sei das an das eigene kérperliche Vermdgen, Leistungsfahigkeit, das Geistige. Also wenn man
unrealistische Erwartungen hat, dann glaube ich, dann leidet die Psyche.

Wenn ich mir sage 80% reicht auch, ich muss nicht immer 100% geben, dass entlastet sicher auch. Dann geht es mir auch bes-
ser.
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Kategorie: Achtsamkeit

Unterfrage 1
Schwierig zu praktizieren Es ist schwierig, Gefiihle wahrzunehmen und wieder fahren zu lassen. Das ist schwierig. Dafiir brauche ich fast ein bisschen
eine Strategie, dass mir das gelingt.

Ich habe Dinge dariiber gelesen, ich kenne Leute, die in Kurse gegangen sind und,, Es ist sicher eine gute Sache. Ich habe es nie
verfolgt oder umgesetzt.

Eben es gelingt mir natiirlich viel besser, wenn ich in der Freizeit ... Dort mache ich es auch ganz bewusst. Jetzt gehe ich in den
Garten und dann ach wie ist das schén und die Sonne scheinst. Und dann achte ich wirklich darauf, was dann mit mir passiert
und was in diesem Moment stattfindet. Und im Beruf mache ich das praktisch nicht. Also ja, wenn ich so im Alltag bin und ein
Telefon nach dem anderen lautet und dann muss noch dieses und jenes erledigt werden und dann bin ich einfach bei dieser
Sache dabei und achte nicht darauf, wie es mir dabei geht, oder.

Es lauft halt sehr viel halt automatisch. Man macht es schon seit Jahren so und ist sich so gewohnt. Und dann iiberlegt man
sich gar nicht, mit was das jetzt zu tun hat.

Gefiihle im Moment wahr- Gefithle nehme ich schon wahr wiahrend einem Klientengesprach.

nehmen Also die positiven kommen schon gerade direkt, so.
Nein, diese nehme ich auch wahrend dem Gesprach wahr und die lege ich auch immer offen. Und ich glaube letztendlich ist es

genau das, was es braucht.

Also ich nehme meine Gefiihle schon wahr.

Also ich habe das Gefiihl, wenn vor allem viele Gefiihle da sind, dann versuche ich schon im Moment diese aufzugreifen.

Schutzmantel mental anzie- Die negativen, das fillt mir schon auf, die nehme ich erst nachher wahr. Also im Moment dann probiert man einfach die Situa-
hen tion zu kldren und ganz negative mir gegeniiber, die prallen extrem ab. Im Nachhinein kommen sie dann vielleicht schon.

bei den negativen, die lasse ich einfach leer laufen.

Wahrgenommene Gefiihle Ansprechen.
ansprechen
Aber grundsatzlich merke ich, dass man sehr viel ansprechen kann.

Ich bin sehr authentisch gegeniiber meinen Klienten und ich bin sehr transparent. Ich informiere meine Klienten iber alles und
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jenes. Ich sage auch alles. Wenn ich am Gesprach bin und wiitend bin, dann sage ich beispielsweise: Jetzt machen Sie mich
aber wiitend! Oder ich sage: Das nervt mich jetzt! Das haben wir doch das letzte mal schon zusammen besprochen, und jetzt
ist es schon wieder so. Was hat hierzu gefiihrt? Also ich spreche es direkt an und ich habe damit sehr gute Erfahrungen ge-
macht.

Ich glaube wichtig ist, dass man sagt was man denkt und fiihlt. Und dass man’s nicht in sich hineinfrisst.

Also wenn mein Gegeniiber sehr fordernd ist oder verletzend oder ausruft, dann spreche ich das an wie es mir dabei geht und
dass dies nicht fair ist, mir fiir etwas die Schuld zu geben, wofiir ich nichts kann. Ich kann ja nicht alle Probleme und Steine aus
dem Weg raumen nur weil der andere nicht fiahig ist.

ich habe das Gefiihl, dass ich versuche méglichst transparent zu sein auch ihnen gegeniiber. Und gleichzeitig wiederum, aber
das ist dann wirklich mehr, wenn es heftige Gefiihle sind, dann versuche ich das auch irgendwie zu sagen was gerade bei mir
los ist und in mir vorgeht.

Gedanken notieren

sonst gibt’s es auch, dass ich es mir wahrend dem Gesprach kurz aufschreibe, was mich gerade beschaftigt.

Denkweisen helfen abzu-
grenzen

Also Denkweisen helfen mir, gewisse Sachen wieder loszulassen.

Denkweisen halt wie so Ubungen, wo man sieht, dass ich wie nur ein , Tiipfchen” bin im Ganzen, ich kann gar nicht viel bewir-
ken, oder, damit ich wie meine Endlichkeit bewusst wahrnehmen, um mich von einem Thema abgrenzen zu kénnen.

Férdert Bewusstheit

Dass ich mir bewusst werde, warum mache ich mir jetzt Gedanken iiber etwas und meine Energie verschwende und dies bringt
ja nichts. Also wirklich mit bewussten Gedankengangen wo ich mir sage: So und jetzt darf ich nicht mehr dariiber nachdenken,
jetzt ist nicht Zeit dazu, spater vielleicht wieder.

Probleme nicht erfinden

Solange es nicht eintrifft, das Problem, dann ist es auch noch nicht da.

Unterfrage 2

Ein Muss fiir Gesundheit

Also als ich angefangen habe zu arbeiten, hatte ich wie das Bewusst sein fiir das nicht so gehabt. Also, dass ich dies zum ge-
sund bleiben kénnen muss, oder.

Ich denke, es ist sicher das Entschiedenste fiir die psychische Gesundheit.

Es ist sehr wichtig, dass man achtsam ist, dass man auf sich selber Acht gibt und dass man selber auch die Grenzen kennt.

Férdert Gelassenheit

Also positiv ist natiirlich, man wird vielleicht noch gelassener, wenn man mit diesem Beruf umgehen kann, weil man einfach so
viel erlebt und so viele Dinge einordnen kann, wenn man es privat hért und so.
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Ermoglicht Momentaufnah-
men

Wenn ich am Gespréach bin und wiitend bin, dann sage ich beispielsweise: Jetzt machen Sie mich aber wiitend! Oder ich sage:
Das nervt mich jetzt! [...] Das ist vielleicht so eine Momentaufnahme, und am nachsten Tag sieht die ganze Welt wieder anders
aus.

Férdert Einschlafen

Ich versuche nicht daran zu denken, dass ich jetzt einschlafen sollte. Ja ich versuche dann gedanklich irgendwie ... Die Gedan-
ken sind frei und lasse sie vorbeiziehen. Also ich denke so eine Art meditieren, ja dass ich zum Schlaf komme (...) Alle Gedan-
ken die kommen loslasse, an nichts denke, bewusst einfach an nichts denke.

Gefiihle Ansprechen férdert
Gesundheit

Ich glaube wichtig ist, dass man sagt was man denkt und fiihlt. Und dass man’s nicht in sich hineinfrisst. Ich glaube, wenn man
alles in sich hineinfrisst, auch die Emotionen und das was man spiirt, dann ist dies langerfristig nicht férderlich. Lingerfristig
kommt es irgendeinmal zu einem ,Bumm®.

Ich informiere meine Klienten Giber alles und jenes. [...]Also ich spreche es direkt an und ich habe damit sehr gute Erfahrungen
gemacht. Deshalb habe ich auch kein schlechtes Gewissen, wenn ich im Nachhinein wiitend bin.

Also vor allem, dass man mit sich im Reinen ist. Ich glaube das hat auch einen sehr wichtigen Teil darin fir eine psychische
Gesundheit.

Bewusstheit spart Energie

Dass ich mir bewusst werde, warum mache ich mir jetzt Gedanken iiber etwas und meine Energie verschwende und dies bringt
ja nichts. Also wirklich mit bewussten Gedankengangen wo ich mir sage: So und jetzt darf ich nicht mehr dariiber nachdenken,
jetzt ist nicht Zeit dazu, spater vielleicht wieder.

Bewusstheit ermdglicht
Trennung Ich-Person und Ich-
Beistand

Es sind dann mehr verletzende Gefiihle, wo ich das Gefiihl habe, dass es nicht gegen meine Arbeit sondern gegen meine Per-
son geht. Ich finde wie das so das Schwierige, die Trennung zwischen Arbeit und Person.

Klienten meinen vielleicht dich als Beistandin und ich erlebe es als ich als Person. Wobei ich glaube, dass vielfach gar nicht die
Person gemeint ist und ich glaube das ist die Schwierigkeit, wenn ich es dann als ich als Person nehme und wie nicht merke.
Wenn ich bewusst sagen kann: nein, das bin nicht ist, sondern ist mein Job, meine Arbeit, dann hat das viel weniger Auswir-
kungen als wenn es auf die persénliche Ebene geht.

Férdert Authenzitat wahrend
Klientelkontakt

Ich habe das Gefiihl, dass es wichtig ist, dass das Gegeniiber auch weiss, woran es bei mir ist, oder. Und dann finde ich es
schon wichtig, dass man auch gewisse Emotionen auch zeigt und verbalisiert und das denke ich, wirkt sich dann auch positiv
fir mich aus.




