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1. Definition: Psychohygiene
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1. Definition: Psychohygiene

"Psychohgygiene ist 'seelischer
Gesundheitsschutz'. Hierunter werden alle
praventiven MaBnahmen zusammengefasst,
die einer Person helfen, mit den aktuellen
Belastungen des Alltags besser umzugehen,
und die damit der Forderung der seelisch-
korperlichen Gesundheit dienen."

- Kulbe (2009)




1. Definition: Psychohygiene

...Ist ein komplexes Geschehen, dass auf verschiedenen
Ebenen zu inneren Auseinandersetzungen und innerer
Heilung fOhren kann. Es bezeichnet einen liebevollen,
wertschatzenden, achtsamen und mitfuhlenden Umgang
mit sich selbst und Ernst nehmen der eigenen
Bedurfnisse. Psychohygiene und damit Selbstfursorge,
bedarf entweder einer frihen Erfahrung mit
ausreichender Flrsorge oder, wenn sie nicht erfahren
werden konnte, eines Trauerprozesses mit
anschlieBender Veranderung im Umgang mit sich selbst.
- Reddemann (2003)
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Exkurs: Empathie und Mitgefuhl

MY MOM'S HOUSE
BURNED DOWN.

j OH! TM SORRY!
WHY? TS NOT
JOUR FAULT.

ITSNICE OF YOUTO
SAY THAT BuT I
KNO\J WFITIDIO

8

IT ANNOYS ME WHEN PEOALE
INTERPRET AN OBVIOUSLY

SYMPATHETIC “I'M SORRY"* AS

AN APOLOGY, SO ZVE STARTED

RESPONDING BY MAKING IT ONE.




2. Exkurs: Empathie und Mitgefuhl

Grundlage: Spiegelneuronen

Erkennen, Reproduzieren und damit
Nachfuhlen

Imitationsverhalten bestarkt
gleichartiges Gefuhlsempfinden

Zugehorigkeit betonen

Nicht zu vergessen!
— Erwartung des Mitfuhlenden
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2. Exkurs: Empathie und Mitgefuhl

- Risiken:
— ldentifikation

- Problemtrance
- Sekundare Traumatisierung / Burnout




%

3. MalBBnahmen der Psychohygiene




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

'Selbst-Gutachten’

Bewegungs- und Ruhemeditation
Augenubungen

Atemtechniken

Sport und Fitness

Aktive Gefuhlsarbeit

Reflexionshilfen und Selbststrukturierung

ntervision




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

'Selbst-Gutachten'
Aufmerksamkeit als wichtigstes Grundelement

Korper, Gedanken und Geflhle einbeziehen

Reflexion und Evaluation
— Psychodynamik beachten

Erfolge anerkennen, statt Selbststrafe
Positive und konstruktive Losungshaltung
,Symptome* sind Losungsversuche




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

Beweqgungs- und Ruhemeditation

Bsp.: Laufmeditation

Aktive Selbstbeobachtung beim Gehen
,Wie ist der Untergrund?“ ,Wie schnell mochte
ich gerade sein?*

Von FlUssen aufwarts innerlich prufen: Beine,
Hufte/Po, Rickenmuskeln, Schultern, Nacken.

AuBerdem: Atmung beachten

AbschlieBend: Beobachtung nach Aussen
richten: ,Was fallt mir nun auf, dass ich vorher
nicht bemerkt habe?“
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3. MaBnahmen der Psychohygiene

- Augenitbungen




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

- Weitere Beispiele flr Augentbungen:




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

Atemtechniken
Kurzibung: Der Luftballon

Gezieltes Atmen (z.B. Bauch oder Lenden)

Evtl. mit Handauflegen

Auch ungewohnliche Korperregionen
moglich

Beachten: Hyperventilation bzw. zu hohe
Sauerstoffzufuhr vermeiden




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

Sport und Fithess

psychischen und emotionalen Stress
ausagieren

— Psychosomatische Kopplung

Aber: Korperliche Belastbarkeit beachten;
Qualitat und RegelmaBigkeit vor Quantitat;
Keine Pflichtibung




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

Aktive Gefuhlsarbeit
bewusst Gefuhlen Zeit und Raum geben

Moglichst Urteilsfrei und Neugierig

Kontext herstellen (Woher?) und ,Wobei ist
mir mein/e [Gefuhl] gerade hilfreich?*

Veranderung beobachten

Verabschieden
Danach: Sich selbst etwas Gutes gonnen
~ 30min — 120min; 2-5/Wochentlich
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3. MalBBnahmen der Psychohygiene

Reflexionshilfen und Selbststrukturierung

Vokalisation

Eigene Stimm-Resonanz beruhigend

(Befahigendes) Aussprechen statt blof3e
Gedanken

Schreiben

Unterscheiden zwischen be- und
entlastenden Inhalten (Entsprechend:
Abschied/Distanzierung oder Behalten)
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3. MalBBnahmen der Psychohygiene

. Schreiben (forts.)

—  Briefe

- Ohne Sendungsintention

- An Person(en), Geflhle, oder auch sich
Selbst

- Kausalkette
. Eigene Befurchtungen oder Annahmen

erkennen
—  Bedurfnisse differenzieren
. ,lch brauche ..., Ich winsche..., Ich will..., Ich

muss..."”

—




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

Visualisieren / Imagination

Vergangene (Problem-)Situation vorstellen und neuen
LOosungsversuch vor-testen

Malen

Nicht-dominante Hand / Asthetisch anspruchslos
Der wohlwollende Begleiter

,Mal angenommen, Du hattest einen wohlwollenden
Begleiter, dessen Aufgabe es ist, Dich bei Deiner Arbeit /
bei Deinem Studium zu beobachten? Welche personlichen
Starken bzw. Ressourcen wurde er Dir ruickmelden?

Peer-Gesprache




3. MalBBnahmen der Psychohygiene

- Intervision

- Rouckmeldungen und Aussenperspektive
- Zu Beachten:

Regelmanigkeit

konstruktiv und Iosungsorientiert
Ich-Botschaften

Auch Raum fUr Negatives / Redefreiheit
Jammer-Kreislauf vermeiden

Bei Unstimmigkeiten
— Unvoreingenommen hinzuziehen




4. Schutzfaktoren

Intrapersonelle Intelligenz
Soziales Netzwerk
Wertschatzung

Umgang mit Kritik

Humor

Rahmen halten

Sense of Coherence (Gefthl von
Sinnhaftigkeit)




4. Schutzfaktoren

Sense of Coherence (Gefuhl von
Sinnhaftigkeit)

Handhabbarkeit, Verstehbarkeit und Bedeutsamkeit

Prozesswissen
Warum wird, wann, was, wie gemacht?
Auftrag klaren

Erwartungen kennen und aufgreifen
Fachwissen / Weiterbildung
Belief System
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Fragen / Diskussion
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