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Erholu Ngs kom pe’re NZ statt Burnout oder Sekunddrtrauma

Freitag, 08. Mai 2026 DGTD-Jahrestagung 2026 in Munster
Workshop 6, 14.30 h - 16.00 h
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Anne Willing-Kertelge

» Staaflich anerkannte Dipl.-Sozialpddagogin

» Erziehungswissenschaftlerin (Dipl.-Padagogin)

» Kunst- und Kreativtherapeutin

» Master of Counseling, Ehe-, Familien- und Lebensberaterin

» Heilpraktikerin fOr Psychotherapie
» Master of Supervision & Coaching (DGSv)
» |nstruktorin fur MHFA Ersthelfer-Kurse
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lnneholten:
Wahrnehmungsubung

Wie bin ich jetzt gestimmte

Woran merke ich das eigentliche

Wie merke ich, dass ich zufrieden bin?

Was kdnnte ich direkt verdndern, damit
es mir noch besser geht?
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lnneholten:
Orientierungsubung

®» Augen schlieBen:

» Sich den Raum innerlich beschreiben:
wo ist das Fenster, die Tur, Pflanzen,

Bilder?
» Was hat die Referentin ane y
2 -
» Augen offnen: k-
» Oberkdrper mithnehmen, sich umschauen
» Andere TN wahrnehmen, sich anldcheln
» (bung: Sicher in Gruppen
» Wie bin ich jetzt gestimmte
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Kennenlernen zu zweit/dritt

» Meine Stimmung gerade ...

» \Was erhoffe ich mir von dem Thema
Erholungskompetenze

» Oder: Der Workshop hat sich fur mich gelohnt,
wenn ....
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Burn-Out:

Kérperliche und mentale Erschopfung (,,Kapitulation*)
Symptome: Kopfschmerzen, Verspannungen,
Schlafstérungen, Mudigkeit, innere Unruhe,
Erholungsunfahigkeit, Magen-Darm-Probleme,
Herzrhythmusstorungen, erhdhter Blutdruck, Sich
Uberfordert fUhlen, Zunehmende Distanz zum Job,
reduziertes Leistungsvermogen, innere Leere,
Anftriebslosigkeit, Verzweiflung, Sinnlosigkeit, Verlust
Freudfdhigkeit, Perspektivliosigkeit
Burn-out-Syndrom = akute Erschépfungsdepression
Herbert Freudenberger, ab 1974, z.B. 12 Phasen

Hinweis auf Burn-on: dhnlich wie Burn-Out aber noch
weiter funktionieren

Timo Schiele und Berndt te Wildt (2021): Burn-on: Immer
kurz vorm Burn Out: Das unbekannte Leiden und was
dagegen hilft.

Burn-On-Syndrom = chronische Erschdpfungsdepression

Bore-out-Syndrom: Langeweile, Unterforderung (Peter
Werder u. Philippe Rothlin, 2007: Diagnose Boreout)
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7 Sekundadartrauma

Resilienz

kognitiv

emotiondadl

Verletzlichkeit
isiken: zs. eigenes Trauma

Fragebogen Sekunddartraumatisierung Judith Daniels unter: hitps://sekundaertraumatisierung.de/

WILLING ~
KERTELGE

Praxis flir Psychotherapie (HP;

Supervision & Coaching

Unterschwellige Aktivierung
Amygdala > Sensibilisierung

Dissoziation als aktive Hemmung
des Selbsterlebens - verstarkte
Abspeicherung der emotiona-
len Inhalte ohne Zuordnung zu
Raum-Zeit-Information und ohne
Selbst-/Nicht-Selbst-Differenzie-
rung = peritraumat. Dis. >
erhohtes Risiko fur PTBS
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Normales Leben

Belastungsphasen

Regenerationsphasen
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Pl Ursprung: Erholungstraining
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“ Erholung/Regeneration

B

Anstrengung ON
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Erholungskompetenz

+Erholungskompetenz heilt,
Stress erfolgreich abbauen
und auf Erholung umschalten
zu kdnnen." (AOK o0.J.)

Wer mit fraumatisierten Menschen
arbeitet, muss drei Dinge beherzigen:
Erstens: gut essen,

Lweitens: viel feiern,

Drittens: witend putzen®. Lang, 2009
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Erholungskompetenz Elemente ===

4 )
Bedeutung von

Erholung fur
Leis’rungsfc‘jhigkei’rj

Selbstwahrnehmung

\
J

Selbstbild

4 N (
Distanzierungsfahigkeit

Erholung planen X

N\ J(

ErholungsmaBnahmen

Erholungskultur der
Organisation Erholungsinfrastruktur

gesellsch. Rahmenbedingungen
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Ethische Dimension
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Dysfunktionale Strukturen und
Arbeitsbedingungen brauchen
Unzufriedenheit und Solidaritat, um
etwas zu verdndern

Ethisch nicht vertretbar, schddliche
strukturelle Bedingungen
erholungskompetent in der
Vereinzelung wegzuatmen
Vorsicht vor der Tendenz,
gesellschaftliche Probleme zu
individualisieren

Stattdessen: die Unzufriedenen
verdndern die Welt (zum Besseren),
es braucht Solidaritat, um
gemeinsam Bedingungen
menschlicher zu gestalten

Persdnlich: Es geht um
SelbstFURSORGE nicht um
SelbstOPTIMIERUNG
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Empfinden, FUhlen, Denken, Verhalten
(Sinnorientierung)
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Entspannung Aktivierung Miidigkeit Stress Erschopfung

Mogliche Weiterarbeit

Kontextbezogene Ziel-“Zustande” erkunden
Mein optimaler Entspannungszustand

Mein optimaler Aktivierungszustand
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Akku-Anzeige:
Wie viel Energie habe ich?
Eher Stress — eher Mudigkeit?

Qhronische Erschopfun
Uberlastung PTung

Kurze Atempause Urlaub
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I Schlafen —wichtigste
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Supervision & Coaching

Erholungsquelle (bei Ermidung)

Schlafhygiene
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Was ist eigentlich Stresse ===
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Sympathikus >
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Pablo Hagemeyer 2021, 103
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o Vers nderung ist mo

Supervision & Coaching

Dinge, dieich allein Dinge, die ich mit
tun kann: anderen tun kann:
Was hilftmir, hier zu bleiben? Was hilft mir, hier zu bleiben?
ventral-vagal
Die autonome Leiter scher
sozial
Neurozeption von Sicherheit
sozial . - — -
. . Was bringt mich von hierweg? Was bringt mich von hier weg?
involviert
verbunden
= sympathisch
mobilisiert
Neurozeption von Gefahr —_—]
— mobilisiert Kampf oder
aktiv werdend Flucht
Kampf und Flucht
Was bringt mich von hierweg? Was bringt mich von hier weg?
dorsal-vagal
Neurozeption von immobilisiert
Lebensgefahr
erstarrt
Shutdown kollabiert
kollabiert
] Mapping regulierend wirkender Ressourcen
¥ 5 a
»‘" 3 Dana, Deb: Die Polpuagal-Thearie in der Therapie. Copyright © d erdeutschen Ausgabe: G.P. Probst Werlag, Lichtenau2m8.

Lajeprobe aiis Deb DANA: Fllpchart Polyvagal-Theoria Original: © Deb Dana. Aus: Dana, D. (2018]), The Polpvagal Theory in Therapy: Engaging the Rhythm of Regulation. New York: W. W. Norton.
© der deutschen Ausgabe: G. P, Probst Verlag GmbH, Lichtenau/Westf, 2021

|
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Praxis furr Psychotherapie (HP)

Supervision & Coaching
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Beanspruchungen:

» Biologisch-physisch

* Emotional-psychisch
« Kognitiv-mental

» Dialogisch-sozial

« Seelisch-sinnstiftend

MACH
SCHNELL!

keine Zejt
versch wenden

STRENG
DICH AN!

ohne Fleiss

S 'NNERE kein Preis
ANTREIBER

https://proitera.ch/fuenf-innere-antreiber-richtig-nutzen-stress-mindern/
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Personliche hinderliche Einstellungeny
Glaubenssatze

Jiydly

lch muss immer alles perfekt machen.

TA -
Antreibertest

lch muss es allen recht machen.

Pause bedeutet Stillstand und ist ein Zeichen von Schwdche.

Erst die Arbeit, dann das Vergnugen.

Gut zu arbeiten, bedeutet sich anzustirengen und danach erschopft zu sein.
lch werde nur anerkannt, wenn ich viel leiste.

lch halte mich auf Trab, damit ich nicht auf grublerische Gedanken komme.

lch vergleiche mich standig mit anderen und werte mich ab.
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Raus aus dem Dramadreieck
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Im Spiel des Dramadreiecks ist kein Platz fiir
erwachsenes Verhalten auf Augenhdhe. Es
nehmen nur Menschen daran teil, die sich
entweder wie Eltern oder wie Kinder benehmen.

Der Spielball ist VERANTWORTUNG >
klaren, wer ist fiir was verantwortlich
(Verantwortung ist mit Handlungsfahigkeit
verbunden)

D rama dreiede Wospwen1368
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Ich gerate in
Stress, wenn ...

MACH
SCHNELL!
keine Zejt
VerschWendEH

Ich setze mich
selbst unter
Stress, indem ...

STRENG
DICH AN!

ohne Fleiss
kein Preis

S nnere
ANTREIBER

Wenn ich im
Stress bin, dann ...

Personliche Stressverstarker

WILLING ~
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Praxis fur Psychotherapie (HP)

Supervision & Coaching

Leistungsanforderung
Zu viel Arbeit
Soziale Konflikte
Zeitdruck
Storungen

Stressoren

Personliche

Ungeduld
Perfektionismus

Stress. | Korwalsuben
- inz u
verstarker Selbstiiberforderung
St Korperliche, emotionale
I'ES_S- mentale, verhaltensbezogene
reaktion Aktivierung
langfristig

Erschépfung

Krankheit

Cuelle: Kaluza, G. (2015). Strezzbewdlligung — Traimngsmanual zurpeychologizchen

GesundhedsBrderung. (3. Auflage). Heidelberg: Springer



https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/
https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/
https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/
https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/
https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/

T::’ Trauma & WILLING ~
N Dissoziation KERTELGE

Praxis fur Psychotherapie (HP)

Stresskompetenz

Anforderungen aktiv

Stressoren begegnen

Instrumentelle

Erlaubnisse Stresskompetenz

Gut ist gut genug. = 12 . .
Ich darf Eehler machen und aus Personliche chrderhche Gedanke.n und
e lErAE. Stress_ Einstellungen entwickeln
Wer GefUhle zeigt, ist stark. .
Wer ja sagt, kann auch nein versta rker Stre snsﬂlfgrf#ztenz
sagen.
lch darf mir die Zeit geben, die
ich brauche.

Entspannen, erholen,
Ausgleich schaffen

Stress-

reaktion

Regenerative
Stresskompetenz

Abb. 2: Ansatzpunkte und 3 Hauptwege der individuellen Stressbewaltigung.

Kaluza G. Stress und Stressbewaltigung. EHK 2014; 63: 261-266
http://dx.doi.org// 10.1055/s-0033-1357714
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Brain Gym: Denkmutze

Foto: http://andreabauer.at/seven-for-heaven/
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Reflexion von Ressourcen

Was gibt mir Energie im Arbeitsalltag?
Was hilft mir meinen Akku aufzuladene

ILLING ~
ERTELGE

Praxis fur Psychotherapie (HP)
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Beanspruchungen ausgleichen:

« Kontrapunkt zur Beanspruchung (eher entspannen oder eher akfivieren)
« Allein oder mit anderen zusammen

« Was macht Spal3¢

« Was |Gsst Arbeit vergessen?

« Was Iasst sich in konkreter Situation am besten umsetzen?
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34 - Best of ...
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DRAMMA icomanera s NEIBT:

Detachment
=abschalten

Relaxation:
Stress abbauen -
entspannen

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr (HP)

....................

Autonomy -
Selbstbestimmt

Mastery =
Erfolgserlebnisse
Flow

Meaningfulness

N =Sinn Werte
pPaBs

Affiliation = sich
zugehaorig fuhlen



Grundvoraussetzung:
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Praxis fur Psychotherapie
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abschalten konnen

®» Tagesabschluss:

Was waren wichtige Tatigkeiten? Was ist
abgeschlossene

Was ist offen geblieben, noch nicht erledigte - for
den ndchsten Tag notieren

Ubergangsritual:

Fahrten hin und zurUck zur Arbeit, Spaziergang, Tee
trinken, andere Kleidung anziehen

Distanzierungsfahigkeit:

Auch mal nein sagen konnen

Mentales Schutzschild

GrUbel-Karussell anders herum

Imagination: Truhe/Tresor/Rucksack ablegen
Imagination: Red Ballon

Imagination: innerer Garten for Pat/Kli
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Nein-Sagen-Konnen = Ja zu sich selbst

zuerst: fief durchatmen, aufrecht hinsefzen oder stehen
» Option 1: Zeitpunkt verschieben (Ja, aber nicht sofort ...)
» Option 2: Auswirkungen verdeutlichen (Das bedeutet ...)

» Option 3: gemeinsam Prioritten neu entscheiden
» Option 4: Alternativen aufzeigen
» Option 5: erst daruber nachdenken, dann antworten .
e i 55 My Ev:uam:aﬁﬂs B e
: - ; 8 . R AR iy R EE I
» Option 6. Nein, dieses Mal nicht SRR AT AR
wER L g wis SR eaZed
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Gleichgewicht - Aktivierung

Besonders hilfreich bei mentalen Belastungen

https://www.froach.de/
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Dissoziation P 10 % kUrzer, schafft aber ca. 5 % mehr Aufgaben und bearbeitet S fir Peychotherapie
O U S e n e I e n diese haufig fehlerfrei.” (Johannes Wendsche — BAUA Bundesanstalt Lot

fUr Arbeitsschutz und Arbei’rssicherhei’r)
fOr Erholung

Besonders effektiv . 2 3
Atempause . | -
5-Minuten- S | :
Pause TTT ae S |
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Entspannung = Spannungen losen
Schutteln: https: //Wwwvoutube com/watch'?v , DA63mbCkJ24

-F@ Trauma &
Dissoziation

Imaginationen

Bewegung



https://www.youtube.com/watch?v=DA63mbCkJ24
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» |iste mit Akfivitdten, die Freude bereiten

®» Bewegung/Sport

» Anderen eine Freude bereiten
Schone Erfahrungen erinnern
WohlfUhlort

Lachen — Humor

Singen mit anderen
Gelingenslied

Dankbarkeitstagebuch
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Aspekt Selbsttursorge

Selt compassion

(Kristin Neff, Christopher Germer 2019)
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>

https://www.dr-michael-
bohne.de/

Im Moment fUhle ich mich ...
Es gehort zum Menschsein, sich
so zu fuhlen ...

Was kdnnte mir jetzt konkret
helfen, meine Bedurfnisse zu

achten? (Was wirde ich einer
Freundin/einem Freund raten, dem es
gerade so geht wie mire)

Einen kleinen VerGnderungs-
schritt wagen
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Sich strecken
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Was nehme ich mite

Was heil3t das fur meinen
Arbeitsalltage

Mein erster konkreter
Schritt ...

Was wunsche ich mir von Dire




WILLING ~

Ur Psy.

64 Trauma &
 Dissoziation
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Fragene
Anmerkungene

Damit ich heute gut gehen
kann ...
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Body2Brain App

Supervision & Coaching

Dr. med. Claudia Croos-Miller

Anne Willing-Kertelge (2023): Erholungskompetenz — auf dem Weg

zu einer natlrlichen Balance zwischen Aktivierung und Entspannung.

Konzeptionelle Impulse fur die Supervision. Masterthesis im
Studiengang Supervision & Coaching an der Katholischen

erlebensbuch

SOFORTHILFE BEI

STRESS, ARGER
AN UND ANDEREN
A, DURCHHANGERN

Hochschule NRW, openaccess URL:
https://doi.org/10.17883/4604

Blasche, Gerhard (2020): Erholung 4.0 Warum sie wichtiger ist, denn
je. Maudrich Verlag.

':' Kosel

/ q . .. MICHAELA HUBER
Kleinschmidt, Carola (2026): Stress adé. 100 einfache Life-Hacks fiir mehr

Ruhe im Alltag. Ellert& Richter

Oberdorfer, Johannes (2024): Aufladen statt ausbrennen. Haufe Group.

Ott, Anna Rosa (2024): Jeden Tag ein bisschen Erholung. Impulsgeber fir
mehr Urlaubsfeeling im Alltag, Springer.

Landesinstitut fur Arbeitsschutz und Arbeitsgestaltung des Landes
NRW (2023): Zufriedener arbeiten, wirksamer erholen, geslinder
leben. Erholung und Arbeit im Gleichgewicht. Ein Leitfaden fir
Beschaftigte. praxis 1, 3. Uberarbeitete Auflage
https://www.lia.nrw.de/ media/pdf/service/Publikationen/lia_praxis
/LIA praxisl.pdf

Sicherheit und Beruhigung
bei chronischem Stress
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https://doi.org/10.17883/4604
https://www.lia.nrw.de/_media/pdf/service/Publikationen/lia_praxis/LIA_praxis1.pdf
https://www.lia.nrw.de/_media/pdf/service/Publikationen/lia_praxis/LIA_praxis1.pdf
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Praxis fur Psychotherapie (HP)

Supervision & Coaching

www.willing-kertelge.de Das Lebeu darf auch leicht sein.

mail@willing-kertelge.de

Praxis: BahnhofstraBe 51, 59348 Ludinghausen
02591-7941904 mobil: 0157-37039815

Fotos wenn nicht anders benannt:
von www.pixabay.com
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