
        

                      

Erholungskompetenz DGTD-Tagung 2026  

- Einstieg (Selbstwahrnehmung, Orientierung) 
- Burn-out, Sekundärtrauma, Gegenwart (Polykrisen, Beschleunigung) 

- Elemente der Erholungskompetenz (EK) 

o Erholungsbereitschaft (Bedeutung von EK und Selbstbild) 

o Erholungsfähigkeit: 
▪ Selbstwahrnehmung (Belastungen – Ressourcen) 

▪ Erholung in den Arbeitsalltag mit einplanen 

▪ Abschalten können/Distanzierungsfähigkeit 

▪ Erholungsmaßnahmen (Kennzeichen gelungener Erholungs-Maßnahmen: DRAMMA) 

o Erholungskultur (der Organisation) 

o Erholungs-Infrastruktur und Substanzen 

- Praktische Tipps, Experimente, Partner-Arbeit 

- Abschluss und Transfer in den Alltag 

Fragebogen Sekundärtraumatisierung Judith Daniels unter: https://sekundaertraumatisierung.de/ 
Antreiber-Test: https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/ 
DGB-Index Gute Arbeit: https://mein.index-gute-arbeit.de/ 

Meine persönlichen Marker 
 Entspannung Aktivierung/Freude Müdigkeit Stress Erschöpfung 

Was empfinde ich? 

 

     

Was fühle ich? 

 

     

Was denke ich? 

 

     

Wie verhalte ich 
mich? 

     

Welchen Sinn? 

 

     

Was sonst noch?      

 

Energieräuber/Belastungen: 

________________________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________________ 

Was gibt mir Energie: 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 

Praxis: Bahnhofstraße 51, 59348 Lüdinghausen 
02591-7941904 mobil: 0157-37039815 
https://www.willing-kertelge.de 
mail@willing-kertelge.de 

 

 

https://sekundaertraumatisierung.de/
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Elemente zum Auftanken genauso einplanen, wie Arbeit planen → Bedeutung von Kurzpausen! 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Was hat mich besonders angesprochen und weitergebracht? Was möchte ich mitnehmen? 

• Was heißt das für meine praktische Tätigkeit? 

• Was möchte ich in die Alltags-Praxis umsetzen? 

• Welchen nächsten konkreten Schritt möchte ich mir selbst erlauben, möchte ich selbst für mich tun? 

• Wie kann ich das, was ich möchte, mit Spaß üben? 

• Welche Kleinigkeit kann ich noch heute/morgen tun? 

• Welche innere mentale Einstellung wäre dafür sinnvoll? → das Gute mit Aufmerksamkeit „füttern“, also 
das Stärkende im Blick behalten 

• Klare Vorstellung der inneren Haltung: so sieht mein Körper aus, so fühlt es sich an, so atme ich, das sehe 
ich, das höre ich, so gehe ich in Kontakt mit anderen, so spreche ich … 
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xis1.pdf 
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Liste mit Aktivitäten, die Freude bereiten, jeden Tag 
eine umsetzen  

Sport/Bewegung 

Anderen eine Freude bereiten 

Schöne Erfahrungen erinnern 

Wohlfühlort 

Lachen – Humor 

Singen mit anderen, Summen 

Dankbarkeitstagebuch 

Ressourcenkiste 

 

 
Body2Brain App 

 

Erholungsbedingungen: 

Wie müde/erschöpft bin ich? (Energie-Akku) 

Will ich jetzt eine Pause machen/Auftanken? 

Wie kann ich mich gut erholen? Was wäre ein 

guter Kontrapunkt? 

Welche Vorgaben gibt es? 

Wie sind die Strukturen: Räume? Ausstattung? 

Zeit? Personen? 

 

5-a-day: (nach www.jigsaw.ie) 
1.Connect: Zeit mit Freunden/Familie, reden 
2.Be active: Spazierengehen/Sport/Frischluft 
3.Take notice: die Welt um einen herum wahr-neh-
men, Achtsamkeit im Augenblick 
4.Keep learning: etwas Neues ausprobieren: Instru-
ment, Tanzen lernen, ein neues Rezept ausprobie-
ren 
5.Give: etwas Nettes für jemanden machen, jeman-
dem Danke sagen, jemanden anlächeln, freundlich 
sein 
 

 
https://www.froach.de/ 

Distanzierungstechniken 
Tagesabschluss:  
 Was waren wichtige Tätigkeiten? Was ist 

abgeschlossen?  
 Was ist offen geblieben, noch nicht erle-

digt? → für den nächsten Tag notieren 
Übergangsritual: 
 Fahrten hin und zurück zur Arbeit, Spazier-

gang, Tee trinken, andere Kleidung anzie-
hen 

Distanzierungsfähigkeit: 
 Auch mal nein sagen können 
 Mentales Schutzschild 
 Grübel-Karussell anders herum 
 Imagination: Truhe/Tresor/Rucksack able-

gen 
 Imagination: Red Ballon 

https://www.lia.nrw.de/_media/pdf/service/Publikationen/lia_praxis/LIA_praxis1.pdf
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