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Praxis

,Dile grolste Starke ist
zugleich die Achillesferse

Selbstpflege Hohe Arbeitsbelastung, Krankheitsausfalle kompensieren,

kaum freie Tage. Der Personalmangel verlangt Pflegende vieles ab und bringt

so manch einen an die Grenzen des Leistbaren. Wie man trotz allem seine
Ressourcen schutzt, haben wir die Psychologin Maja Storch im Interview gefragt.

Interview: Brigitte Teigeler und Magdalena Jung

Frau Storch, Pflegekrifte haben oft Schwierigkeiten,
Nein zu sagen. Woher kommt das?

Das kommt davon, weil Pflegekrifte eine sehr grofie Em-
pathiefihigkeit auszeichnet. Das ist ihre grofite Stirke —
zugleich aber auch ihre grofite Schwiche.

Warum?

Pflegekrifte bekommen eins zu eins mit, was ihr Gegen-
tiber braucht. Das ist grundsitzlich natiirlich wunderbar
— sie haben sehr viel Mitgefithl. Dieses Gefiihl Giberlagert
aber alle anderen Gefiihle und Bedurfnisse, vor allem die
eigenen. Nein zu sagen bedeutet aber oft, die eigenen Be-
diirfnisse zu pflegen und damit andere vielleicht einmal
zu vertrosten. Das fillt vielen Pflegenden schwer.

Was ist denn die Folge von einer solchen Gefiihlsiiberla-
gerung?

Die Gefahr ist einfach, dass der korpereigene Akku ir-
gendwann leer wird! Dieser ist vielleicht aufgrund der
hohen Arbeitsbelastungen nur noch zu 20 Prozent gela-
den und der Kérper sendet ein Warnsignal, damit er sei-
nen Akku wieder aufladen kann. Pflegende tberhéren
dieses Warnsignal aber oft und arbeiten eine lange Zeit
im Warnmodus.

Und was passiert dann?

Im schlimmsten Fall kann das zu einem Burnout fihren.
Dieses entwickelt sich aber iiber einen langen Zeitraum
hinweg, wenn es einem sehr lange nicht gelingt, die eige-
nen Bediirfnisse in den Vordergrund zu stellen.

In der Praxis ist es aber oft nicht leicht, die eigenen
Bediirfnisse zu leben. Ein Beispiel: Die Pflegedienstlei-
tung ruft mich an und bittet instindig, einen Dienst zu
iibernehmen. Ein Kollege ist krank geworden und die
Besetzung auf Station ist extrem knapp. Wire es dann
nicht unkollegial, Nein zu sagen und auf meinen freien
Tag zu bestehen?

Bei dieser Situation haben wir es mit einem klassischen Mo-
tivkonflikt zu tun: Auf der einen Seite steht die Kollegialitit
und das Mitgefiihl mit den Arbeitskollegen, auf der anderen
Seite die Selbstpflege mit dem Bediirfnis nach Erholung.
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Wie soll man sich dann entscheiden?

Es gibt hier kein Patentrezept. Man muss die Situation je-
des mal neu bewerten und dann eine Entscheidung tref-
fen. Befriedigend 16sbar ist das natiirlich gar nicht. Man
hat die Wahl: Pest oder Cholera! Pflegende miissen ein-
fach lernen, damit zu leben, dass es nicht die eine Losung
gibt. Ich empfehle drei unterschiedliche Losungswege.
Wie sehen diese Varianten aus?

Fir den Notfall gibt es eine Losung, die ist eher unkolle-
gial, aber zu empfehlen, bevor man selbst vor die Hunde
geht. Ich habe selbst im Schichtdienst gearbeitet. Wenn
ich da gemerkt habe, ich bin bereits am Ende meiner
Krifte und schlichtweg zu erschépft um einzuspringen,
dann habe ich einfach das Telefon nicht abgenommen.
Dann ist man eben einmal nicht erreichbar! Dann ist
man einfach nicht zu Hause.

Zu Zeiten von Whats-App ist das aber gar nicht so ein-
fach, ,nicht zu Hause"“ zu sein.

Ja, die sozialen Medien sind kritisch. Aber da hilft es,
Medienkompetenz zu entwickeln! (lacht) Bei Whats-
App ist das leicht: Man muss die Nachricht ja nicht 6ff-
nen und lesen, wenn man auf dem Display sicht, dass sie
von der Pflegedienstleitung kommt. Diese Methode ist
wie gesagt nur die Notfalllosung. Aber sie hilft einem, ei-
ne Entscheidung zum eigenen Wohle zu fillen, wenn
man es anders nicht schafft.

Und was ist die zweite Losung?

Die zweite Losung ist es, den Horer abzunehmen. Das
kann man machen, wenn man zum Beispiel nicht das
Gefiihl hat, restlos erschopft zu sein. Dann sollte man
sich aber vorher schon eine gute Strategie tiberlegen, da-
mit man am Telefon gut verhandeln kann. Es geht ja
prinzipiell auch darum, welcher Dienst Gbernommen
werden soll. Wann, wie lange. Moglich ist vielleicht auch
eine Zwischenlsung, dass man zum Beispiel nur fir ein
paar Stunden kommt.

Und was ist die dritte Variante?

Diese ist fir die Tage gedacht, an denen es mir gut geht



Praxis
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»Derzeit arbeiten Pflegende an der
Grenze zu dem, was man leisten kann“

und mein eigener Akku aufgeladen ist. Dann kann ich
den Extradienst auch tibernehmen.

Es gibt aber auch Situationen, in denen einem die Hiin-
de gebunden sind. Zum Beispiel, wenn ich merke, es
geht einem Patienten schlecht und er hat Gesprichsbe-
darf. Es ist aber schlichtweg keine Zeit da, um ein langes
Gesprich zu fithren. Was dann?

Da heiflt das Stichwort Metakommunikation. Das be-
deutet: dariber reden! Wenn Frau Miiller eine Darm-
krebsdiagnose bekommen hat, ist sie natiirlich unter
Schock und hat Gesprichsbedarf. Wenn man aber in die-
sem Moment einfach keine Zeit hat, um mit ihr zu spre-
chen, kann man sagen: , Frau Miiller, ich merke, Sie miis-
sen dariiber sprechen, aber ich habe gerade keine Zeit.

Buchtipp

Machen Sie doch, was Sie wollen!
Von Maja Storch. hogrefe Verlag,
2. Auflage 2016, 136 Seiten,
17,95 Euro (Paperback)/

15,99 Euro (eBook)

Ich komme aber spiter auf jeden Fall noch einmal zu Ih-
nen.“ Eine zusitzliche Geste, wie zum Beispiel, kurz Frau
Miillers Hand zu halten, signalisiert auch schon Mitge-
fiihl. Damit hat man den Konflikt zwischen Empathie
und der vorherrschenden Zeitnot gelost.

Zeitmangel spielt also fiir Motivkonflikte eine grofle
Rolle?

Ja natiirlich. Der Grund fiir viele Konflikte in der Pflege
ist der Personalmangel. Wenn doppelt so viel Personal
vorhanden wire, gibe es das Problem nicht mehr. Derzeit
arbeiten Pflegende an der Grenze zu dem, was man leis-
ten kann. Damit haben sie einen fortwihrenden Motiv-
konflikt, der nicht gesund ist.

Sollten Pflegekrifte generell mehr Egoismus entwi-
ckeln? Ist das in diesem Beruf iiberhaupt méglich?
Egoismus halte ich fiir ein schlechtes Wort, weil es nega-
tive Assoziationen hervorruft. Keiner will egoistisch sein.
Pflegekrifte schon gar nicht. Und wenn man etwas nicht
sein will, dann hilft es auch nicht, es sich vorzunehmen.
Man wird es nicht dauerhaft umsetzen. Es braucht etwas,
mit dem Bauch und Verstand gleichermaflen einverstan-
den sind. Das ist bei Egoismus aber in der Regel nicht
der Fall.

Welches Wort wiire denn besser geeignet?

Ich finde das Wort Selbstpflege viel besser. Sich selbst
pflegen wollen, klingt wesentlich besser, als egoistisch zu
sein. Fiir Pflegende bietet sich auch das Wort Barmherzig-
keit an. Diese Barmherzigkeit sollte man nicht nur ande-
ren gegentiber zeigen, sondern auch gegentber sich selbst.
Erbarmen haben mit dem eigenen Herzen. Diese Varian-
ten passen besser in das Wertesystem von Pflegenden und
werden deshalb auch leichter umgesetzt. Und ja, Pflege-
krifte sollten sich verstirkt um sich selbst kiimmern!
Kann man diese Selbstpflege lernen?

Ja! Dazu muss sich zuerst die innere Einstellung dndern.
Die neue Haltung muss positive Gefiihle hervorrufen,
zum Beispiel: , Ich lade jetzt meinen Akku auf* oder ,Ich
pflege mich selbst®. Das fiihlt sich gut an. So kann man
sich eine neue innere Haltung basteln. Eine Hilfe kann
hier zum Beispiel das Ziircher Ressourcenmodell sein.
Das kann jeder unter www.zrm.ch ganz einfach als On-
line-Tool selbst ausprobieren.

Wias ist denn dieses Ressourcenmodell?

Es ist ein Selbstmanagement-Training, das wir an der
Universitit Zirich entwickelt haben. Es hilft einem da-
bei, eine neue innere Haltung zu entwickeln.

In Threm Buch ,,Machen Sie doch, was Sie wollen!“ stel-
len Sie einen bunten Strudelwurm vor, um damit das
Bauchgefiihl zu erkliren. Warum dieser Wurm?

Der Wurm ist die innere Instanz, die einem sagt: ,Nein,
egoistisch will ich nicht sein!“ und deshalb bei jedem An-
ruf der Pflegedienstleitung einspringt. Er gibt ein Bewer-
tungssignal ab, das mit unserem Verstand nicht immer im
Einklang ist. Der Verstand sagt: ,Ich muss lernen, Nein
zu sagen®. Das ist dem Wurm aber egal. Solange er ein
negatives Gefiihl dabei hat, will er nicht lernen, Nein zu
sagen, weil er dann als egoistisch gilt.

Kann man den Wurm nicht einfach ignorieren?

Wenn man seinen Wurm dauerhaft ignoriert, kann das
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zu besagtem Burnout fithren. Das ist also eine schlechte
Idee. In meinem Buch nenne ich das ,Wurmwiirgung*.
Eine Dauerwiirgung macht krank. Pflegende wiirgen ih-
ren Wurm dauernd, weil sie sich um andere mehr kiim-
mern, als um sich selbst und das Gefiihl haben, sich zu
versindigen, wenn sie nicht barmherzig mit anderen
sind. Dabei lassen sie die Barmherzigkeit mit sich selbst
auflen vor.

Und eine bessere Losung?

Die Barmherzigkeit muss auf sie selbst wirken! Die grofite
Stirke von Pflegenden ist ihre Empathie. Aber diese ist
auch ihre Achillesferse. Das kann langfristig nur gut gehen,
wenn sie die Dauerwiirgung des Wurms beenden. Man
schaftt das, indem man ein wurmgerechtes Leben fiihrt.
Und das heif3t?

Das bedeutet, dass man dem Wurm entgegenkommt.
Wenn man einen Dienst nicht (ibernimmt, kann man sa-
gen: ,Ich lade meinen Akku auf* oder ,Ich schiitze meine
Ruhe-Insel“. Das klingt fiir einen Wurm wesentlich bes-
ser, als wenn man egoistisches Handeln an den Tag legt.
Wichtig ist es, eine Balance zwischen Wurm und Ver-
stand herzustellen.

Das klingt in der Theorie ziemlich leicht. Wie sieht es
denn mit der praktischen Umsetzung aus?

Ich habe nie behauptet, dass das Ganze einfach ist. Das
Prinzip an sich ist einfach. Die Umsetzung kann aber ei-

Praxis

Per Mausklick zur neuen Haltung

Das Online-Tool des Zurcher Ressourcen Modells hilft einem
dabei, eine neue innere Haltung zu entwickeln und so die Ba-
sis fur ein wurmgerechteres Lebens zu schaffen. Aus ver-
schiedenen Bildern wahlt man zunachst dasjenige aus, wel-
ches das positivste Geflihl in einem hervorruft. Danach wahlt
man anhand einer Liste Ideen aus, welche sich in Bezug auf
das Bild am besten anfuhlen. Auf dieser Basis formuliert man
dann einen Satz, der dem neuen Motto entspricht. Das On-

line-Tool dauert nur wenige Minuten und kann einem dabei
helfen, allgemeine Bedurfnisse zu konkretisieren oder auch
den Grund fir innere Widersprliche bei spezifischen Themen
zu finden, zum Beispiel, warum man nicht genug Motivation
hat, um Neujahrsvorsatze umzusetzen.

ne Lebensaufgabe sein. Sie lohnt sich aber auf jeden Fall.
Ich kann mir dabei auch Unterstiitzung durch einen
Coach oder einen Berater holen. Zum Beispiel, wenn ich
merke, dass ich nachts hiufig wach liege und aus dem
Gribeln nicht herauskomme. Oder wenn ich immer
dinnhiutiger werde und meine Fursorge fiir die Patien-
ten in chronischen Arger umschldgt. So etwas sind

Alarmzeichen, die jeder ernst nehmen sollte.
Vielen Dank fiir das Gesprich, Frau Storch.
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