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(SELBST)-EMPATHIE: WARUM BEIDES WICHTIG IST

,Um Empathie zu geben, brauchen wir selbst Empathie® (rosenberg, 2016)

» Zufriedenheit Pflegender und zu Pflegender
(u.a. Derksen et al., 2013; Howick et al. 2018; Yuguero et al.,
2018)

* Besserungvon Symptomen,

Gesundheitszustand und Lebensqualitat
(u.a. Howick et al., 2018; Hojat et al., 2011)

* Burnout Auftreten
(u.a. Yuguero et al., 2018; Delgado et al., 2017)

* Gemeinsames Verstandnis verbessert Pflege
(McKinnon, 2018)

Erhalt die Handlungsfahigkeit in
emotionalen Situationen @aitmann et al., 2015)

Hilft zwischen eigenen und fremden
Gefuhlen zu unterscheiden (aitmann et al., 2015)

Forderung von Gelassenheit (kabst & Kosuch, 2021)
Fordert Verbindung mit sich selbst:

Grenzen wahrnehmen, kommunizieren
und respektieren




(SELBST-)EMPATHIE - WAS SIE NICHT IST UND WAS SIE IST

* Bewertungen -, Das ist ja flirchterlich * Den Fokus auf die Beobachtung der
Situation, Gefuhle als auch erfullten
und unerfullten Bedurfnisse

* Tipps geben -, Da wiirde ich ... tun“ MEINES GEGENUBERS zu richten.

 Belehren -, Du musstnur...”

* Sympathie -, /ch weiB genau wie du dich fihlst“

* Einverstanden sein - ,Ja, da hast du villig * Wie geht das?

recht * Einfach da sein
* Mitleid ausdrucken -, Ohje du Armer* e Zuhéren
* Bagatellisieren -, So schlimm war es ja nicht* * Nichts sagen

* Ablenken - ,Schau mal, drauBen scheint die * Vermutungen anstellen

Sonne —-istdas nicht schon?“

Selbstempathie = Quelle: Pixabay

Empathie — nur mit Blick nach innen

(u.a. Rosenberg, 2016)




PFLEGEALLTAG - WIE WURDEN SIE REAGIEREN?

Situation:
* Stationares Langzeitpflegesetting

* Frau Muller, 88 Jahre, an Demenz erkrankt,
ruft immer lauter, klopft mit einem
Gegenstand immer wieder auf den Tisch.

» Pflegeperson Lara, 32 Jahre, hat heute
ihren 10. Dienstin Folge, ist eingesprungen
far eine kranke Kollegin, ist mude und
gestresst.

* Lara will mit Frau Muller zur Korperpflege
gehen, diese will nicht.

" Quelle: Fotolia




INNERE REAKTION - ZWEI WEGE

lch bin mude
und hab heute
keine Energie.

Die Frau ist stur
und halt mich
nur auf.

Ich frage mich,
was Frau Mduller
gerade braucht.

Standig
verweigert sie.
Das nervt.
Das Geklopfe
und Gerufe

lch merke, ich bin
erschopft. Esistja
auch schon der 10.
Diensttag in Folge.
Kein Wunder.

macht mich
wahnsinnig.

Ich weiB, es ist ok
mal genervt zu sein.
Gleichzeitig mochte
ich respektvoll
pflegen.

lch hab keine Zeit fur
so einen Unsinn - sie
muss jetzt einfach
mitkommen.




GIRAFFEN UND WOLFE

> Gewaltfreie Sprache » Gewaltvolle Sprache, wie etwa
> Giraffe hat Uberblick tber die Situation, > Etikettierungen -, Er ist faul” |
mehr Abstand (gut fur Beobachtung) » Schuldzuweisungen -, Nur wegen dir...“
» Drohungen und Belohnungen-,Wenndu..., dann...”

» GroBes Herz (gut fur empathisches
Einfihlen) » Psychologisieren —,,Das liegt bestimmt an...“

» InVerbindung treten, gemeinsam nach » Themenklau - “Kenne ich auch, bei mir ist das so...

Losungen suchen » Wolfssprache gibt es sowohlim INNEN als auch im
AuBen

- Wie sprechen Sie mit sich selbst?

Einfach mal drauf achten
(Rosenberg, 2016; Bitschnau, 2014) Bildquellen: Pixabay




GFK BASICS: KERNUNTERSCHIEDE

Beobachtung VS.

Frau Muller ruft laut und klopft mit einem
Gegenstand auf den Tisch. Lara ist im Dienst und
mochte mit ihr zur Korperpflege gehen, sie lehnt ab.

Gefuhl VS.

Ich bin mude, erschopft und gestresst.

Bedurfnis VS.

- Ruhe und Entlastung
- Unterstutzung im Team
- Anerkennung

Bitte VS.

»lch sehe, dass Sie gerade nicht mdchten. Istes

Ihnen wichtig, hier sitzen zu bleiben? Ich mochte
gern, dass wir spater zusammen ins Bad gehen -
ware das in Ordnung fur Sie?“

Interpretation

Frau Muller wird immer aggressiver
und Lara ist Uberfordert mit der Situation.

Denken (oder Pseudo-Gefuhl)

Ich fuhle mich total provoziert von Frau Muller. Ich stehe
doch so unter Druck. Sie macht das doch absichtlich,
um mich zu argern.

Strategie (oder Wunsch)

- Sich auf den Feierabend freuen
- Um Unterstutzung bitten
- Sich selbst feiern

Forderung

»,Frau Muller, jetzt kommen Sie endlich mit. Ich
habe noch anderes zu tun.”

Aus Laras Sicht




STRATEGIE 1: VIER-OHREN MODELL DER GFK

Wolfsohren innen Wolfsohren auBBen
= ,Was ist falsch mit mir?“ = ,Was ist falsch mit dir?“

Giraffenohren innen Giraffenohren auf3en
= ,Was fuhle/ brauche ich?“ = Was fuhlst/ brauchst du?*

Bildquelle: Pixabay




STRATEGIE 1: VIER-OHREN MODELL DER GFK

Urteile

Wolfsohren innen = ,Was ist falsch mit mir?“ Wolfsohren auBen = ,Was ist falsch mit dir?*“ Fotolia

Ich halte das nicht mehr Sie ist so stur und
aus. Ich bin falsch hier in unkooperativ. Sie soll

diesem Job. endlich aufhoren.

Ich bin mude und

gestresst. 10 Tage in
Folge sind einfach
anstrengend.

Was Frau Muller wohl
braucht? Sie ist doch
sonst nicht so aufgeregt.

Giraffenohren innen = ,Was fuhle/ brauche ich?* Giraffenohren auBen = ,Was fuhlst/ brauchst du?“

Bildquelle: Pixabay



STRATEGIE 2: HOW WOULD YOU TREAT A FRIEND?

» Augen schlieBen und an die jeweilige Situation denken

» Es kommen verschiedene Gedanken, Gefiuihle und eventuell
auch Bewertungen hoch. Im ersten Moment darf alles da
sein

» Sich selbst Mitgefuhl geben, wie einer nahestehenden
Person, die davon berichtet

» Beginnen Gedanken zu sortieren:

» Was ist passiert? Beobachtungen identifizieren
. (Bewertungen Ubersetzen, z.B. der hat mich
Quelle: Pixabay hintergangen = der hat mir nicht Bescheid gesagt)

» Gefuhle identifizieren
(Interpretationsgefiuhle ggf. Ubersetzen: Ich fuhle mich
beleidigt = Ich bin so enttduscht, traurig, wiitend)

> Bedlrfnisse identifizieren

» Handlungsstrategien ableiten
(In Anlehnung an Neff, 2025)




STRATEGIE 3: DER GIRAFFEN-NOTFALL-SCHREI

» Ziel: Mit sich selbstin Verbindung zu kommen ohne das Gegenulber (verbal) zu verletzen

1. STOP -Wahrnehmen statt reagieren
. Handlung unterbrechen und innehalten (wenigstens einmal durchatmen)
= Sich selbst sagen: Alle Gefuhle durfen sein
n Was binich? ... (Gefuhle)
n Was brauche ich? ... (Bedurfnisse)

2. Mini-Pause fur Selbstempathie
= Drei tiefe Atemzuge
= Sich selbst sagen: Erst die Verbindung zu mir, dann zum Gegenuber

3. Handlung (bewusst) wahlen

= »Frau Muller, ich merke gerade, dass ich sehr gestresst bin. Gleichzeitig mdchte ich in Ruhe mit Ihnen
sprechen. Ich gehe kurz und bin in funf Minuten wieder da.*

= »Ich bin gestresst und brauch eine kurze Pause. Ich komme in funf Minuten wieder, ok?“
u »Ich gehe kurz, gleich wieder da“

(Mdller-Rosenau, 2023)

Quelle: Pixabay




SELBSTEMPATHIE IM PFLEGEALLTAG BERUCKSICHTIGEN

%
VSO
.
\\

Quelle: Pixabay

Achtsam mit sich selbst umgehen - kurze Check-ins im Alltag
» Alle 2 Stunden: Bin ich gerade Wolf oder Giraffe?
» Merke: Alle Gefluihle und BedUrfnisse sind ok und duirfen sein.
» Fragen Sie sich: Was fuihle ich? Was brauche ich?

> Merke: Ein Geflhle ist ein Ausdruck eines erfuillten oder unerfillten
Bedurfnisses

Im Team Routinen etablieren

» Kolleg:innen Uberzeugen und gemeinsam eine Routine einflhren:
»lch bin..., weil ich brauche...”

» Fordert die Wahrnehmung und hilft, Geflihle und Bedurfnisse zu
sortieren

Hilfe suchen bzw. annehmen
» Um Unterstltzung bitten

» ,,Giraffen-Tankstelle“: Kolleg:innen bitten, kurz empathisch zuzuhoren -
Losungsvorschlage nur, wenn gewunscht.




TAKE HOME MESSAGES

Selbstempathie...

» ist Voraussetzung flr Empathie gegenliber anderen -
besonders bei Menschen mit Demenz.

» ermoglicht, Mitgeflihl mit sich selbst zu haben -
ohne einen anderen Menschen dafur zu brauchen

» unterstutzt Selbstreflektion, Kommunikation und
das Miteinander im Pflegealltag

> schutzt vor Uberlastung und Burnout.

> ist trainierbar.

Quelle: Pixabay
» ist ein fortlaufender Prozess, kein einmaliger Akt.
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