Liebe Leserinnen, liebe Leser,
Sie erhalten heute den 4. Newsletter 2012 der HumanProtect Consulting GmbH.

Aktuelles:

Steigende Krankheitszahlen im Bereich der psychischen Stérungen und die anhaltende
Relevanz des Begriffes "Burnout" fihren bei Unternehmen zu einem erhéhten Bedarf nach
Unterstitzungsmaoglichkeiten fir Ihre Mitarbeiter. Neben der psychologischen
Mitarbeiterberatung, die HPC schon seit einigen Jahren anbietet, haben wir nun auch ein
weiteres, intensiveres, Programm entwickelt, mit dem gefahrdeten oder bereits schwer
belasteten Mitarbeitern geholfen werden kann. Durch einen modularen Aufbau kann sehr
differenziert interveniert werden und eine Verzahnung von Beratung, arbeitsplatzbezogenem
Coaching und weiterer klinischer MaBnahmen zielt darauf ab, die beste Lésung fir den
Einzelfall zu entwickeln und dieses, wenn méglich, ohne langere Ausfallzeiten. Wenn Sie
mehr Uber BurnoutCare erfahren wollen, stehen wir Ihnen gerne zur Verfligung.

Quartalsthema: Das subjektive Sicherheitsgefiihl- eine schiitzende Kontrollillusion

Der Wunsch, mdglichst viel Kontrolle Uber sein Leben und seine Umwelt zu haben ist eng
mit dem BedUrfnis nach Sicherheit verknlpft, welches schon immer eine grundlegende
Bedeutung hatte. In der Entwicklung der Menschheit ging es schlieBlich schon immer auch
darum, sich vor Gefahren in Sicherheit zu bringen und Schutz vor natirlichen Bedrohungen,
wie Kélte, Gewitter, wilden Tieren oder andere Lebensbedrohungen zu finden. Unser
grundlegendes, instinktives ,Sicherheitssystem®, die Stressreaktion ist dementsprechend
darauf angelegt, mdgliche Gefahrenquellen schnell zu erkennen und GegenmaBnahmen
einzuleiten (in der Regel sind das Kdmpfen oder Fliehen)..

In unserem modernen Leben ist - zum Glick — unsere Umwelt in Deutschland relativ sicher;
die Wahrscheinlichkeit durch Unfélle, Angriffe oder Naturkatastrophen zu Schaden zu
kommen, ist insgesamt gesehen gering — gleichwohl sind diese Gefahren natirlich noch da
und man kann davon ausgehen, dass ein groBer Teil der Menschen im Laufe ihres Lebens
mit einer lebensbedrohlichen, also auch méglicherweise potentiell traumatischen Situation
konfrontiert werden. Dennoch leben wir unserem Alltag in der Regel mit einem Geflhl von
Sicherheit: Lesen wir von Raububerféllen oder von schweren Verkehrsunfallen in der
Zeitung, dann haben die meisten Menschen das Geflhl, dass so etwas eben nur in der
Zeitung steht und dass man selber von so etwas nicht betroffen wird. Auch wenn wir uns ins
Auto setzen, werden die wenigsten die Wahrscheinlichkeit einkalkulieren, dass sie einen
Unfall erleben kénnten. Dieses Sicherheitsgefiihlist als Grundhaltung keine Folge einer
rationalen Analyse, sondern basiert auf im Lebensverlauf entwickeltem Vertrauen in sich
selbst und die Umwelt. Unser Unbewusstes, signalisiert die Abwesenheit von Gefahr. Eine
solche ,Kontrollillusion* ist dabei aber gar nicht schlecht, sondern hilft uns, das Leben
zufriedenstellend und ohne standig anwesende Angst zu meistern. In diesem Sinn kénnte
man sagen, dass die Fahigkeit, Gefahren und Risiken in einem gewissen Maf3 zu
verdrangen eine sehr hilfreiche Fahigkeit ist, die das Leben lebenswert macht und uns
zudem mit dem Geflihl ausstattet, die Dinge, die so passieren, weitgehend in der Hand zu
haben.

Wird man mit einer Situation konfrontiert, auf die man kaum oder gar keinen Einfluss hat, in
der man vielleicht einfach nur instinktiv reagieren kann, die einem aber in einem starken
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MapB die eigene Hilflosigkeit und einen Kontrollverlust erleben lasst, fihrt dies haufig zu einer
starken Erschitterung. Haufig passiert in der Folge, dass man, wenn man vorher die
Gefahren in der Umwelt in gewissem Sinn unterschéatzt hat, nach einem solchen Ereignis
das Eintreten von Gefahren dann Uberschéatzt und man dementsprechend fortwahrend mit
weiteren Angriffen oder Katastrophen rechnet. Das duBert sich haufig in Schreckhaftigkeit,
Angste und auch anhaltende Geflhle von Hilflosigkeit.

Als hilfreich in der ersten Zeit nach einem traumatischen Ereignis hat sich die generelle
Devise gezeigt, dass alles, was das subjektive Sicherheitsgefiihl und das Kontrollerleben
starkt glnstig ist. Wichtig ist es vor allem fiir ,auBere Sicherheit* zu sorgen, also z.B.
Gesellschaft zu suchen oder ganz bewusst zu kontrollieren, ob alle Tiren und Fenster gut
geschlossen. Ebenfalls hilfreich flr viele Menschen ist es, Dinge zu tun, die man gut kann
und die einem die eigene Starke und Kompetenz vor Augen flihren. Ebenso kann es gut tun,
sich intensiv an Situationen und Probleme in der Vergangenheit zu erinnern, die man gut
bewaltigt hat und aus denen man eigene Stéarken und damit Kontrolimdglichkeiten ableiten
kann. Wichtig ist zu wissen, dass der (Neu-) Aufbau des subjektiven Sicherheitsgeflhls Zeit
braucht und Gber die ,normale“ Alltagsabwicklung sich langsam wieder entwickelt.
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