HAUS DER
SPRACHMITTLUNG

Informationen fiir Sprachmittler*innen zu Psychohygiene

Damit Sie als Sprachmittler*innen Freude an Ihrer Tatigkeit haben und sich dabei
gut fiihlen, ist Psychohygiene wichtig — aber was bedeutet das genau?

Bei Sprachmittlungseinsatzen im sozialen Raum werden haufig sensible Inhalte besprochen, die zum Teil auch
fur Sie als Sprachmittler*innen belastend sein kdnnen. Denn Sie héren diese Inhalte, verdolmetschen Sie in eine
andere Sprache und sprechen Sie aus. Um damit gut umgehen zu kénnen, hilft Psychohygiene.

Psychohygiene ist die Lehre vom Schutz und dem Erreichen psychischer Gesundheit.

Diese Faktoren eines Einsatzes konnen dazu fiihren, dass Sie sich bhelastet fiihlen:

« Hohe Anforderungen im Bereich der Sprache und der Sprachmittlung

« Belastende Inhalte und direkter Kontakt mit fraumatisierten/hilfebedirftigen Menschen
« Erinnerung an eigene Erfahrungen

« Grenziiberschreitungen und emotionale Uberforderungen

» Fehlende Anerkennung und Wertschatzung lhrer Tatigkeit

Das kdnnen Sie tun, um lhre psychische Gesundheit zu schiitzen:

« Seien Sie achtsam und nehmen Sie die eigenen Signale von Uberlastung wahr - hierzu gibt
es verschiedene Achfsamkeitsibungen.

« Definieren Sie ganz klar lhre Rolle und lhre Grenzen als Sprachmittler*in, denn wenn Sie wissen,
was lhre Aufgaben sind und was nicht, kénnen Sie |hre Grenzen besser schitzen.

« Entwicklen Sie Strategien fur sich, um mit Stress umzugehen, Beispiele hierfur sind:
Sport, Entspannungsverfahren wie Yoga, férderliche Denkweisen oder Problemlésestrategien.

 Verbessern Sie Ihre Regenerationsfdhigkeit, also die Phasen der Entspannung durch Pausengestaltung,
Zeitmanagement, Aktivitaten, die Ihnen gut tun.

« Entscheiden Sie, in welchen Einsatzbereichen Sie tatig sein wollen und in welchen nicht.

» Besuchen Sie Qualifizierungen, denn je besser Sie qualifiziert sind, desto leichter fallt es Ihnen,
Distanz zum Geschehenen einzunehmen und dieses zu reflektieren.

« Bauen Sie sich ein soziales Netz aus Menschen, das lhnen Unterstitzung ermaéglicht.

« Nehmen Sie Angebote fur Austausch und Supervision von Organisationen wahr, denn es hilft,
von anderen zu horen, wie es ihnen mit einer Situation geht.

Prifen Sie bitte fur sich, welche dieser Vorschlage fur Sie gut passen. Méglicherweise unterstitzen Sie alle
Vorschlage, vielleicht passen aber auch nur manche Ideen zu Ihnen. Das kénnen Sie ganz individuell fur sich
entscheiden und ausprobieren, was lhnen gut tut.

Ubrigens kinnen auch die Gesprichsleitungen zu lhrem Wohlbefinden beitragen durch:

« Vorgesprdche, um Sie bestmoglich auf den Einsatz vorzubereiten.
o Achtsamkeit wahrend des Gesprachs, ob es lhnen auch gut geht.
« Nachgesprdche, um zu erfragen, wie es lhnen geht und ob Sie Unterstlitzung bendtigen. Hls

Sollten Sie Fragen oder Anliegen zum Thema Sprachmittlung haben, schreiben Sie uns:
info@haus-der-sprachmittlung.de und abonnieren Sie unseren Newsletfer!
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