Handreichung

‘Meine Rolle als Helfer:in: Aufgaben, Erwartungen,
Grenzen und Probleme’
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EinfUhrung

https://aktiv.fluechtlingsrat-bw.de/selbstsorge-in-der-fluechtlingsarbeit htm

https:/ /[www.bmfsfj.de/bomfsfj/service/publikationen/freiwilliges-engagement-in-
deutschland-176834

Video:
https://www.vhs-ehrenamtsportal.de/wissen/integration/meine-rolle-im-

ehrenamt/wie-finde-ich-die-passende-rolle



Abbildung 4-1: Anteile freiwillig engagierter Personen in vierzehn Bereichen 2019 (Basis: alle Befragten;

E i n f u h r u n g Mehrfachnennungen méglich)
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EinfUhrung

e Ziel Fluchtlingsarbeit, Betroffenen zu helfen, wieder Akteur:in des eigenen Lebens zu werden,
o Menschenrechte, die trotz Flucht nie verloren, wieder bewusst und gelebt werden
o Ziele sollten verbalisiert werden
e jede Person, die mit Gefllchteten arbeitet, muss sich bewusst machen, dass am Ende eben
auch eine negative Entscheidung und damit auch eine drohende Abschiebung des
Gefluchteten stehen kann
e uU. a.durch fremde Sprache, Gewohnheiten, Sitten, Gesetze, die Betreuung durch staatliche
Stellen und manchen ehrenamtlichen Helfenden in eine eher passive Rolle gedrangt/zum
Warten gezwungen:
auf den Asylantrag
auf die Anhoérung
auf ein Urtell
auf eine Wohnung
auf einen Arbeitsplatz
auf die Angehdrigen, die nachziehen wollen usw.
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Allgemeine Fragen

Bis zu welchem Umfang kann ich Hilfe leisten?
Was gehort zu meiner Rolle als Helferin, was nicht?
Wo fangt es an, dass ich mich angesichts der notigen Aufgaben

Uberfordert fuhle?
Wo setze ich Gefluchteten und ihren Wunschen Grenzen?



Meine Motive als Helfer:in

Was treibt mich an, wenn ich mich flr Geflichtete engagiere?

Woran orientiere ich mich?

Was mochte ich nicht tun?

Orientiere ich mich eher an meinem eigenen Nutzen, meinen eigenen Bedurfnissen als
Helferin?

Was macht mich im Ehrenamt zufrieden?

Geht es mir um Dank und Anerkennung meines Umfeldes?

Orientiere ich mich eher am Nutzen des/der Gefliichteten?

Kenne und respektiere ich die Eigenarten und Ziele des/der Geflichteten?

In welchem Malde Uberforme ich diese Winsche durch meine eigenen Vorstellungen?
Wo werde ich zur/zum kompromisslosen Verfechter:in unserer eigenen Kultur, von
unserem Modell von Geschlechtergerechtigkeit, Gleichheit, Erziehungsmethoden usw.
Biete ich den Gefluchteten den ,sicheren Ort”, den sie nach den u. U. traumatisierenden
Erfahrungen in der Heimat und auf der Flucht dringend noétig haben?

Kann ich mich emotional abgrenzen von den Trauma-Erlebnissen der Gefllchteten,
sodass ich nicht selbst von den schrecklichen Bildern Uberschwemmt werde, die ihre
Erlebbnisse in mir auslésen kdnnen?



Unterstutzungsangebot auf Augenhohe

Mit GeflUchteten!?




Meine Motive als Helfer:in




Helfen als Last — problematische
Helferinnen-Motive

e wenn eigenes Bedurfnis nach Bestdtigung und Anerkennung zu stark
o vom Dank und der Zuwendung der/des Hilfsbedurftigen abh&ngig
o wenn sich Helfer:in ausgenutzt und ausgelaugt fuhlt
o schadet dem/der Helfenden selbst und dem/der Hilfeempfénger:in
e durch Ubermalige Muhe um das Wohl der anderen vernachldssigen Helferinnen ihre
eigenen Bedurfnisse
e wenn Dank der Hilfeempfangerinnen nicht ausreichend erscheinen, kann das in Vorwurfe
und Bitterkeit umschlagen
e Hilfeempfdangerinnen kdnnten durch Vorgehensweise voreilig von der Verantwortung fur
sich selbst entlastet werden
o versdumen so, fruhzeitig eigene Fahigkeiten zu entwickeln und sich selbst zu helfen
o sehen sich einem wachsenden Druck ausgesetzt, zum Dank verpflichtet zu sein
= Schuldgefuhle
= Belastung der Beziehung zum Helfenden



Helfen als Last — problematische
Helferinnen-Motive

e Symptome:

o extrem hohe Bereitschaft, Aufgaben in Fulle zu Ubernehmen
o ,nein” sagen fallt schwer
o Rechtfertigungen fur eigene Bedurfnisse



Helfen als Last — problematische
Helferinnen-Motive

* Mogliche Konseguenzen:

Schadigung der eigenen Gesundheit
Vernachldssigung soz. Kontakte
(Helfer:innen-)Suchtverhalten
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Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen
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Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen




Grenzen finden und setzen

Bendtigen die Gefluchteten Hilfe bei ...

Ubersetzungen, Antworten auf amtliche Schreiben, Ausfullen von Formularen?

der Besorgung von Artikeln aus dem Spendenlager?

der Suche nach Sprachunterricht, einem Integrationskurs, Arbeit oder einer Wohnung?
dem Dublin- oder Asylverfahren?

dem Besuch einer d@rztlichen Praxis oder eines/einer Rechtsanwaltes/-anwaltin?

der Vermittlung von Freizeitangeboten?

(@ @) @ o @ @

o Und wenn jg, wie viel?
o Wo kénnen die Gefluchteten selbststandig entscheiden und handeln, brauchen also
meine Unterstutzung nicht?



Grenzen finden und setzen

Bendtigen die Geflichteten Hilfe bei ..

o Wie viel Zeit kann ich héchstens pro Tag oder Woche fur diese Arbeit einsetzen?

o Wie weit schutze ich mein Privatleben?

o In welchem MaRe lasse ich den/die Gefluchtete/n Teil meiner Familie werden?

o Wie viel Distanz brauche ich? Wie wahre ich sie?

= Treffe ich mich mit jenen, die ich betreue, nur in &ffentlichen Rdumen oder auch zu
Hause?

o Wie bezeichne ich meine Rolle: Patin? Betreuer:in? Helfer:in? Begleiterin? Oma/Opa?
Papa/Mama? In jedem dieser Begriffe schwingt ein anderes Verhdiltnis zu dem/der
Gefluchteten mit

o Was liegt mir?

o Wobei méchte ich helfen?

o Was mochte ich nicht?



Grenzen finden und setzen

e in professioneller Sozialen Arbeit Ublich, Vereinbarungen zwischen helfender
und hilfsbedurftiger Person zu schlielden (Ablaufsystem/QM)
o welche Art und welchen Umfang die Hilfe maximal annehmen kann
o was der/die Hilfeempfénger:in selbst unternimmt, um die eigene Situation
Zu verbessern
= als aktiv handelnde Person und im Rahmen der eigenen Moglichkeiten
als verantwortlich fur das eigene Schicksal
e Art von ,Vertragsverhdltnis” schutzt vor zu viel emotionaler Ndhe und vor
unausgesprochenen und moglicherweise unerfallbaren Erwartungen
e Hilfestellung:
o "lch habe das Vereinbarte gemacht.”
o "Mehr verlangt niemand von mir. Ich kann mich entspannt zurtcklehnen,
mich meinem Privatieben widmen.”
e auch Grundlage fur Verabredungen innerhalb der Familie, die von dem
Engagement der helfenden Person beruhrt wird



Sich Hilfe holen — Helfen ist Teamwork




Sich Hilfe holen — Helfen ist Teamwork

Tipps:
e Bildung von Teams, die sich jeweils fUr abgegrenzte Spezialaufgalben zustdndig

fuhlen: Sammlung und Ausgabe von Sachspenden, Arbeitssuche, Begleitung im
Asylverfahren, Wohnungssuche, Fahrradreparatur, Freizeitangebote usw.
e gute Mdoglichkeit, sich von Teilverantwortungen und - Aufgaben durch Delegation zu
entlasten
o Fortbildungsveranstaltungen organisieren, daflr sensibilisieren, frihzeitig auf
solche Signale zu achten und eher weniger oder das Bisherige auf eine effektivere
Art zu tun
o Teamwork fordern
o regelmaRige kollegiale Fallberatung/Teamberatung
o frihzeitig eine Abwesenheitsstellvertretung fur eigenen Aufgabenbereich suchen
(Krankheit, Urlaub u.a.)
e Ehrenamtstagebuch fuhren
* Inspiration bei Kolleginnen finden/ persénlicher Austausch



Sich Hilfe holen — Helfen ist Teamwork

Die Kollegiale Beratung

o}

dient einer Gruppe von Kolleginnen dazu, in einem Gruppengesprach an einer Frage aus
der (Hilfe-)Praxis gemeinsam zu beraten und zu einer Losung dieses Problems zu gelangen
JSfallgebende Person” mit einem Beratungsanliegen, die tbrigen ,Beraterinnen” und eine
Moderation, die vor allem auf eine bestimmte Reihenfolge der Arbeitsschritte achtet
typische Beratungsanliegen sind Fragen nach scheinbar unverstandlichen
Verhaltensmustern von Geflichteten aus fremden Kulturkreisen oder nach einem
zielfUhrenden Umgang mit als ,schwierig” erlebten deutschen Behérden

Zweck der kollegialen Praxisberatung ist es, die Kreativitat der ganzen Gruppe dafur zu
nutzen, durch ein Brainstorming das Beratungsanliegen der fallgebenden Person aus
anderen, neuen Perspektiven zu beleuchten

solch ein Perspektivenwechsel erlaubt es, neue Losungswege zu suchen, eine andere
Einstellung der fallgebenden Person zur vorliegenden Problematik zu finden

o gelingt dies, fuhlt sich die fallgebende Person meist sehr entlastet im Vergleich zu vorher
o bei der kollegialen Fallberatung werden alle Gruppenmitglieder mit inren je individuellen

Vorerfahrungen als Co-Berateriinnen einbezogen, um zugunsten der fallgebenden Person
ein moglichst personenunabhdngiges Ergebnis mit einem moglichst breiten Spektrum an
Beobachtungen und Einschdtzungen zu erzielen



Sich Hilfe holen — Helfen ist Teamwork

Die Kollegiale Beratung: Vorschlag Ablauf

| Klarungen (alle) : z. B Wer bringt seinen Praxisfall ein? Fallgebende Person. Wieviel Zeit steht zur Verflgung?
0. Fallbeschreibung (durch die fallgebende Person): Schilderung der Aufgabenstellung, Zielsetzung, Situation,
Malinahmen, Reaktionen, eigene Verhaltensweisen, Auswirkungen
3. Anliegen fur die Fallberatung (der fallgebenden Person): Wofur will ich mir von euch Beratung holen?
/. Fragen zum besseren inhaltlichen Versténdnis (Beraterinnen, Antworten der fallgebenden Person); keine
Bewertungen, Interpretationen oder Lésungsvorschldge
o Brainstorming (Berate:innen, fallgebende Person hért nur zu)
o Rundgang: Identifikation mit dem/den Gegenuber/n der fallgebenden Person in ihrem Falll: “Ich als ... empfinde,
denke, winsche mir .."; "Mir fallt auf, dass .."; Mir geht es dabei ... " usw.
o Rundgang: Identifikation mit der fallgebenden Person selbst: Ich als ... empfinde, denke, winsche mir .."; ,Mir
geht es dabei ..”
6. Reaktion der fallgebenden Person
o Was ist mir vertraut.., fremd?
o Stimmt mein Beratungsanliegen (siehe Ziffer 3) noch? - Evtl. umformulieren
7. Lésungsvorschlage entwickeln (Beraterinnen, fallgebende Person hért nur zu) z. B. im Brainstorming (nur
Berater:innen, fallgebende Person hort zu oder verlésst den Raum und entwickelt allein Lésungsvorschldge)
8 Losungsvorschlége auswdhlen (fallgebende Person): die fallgebende Person wahlt Lésungsvorschlége aus und
entwickelt daraus einen persénlichen MalkRnahmenplan.
9. Ggf. Uberprufung einzelner Schritte/MaRnahmen im Rollenspiel ausprobieren



Sich Hilfe holen — Helfen ist Teamwork




Selbstflursorge




Selbstfursorge

e kurze Erholung jeden Tag wichtig!
e Wichtig far den Selbstwert, die Gesundheit, die sozialen
Beziehungen:
o Du bist genauso wertvoll wie Andere
o Mantras zulegen, wenn schwer fdllt: Ich habe mir jetzt ..
verdient/ Ich habe ein Recht auf Selbstflrsorge
o Auszeit in den Tagesablauf einplanen



Selbstfursorge Tipps

e energiegeladenes Morgenritual
e Hupfen e Tanzen

* dlleine spazieren gehen

e eine Yoga-Ubung * am offenen Fenster bewusst 5 mal tief durchatmen

e den Kérper strecken und dehnen  Meditieren (3-5 Minuten reichen vollig aus)

e eine Seite im Buch lesen * Gllckstagebuch fahren ® einen Smoothie trinken

e Sport treiben « Lieblingslied horen * eine Seite im Buch lesen

e Musik hdéren

. * 15 Minuten nichts tun
* Entspannungstechniken lernen

e sich in Dankbarkeit Uben



Selbstfursorge

Selbstfursorge fur den Alltag:

| auf guten Schlaf achten
J togllch 2 Liter stilles Wasser trinken
3. frische, gesunde und ndhrstoffreiche Erndhrung
4 Bewegung in den Alltag einbauen
0. positiv denken lernen
0. Abwechslung in den Alltag bringen
/. Nein sagen lernen



Selbstfursorge

Selbstfursorge fur mehr Ruhe und Entspannung;

| taglichen Mini-Urlaub machen

2 5-Minuten-Morgenroutine zusammenstellen
3. Mittagspause fur Selbstfursorge nutzen

4. mit Freunden ,mal anders” verabreden

5. regelmdalidige Alleine-Auszeit nehmen

0. Rune und Entspannung am Abend



Anleitung fur akute Stresssituation

Mittels AtemUbungen kénnen Sie akuten Stress kontrolliert abbauen.
Die folgende Ubung kann Ihnen dabei helfen:

-setzen Sie sich aufrecht hin und halten die Schultern dabei gerade
-legen Sie in der Ubungsphase eine Hand flach auf den Bauch
-schliel3en Sie die Augen

-konzentrieren Sie sich auf ihre Ein- und Ausatmung

-atmen Sie nun durch die Nase ein und zdhlen Sie dabei innerlich bis 4
-halten Sie die Luft kurz an Einatmen Ausatmen
-atmen Sie nun langsam durch den halb offenen Mund wieder aus

(innerlich bis 8 zdhlen) wiederholen Sie dies 3-5 mal

-atmen sie danach normal weiter

Achten Sie darauf, Stérreize moéglichst auszuschalten (Telefon, Klingel, Radio etc.)




Selbstfursorge

Kurze Atementspannung;

https:/ /www.youtube.com/watch?v=NJn5FOl4Mng

4-7-8 Methode zur Stressreduktion (3-4 Mal machen in akuten Stresssituationen)

Ubungen und Tipps:

https://laufvernarrt.de/selbstfuersorge-lernen-50-uebungen-fuer-self-care/

https://www.selbstbewusstsein-staerken.net/selbstfuersorge/



Selbstfdrsorge

C—\(é) Kopiervorlagen zum wertschitzenden Miteinander - www.gewaltfrei-ueb de

b

Bediirfnis-Check

Kreuze auf der Skala von 1 bis 5 an, wie gut die Bediirfnisse fiir dich erfiillt sind, in Bezug auf

eine Situation, einen Zeitraum oder eine Handlung. Beispiel. Wie gut, waren diese Bediirfnisse fiir
dich erfiillt, wenn du auf die letzte Woche zuriick blickst?

Bediirfnis Skala

Schlaf / Ausruhen /Erholung/Ruhe 1 2 3 4 5
Bewegung 1 2 3 4 5
Obdach / Schutz / Wirme / Sicherheit 1 2 3 4 5
Sexualitit 1 2 3 4 35
Selbstandigkeit 1 2 3 4 5
Selbstvertrauen 1 2 3 4 5§
Kreativitit 1 2 3 4 5
Ehrlichkeit / Echtheit 1 2 3 4 5§
Lernen/Wachsen/Entwicklung 1 2 3 4 5
Beitragen, Wirksam sein, Sinn 1 2 3 4 5
Integritit (mit meinen Werten in Einklang) 1 2 3 4 5§
Liebe 1 2 3 4 5
In der Mitte sein, in mir Ruhen 1 2 3 4 5
Zugehorigkeit 1 2 3 4 5
Anerkennung (dass und wie ich bin)/ 1 2 3 4 5
Wertschitzung (fiir das, was ich tue) 1 2 3 4 5
Unterstiitzung 1 2 3 4 5
Vertrauen 1 2 3 4 5
Intimitiit: Nahe, Zirtlichkeit, Geborgenheit 1 2 3 4 5
Verstehen 1 2 3 4 5
Friede 1 2 3 4 5
Begeisterung / Feiern 1 2 3 4 3
Ordnung / Ritual 1 2 3 4 5
Transzendenz / Spiritualitit 1 2 3 4 5
Einfithlung 1 2 3 4 5




Weitere Informationen sowie Termine fur unsere
Veranstaltungen findet ihr auf unserem Blog:
www.ehrenamt-support.de
ehrenamt-support@sduj.de
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