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Selbstschutz in der Krise

Der Würde auf der Spur – die 
Vielfalt in der KIT-Arbeit
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Die Krise

Ist Ausgangslage jeder KIT-Arbeit. 
Merkmale:
• Ausnahmezustand: einmalig, unerwartet, 

der das Leben einer oder mehrerer 
Personen bedroht

• Chaos, viele Personen, unübersichtliche 
Lage 

• Informationsmangel
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Krisen

Krisen werden sehr unterschiedlich erlebt, je 
nach dem, wer ich bin:

• direkt Betroffene  
oder
• Intervenierende, Helferin im Einsatz 
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Betroffene

• Sind verschiedenster Herkunft, haben einen 
anderen kulturellen, religiösen Hintergrund als 
Intervenierende, sprechen andere Sprachen, 
verstehen Deutsch oder auch nicht 

• Kommen aus einem harmonischen Leben, 
stehen mitten in der Scheidung, leiden unter 
chronischen Krankheiten...

• Haben vielleicht schon andere traumatogene
Ereignisse überlebt
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Betroffene in der Krise

• Waren eben in einer akut bedrohlichen 
Situation 

• Vielleicht waren die Anforderungen an sie 
ungleich grösser als die Ressourcen die 
sie im Moment zur Verfügung hatten 

• Solche vitale Diskrepanzerlebnisse gehen 
einher mit Gefühlen wie Macht- oder 
Hilflosigkeit, schutzlose Preisgabe usw. 
und verursachen akute Stressreaktionen
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Stressreaktionen

Akute Stressreaktionen haben die Funktion
das Überleben zu sichern:
• Befähigen zu Kampf oder Flucht
• Schützen Betroffene indem sie sie von 

Allem abkoppeln, so dass sie nichts 
mitbekommen

• Treten automatisch auf, sind nicht 
steuerbar, hängen mit dem Pegel der 
Stresshormone im Blut zusammen
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Reaktionen der Betroffenen

Können vielfältig sein:
• Herzschlag, Atmung wird aktiviert
• Körper hat mehr Kraft, Ausdauer als sonst
• Schmerzen werden nicht wahrgenommen
• Emotionen werden nicht mehr gefühlt
• Aufmerksamkeit wird fokussiert: 

– Gegen aussen: Auf Details des Ereignisses

– Gegen innen: Nichts mitbekommen etc.
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Rückkehr zur Normalität

Um in die „Normalität“ zurück kehren zu
können, müssen Betroffene:
• Die Kontrolle über das eigene Leben 

wieder schrittweise übernehmen
• Den Anschluss an das eigene soziale Netz 

wieder herstellen
• Informationen haben, wohin sie sich zu 

Hause bei Bedarf wenden können 
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Intervenierende

• Sind Mitglieder von Kriseninterventions-
Teams, anderen Helfergruppen, 
Blaulichtorganisationen

• Sind auf ihren Einsatz vorbereitet
• Kennen Ressourcen, die sofort oder 

später verfügbar sein werden
• Kennen Abläufe der anderen Helfer, 

Blaulichtorganisationen
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Krisen für Intervenierende

• Krisen sind Situationen auf die man sich 
nur bedingt mit Ausbildung, Übungen 
vorbereiten kann, sie sind immer chaotisch

• Beim Aufgebot sind nur begrenzt 
Informationen verfügbar, Ungewissheit 
bleibt

• Betroffene reagieren unterschiedlich auf 
Stress, haben verschiedenste Bedürfnisse
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Stressreaktionen

Je nach Herausforderung mehr oder weniger
ausgeprägt: 
• Herzschlag und Atmung aktiviert
• Mehr Kraft, Ausdauer
• Schmerzen werden nicht wahrgenommen
• Emotionen werden nicht mehr gefühlt
• Aufmerksamkeit wird fokussiert, im besten 

Fall auf eingeübte Abläufe
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Rückkehr zur Normalität

• Einsatznachbesprechung
• Wenn nötig Debriefing
• Psychohygiene pflegen
• Auf Körperliche Fitness achten
• Erholungspausen einhalten
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Der Würde auf der Spur

Was haben 

• Würde 
• Respekt 
• Selbstschutz 

Mit unsrer KIT-Arbeit zu tun?
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Würde im Kontext der Krise

Krise bedeutet für Betroffene:
• Verlust der Kontrolle über das eigene 

Leben
• Verlust der eigenen Ressourcen
• Momente der Macht-, Hilflosigkeit
• Gefahr der Entwürdigung, des Verlustes 

der Würde
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Würde

Würde setzt voraus, dass Menschen nicht:
• Entblösst, 
• Blossgestellt
• Beschämt
Werden

„Die Würde des Menschen ist unantastbar“
(Artikel 1, Absatz 1,deutsches Grundgesetz)
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Würde und Bewältigung

• Die Bewahrung der Würde in einem 
Moment der Hilflosigkeit ist zentral für die 
Bewältigung des Ereignisses

• Der Verlust der Würde alleine kann selbst 
ein potenziell traumatogenes Ereignis sein 
(Gesichtsverlust)

• Ereignisse sind umso besser zu 
bewältigen, je weniger Kontrollverlust 
erlebt wird 
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Respekt in der Krise

• Fördert Schutz der Betroffenen und 
Selbstschutz der Intervenierenden

• Erlaubt das richtige Mass an Nähe/Distanz 
zwischen Betroffenen und 
Intervenierenden zu finden

• Fördert die Rückkehr zur Normalität der 
Betroffenen
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Respekt gegenüber Betroffenen

Haltung die qualitativ gute Arbeit erlaubt
• Akzeptiert dass die Krise Teil des Lebens 

der Betroffenen ist   
• Nimmt an, dass Betroffene Experten in 

ihrem eigenen Leben sind
• Nimmt an, dass Betroffene die Kontrolle 

über ihre Angelegenheiten selbst wieder 
übernehmen können
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Respekt gegenüber sich selbst

Und gegenüber der Aufgabe die wir zu 
übernehmen bereit sind bedingt:
• Gute Ausbildung 
• Gute Vorbereitung 
• Physisch und psychisch fit sein
• Psychohygiene betreiben
• Einsätze ablehnen die zu nahe gehen, im 

Falle einer Krankheit, eigener Belastung
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Selbstschutz und Krise

• In der Krise fällt jeder Selbstschutz der 
Betroffenen weg

• Aufgabe der Intervenierenden ist, 
Betroffene dabei zu unterstützen, sich den 
Selbstschutz wieder aufzubauen 

• Zum Selbstschutz gehört der Umgang mit 
Gefahren von aussen und der Umgang mit 
sich selbst (eigene Stressreaktionen usw.)
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Selbstschutz für sich selbst 

• Selbstschutz erlaubt gute KIT-Arbeit, mit 
Freude ausgeführt, in guter Gesundheit  

• Selbstschutz bedingt, dass ich meine 
eigene Stressreaktionen und Ressourcen 
kenne um mich schnell zu erholen

• Selbstschutz heisst, die Verantwortung für 
mein eigenes Wohlergehen übernehmen, 
eigene Grenzen anerkennen
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Werte und KIT-Arbeit

Würde, Respekt, Selbstschutz im Einsatz:

• Nähe / Distanz
• Mitleid / Mitgefühl
• Ich und das Team
• Wann ist ein Einsatz zu ende?
• Selbstreflexion
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Nähe / Distanz

• Die Würde Betroffener erfordert Distanz, 
um ihre Autonomie wahren zu können

• Die Hilflosigkeit, Desorientiertheit, Hektik  
Betroffener erfordert Nähe um Sicherheit 
geben zu können

• Der Schutz meiner selbst erfordert Distanz 
damit das, was Betroffenen geschehen ist 
Teil ihres Lebens bleibt
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Mitleid / Mitgefühl

• Mitleid setzt voraus, dass Betroffene, 
„arm“,  bemitleidenswert sind 

• Mitleid setzt die Identifikation mit den 
„Armen“ voraus: sich in ihre Situation 
hinein versetzen, leiden wie sie

• Mitgefühl = Empathie, die Fähigkeit sich in 
die Lage des Anderen hinein zu versetzen 
und dabei bei sich zu bleiben 
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Mitleid

Sich identifizieren, leiden wie Betroffene?
• Ist das überhaupt möglich?
• Leide ich nicht viel mehr so, wie ich mir 

vorstelle, dass Betroffene leiden müssten?
• Und werde so zum nächsten Betroffenen?
• Betroffene haben die Tendenz Helfer zu 

schützen, sobald sie merken, dass es 
ihnen schlecht geht… Wer hilft wem?
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Mitgefühl, Empathie

• Sich in die Lage eines Anderen versetzen 
und dabei bei sich, seinen eigenen 
Gefühlen bleiben

• Annehmen, dass das Ereignis schwierig 
ist, für den Betroffenen 

• Aktionsfähig bleiben
• Zugang zu den eigenen Ressourcen 

behalten, Betroffenen ihre eigenen 
Ressourcen wieder zugänglich machen
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Ich / Team

• Intervenierende sind Teil eines KIT
• Das Team, das zusammenarbeitet ist 

bekannt, ich weiss wem ich vertrauen kann
• Gegenseitige Kameradschaftliche 

Unterstützung gibt Ressourcenvielfalt
• Untereinander ist das Sprechen über 

Einsätze möglich (Datenschutz)
• Einsatznachbesprechungen sichern 

Qualität der Arbit
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Wann gehen wir?

Bei kurzen Einsätzen:
• Sobald die Betroffenen genügend 

Bewältigungsstrategien entwickelt haben 
um sicher nachhause zu gehen 

• Sobald die Betroffenen wieder an ihrem 
Sozialen Netz „angehängt“ sind
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Wann gehen wir?

Bei Einsätzen mit vielen Intervenierenden:
• Sobald ich meine Aufgabe erfüllt habe 

(nach Information der Einsatzleitung)
• Sobald die Einsatzleitung mich nach 

Hause schickt (Ende meiner Schicht)
• Sobald die Einsatzleitung das Ende des 

Einsatzes beschliesst
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Zusammenfassung: Aufgabe

• Betroffene in Sicherheit bringen
• Anteil nehmen: Was ist geschehen? Wie 

geht es Ihnen?
• Förderung des Verstehens der Situation, 

informieren über Stressreaktionen
• Entwickeln von Bewältigungsstrategien
• Rückführen in die Eigenständigkeit, Infos 

über weitere Unterstützungsmöglichkeiten
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Selbstreflexion

• Was brauche ich für meine KIT-Einsätze?
• Wie reagiere ich auf Stress?
• Welche Ressourcen (auch Hausmittel 

kenne ich um mich selbst rasch selbst zu 
beruhigen?

• Welche Ressourcen kenne ich um mit 
schwierigen Situationen umzugehen? Um 
mich selbst zu schützen?

• Wie erkenne ich meine Grenzen?
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Danke

Für Ihre Aufmerksamkeit

Kontakt: zug@proinfirmis.ch


