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Einstieg ins Thema

Belastungsfaktoren und
Gesundheitsressourcen

Ressourcen starken, Kapazitaten
aufbauen

Abschluss und Reflexion




Herzlich Willkommen
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Ziel des Vortrags

Dieser Vortrag hat zum Ziel, das Bewusstsein fiir die Bedeutung der
eigenen mentalen Gesundheit zu scharfen. Es werden Wege
aufgezeigt, wie man in dieser herausfordernden Zeit besser auf sich
selbst achten kann, sowie erste Strategien vermittelt, um die eigene

Resilienz und Selbstfiirsorge zu starken.
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Ab wann bin ich ein*e pflegende*r
Angehorige*r?

= Sie haben einen personlichen, nicht-
professionellem Bezug zu einer Person mit
korperlicher, kognitiver oder psychischer
Beeintrachtigung.

= Sie sind entweder fiir die Hauptpflege oder
stundenweise fir die Pflege zustandig
(mindestens 1-2 Stunden pro Tag).
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Die pflegenden Angehorigen in Deutschland

= Groldteils weiblich
= Ohne pflegerische Vorerfahrung

= Unter der Doppelbelastung stehend:

berufstatig und pflegend
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Belastungsfaktoren und
Gesundheitsressourcen
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Austausch im Plenum
Welche Belastungen erleben Sie als pflegender Angehdoriger?

.........

Belastungsfaktoren wirken... y o’

....auf vielen Ebenen. _ fa/flo,;?"fngs\
l/

/ Uny, ezgv/due/; Jep

Sozial Korperlich

Mental
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Gesundheitsressourcen sind...
.... alles, was Sie schutzt, Ihnen hilft und Freude bereitet.

v’ verfligbare Schutzfaktoren, die
(herausfordernde) Auswirkungen von
Lebenserfahrungen mindern

Soziale
Ressource

v’ verfligbare Hilfsmittel, die die
Bewaltigung von Lebensanforderungen
unterstitzen

v verfligbare Gesundheitsquellen, die
zu einer positiven Einschatzung der
Lebensbedingungen, sowie der
Gestaltungsbedingungen flihren
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Ressourcen starken,

Kapazitaten aufbauen
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Ressourcen-Belastungsmodell
Eine Frage der Balance

Uber- YMmangelnde
forderung , Anerkennu

Freunde

Wenig Soziale
Unter- Freizeit Isolation
stiitzung .
holen Finanzielle KElgekr':e_
Korper- Sorgen fankheit
licher

Ausgleich Vi .

lhre vorhandene g:ta"n' Ihre Belastungen und
. Wi u

Gesundheitsressourcen 9 Anforderungen

Kolleg*
innen

Familie

Technische Aus-
Hilfsmittel tausch

Gesunde
Kommu
nikation

Erndhrung
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Wann nehmen Sie Unterstiutzung an?

st ja nicht so schlimm, ich schaffe das schon.”

Uberlastung, in der kaum Ressourcen
bleiben und keine Unterstiitzung mehr

Zeitfenster in dem die Belastung bewusst wird gesucht wird.

ACK® mpssb
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Selbstfursorge

B &sb
fs“OK !‘ Cansulting
Die Gemsmihaitabansa

15

Selbstfursorge
Eine Definition

Selbstfursorge ist...

v’ ...das bewusste Kiimmern um das eigene korperliche,
emotionale und geistige Wohlbefinden

v’ ...ein Lebenslanger Prozess
v/ ...der wertschatzende Umgang mit sich selbst

v’ ...Selbstreflexion

AOK® mjssb
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Die Stoppmeditation

Zuruck ins Hier und Jetzt

v’ Wie fiihle ich mich?
v’ Was brauche ich jetzt?

v Was ist mein nachster Schritt?

AOK® mpssb
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Austausch im Plenum

Wie konnten Sie kurze Zeitfenster von 10-15 Minuten fur lhre
Selbstfursorge nutzen?

.........

AOK® mposh

18




Stress bewaltigen und
Resilienz starken
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Stress bewaltigen und Resilienz starken
Ubung

Beantworten Sie folgende Fragen:

Ich setze mich
selbst unter Stress,
indem ich...

Wennich in Stress
bin, dann...

Ich gerate in
Stress, wenn...

AOK® missh
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Die Stressampel

Ich gerate in Stress, wenn ...

Wenn ich im Stress bin, dann

Erschopfung und Krankheit

Leistungsanforderungen (Zeitdruck,
Uberforderung)
Physikalisch (Larm, Hitze, Kalte,...)
Korperlich (Schmerz, Hunger)
Sozial (Konflikte, Isolation)

Ungeduld, Perfektionismus

. Motive isi
Ich setze mich selbst unter . enielts, PersmellEeen,
St ind Einstellungen Selbstiiberforderung, Sorgen, Angstc
ress, indem ... Erfahrungen Gedankenmuster, alles allen recht

machen wollen

Gedanken (kérperliche Aktivierung)
Gefiihle (psychische Aktivierung;
Kérper

AOKS® Bpsb
21
Von der Stressampel zur Stressbewaltigung
Nach dem Modell von Kaluza
Instrumentelle Stressbewiltigung
Belastungsfaktoren im AuBen, die im eigenen
Einflussbereich liegen, verringern
Personliche . .
e e B Einstellungen und Bewertungen im Inneren
bearbeiten
- Regenerative Stressbewiltigung
Korperliche und mentale Reaktionen lindern
AOK. BEssb
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Instrumentelle Stressbewaltigung fur
Pflegende Angehorige

AN

Schaffen Sie sich Reserven fiir Notfalle

v" Nehmen Sie Hilfe an (Freunde, Familie, Institutionen,
Versicherung)

v’ Erleichtern Sie sich die Pflegearbeit durch Erinnerungshilfen
und Hilfsmittel

AN

Legen Sie sich Routinen fest

v’ Priorisieren Aufgaben und delegieren solche, die nicht
zwingend von Ihnen erledigt werden missen

AN

Optimieren Sie Ihr Zeitmanagement

v’ Bauen Sie sich ein Pflege- und Unterstiitzungsnetzwerk auf

i rpeiron e
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Austausch im Plenum

Welche Instrumente der Stressbewaltigung wenden Sie bereits an
und funktionieren gut?

Cavuretha Tahusa

AOK@ Ml ssb
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3.3

Kommunikation und
Konfliktmanagement

i rpeiron e
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Kommunikation in der Pflege
Ich-Botschaften
1. Benennen Sie das Gefiihl

Zuerst wird das eigene Geflihl beschrieben. ,Ich fiihle mich frustriert...“

2. Beschreiben Sie ein Verhalten
Danach folgt eine konkrete Beschreibung des Verhaltens, das dieses Gefihl
ausgelost hat. ,,...weil du mich unterbrichst, wenn ich spreche...”

3. AuBern Sie dann eine Konsequenz oder einen Wunsch
Dann wird erklart, warum das Verhalten problematisch ist, oder es wird ein
Wunsch geaulert. ,....es ist mir wichtig, dass du mir zuhérst und aussprechen
ladsst, wenn ich rede.

Beispiel einer vollstandigen Ich-Botschaft: ,/ch fiihle mich iiberfordert, weil ich
die ganze Hausarbeit alleine mache. Es wére mir eine groBe Hilfe, wenn wir
die Aufgaben aufteilen kénnten.”

26



Kommunikation in der Pflege
Echte und falsche Ich-Botschaften

Falsche Ich-Botschaften greifen den anderen an, auch wenn
sie als persénliche AuRerung getarnt sind. Sie filhren oft dazu,
dass sich der Gesprachspartner verteidigt oder zuriickzieht, was

die Kommunikation erschwert.

Echte Ich-Botschaften: bleiben bei der Beschreibung des
eigenen Erlebens und ermdglichen so eine wertschatzende und

konstruktive Kommunikation.

K@ Bposb
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Gesunder Schlaf
AOK® mpssb
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Schlafhygiene

Die Gestaltung der Schlafumgebung sollte darauf abzielen, einen
Ort der Entspannung und Erholung zu schaffen. Sie kénnen lhre
Schlafqualitat dadurch erheblich verbessern und mdgliche
Schlafstérungen lindern.

Nur wer gut schlaft fihlt sich wohl, ist vitaler, ist belastbarer und
dauerhaft leistungsfahiger. Guter Schlaf steigert die
Lebensqualitat erheblich.

Besonders in der Doppel- und Mehrfachbelastung ist es umso
wichtiger auf eine gute Schlafhygiene zu achten.

.......
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Regeln fiir Ihre Schlafhygiene *

v Richten Sie sich nach Mdglichkeit feste Schlafzeiten und einen geregelten
Tagesablauf fiir einen guten Schlaf-Wach-Rhythmus ein

v Unterstitzen Sie lhren Rhythmus auch tagstber mit regelméaBigen Ruhezeiten,
Kurzpausen und Ritualen

v Beruhigen Sie Ihr Gedankenkarussell und reduzieren Sie aktiv Stress

v Reduzieren Sie abends Bildschirmzeiten und Blaulichtexposition, nutzen Sie
Nachtlichtlampen in Zeiten der nachtlichen Pflege

v Bewegen Sie sich regelmafig zur Verbesserung der Schlafqualitat (Spaziergang
am Abend)

v Gestalten Sie lhre Schlafumgebung

v Keine  stimulierenden  Getranke (Kaffee, Tee) oder UbermaRiges
Zigarettenrauchen, keine schweren Mahlzeiten vor dem Schlafen

30




Schlafumgebung & Schlafqualitat
Checkliste

Raumklima: Raumtemperatur sollte optimal sein.
Gerausche im Schlafbereich: Ruhe bitte!

Licht in der Schlafumgebung

Bett-, Kissen- und Matratzenqualitat

Farben des Zimmers

Ordnung im Zimmer

Geriiche im Zimmer

Luftqualitat des Schlafplatzes

Elektronik in der Schlafumgebung

Stift und Papier

AN N N N U N N N NN
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Abendrituale
Die Atemubung

Beenden Sie den Tag mit einer kurzen Atemibung.

Setzen Sie sich bequem hin, schliefen Sie die Augen und richten Sie
lhre Aufmerksamkeit auf lhren Atem. Beobachten Sie, wie die Luft ein-
und ausstromt, und wie Ihr Kérper sich mit jedem Atemzug hebt und
senkt. Wenn Gedanken aufkommen, erkennen Sie diese an und lenken

Sie lhre Aufmerksamkeit sanft zurtick auf lhren Atem.

Erweiterung: Die 4-7-8 Atmung
Atmen Sie fiir 4 Sekunden ein, halten Sie fiir 7 Sekunden das Atmen an
und atmen Sie fir 8 Sekunden aus. Wiederholen Sie das fir 15

Atemziige.

osb

Consulting
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3.5

Umgang mit
negativen Emotionen

ADK Bogarn wd Cansulting
Din Gananrihaitabany

K& mEssb

Die 4A Strategie
Eine hilfreiche Methode

1. Annehmen Erkennen Sie an, was Sie andern kénnen. Und was nicht.
2. Abkithlen  Atmen Sie bewusst und bewegen Sie sich
3. Analysieren Kann ich momentan etwas tun?

JA NEIN

3

Ist es mir die Sache Wert?

JA NEIN
4. Aktion 4. Ablenkung

wd Cansulting
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3.6

Abschied nehmen

Umgang mit Trauer und Verlust

Verlustbezogene Erfahrungen Wiederherstellende Erfahrungen
Akzeptanz des Verlusts Akzeptanz der veranderten Situation
Verlustschmerz spiiren und flhlen Auszeit vom Verlustschmerz
Anpassung an das Leben Neue Dinge planen und unternehmen

Neue Rollen und Beziehungen
aufnehmen

~
|= = = = = - - ---

M Tl o AK® gy
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Dankbarkeitsliste
Ubung

Ich bedanke mich bei ... fir:

Das brauche ich nicht mehr und

lasse ich mit ... ziehen:

> >
> >
> >
> >
> >
> >
AOK® ggom
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Akzeptanz
e . |

+Akzeptanz meint nicht, dass wir resignieren, oder
uns den Dingen einfach ausliefern, sondern
vielmehr annehmen, wie die Dinge gerade sind
und eben nicht dagegen ankdmpfen. Man kann
den Gedanken der Akzeptanz mit den Worten
beschreiben, alles so zu nehmen, wie es ist, und
nicht, wie es sein sollte, es ist, wie es ist. Wenn
wir aufhéren, gegen unverdnderliche Dinge
anzukdmpfen, sie verdndern zu wollen, kann uns
dies bereits entlasten und die Kraft fiir andere
Aspekte zur Verfiigung stehen!”

Quelle: Wilz &Pfeiffer, 2019, S.35

v
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Unsere Workshops im Uberblick
Fur Pflegende Angehdrige

v" Gestéarkt durch den Alltag — Stressbewltigung und Resilienz

v" Sich selbst nicht vergessen in Zeiten der Pflege — Selbstfiirsorge

v" Klar und einfiihlsam — Kommunikation und Konfliktmanagement in schwierigen Situationen
v’ Gut schlafen, besser pflegen — Strategien fiir den erholsamen Schlaf

v" Stark durch schwierige Zeiten — Umgang mit belastenden Emotionen

v" Die letzte Phase - Abschied nehmen: Trauer verstehen und begleiten

K& mEssb
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Abschluss
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Austausch im Plenum
Ich pflege meine Angehdrigen weil...

-
AOK@® mpsse
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Auf das Bild Klicken |

Die AOK-Gesundheitsakademie fliir Pflege

Unterstitzungsangebote fur Pflegende Angehdrige, Laien und Pflegebedurftige

und Link &6ffnen! k

Unterstiitzung fiir pflegende
Angehodrige auf einen Blick

Unterstltzung fiir pflegende Angehdrige

AOK Gesundheitsakademie fiir
Pflege: Sdule Il

AOK Gesundheitsakademie fir
Pflege: Saule IV

AOK-Gesundheitsakademie fir Pflege

AOK-Gesundheitsakademie fiir Pflege

auf einen Blick

Saule lll: fiir Pflegende Angehdrige/Laien

Saule IV: fir pflegebediirftige Personen

v’ Pflegeberatung und Online Pflegekurs

v’ Basispflegekurs Pflegen zu Hause

v" Familien Coach Pflege bei
Depression/Krebs

v Gesundheitskurse

v Gesundheitskurse

v' Projekt BeStérken

v AOK Online Coach Diabetes

v' Pflege in Bayern — gesund und gewaltfrei

42




Auf das Bild Klicken |
und Link 6ffnen! k

Die AOK-Pflege App mit NUI

Pflegeorganisation leicht gemacht

AOK® i @ &
e werdan
Entlastung fiir den Pflegealltag mit der NUI-App
Ihr Pflegeexperte fiir die Hosen- v Ratgeber zu Tipps, Infos und
tasche: Die Pflege-App gesetzlichen Updates an einem Ort

v’ Beratung zur Pflege per Chat und
innerhalb der App

v’ Pflegeplan: Schritt-fir-Schritt-
Begleitung bei Ihren Pflegeaufgaben.

AOK®) | NI
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Auf das Bild Klicken |
und Link 6ffnen! k

Weitere Unterstiutzungsangebote

. Poee £3Darstellung  &F Gebardensprache  mja Leichte Sprache WP Merkeettet (0)
gesund.bund de
verlassliche informationen tur Ihre Gesendhen

( suschbegriff singeben al

dheit Digital  Gesund leben  Krankheiten  Service

‘a

Pflegende Angehdrige |
gesund.bund.de

j‘a v’ Kostenlose Pflegeberatungen

L AN

und Schulungen, um Kenntnisse
Pliege fir die Pflege zu erlangen
Pflegende Angehorige

Die Pllege von Mitmenschen ist eine wichtige Aufgabe, die sehr fordernd sein kann.
Prlegende dirige igen breite g denn neben der Hilfe im Alltag

fillt viel organisatorische Arbeit an. Viele von ihnen milssen Plege und Beruf
wereinbaren oder sind schan im Rentenalter. Erfahren Sie hier mehr 2u
Unterstiitzungsangeboten, sozialer Absicherung und weiteren Hilfestellungen.
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Weiterfuhrende Links

AOK Programm Stress im Griff

Auf das Bild Klicken |
und Link 6ffnen! k

AOK — Der Gesundheitskanal auf You-Tube

2Dwming 3 '.._7 ¥ { Oupsmevt
@ AOK - Der Gesundheitskanal
=2

Balloon App

45

Vielen Dank fur lhr Feedback...

https://ntgt.de/ra/s.aspx?s=503719X111375473X35550

i apeaion e
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