Stark durch

schwierige Zeiten

Umgang mit belastenden
Emotionen fiir pflegende
Angehdrige

Einstieg ins Thema

Gesundes Denken

Emotionsregulation

Umgang mit Selbstvorwirfen

Achtsamkeit

Humor

Reflexion und Abschluss




Herzlich Willkommen

n Kocperasion it

AOK® ms

AOK Bayern
Die Gusundhat skasse.

osb

Consulting

Fur einen gelungenen Dialog

v" Wir behandeln uns héflich und respektvoll

v Wir erkunden neugierig, was der/die andere meint

v Wir sind offen fiir Neues und Ungewohnliches

v Jede/r achtet gut auf sich — alle Ubungen sind freiwillig

v Wir sind prasent und schalten Kamera und Mikrofon ein
v" Wir behandeln Persoénliches vertraulich

v' Erlerntes teilen wir mit Kollegen*innen und Freuden*innen

Tipps

v’ Halten Sie Zettel und Stift oder ein digitales Schreibgerat bereit!
v' Haben Sie ausreichend Wasser bereit!

v Achten Sie auf eine angenehme Position!
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Kennenlernen Online
Vorstellung

Vervolistiandigen Sie diese Satzanfange
Mein Name ist....

Ich erwarte mir vom Thema und unserem heutigen Miteinander...

lhr Symbol
Suchen Sie in lhrem Raum ein Symbol, das lhre aktuelle Stimmung
widerspiegelt.

AOK® massb
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Die Gesundhatske

Ziel des Workshops

Alle Teilnehmenden sollten am Ende eine ldee davon haben, wie sich
ihre Gedanken auf ihr Stimmung auswirken und wie sie auch in

herausfordernden Situationen positiv bleiben kénnen.

Durch Reflexionen und Ubungen wird das trainiert. So werden Impulse

und konkrete Umsetzungsmaglichkeiten fur den (Berufs-)Alltag generiert.

Der Fokus liegt auf trainierbaren Einstellungen und Kompetenzen.
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Funktionales vs. Dysfunktionales Denken

GEDANKEN &

BEWERTUNGEN KORPER

,Das Gliick deines Lebens héngt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab“

Marc Aurel

Das A-B-C Modell A: Ein Kollege B: ,Er ignoriert C: Sie fiihlen sich

antwortet nicht auf mich, er mag mich traurig oder

Nach Albert Ellis eine Nachricht. nicht.* wiitend.

[A] Auslosendes Ereignis (Activating Event):

= bestimmtes Ereignis oder Situation, die emotionale Reaktion ausldst

Kann externe Situation (z.B. Ereignisse, Handlungen anderer Personen) oder Gedanken

[B] Bewertung / Glaubenssatze (Beliefs):

= bestimmte Gedanken, Uberzeugungen oder Bewertungen dariiber, was passiert ist.

[C] Konsequenzen (Consequences):
= Emotionale Reaktionen und Verhaltensreaktionen

= Konsequenzen kdnnen eine Vielzahl von Emotionen, Verhaltensweisen oder sogar
koérperlichen Reaktionen umfassen.
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Das ABC-Modell
Ubung

Denken Sie an eine Situation, in der Sie sich schlecht gefiihlt haben und analysieren Sie:

A — Die Situation
v Was ist vorgefallen?
v Beschreiben Sie die Situation, die dazu gefuhrt hat, dass Sie sich schlecht geftihlt haben.
B — Die Bewertung
v’ Was ging Ihnen in dieser Situation durch den Kopf?
v Was bedeutete das Ereignis fiir Sie?
v" Wie haben Sie es bewertet? (z.B. ,Ich bin schuld, ,Das ist unfair)
C - Das Gefiihl und die Reaktion
v’ Wie haben Sie sich seelisch und kérperlich gefiinlt?
v’ Welche Gefiihle hatten Sie? (z.B. Angst, Wut, Traurigkeit)
v’ Welche kérperlichen Reaktionen hatten Sie? (z.B. Herzklopfen, Zittern)
v’ Wie haben Sie sich verhalten? (z.B. zuriickgezogen, laut geworden)

Zeit: 10 Minuten

11

Austausch im Plenum
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Reflexion
Ubung zu zweit

Was miisste eine Person tun, um maoglichst ungliicklich durchs Leben zu gehen?

v’ Welche Bewertungen fiihren zu Ungliick? Was miisste diese Person denken, um sich standig
schlecht zu fiihlen?

v Wie miisste diese Person die Situationen bewerten? Wie kdnnte man die Situationen im
Leben, negativ bewerten?

v Wie wiirde sich ihr Verhalten verdndern? Welche negativen Verhaltensweisen miisste diese
Person entwickeln, um besonders unglicklich durchs Leben zu gehen?

Zeit: 10 — 15 Minuten
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Austausch im Plenum
Zur vorangegangenen Ubung
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Aktive Pause
10 Minuten fur lhren Kreislauf

STEHEN SIE AUF und tun Sie etwas
Gesundheitsforderliches! Bitte berichten Sie dann in
der Gruppe, was es war!
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Gesundes Denken
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Gesundes vs. Negatives Denken

Erkennungsmerkmale

Gesundes und hilfreiches Denken
hat zwei Erkennungsmerkmale:

v’ Es beruht auf Tatsachen.

v" Es hilft Innen, sich so zu fiihlen
und zu verhalten, wie Sie es
mochten.

Negatives und schadliches Denken ist
charakterisiert durch:

v Es beruht auf persénlichen Meinungen.

v" Es verursacht negative Gefiihle und
hindert Sie daran sich so zu verhalten, wie
Sie mochten.
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Negativen Gedanken zu Leibe riicken

Neue Gewohnheiten entwickeln

1. Machen Sie es sich zur Gewohnheit, Ihr Denken zu
hinterfragen. Seien Sie eine Anwaltin, die nach den .
Beweisen flr die Richtigkeit der Gedanken fragt:

- Entspricht dieser Gedanke den Tatsachen? H l N T E R F R A G E

Nutzlichkeit:

ALLESD

2. Uberpriifen Sie lhre Gedanken auf lhre personliche y \)\\Wq !

= Hilft mir der Gedanke, mich so zu fiihlen und zu j

verhalten, wie ich es méchte?

1 Kocperason v
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Gesundes Denken
Ubung

Szenario 1: Herr Muller pflegt seine Mutter, die zunehmend vergesslich wird. Er denkt haufig: ,/ch mache
sowieso alles falsch, ich bin kein guter Sohn.‘ Dieser Gedanke hindert ihn daran, um Rat zu fragen. Er zieht sich
zurick, fuhlt sich gestresst und macht sich selbst Vorwirfe.

Szenario 2: Frau Schneider kimmert sich um ihren pflegebedurftigen Vater, der oft ungeduldig und kritisch mit
ihr spricht. Sie denkt immer wieder: ,Er respektiert mich iiberhaupt nicht, ich bin ihm wohl egal.’ Dieser Gedanke
macht sie witend und traurig, und sie beginnt, sich aus Gesprachen mit ihrem Vater zurilickzuziehen.
Gleichzeitig fuhlt sie sich schuldig und glaubt, keine gute Tochter zu sein.

Diskutieren Sie die Gedanken von Herrn Mdiller und Frau Schneider und beantworten Sie dabei diese Fragen:

v
v
v
v

Entsprechen sie der Wahrheit? Warum oder warum nicht?
Uberlegen Sie, ob die Gedanken Herrn Miiller und Frau Schneider helfen.
Hilft er ihm /ihr, sich so zu verhalten und zu fihlen, wie er/ sie es méchte?

Was konnte er/ sie stattdessen denken?

Zeit: 15 Minuten
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Austausch im Plenum
Zur vorangegangenen Ubung
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Reframing
Situationen in einen neuen Rahmen stellen

v" Kontext erweitern

Welchen Vorteil kbnnte eine ungeliebte Tétigkeit haben?

v Neu bewerten

Wozu kénnte ein gewisses Verhalten dienen? Welche Funktion kénnte es haben?

v" Perspektive wechseln
Welche Bedeutung wird es in 10 Jahren haben?

n Kocperasion it

¥ 6sb
ACK@ mjsse

21

Die 5 Phasen des Umlernens

1. 3.

Theoretische Widerspriiche zw.

Einsicht Kopf & Bauch

4.
Ubereinstimmung
zw. Kopf & Bauch

5.
Neue Gewohnheit
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5 Phasen des Umlernens
Szenario im Pflegealltag

In Kooporation it
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Was wiirde ich gerne (um)lernen?
Ubung

Nehmen Sie die Situation aus der ersten Ubung (ABC-Modell) heran und wenden Sie
die 5 Phasen des Umlernens an.

v Wie wiirden Sie gerne in Zukunft anders reagieren?
v Welche Bewertungen helfen, die Situation zu meistern?
v Welche Wiederspriiche kénnten auf Sie zukommen?

v Wie sieht Ihre neue Gewohnheit aus?

Zeit: 10 Minuten
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Aktive Pause
10 Minuten lhre Gesundheit

R
(o)

Stufen
steigen

Tiefes, bewusstes
Atmen

Positive
Geschichten
erzdhlen

Wasser trinken

Sonnenflitzen: Fenster
offnen oder im Freien
zur Sonne schauen

&

Feine Gesprache fiihren!

z.
z
!

Pauseniibungen

0,
&

Nahrstoff- & vitaminreich essen
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Emotionsregulation

Flexibler Umgang mit (negativen) Emotionen

Emotionsregulation ist der bewusste Prozess, durch den

Individuen ihre Emotionen steuern,

anpassen, um positive Ergebnisse

verarbeiten und

fir das eigene

Wohlbefinden und die zwischenmenschlichen Beziehungen zu

erzielen.

n Kocperasion it

AOK@ Wl ssh

Consulting
Die Gasundhalt sk

27

Regulation versus Unterdriickung
Unterschiedliche Ansatze zur Handhabung von Emotionen

- Emotionsrequlation

Fokussiert sich darauf,
Emotionen auf eine gesunde
Weise zu steuern und
anzupassen, um das
emotionale Gleichgewicht zu

fordern.

- Emotionsunterdriickung

Hingegen bezieht sich auf das
gezielte Zuriickhalten oder
Verbergen von Emotionen,
ohne sie zu verarbeiten, was
langfristig negative
Auswirkungen haben kann.
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Die 4A Strategie

Vier Phasen zur schnellen emotionalen Regulierung

1. Annehmen

Abkihlen

Analysieren
Ablenkung oder Aktion

oD

The

4A- Strategy
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Emotionsregulation im Pflegealltag
Beispiele

+ Gelungene Emotionsregulation — Missgliickte Emotionsregulation

= Annehmen: Situation akzeptieren, wie sie ist = Nicht annehmen, aber fragen, warum es

= Abkiihlen: Sich selbst beruhigen, klar bleiben nicht anders sein kann

= Nicht abkihlen, sondern gleich (liber)

= Analysieren: Ursachen und mogliche .
reagieren

Lésungen hinterfragen
= Nicht analysieren, lieber Bdsartigkeit

= Aktion/ Ablenkung: Ruhig handeln oder
unterstellen

Fokus wechseln

30




Das Emotionstagebuch
Selbstreflexion und Bewusstsein fur emotionale Ausloser

v Fiihren Sie taglich ein Tagebuch {iber Ihre Emotionen.
v" Notieren Sie jene Situationen, die starke Emotionen ausgeldst haben.
v' Beschreiben Sie, wie Sie sich gefiihlt haben und wie Sie reagiert haben

v" Uberlegen Sie sich wie Sie in Zukunft anders reagieren méchten und nutzen
Sie dazu die ABC-Methode.

n Kocper
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Pause
10 Minuten fur lhre Augen

Entspannen Sie in der Pause bewusst Ihre Augen mit diesen Ubungen:

v Blinzeln und zwinkern Sie entspannt
v’ Bewegen Sie lhre Augéapfel

v/ Palmieren Sie: Stiitzen Sie die Ellenbogen auf den Tisch und legen Sie
die gewdlbten Handteller vor die geschlossenen Augen. Goénnen Sie
Ihren Augen die Dunkelheit und denken Sie an etwas Schones.

v/ Gehen Sie ins Freie oder 6ffnen Sie ein Fenster und richten Sie den
Blick in die Ferne, wobei Sie versuchen, nicht zu fokussieren.
Kombinieren Sie diese Ubung mit einem kurzen Spaziergang.

ocperston
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Seitenmodell
Nach Gunther Schmidt

= Menschen bestehen aus verschiedenen inneren ,Seiten” oder
Personlichkeitsanteilen. -

= Diese Seiten kénnen unterschiedliche Wiinsche, Ziele und
Bedrfnisse haben.

= Konflikte entstehen, wenn Seiten widerspriichliche Erwartungen
an uns stellen.

= Durch bewusste Wahrnehmung und innere Dialoge kénnen diese
Seiten integriert werden.

= Ziel ist es, einen wertschatzenden Umgang mit allen inneren
Anteilen zu finden.
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Seitenmodell

Beispiel _m_ O °

Die Autonome Die Mutter
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Seitenmodell und Selbstvorwiirfe
Ubung —Teil 1

v Uberlegen Sie, welche zwei Anteile im Konflikt stehen, wenn

Sie sich Selbstvorwirfe machen?

v" Schreiben Sie lhre inneren Anteile/ Seiten und dessen

Bedlirfnisse auf!

Zeit 5-10 Minuten
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Seitenmodell und Selbstvorwiirfe
Ubung —Teil 2

Finden Sie sich in in Zweiergruppen (Breakout-Rooms) zusammen. Eine Person stellt ihre zwei inneren Seiten
vor, die andere stellt Fragen, um die Seiten zu erkunden. Erforschen Sie beide Seiten und lassen Sie beiden
Seiten ausreichend Raum, um gehort zu werden.

Fragen zur Reflexion

Gibt es typische Situationen, in denen eine Seite besonders stark wird?

Bei welchen Menschen, in welchem Umfeld oder unter welchen Bedingungen meldet sie sich?
Wie meldet sich diese Seite?

Welche Gedanken oder inneren Dialoge bringt sie mit sich?

Spiren Sie kérperliche Reaktionen (z.B. Anspannung, Unruhe, Energie, Erleichterung)?

Gibt es bestimmte Emotionen, die diese Seite hervorrufen?

Woflr setzt sich diese Seite ein? Was mdchte sie fur Sie erreichen?

Hat diese Seite eine positive Absicht (z.B. Schutz, Anerkennung, Selbstflirsorge)?

Zeit pro Person ca. 10 Minuten
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Austausch im Plenum
Zur vorangegangenen Ubung
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Aktive Pause
10 Minuten fur Ihren Kreislauf

Machen Sie im Rahmen |hrer Pause einer dieser Ubungen:

v Treppensteigen

v" Schneller Spaziergang

v Walken auf der Stelle

v/ Entspannter Nacken, lockere Schultern
v/ Riicken entlasten

v’ Venenpumpe

.

3 -t
P N S
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Rolle unseres Korpers auf unsere Gedanken

Das Nervensystem

v" steuert kdrperliche Funktionen, die Einfluss auf unsere mentale Gesundheit hz en
v" Dysregulationen fiihren zu Stress, Angst, Stérungen, Beeintrachtigungen

Vagusnerv - der Hauptnerv des parasympathischen Nervensystems

v" verbindet das Gehirn mit verschiedenen Organen (Herz, Lunge, Magen, ...)

v reguliert Ruhe- und Verdauungsprozesse indem er die Herzfrequenz senkt,
Verdauung und Entspannung fordert und das Immunsystem unterstitzt.
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Ein bewusster Atemzug am Tag
Ubung

v’ Setzen Sie sich ruhig und bequem hin. Bereiten Sie
Ihren taglichen bewussten Atemzug mit Bedacht vor.

v SchlieRen Sie Augen, wenn sich das in diesem
Moment gerade gut anfuhlt.

v" Atmen Sie ein.

v Spliren, héren und sehen Sie, wie die Luft in Ihrem
Korper ausbreitet.

Atem ist starker als die Emotion und jeder Gedanke!

In Kocgermton ma
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Was ist Achtsamkeit?

PRASENT BEWUSST

)/

¥ im gegenwartigen Moment prasent sein. URTEILSFREI

Achtsamkeit bedeutet
w bewusst

w wertfrei

In Kooporation it
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Was ist Achtsamkeit?
Zustand des Bewusstseins

Achtsamkeit \‘”} Auf den gegenwartigen Moment achten/ wahrnehmen was im Hier
und Jetzt geschieht/ sehen, héren, spiren was jetzt da ist.

Aufmerksamkeit \l.b Bewusst wahrnehmen, was um uns und in uns passiert, es
zulassen.

Klarer Kopf \!”/ Gedanken, Erinnerungen oder starke Geflihle weiterziehen lassen
und in der Wahrnehmung des aktuellen Momentes bleiben.

Absichtsvoll \!"/ Den jetzigen Moment erleben wollen, nur darauf fokussieren und
ihn ganz annehmen.

Ohne Urteil \‘.’/ Offen und neugierig sein und bleiben.
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Konzepte des Achtsamkeitstrainings
Jeder kann Achtsamkeit lernen

+*Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) [
+»*Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)
+* Zen-Meditation

+*Vipassana-Meditation

+* Loving-Kindness-Meditation (Metta)

+* Achtsames Gehen (Walking Meditation)

¢ Achtsames Essen

+* Achtsamkeitsbasierte Kunstpraktiken

In Kocgorston it
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Morgenmeditation
Tagliche Routinen etablieren

Beginnen Sie den Tag mit einer kurzen Meditation, um sich zu
zentrieren und auf den Tag vorzubereiten.

Dazu kénnten Sie mit einer einfachen Fokussierung auf den Atem
beginnen: Setzen Sie sich bequem hin, schlielen Sie die Augen
und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Atem.

Beobachten Sie, wie die Luft ein- und ausstrémt, und wie Ihr Kérper
sich mit jedem Atemzug hebt und senkt. Wenn Gedanken
aufkommen, erkennen Sie diese an und lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit sanft zuriick auf lhren Atem.

Zeit ca. 5 Minuten

L)
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Achtsame Spaziergange - Fokussierte Mittagspause

Tagliche Routinen etablieren

Pausengestaltung

Gehen Sie taglich einen kurzen Spaziergang, bei dem Sie lhre Umgebung
bewusst wahrnehmen. Betrachten Sie einzelne Gegenstande so als waren

sie unbekannt und neu fir Sie.
Zeit ca. 5 bis 10 Minuten

Mittagspause

Essen Sie |hr Mittagessen ohne Ablenkung durch Technologie und achten &

Sie bewusst auf den Geschmack und die Texturen der Speisen.

Zeit ca. 20 bis 30 Minuten

N\

n—
APK @ m s
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Aktive Pause
10 Minuten fur lhre Tiefenentspannung

Machen Sie im Rahmen Ihrer Pause einer dieser Ubungen:

v" Nicht nur tief durchatmen, sondern richtig atmen: bewusst in Bauch,
Flanken und Lunge einatmen und in der verkehrten Reihenfolge wieder
ausatmen!

v’ Kiefermuskeln massieren
v’ Augen wérmen

v’ Fantasie-Reisen, kurze Achtsamkeitsiibung, 4-7-8 Atmung

Danach holen Sie sich noch eine Erfrischung fiir den Endspurt unseres
heutigen Tages!

L )
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Ein paar Fakten uiber das Lachen

Gesundheitliche Vorteile: Lachen
v/ Stressabbau v ist angeboren
v' Schmerzlinderung v hilft bei der Kommunikation

v’ Férderung des Immunsystems

v' Herz-Kreislauf- System

In Kocgermaon
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Mit Humor hinein in die Lebenslust
Humortechnik I: Vom Frust- zum Lustkino

Fragen Sie sich:
v Wie lautet der Titel des Films, der gerade in lhrem Kopf lauft?
v" Wie konnen Sie den Titel in eine Komodie umwandeln?

v Wie konnen Sie die Situation humorvoller betrachten?

n Kocperasion it
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Mit Humor hinein in die Lebenslust
Humortechniken Il: Paradoxe Fragen

Fragen Sie sich:
v" Wie haben Sie es geschafft, in das Problem zu geraten?
v Was kénnen Sie tun, damit es flir immer so bleibt?

v Was konnten Sie tun, um die Situation zu verschlimmern?

1 Kocperason v
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Mit Humor hinein in die Lebenslust
Humortechniken lll: Absurde Ideen

Uberlegen und formulieren Sie:

v Schreiben Sie ein Kiindigungsschreiben an das Problem oder
an eine Person.

v Denken Sie sich eine absurde, humorvolle Lésung aus.

v Stellen Sie sich vor, Sie wiirden das Problem loswerden! Nur
durch die Vorstellung entsteht bereits Distanz.
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Lachen
Ubung

Lachen Sie!

-4

Zur Hilfestellung: Lachen Sie mit!

N
s \

/ V§\b—.
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Abschluss und
Reflexion
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wie man es auf sich
Viktor Frankl

,ES kommt nicht darauf an,
was man erleidet, sondern

nimmt.”

InKacgersbon mit
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Die AOK-Gesundheitsakademie fliir Pflege
Unterstitzungsangebote fur Pflegende Angehorige, Laien und Pflegebeddirftige

Auf das Bild klicken
und Link &6ffnen!

Unterstiitzung fiir pflegende
Angehdrige auf einen Blick

AOK Gesundheitsakademie fiir
Pflege: Sduwle Il

AOK@® s

AOK Gesundheitsakademie fiir
Pflege: Saule IV

Unterstltzung fiir pflegende Angehdorige AOK-Gesundheitsakademie fiir Pflege AOK-Gesundheitsakademie fiir Pflege

auf einen Blick Saule lll: fir Pflegende Angehdrige/Laien  Saule |V: 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
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Auf das Bild klicken
und Link éffnen!

Die AOK-Pflege App mit NUI

Pflegeorganisation leicht gemacht

AOKE oo - IR SRR JYR Sp—.Y
AT L teal gung lege » Mglied werden
TR M Entlastung fiir den Pflegealltag mit der NUI-App
Ihr Pflegeexperte flr die Hosen- v Ratgeber zu Tipps, Infos und
tasche: Die Pflege-App gesetzlichen Updates an einem Ort
z - v' Beratung zur Pflege per Chat und
e A dar O Biger o S Tige, o i gtz U an innerhalb der App
ot i o i i v Pflegeplan: Schritt-fir-Schritt-
Begleitung bei Ihren Pflegeaufgaben.

AOK® | NUI
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Auf das Bild klicken
und Link &6ffnen!

Weitere Unterstiutzungsangebote

@ ev LrDarstellung & Gebirdensprache  w Leichte Sprache ¥ Merkzettel (0)

gesund.bundzde

Verlassliche Informationen fiir Ihre Gesundheit Suchbegriff eingeben Q

it Digital ~ Gesund leben  Krankheiten  Service

/

Pflege

o 3

Pflegende Angehdrige |
gesund.bund.de

A v’ Kostenlose Pflegeberatungen
" A‘L\
Pflegende Angehorige

Die Pflege von Mitmenschen ist eine wichtige Aufgabe, die sehr fordernd sein kann.
Pflegende ori Gtigen breite L i denn neben der Hilfe im Alltag
fallt viel organisatorische Arbeit an. Viele von ihnen miissen Pflege und Beruf
vereinbaren oder sind schon im Rentenalter. Erfahren Sie hier mehr zu
Unterstiitzungsangeboten, sozialer Absicherung und weiteren Hilfestellungen.

und Schulungen, um Kenntnisse

fur die Pflege zu erlangen
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Auf das Bild k/ickeQ
. .n . und Link 6ffnen!
Weiterfuhrende Links

AOK Programm Stress im Griff AOK — Der Gesundheitskanal auf You-Tube

Ballon App

moodaymn

Herzlich willkommen
bei moodgym!
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Vielen Dank fur lhr Feedback...

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

In Kocgermaon

AOK@ mssh

NowBaas Consulting
Die Gesundhaitskasse.
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