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Die letzte Phase -
Abschied nehmen

Trauer verstehen und
begleiten

Einstieg ins Thema

Trauer

Trauerrituale

Abschied nehmen

Impulse zur Starkung

Dankbarkeit

Abschluss und Reflexion




Herzlich Willkommen

In Kooporation
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/ kann ich besonders gut...

emeldet, well...

heutigen Miteinand
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Gemeinsamkeiten und Unterschiede sichtbar machen {g E,

Erstellen Sie ein Venn-Diagramm Ihrer Gruppe. Zeichen
Sie dazu zwei sich Uberschneidende Kreise. Der
Uberlappende Bereich in der Mitte reprasentiert die
Gemeinsamkeiten. Die individuellen Unterschiede werden
in den aulReren Bereichen der beiden Kreise dargestellt.

Finden Sie mindestens drei Gemeinsamkeiten und drei

‘Q
Unterschiede. .

Zeit: 15 Minuten, Kleingruppen oder im Plenum

n Kocperasion it

§ 5sb
AOK® Bpssh
Din Gasndhaitskasse,

Ziel des Workshops

Der Workshop zielt darauf ab, den Teilnehmenden Unterstltzung
und Impulse im Umgang mit Trauer und Abschied zu geben.
Gemeinsam erkunden wir Trauerrituale, Strategien fur Resilienz
und Wege, wie ein liebevoller Abschied gestaltet werden kann.
Ziel ist es, einen Raum fiir Austausch, Reflexion und

individuelle Bewaltigungsansatze zu schaffen.

1 Kocperason v

AOK@ mIssh
AOK Bayern W Consulting
Bie Gasundhait skasse.




In Kocgorston it

.
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Verlust
Bedeutung

Das Fehlen von etwas oder jemandem, das*der*die flr

uns von personlicher Bedeutung war.
Verlust 16st Prozesse der Trauer und Anpassung aus.

Trauer ist eine natiirliche Reaktion, um mit

Veranderungen umzugehen.

In Kocgermaon

AOK@ mIssh

NowBaas Consulting
Die Gesundhaitskasse.




Checkliste Trauer und Verlusts
Mogliche auslosende Ereignisse

Tod eines
geliebten
Menschen

Scheidung / : Ende einer Kindigung
LR Freundschaft (Arbeit /Beruf)

Trennung

Schwere
8 Schwere Verletzung Sicherheits-
Pension Krankheit /Verlust von verlust
Gliedmalen

Familien-
mitglied mit
Krankheit

Verlust einer GroRer
Person an Entfremdung Fehlgeburt q ] :
Demenz / von Familie /Abtreibung L FIr\l/aerllzllgltler
Alzheimer

Verlust eines Verlust eines

Zuhauses Verlust des . .
durch Feuer/ Ansehens personlichen Weitere

Traums /Ziels .
Katastrophen AOK &) I 5sb

Consulting

n Kocperasion it

AOK Bayern
Die Gusundhat skasse.

Reflexion
Ubung

Wahlen Sie 2 bis 3 der vorgestellten Erfahrungen (oder auch eine andere
Verlusterfahrung aus) und beschreiben Sie:

= Was ist passiert?
= Wie alt waren Sie? In welcher Lebensphase befanden Sie sich?

= Wie haben Sie auf diesen Verlust reagiert (Geflihle, Gedanken, Handlungen)?
Wie sind Sie damit umgegangen?

= Was hat Ihnen damals Halt gegeben?

Zeit: 15 Minuten

In Kocgermton ma

AOK@& missh
AOK Baysm - Consulting
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Austausch im Plenum

= Was sind Ihre Erfahrungen im Umgang von Verlusten?

= Welche haltgebenden Faktoren haben Sie gefunden?

AOK®  mhssh,

AOK Bayem
Die Gesundhaitskasse,
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AOK® missb
AOK Bayerm - Consulting




Reaktionen der Trauer

/

%* Traurigkeit

R/

** Verzweiflung
+» Sehnsucht
«* Schuldgefiihle

K/

** Einsamkeit

K/

**» Wut und Arger

/

+* Angst und Unsicherheit

*

7

/

** Erleichterung

%+ Gefiihl von Sinnlosigkeit
%+ Einsamkeit

% Trauer ist

Trauer ist...
v ...eine natlrliche Reaktion auf Verluste
v ...ein Prozess und verlauft nicht starr

v ...individuell

n Kocperasion it

§ 5sb
AOK® Bpssh
Din Gasndhaitskasse,
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Umgang mit Trauer und Verlust

Verlustbezogene Erfahrungen

Trauergefiihl: Sehnsucht, Schmerz, Wut
etc.

Erinnerungen an die Person

Auseinandersetzung mit Endguiétiger
Verlust

Wiederherstellende Erfahrungen

Neue Aufgaben Gbernehmen

Auszeit vom Verlustschmerz

Neue Dinge planen und unternehmen
Neue Rollen und Beziehungen aufnehmen

Sich auf andere Lebensbereiche
Fokussieren

Consulting

. «7 AOK@ Ml osb

. AOK Bayern

- Bie Gesundhaitskasse.
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AOK Bayern
Die Gusundhat skasse.
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Trauerrituale und Gedenkstatten

9/11 Memorial in New York Survival Tree

In Kocgermaon

AOKE)

AOK Bayern
Die Gasundhaitskasse.
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Trauerrituale und Gedenkstatten

Holocaust Denkmal in Berlin Museum Sepulkralkultur

In Kooporation it

L
AOK® mpsse
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Trauerrituale und Gedenkstatten

Tag der Toten in Mexiko — Dia de los Muertos

In Kocgermaon

AOK® missb
AOK Bayerm - Consulting
Bie Gasundhait skasse.
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Reflexion
Ubung

Finden Sie sich in Zweigruppen zusammen und beantworten Sie diese Fragen:
= Welche Trauerrituale kenne ich?

= Welche Trauerrituale werden in meiner Familie praktiziert?

= Welche Trauerrituale kénnte ich mir vorstellen auszuprobieren?

Zeit 15 Minuten, anschlieRend Austausch im Plenum

1n Kooperasion it

AOK® M ssb

AOK Bayern
Die Gusundhait skasse.

Consulting
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Austausch im Plenum

= Welche Trauerrituale haben Sie besprochen?

InKscgormacn m

AOK®

Die Gesundhaitskasse,

MR 5sb

wll consuiting

20




Meine sichere Trauerbank
Imaginationsubung

1n Kooperasion it

AOK® mpsse
21
Trauerbank: lhre Bank der Erinnerung
Ubung
Schreiben oder zeichnen Sie die eben vorgestellte Bank:
= Wie kénnte lhre kreative Trauerbank aussehen?
=  Welche Begegnungen wiinschen Sie sich auf lhrer Bank? Und was wirden Sie sich
erzahlen?
= Worauf kdnnte lhre Bank Sie selbst oder auch andere aufmerksam machen?
Zeit 10 Minuten r——
AOK® mpsse

AOK Bayern
Die Gasundhaitskasse.

22




Abschied nehmen

In Kocgerston it

.
AOK® mpsse
o

Rituale
fUr eine schone letzte Zeit

v Gemeinsames Erzahlen und Erinnern

v' Eine Dankbarkeitsliste oder -gesprach

v" Lieblingsmusik oder gemeinsames Singen

v Gemeinsames Beten oder Meditieren

v' Eine Abschiedsgeste entwickeln

v" WohlfiihIrituale fiir den Korper

v' Wiinsche und Visionen teilen

v Gemeinsames Schreiben eines Erinnerungsbuchs
v" Symbolische Rituale mit Elementen der Natur

v Gemeinsam Stille genieRen iy
AOK@ mIssh

AOK Beyern Consulting
Die Gesundhaitskasse.
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Abschied nehmen
Atmosphare schaffen

v/ Raumgestaltung: Angenehme Beleuchtung, frische Luft, Ordnung schaffen

v Wiinsche beachten: Bediirfnisse héren und respektieren

v' Nahe schaffen: Mit Beriihrungen, sanfter Pflege und kleinen Ritualen

v" Ruhe bewahren: lhre Gelassenheit gibt Sicherheit

v Momente der Schénheit schaffen: Kleine Gesten der Fiirsorge und Nahe zeigen

n Kocperasion it

§ 5sb
AOK® Bpssh
Din Gasndhaitskasse,
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Aktive Pause
5 Minuten fur Ihre Augen

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

v Blinzeln und zwinkern Sie entspannt

v Gehen Sie ins Freie oder 6ffnen Sie ein Fenster und richten Sie den
Blick in die Ferne, wobei Sie versuchen, nicht zu fokussieren.

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. Génnen Sie
Ihren Augen die Dunkelheit und denken Sie an etwas Schones.

n Kocpierason v

AOK@ mEssb

— Consulting
Die Gesundheit sk
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Impulse zur personlichen Starkung bei Trauer

v Nutzen Sie soziale Beziehungen

v Sehen Sie Krisen als iberwind- und bewaltigbar an

v Akzeptieren Sie Veranderung als Teil des Lebens

v Formulieren Sie lhre eigenen Ziele und Wiinsche

v Sehen Sie Belastungen als Gelegenheit zum inneren Wachstum
v Pflegen Sie ein positives Selbstbild

v’ Sorgen Sie gut fir sich

v Probieren Sie neue Wege aus

In Kocgermaon

AOKE)

AOK Bayern
Die Gasundhaitskasse.

osb

Consulting
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Soziale Beziehungen nutzen
Wunsch-Checkliste zur Unterstitzung

Notieren Sie Ihre Wiinsche, wie Sie |hr Umfeld bei |hrer Trauer
unterstitzen kann.

Zeit 10 Minuten

1n Kooperasion it

ek
APK @ u O
e skasse.

Die Gusundhait
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Krisen als uberwindbar sehen
Reflexion

Welche personlichen Starken und/ oder persénliche Ressourcen haben mir in der

Vergangenheit geholfen, schwierige Situationen zu meistern?

Zeit 10 Minuten

0 Kocperanen v

AOK@ mEssb
AOK Baysm - Consulting

30



Veranderung als Teil des Lebens akzeptieren
Ubung

Finden Sie sich in Zweigruppen zusammen und beantworten Sie diese Fragen:
v Was bedeutet Akzeptanz?
v Wie fihlt sich Akzeptanz an?

v Wie kann ich Akzeptanz férdern?

Zeit 15 Minuten, anschliefend Austausch im Plenum.

-. Consulting

AAAAAAAA

AOK@ Wi ssb

31

Austausch im Plenum
Zur vorangegangenen Ubung

InKscgormacn m

AOK@® mEssh
AOK Bayem B Consulting
Die Gesundnaitskasse,
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Akzeptanz

+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

In Kooporation it

AOK® s

o Consulting
Die Gusundhait skasse.
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Winsche fur die nachste Zeit
Eigene Ziele anstreben

1. Zeichnen Sie sieben ungleichgrof3e Kreise auf ein Blattpapier.

2. Notieren Sie spontan in Stichworten in den Kreisen, lhre Wiinsche, die Sie flir die

nachste Zeit haben.

3. Reihen Sie die Wiinsche danach, welcher als erster, zweiter etc. erflillbar erscheint.

Zeit 5-10 Minuten

ocperaton ma

L
AOK® By,

Die Gesundhait skasse,
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Austausch im Plenum
Zur vorangegangenen Ubung

= Welcher ware der erste Schritt, den Sie tun kbnnen, damit sich Ihr jeweiliger
Wunsch erfillt?

Inacgperaton mit

AOK W 5sb
ACK Bayerm MW Consulting
Die Gesundheitskasse.
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Heilsames Licht
Imaginationsubung

In Kocgermton ma

AOK@& missh
AOK Baysm - Consulting
Die Gasundheitskasse.
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Dankbarkeit

In Kooporation it
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Consulting
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Dankbarkeitsliste
Ubung

Ich bedanke mich bei ... fir:
>

YV V V V V

Das brauche ich nicht mehr und lasse
ich mit ... ziehen:

>

YV V.V V V

In Kocgermaon

nnnnnnn

osb

Consulting
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Dankbarkeitsbrief an mich selbst
Ubung

Sie Ilhrem heutigen Ich aus der Zukunft:

v" Wofiir sind Sie Ihrem heutigen Selbst dankbar?

v" Welche Entscheidungen, kleinen oder groRen, haben dazu beigetragen, dass Sie in der

Zukunft an einem guten Ort sind?

v' Welche Eigenschaften oder Starken schatzen Sie an sich selbst heute besonders?

v Was méchten Sie Ihrem heutigen Ich sagen, um es zu ermutigen?

Zeit 10 Minuten

In Kocparstion mit

AOK®@ Wl ssh

AOK Bayern
Die Gusundhait skasse.

Consulting
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Abschluss und
Reflexion

In Kocgermaon

ACK@ mu

AOK Bayern
Die Gasundhaitskasse.
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Consulting




Austausch im Plenum

n Sie morgen umsetzen?

ir sich tibernehmen?

noch etwas mitteilen?
0\

 In Kocgerdon it
i
AOK® mpss,,
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Die AOK-Gesundheitsakademie fliir Pflege

Unterstitzungsangebote fur Pflegende Angehorige, Laien und Pflegebeddirftige

Auf das Bild klicken
und Link éffnen!

Unterstiitzung fiir pflegende
Angehdrige auf einen Blick

Unterstltzung fiir pflegende Angehdérige

AOK®

AOK Gesundheitsakademie fiir
Pflege: Sdule Il

AOK-Gesundheitsakademie fiir Pflege

AOK@®  woans

AOK Gesundheitsakademie fiir
Pflege: Scwle IV

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

43

Die AOK-Pflege App mit NUI

Pflegeorganisation leicht gemacht

AOK@  ilsan ™

T Frrtmmoms oo

Ihr Pflegeexperte fiir die Hosen-
tasche: Die Pflege-App

Mit Hilfe der kostenlosen Pllege-App der AOK Bayern haben Sie Tipps, Infos und gesetzliche Updates an
einem Ort, kinnen individuelle Pflegepltine erstellen oder erhalten Expertise per Chat und In-App-
Beratung. Wie das geht? Entlastend einfach.

Auf das Bild klicken
und Link &6ffnen!

Entlastung fiir den Pflegealltag mit der NUI-App

v’ Ratgeber zu Tipps, Infos und
gesetzlichen Updates an einem Ort

v’ Beratung zur Pflege per Chat und
innerhalb der App

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

AOK® | NUI

44




Auf das Bild klicken
und Link éffnen!

Weitere Unterstiutzungsangebote

. ®oev L Darstellung & Gebardensprache  aja Leichte Sprache ¥ Merkzettel (0)
gesund.bund de

Verlassliche Informationen fiir Ihre Gesundheit Suchbegriff eingeben Q

Pflege

it Digital ~ Gesund leben  Krankheiten  Service

’." Ty »-_ 9

Pflegende Angehdrige |
gesund.bund.de

v’ Kostenlose Pflegeberatungen

IS

und Schulungen, um Kenntnisse
Pflege
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

fir die Pflege zu erlangen

vereinbaren oder sind schon im Rentenalter. Erfahren Sie hier mehr zu
Unterstiitzungsangeboten, sozialer Absicherung und weiteren Hilfestellungen.

45

Auf das Bild klicken
und Link &6ffnen!

Weiterfuhrende Links

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

ACK®

mit Do Feix

Z% Ah, OK!

jeden 2 jeden
L Ny Donnerst
AOK - Der Gesundheitskanal
Finden Sie lhren Weg‘: mi =
T W ——

K-

Hilfe bei Depression Ballon App

moodaymn

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

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

n Kocperasion it

AOK&) mussb
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