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Einfuhrung

Wir mochten lhnen das Arbeitsbuch "Selbstfiirsorge fiir pflegende Angehorige
demenzkranker Menschen" vorstellen! Dieses Arbeitsbuch wurde gemeinsam mit den
Partnern des SupportCARE-Projekts entwickelt, um pflegenden Angehérigen auf ihrem
Weg zu einer besseren psychischen und physischen Gesundheit durch die Praxis der
Selbstflirsorge zu unterstiitzen. Auf diesen Seiten finden Sie wertvolle Hilfsmittel, Tipps
und Beispiele fir die Austibung der Selbstflirsorge sowie eine Anleitung zur Erstellung
Ihres personlichen Selbstfiirsorgeplans. Diese sechs Themenbereiche umfasst das
Arbeitsbuch:

1. Was ist Selbstfiirsorge und warum ist sie wichtig?
2. Physische Selbstfilirsorge

3. Psychische und emotionale Selbstfiirsorge

4. Soziale Selbstfiirsorge

5. Sich Zeit fur die Freizeit nehmen

6. Erstellung eines eigenen Plans zur Selbstflirsorge

Den Verfassern dieses Arbeitsbuches ist bewusst, dass pflegenden Angehdorigen sehr
haufig die Ressourcen fehlen, sich auch um das eigene Wohlergehen zu kiimmern.
Trotzdem soll dieses Arbeitsbuch Ihnen ein mdglichst hilfreicher Begleiter sein und
AnstoR geben, die aufgefiihrten Instrumente und Ubungen bei Gelegenheit
auszuprobieren.
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1. Was ist Selbstflirsorge und warum ist sie wichtig

Selbstfiirsorge ist eine ganzheitliche Praxis, bei der wir uns bewusst um unser physisches,
emotionales und psychisches Wohlbefinden kiimmern. Sie ist ein proaktiver Ansatz zum
Erhalt des Gleichgewichts in unserem Leben. Indem wir uns um uns selbst kiimmern,
gehen wir aktiv auf unsere eigenen Bedirfnisse ein. Das verbessert wiederum unsere
Fahigkeit, flir andere zu sorgen.

Die Selbstflirsorge umfasst verschiedene Dimensionen, die alle eine wichtige Rolle fir
unser allgemeines Wohlbefinden spielen. Physische Selbstfiirsorge beinhaltet die Pflege
unserer physischen Gesundheit durch Praktiken wie Bewegung, richtige Ernahrung,
ausreichenden Schlaf und regelmallige arztliche Untersuchungen. Die psychische und
emotionale Selbstfiirsorge konzentriert sich auf die Forderung unseres geistigen und
emotionalen Wohlbefindens durch Praktiken der Stressbewaltigung, Achtsamkeit,
Meditation, Selbstreflexion und die Suche nach Unterstiitzung bei Bedarf. Die soziale
Selbstfiirsorge betont die Bedeutung gesunder Beziehungen, das Setzen von Grenzen und
die Suche nach sozialer Unterstiitzung durch Freunde, Familie oder Selbsthilfegruppen.

Freizeit und Erholung sind ebenfalls wichtige Aspekte der Selbstfiirsorge. Die
Beschaftigung mit Aktivitaten, die uns Freude und Entspannung bringen, ist wichtig, um
Energie aufzuladen und fir die personliche Entfaltung.

Es ist wichtig zu erkennen, dass Selbstfiirsorge eine sehr persdnliche Angelegenheit ist.
Was fir die eine funktioniert, muss nicht fiir den anderen gelten. Deshalb ist es wichtig,
dass wir unseren Selbstfiirsorgeplan auf unsere individuellen Bediirfnisse, Vorlieben und
Umstdande abstimmen. Indem wir Hindernisse und Herausforderungen erkennen und
angehen, die unsere Selbstfiirsorge behindern, konnen wir Wege fiir ein verbessertes
Wohlbefinden einschlagen. Hindernisse konnen beispielsweise Schuldgefiihle, Zeitmangel
oder externe Verpflichtungen sein.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das Verstandnis des Konzepts der
Selbstfiirsorge die Grundlage fiir die Anerkennung seiner Bedeutung in lhrem Leben als
pflegende:r Angehorige:r bildet. Indem Sie sich die Selbstfiirsorge zu eigen machen und
ihre verschiedenen Dimensionen in lhre tagliche Routine einbeziehen, konnen Sie Ihr
Wohlbefinden férdern, lhre Angehdrigen besser versorgen und ein gesundes und erfiilltes
Leben fiihren. Denken Sie daran, dass Selbstfiirsorge nicht egoistisch ist — sie ist ein
notwendiger Bestandteil einer effektiven und belastbaren Pflegetatigkeit.
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Wenn Sie Selbstfiirsorge priorisieren, tun Sie nicht nur sich selbst etwas Gutes, sondern
verbessern auch die Qualitat der Pflege, die Sie lhren Angehorigen zukommen lassen.
Wenn Sie sich um lhr eigenes Wohlbefinden kimmern, sind Sie besser geriistet, um die
Herausforderungen der Pflege zu meistern und ein gesundes Gleichgewicht in lhrem
Leben zu wahren. Selbstflirsorge kann helfen, Stress zu reduzieren, Burnout zu verhindern,
das emotionale Wohlbefinden zu verbessern und die allgemeine Widerstandsfahigkeit zu
erhdhen.

1.1 Forschung und Einblicke

Vor der Erstellung dieses Arbeitsbuches, wurde sich mit verschiedenen Aspekten der
Selbstfiirsorge beschaftigt. Themen wie die Frage, was Selbstfiirsorge bedeutet, warum
sie wichtig ist und wie sie in verschiedene Bereiche lhres Lebens integriert werden kann,
wurden untersucht. Diese Recherchen hat wertvolle Erkenntnisse geliefert, die die
Grundlage fir dieses Arbeitsbuch bilden.

Darliber hinaus wurde in allen Partnerlandern Umfragen bei pflegenden Angehérigen von
Menschen mit Demenz durchgefiihrt, um ein besseres Verstandnis fir deren derzeitige
Selbstfirsorgepraktiken zu gewinnen und ihre Bediirfnisse zu ermitteln. Diese Umfragen
haben es ermdglicht das Workbook auf die spezifischen Herausforderungen und
Anforderungen der Pflegenden in den verschiedenen Kontexten zuzuschneiden.

Analyse einer Umfrage unter pflegenden Angehdrigen von Menschen mit
Demenz

Insgesamt 130 pflegende Angehdrige von Menschen mit Demenz aus Deutschland, Belgien,
Slowenien, Italien und Griechenland nahmen an einer Befragung des SupportCARE-
Projektes teil. Die Antworten auf die Umfrage zeigen ein breites Spektrum an Bediirfnissen,
was die Vielfalt und Komplexitat der Pflegeerfahrungen verdeutlicht. In den Partnerlandern
wurden folgende gemeinsame Themen sichtbar:

* Professionelle Unterstiitzung: Viele Angehorige aulern den Wunsch nach
professioneller Unterstiitzung fiir sich selbst und fiir die Demenzkranken.

» Entlastungspflege: Eine betrachtliche Anzahl von Angehdrigen bendtigen eine
zeitweilige Entlastung.
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Finanzielle Unterstiitzung: Die finanzielle Belastung, die mit der Pflege verbunden
ist, wurde in den Antworten deutlich. Die Angehdrigen auBern den Bedarf an
finanzieller ~ Unterstiitzung zur Deckung von medizinischen Kosten,
Unterstiutzungsdiensten und Kosten fiir die Kurzzeitpflege.

Information und Bildung: Pflegende Angehérige aulRern den Wunsch nach Zugang
zu umfassenden Informationen und Bildungsressourcen iber Demenzpflege.
Emotionale Unterstiitzung: Die Pflegearbeit fordert den Pflegenden emotional viel
ab. Viele Angehdorige aulRerten daher den Wunsch nach emotionaler Unterstiitzung.

Die Antworten der Angehdrigen zeigen eine Vielzahl von Bewaltigungsmechanismen auf, die
genutzt werden, um den Stress im Zusammenhang mit ihren Pflegeaufgaben zu bewaltigen.
Zu den haufigsten Techniken und Aktivitaten gehoren:

Korperliche Betatigung: Korperliche Aktivitaten wie Gymnastik, Yoga,
Spazierengehen oder Schwimmen eignen sich hervorragend zum Stressabbau.
Hobbys und Freizeitaktivitaten: Viele Angehorige betonen, wie wichtig es ist,
Hobbys und Freizeitaktivitaten nicht zu vernachlassigen.

Soziale Unterstiitzung: Der Kontakt zu Freunden, Familienangehorigen und
Selbsthilfegruppen fiir Pflegende bietet emotionalen Trost und Gesellschaft.
Meditation und Achtsamkeit: Praktiken wie Meditation, tiefes Atmen und
Achtsamkeit werden als wirksame Instrumente zur Stressbewaltigung und zur
Forderung der Entspannung genutzt.

Gemeinsame Analysen und ldnderspezifische Analysen sind in den Anhangen dieses
Dokuments zu finden.

1.2 Die wichtigsten Tipps und Empfehlungen

Schaffen Sie den nétigen Raum fir Selbstfiirsorge: Sich Zeit fur die Selbstfiirsorge zu
nehmen, ist fir viele Pflegende herausfordernd. Hier sind einige Schritte, die pflegenden
Angeharigen helfen konnen, Raum flir Selbstfiirsorge zu schaffen:

Erkennen Sie die Wichtigkeit der Selbstfiirsorge an: Erkennen Sie, dass es nicht
egoistisch ist, sich um sich selbst zu kimmern. Es ist notwendig, um lhr eigenes
Wohlbefinden zu erhalten und Ihre demenzkranken Angehdrigen besser pflegen zu
konnen.
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* Suchen Sie Unterstiitzung: Zdgern Sie nicht, Familienmitglieder, Freunde oder
Selbsthilfegruppen um Hilfe zu bitten. Ein Netzwerk von Menschen, die Sie
verstehen und Ihnen helfen konnen, kann Ihnen helfen, Pausen zu machen und sich
um sich selbst zu kiimmern.

* Planen und Organisieren: Planen Sie regelmallige Pausen ein und stellen Sie einen
Tages- oder Wochenplan auf, der Zeit fiir Selbstflirsorgeaktivitaiten enthalt
(Selbstfiirsorgeplan). Halten Sie sich so oft wie moglich an diesen Plan, um
sicherzustellen, dass Sie geniigend Zeit fir sich selbst haben.

+ Erkundigen Sie sich nach Moglichkeiten der Kurzzeitpflege: Dabei handelt es sich
um Dienste, die eine voriibergehende Betreuung fiir die demenzkranke Person
anbieten und Ihnen eine Pause von lhren Betreuungsaufgaben ermaglichen.

+ Setzen Sie Grenzen: Legen Sie mit Familienmitgliedern, Freunden und sogar der
demenzkranken Person klare Grenzen fest, was lhre Rolle als Betreuer:in und lhr
Bediirfnis nach personlicher Zeit angeht.

* Delegieren Sie Zustandigkeiten: Wenn modglich, delegieren Sie bestimmte
Pflegeaufgaben an andere, damit Sie mehr Zeit fiir sich selbst haben.

* Bildung und Kompetenzentwicklung: Ziehen Sie die Teilnahme an Workshops oder
Schulungen zum Thema Demenzbetreuung in Betracht. Die Aneignung von Wissen
und Fahigkeiten kann lhr Selbstvertrauen und lhre Resilienz als Pflegeperson
starken.

* Fachleute konsultieren: Wenden Sie sich an medizinische Fachkrafte oder
Berater:innen, um Uber lhre Herausforderungen und Geflihle zu sprechen. Sie
konnen lhnen wertvolle Ratschlage und emotionale Unterstiitzung geben.

* Respektieren Sie lhre Grenzen: Kennen Sie lhre Grenzen und schatzen Sie
realistisch ein, was Sie bewaltigen konnen. Uberforderung kann zu starken
Erschopfungszustanden fiihren, daher ist es wichtig, realistische Erwartungen zu
haben.

« Uben Sie sich in Verstindnis fiir sich selbst: Seien Sie freundlich zu sich selbst und
vermeiden Sie Selbstkritik. Verstehen Sie, dass die Pflege eine Herausforderung sein
kann, und dass es in Ordnung ist, sich manchmal tberfordert zu fiihlen.

Bei Bedarf professionelle Hilfe in Anspruch nehmen (z.B. Psychotherapie): Es ist wichtig,
dass pflegende Angehorige die Anzeichen einer emotionalen Notlage erkennen und
professionelle Hilfe in Anspruch nehmen, wenn andere SelbstfiirsorgemalRnahmen nicht
greifen. Individuelle Therapien oder Beratungsgesprache, die auf die besonderen
Herausforderungen der Pflege von Demenzkranken zugeschnitten sind, kénnen fiir das
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allgemeine Wohlbefinden der Pflegenden von grolem Nutzen sein. Achten Sie auf die
folgenden Gefiihle und suchen Sie professionelle Hilfe:

+ Uberwaltigender Stress und ein Gefiihl von emotionaler Leere

Anhaltende Traurigkeit

+ Angste und libermaRige Sorgen

* Angespannte  Beziehungen @ zum  Pflegebediirftigen = oder  anderen
Familienmitgliedern

» Schuldgefiihle oder Ressentiments

» Einsamkeit und Isolation

« Schwierigkeiten bei der Anpassung an Rollenveranderungen

» Trauer und Verlustgefihl

« Allgemeine Depressionsskala (ADS) zur Selbstbeurteilung der Beeintrachtigung
durch depressive Symptome

Suche nach finanzieller Unterstiitzung: Pflegende Angehdrige von Menschen mit Demenz
konnen unter verschiedenen Umstanden Anspruch auf finanzielle Unterstiitzung haben. Es
ist wichtig zu wissen, dass die Verfligbarkeit und die Kriterien fiir eine solche Unterstiitzung
je nach Land und Region unterschiedlich sein kdnnen. Pflegende Angehdrige sollten sich
Uber die in ihrer Region verfligharen Moglichkeiten informieren und sich bei den
entsprechenden Organisationen oder Behorden nach einer moglichen finanziellen
Unterstiitzung erkundigen. Hier sind einige mdogliche Szenarien, in denen pflegende
Angehdrige finanzielle Unterstitzung erhalten konnen:

» Pflegeversicherung: In einigen europdischen Landern koénnen
Pflegeversicherungspolicen bestimmte Pflegekosten abdecken, auch solche, dieim
Zusammenhang mit der Pflege von Demenzkranken entstehen.

* Leistungen bei Invaliditat: Wenn die demenzkranke Person eine anerkannte
Behinderung hat, haben Pflegepersonen, sofern sie privat versichert sind,
moglicherweise Anspruch auf Zusatzleistungen.

+ Arbeitgeberleistungen: Einige Arbeitgeber bieten Unterstiitzungsleistungen fiir

pflegende Angehorige, flexible Arbeitsregelungen oder Hilfsprogramme fiir

Angestellte an, die pflegenden Angehorigen helfen konnen, Arbeit und

Pflegeaufgaben unter einen Hut zu bringen. Das Bundesministerium fiir Gesundheit

bietet hierzu weitere Informationen.

Ortliche Wohlfahrtsverbinde und gemeinniitzige Organisationen: Verschiedene

Wohltatigkeitsorganisationen und Non-Profit-Organisationen bieten finanzielle
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Unterstiitzung, Zuschiisse oder Dienstleistungen an, die speziell auf die Betreuung
von Demenzkranken zugeschnitten sind. Fur Hamburg sind hier bspw. die
Pflegestiitzpunkte in den Bezirken zu nennen, die ,Angehdrigenhilfe Demenz fir
Hamburg” (https://www.angehoerigenhilfe.de) und die Alzheimer Gesellschaft
(https://www.alzheimer-hamburg.de).

* Rentensysteme: Einige Rentensysteme konnen Bestimmungen fiir Pflegekrafte
enthalten, die es ihnen ermoglichen, wahrend der Pflegezeit Leistungen zu erhalten.

1.3 lhr personlicher Plan zur Selbstfirsorge

In diesem Arbeitsbuch stellen wir Ihnen eine Reihe von Hilfsmitteln, Techniken, Praktiken
oder Ubungen vor, die Sie auf lnrem Weg zur Selbstfiirsorge unterstiitzen kénnen. Diese
Hilfsmittel wurden sorgfaltig zur Unterstiitzung verschiedener Aspekte der Selbstfiirsorge
ausgewahlt. Wir geben lhnen kurze Beschreibungen und Anleitungen, wie Sie diese
Hilfsmittel effektiv nutzen konnen, um lhre Selbstflirsorgepraxis zu verbessern.

Der Hauptzweck dieses Arbeitsbuchs besteht darin, Sie bei der Erstellung lhres eigenen
Plans zur Selbstfiirsorge anzuleiten. Wir verstehen, dass Selbstfiirsorge ein
héchstindividueller Prozess ist, der von Ihren Vorlieben, Uberzeugungen, Ihrem kulturellen
Hintergrund und lhrem sozialen Umfeld beeinflusst wird. Daher folgt das Arbeitsbuch
einem schrittweisen Ansatz, der Sie in die Lage versetzt, einen Selbstfiirsorgeplan zu
erstellen, der auf Ihre individuellen Bediirfnisse und Umstande abgestimmt ist.

Am Ende dieses Arbeitsbuchs werden Sie einen umfassenden Plan zur Selbstfiirsorge
entwickelt haben, der verschiedene Dimensionen lhres Wohlbefindens abdeckt. Sie
werden Instrumente kennenlernen, neue Praktiken und Techniken erlernen und erfahren,
wie Sie lhre physischen, psychischen/emotionalen, sozialen und lhre Freizeitbediirfnisse
effektiv pflegen konnen.

Wir mdchten Sie ermutigen, sich aktiv mit den Lerninhalten, Arbeitsblattern und Ubungen
zu beschaftigen, die in jedem Abschnitt angeboten werden. Nehmen Sie sich die Zeit, iiber
lhre derzeitige Selbstfiirsorgepraxis nachzudenken, sich sinnvolle Ziele zu setzen und
Aktivitaten zu identifizieren, die Ihnen Freude und Erfiillung bringen. Denken Sie daran,
dass Selbstfiirsorge eine kontinuierliche Reise ist. Dieses Arbeitsbuch soll Sie bei jedem
Schritt auf diesem Weg unterstiitzen
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2. Physische Selbstflirsorge

Das physische Wohlbefinden ist von grolRer Bedeutung, da es die Grundlage fiir andere
Aspekte der Selbstfiirsorge bildet.

Physische Selbstfiirsorge ist ein aktiver Entscheidungsprozess und erfordert, auf die
Signale des Korpers zu achten und angemessen darauf zu reagieren. Zur physischen
Selbstflirsorge gehort auch, Anforderungen und Stressfaktoren zu bewerten und zu
bewaltigen. Wenn es notwendig und maoglich ist, konnen Veranderungen den Stress
reduzieren und das Wohlbefinden fordern. AulRerdem geht es darum, personliche
Ressourcen aufzubauen und im Alltag bewusst zu nutzen.

Die physische Selbstflirsorge beinhaltet drei wesentliche Elemente: den Korper
wertschatzen, seinen Zustand und seine Bediirfnisse ernst nehmen und aktiv zum
allgemeinen Wohlbefinden beitragen. Die Gestaltung der Selbstfiirsorge sollte auf die
individuelle Lebenssituation und die Erfahrungen jedes Einzelnen zugeschnitten sein. Es
gibt zwar keine allgemeingiiltigen Empfehlungen, doch sind die Erfillung der
Grundbediirfnisse wie gesunde Ernahrung, ausreichender Schlaf, Bewegung und
Korperpflege wichtige Orientierungspunkte.

2.1 Natzliche Tipps zur physischen Selbstflirsorge

Treiben Sie regelmédl3ig Sport: Bauen Sie regelmallige Bewegung in lhren
Tagesablauf ein, um lhre physische Gesundheit zu férdern und Stress abzubauen.
Finden Sie Aktivitaten, die lhnen Spall machen und die lhren Fahigkeiten
entsprechen.
« Uben Sie Entspannungstechniken: Integrieren Sie Entspannungstechniken in Ihre
tagliche Routine, wie z.B. tiefe Atemiibungen und progressive Muskelentspannung.
* Gehen Sie regelmalBig spazieren: Machen Sie es sich zur Gewohnheit, kurze
Spaziergange zu machen, vor allem nach den Mahlzeiten oder in der Mittagspause.
Spazierengehen fordert nicht nur die Verdauung, sondern bietet auch Abwechslung
von den Pflegeaufgaben und ermdglicht es Ihnen neue Energie zu tanken.

» Gesunde Ernahrung.: Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung.

10
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» Ausreichend Schlaf: Schaffen Sie eine konsequente Schlafroutine und eine
schlaffreundliche Umgebung, um erholsamen Schlaf zu férdern und sich zu
regenerieren.

» Sonnenlicht: Verbringen Sie Zeit im Freien, um von der Sonneneinstrahlung zu
profitieren. Sonnenlicht hilft bei der Vitamin-D-Synthese und spielt eine Rolle bei der

Regulierung der Stimmung.

2.2 Hilfsmittel, Ubungen und Techniken zur physischen
Selbstflrsorge

Name des Tools: Apps zur Verbesserung der Schlafqualitat
AT v AT [ JFATIT @l Die Apps zielen darauf ab, die Qualitat des Schlafs zu
des Werkzeugs: verbessern und gesunde Gewohnheiten zu schaffen.

(T LR IELILGE Viele Apps  enthalten unter anderem unterstiitzende
des Werkzeugs: Abendroutinen, Gute-Nacht-Geschichten und weitere Tipps flir
einen besseren Schlaf.

TS AL LT [« Gute Erholung ist wichtig fiir das geistige Wohlbefinden und
Nutzen des die physische Gesundheit. Guter Schlaf hilft, produktiver zu
Instruments: sein, die Kreativitat zu steigern, ein gesundes Gewicht zu
halten oder Heillhungerattacken zu vermeiden.

Quelle: Suchen Sie in lhrem App-Store nach einer App fiir besseren
Schlaf.

Name der Ubung: Essen Sie Gemiise

A v AT [ JFAVTS @l Eine Orientierung dariber, was bei einer gesunden Erndhrung
der Ubung: zu beachten ist.

Beschreibung mit Achten Sie darauf, dass Sie jeden Tag mindestens 400g
Anleitung: Gemise essen. Fiur mehr Abwechslung sollten Sie
gelegentlich neue Gerichte ausprobieren mit Gemiise, das Sie
noch nie gegessen haben.

TSV AL RTLHGE Gemiise ist der wichtigste Bestandteil einer gesunden und
NG AT Ml ausgewogenen Erndhrung. Es  enthdlt viele Vitamine,
Ballaststoffe und Mineralien.

Quelle: Weltgesundheitsorganisation (WHO)
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Wasserflasche mit Zeitskala

Erinnerung daran, ausreichend Wasser zu trinken und hydriert
zu bleiben.

Die Skala auf der Flasche erinnert daran lhren Wasserhaushalt
im Blick zu behalten. Sie hilft zu berechnen, wie viel Wasser
Sie pro Tag brauchen und erinnert Sie daran, regelmaRig zu
trinken.

Einfache Anwendung, minimale Anderung der Gewohnheiten
mit groBer Wirkung, da der Wasserhaushalt enorme
Auswirkungen auf die physische Gesundheit haben kann.

Sie konnen entweder lhre eigene durchsichtige Wasserflasche
markieren oder eine Flasche mit einer aufgedruckten Zeitskala
kaufen.
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3. Psychische und emotionale Selbstfirsorge

Die Pflege von Angehorigen kann anstrengend und belastend sein und Sie auf allen
Ebenen beeintrachtigen. Untersuchungen zeigen, dass die Unterstiitzung pflegebediirftiger
Familienmitglieder lhre Lebensqualitdat und insbesondere lhre psychische Gesundheit
erheblich beeintrachtigen kann. Die Belastung kann im schlimmsten Fall zu
Angstzustanden, Depressionen und Einsamkeit flihren und sich auch in korperlichen
Symptomen aulern.

Bewaltigungs- und Anpassungsstrategien wirken lhrer psychischen und emotionalen
Erschopfung entgegen. Zeit fir emotionale und psychische Selbstflirsorge zu finden, ist
herausfordernd und gleichzeitig unerlasslich. Die Einbeziehung von Praktiken wie
Meditation, Reflexion und Naturerlebnisse konnen die dringend bendtigte Unterstlitzung
bieten. Durch die Pflege der emotionalen, psychischen oder spirituellen Selbstfiirsorge,
konnen Sie lhre allgemeine Gesundheit und |hre Zufriedenheit verbessern und ein
Gleichgewicht zwischen der Unterstiitzung lhrer Lieben und der Firsorge fir sich selbst
finden.

3.1 Nitzliche Tipps zur psychischen und emotionalen
Selbstflirsorge

Unterdriicken oder ignorieren Sie Ihre Gefiihle nicht: Erkennen Sie lhre Geflihle an
und driicken Sie sie aus. Angst, Traurigkeit, Furcht und Frustration sind normale
Reaktionen auf anspruchsvolle Situationen.

» Verstehen Sie Ihre emotionalen Bedtirfnisse: Erkennen Sie lhre Bedirfnisse, um lhr
Wohlbefinden inmitten schwieriger Umstande zu erhalten.

* Grenzen setzen:Legen Sie Grenzen zwischen der Pflege und anderen Aufgaben fest
und halten Sie sie ein, um Erschopfung vorzubeugen. Vernachlassigen Sie keine
wichtigen Beziehungen in Ihrem Leben.

Fiihren Sie positive Selbstgespréche: Uben Sie sich in Verstandnis fiir sich selbst

und sprechen Sie positiv mit sich selbst, um Ihr emotionales Wohlbefinden zu

verbessern.
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Nehmen Sie sich Zeit fiir Ruhe: Nehmen Sie sich Zeit, um sich auszuruhen und neue
Energie zu tanken, um die emotionale Gesundheit zu verbessern.

Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie kontrollieren kbnnen, und akzeptieren Sie,
was Sie nicht kontrollieren kénnen: Suchen Sie Unterstiitzung durch Beratung,
professionelle Hilfe oder Selbsthilfegruppen.

Medlitieren: Beruhigen Sie lhren Geist, bauen Sie Stress ab und finden Sie inneren
Frieden durch Meditation.

Treten Sie in Kontakt mit der Natur: Verbringen Sie Zeit in der Natur, um den Kopf
freizubekommen. Studien haben gezeigt, dass der Aufenthalt in der Natur und hier
insbesondere in Waldern den Spiegel des Stresshormons Cortisol senken kann.
Websites aufsuchen: Erkunden Sie Artikel, Videos und andere Ressourcen im
Bereich Selbstflirsorge und Gesundheit, um an Ihrem Wachstum und Wohlbefinden
zu arbeiten.

Blicher lesen: Suchen Sie nach Biichern, die lhr geistiges Wohlbefinden fordern.

Denken Sie daran, dass es kein Patentrezept gibt. Die Reise eines jeden ist einzigartig.

Entscheidend ist, dass Sie herausfinden, was Sie anspricht und lhnen das Gefihl gibt,

verbunden, geerdet und in Frieden mit sich selbst zu sein. Erforschen Sie verschiedene

Pra

ktiken und Ressourcen, um Ihr emotionales und psychisches Wohlbefinden effektiv

zu fordern.
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3.2 Werkzeuge, Ubungen und Techniken zur psychischen und
emotionalen Selbstfiirsorge

Name des Tools: Meditation und Achtsamkeit

VAT v AT [ TFATLT '@l Ziel ist es, den Kopf freizubekommen und Stress abzubauen.
des Werkzeugs: Es ist hilfreich, um auf gesunde Weise mit Ihren Gefiihlen
umzugehen. Emotionen sind ein naturlicher Teil des Lebens,
aber wenn negative Emotionen dominieren, konnen sie viel
Leid verursachen. Meditation und Achtsamkeit erlauben uns,
sie wahrzunehmen, Uben aber, sie nicht unser Leben
beeinflussen zu lassen. Sie helfen negative Emotionen zu
beruhigen und bringen Ruhe und Ausgeglichenheit.

(g B EILG T Meditation bezieht sich auf eine Vielzahl von Geist-Korper-
des Werkzeugs: Praktiken, bei denen die Aufmerksamkeit auf die Gegenwart,
den Atem und den Geist gerichtet wird, um das Bewusstsein zu
fordern und das Wohlbefinden zu verbessern. Zu diesen
Praktiken gehort unter anderem die Konzentration auf z.B. den
Atem, ein Gerausch, ein visuelles Bild oder ein Mantra. Eine
andere Form der Meditation ist die Praxis der Achtsamkeit, bei
der die Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment
gerichtet wird, ohne zu urteilen. Das bedeutet, sich des
gegenwartigen Augenblicks mit einer offenen Haltung und
Akzeptanz bewusst zu sein.

Sie kdnnen in einer Gruppe, mit einem Coach oder allein Gben.
Obwohl das Meditieren allein ein wesentlicher Bestandteil
einer vollstdndigen Praxis ist, kann die Anleitung eines
erfahrenen Lehrers vor allem in der Anfangsphase wertvoll
sein. Wenn Sie sich dafir entscheiden allein zu meditieren,
konnen Selbsthilfe-Apps zum Thema Achtsamkeit und
Meditation fir Sie niitzlich sein.
TSV ALGELETGGEE Es  gibt eine  Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen:
Nutzen des Verbesserung der Stimmung, Steigerung positiver Emotionen
Instruments: sowie die Verringerung von Angst und emotionaler Reaktivitat.
Zusatzlich zu den psychologischen und emotionalen Vorteilen
haben sie auch physische Vorteile, da sie das Risiko fir
Herzkrankheiten verringern, indem sie den Blutdruck senken.
Link zum Tool, Mediation Apps; https://www.mindful.org/mindfulness-how-
Quelle: to-do-it/
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Kunsttherapie

Sie kann pflegenden Angehérigen helfen Stress und Angste,
die mit der Pflege einhergehen kénnen, zu verarbeiten und zu
bewaltigen. Durch die kreative Beschaftigung konnen die
Betroffenen neue Einsichten gewinnen, neue Wege zur
Stressbewaltigung und zur Bewaltigung der
Pflegeanforderungen finden und ihr allgemeines emotionales
Wohlbefinden verbessern. Es kann den Betroffenen helfen, ihre
Kommunikationsfahigkeiten zu verbessern und ein tieferes
Verstandnis fir ihre Erfahrungen und Geflihle zu erlangen.

Ein bewahrter therapeutischer Ansatz, der sich auch fir
pflegende Angehdrige als niitzlich erwiesen hat. Er nutzt
kinstlerische Ausdrucksformen und kreative Prozesse, um
das emotionale, psychische und geistige Wohlbefinden zu
fordern. Dabei werden verschiedene Kunstformen wie Malen,
Zeichnen, Bildhauerei und andere kreative Aktivitaten als
Mittel zur Kommunikation, Selbsterkundung und emotionalen
Heilung eingesetzt. Ausgebildete Kunsttherapeuten leiten
Menschen durch den kreativen Prozess und helfen ihnen, ihre
Geflihle, Gedanken und Erfahrungen auf nonverbale und
symbolische Weise zu erkunden. Kunsttherapie kann fir
Menschen aller Altersgruppen von Nutzen sein.

Sie baut Stress und Angste ab, verbessert die Stimmung und
das emotionale Wohlbefinden, verbessert die Kommunikation
und die zwischenmenschlichen Fahigkeiten, fordert die
Selbstwahrnehmung und das personliche Wachstum und
unterstutzt die psyische Heilung.

https://scholarworks.iupui.edu/server/api/core/bitstreams/8a
073288-3763-44df-9801-1a9634df4daf/content
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Gliicklich leben

Dieses Tool soll Sie mit den zufriedenheitsfordernden
Aktivitaten der positiven Psychologie vertraut machen, die
Ihnen helfen konnen, lhre Lebensqualitat zu verbessern.

Die positive Psychologie legt den Schwerpunkt auf die
Kultivierung einer optimistischen Mentalitat. Sie hebt die
Starken des Einzelnen hervor und unterstiitzt Resilienz
fordernde Faktoren, die die Gesundheit und das psychische
Wohlbefinden fordern, z.B. Sinnfindung und Optimismus.

Sie konnen positive Psychologie mit einem Coach oder allein
ausliben. Wenn Sie allein praktizieren, konnen Sie Apps nutzen,
die Ihnen naherbringen, was uber das Erreichen von Glick und
Resilienz  bekannt ist. Die Apps werden Sie zu
glicksfordernden Aktivitaten ermutigen, wie das Fiihren eines
Dankbarkeitstagebuchs oder das Anlegen eines Albums mit
positiven Erfahrungen. Sie kénnen mehrere verschiedene
Aktivitaten auswabhlen, fiir die Sie eine Beschreibung erhalten,
wie und warum sie Zufriedenheit fordern.

In der Ihrer stressigen und anspruchsvollen Situation kann die
Ausiibung von zufriedenheitsfordernden Aktivitaten der
positiven Psychologie lhre Lebensqualitat verbessern.

Suchen Sie in Ihrem App-Store.

"Journaling”" und andere kiinstlerische und fantasievoll
Ausdrucksformen

Das Hauptziel dieser Aktivitaten besteht darin, ein Ventil fir
den Selbstausdruck zu bieten, um seine Gedanken, Gefiihle
und innere Welt in einem sicheren und nicht wertenden Raum
zu erforschen. Egal ob Schreiben oder kreative Kunstformen:
Diese Praktiken ermutigen, in sein Unterbewusstsein
einzutauchen, Selbsterkenntnis zu erlangen und eine tiefere
Verbindung zu sich selbst zu entwickeln. Durch regelmaRige
Beschaftigung mit diesen Aktivitdten kann man Trost finden,
aufgestaute Emotionen loslassen und Klarheit im Chaos des
Alltags gewinnen.

Tagebuch schreiben: Um mit dem Tagebuchschreiben zu
beginnen, suchen Sie sich einen ruhigen und bequemen Ort, an
dem Sie nicht gestort werden. Nehmen Sie sich jeden Tag oder
jede Woche eine bestimmte Zeit, um frei und ehrlich tber lhre
Gedanken, Gefilihle und Erfahrungen zu schreiben. Lassen Sie
die Worte flieRen, ohne sich selbst zu zensieren oder zu
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beurteilen. Sie konnen Uber lhre Herausforderungen, Freuden,
Angste, Hoffnungen oder alles, was lhnen in den Sinn kommt,
schreiben. Nutzen Sie diesen Raum, um lhre Gefiihle zu
erforschen, tber Ereignisse nachzudenken und Muster in lhren
Emotionen zu finden. Denken Sie daran, dass es beim
Tagebuchschreiben keine Regeln oder Einschrankungen gibt
— es ist |hr privater Zufluchtsort fiir den Selbstausdruck.

Kiinstlerischer/imaginativer = Ausdruck: Probieren  Sie
verschiedene kreative Ausdrucksmadglichkeiten aus, z.B.
Malen, Zeichnen, Bildhauerei, Gedichte schreiben oder jede
andere Kunstform, die Sie anspricht. Gehen Sie mit einer
spielerischen und offenen Einstellung an diese Aktivitaten
heran und lassen Sie das Bediirfnis los, etwas Perfektes zu
schaffen. Verwenden Sie Farben, Formen und Texturen, um
Ihre Emotionen und Gefiihle auszudriicken. Wenn Sie lieber
schreiben, erfinden Sie fiktive Geschichten oder lassen Sie
Ihrer Fantasie freien Lauf. Das Wichtigste ist, dass Sie alle
vorgefassten Meinungen loslassen und lhrer Kreativitat freien
Lauf lassen, ohne zu urteilen.

Tageblicher ermdglichen es, seine Gedanken und Emotionen
nach aullen zu tragen und so die Last des verinnerlichten
Stresses zu verringern. Es hilft, Gedanken zu klaren, Ausloser
zu erkennen und komplexe Emotionen zu verarbeiten, was zu
einem grolReren Selbstbewusstsein und emotionalen
Verstandnis fihrt. AulRerdem kann das Fihren von
Tagebilichern dazu dienen, die personliche Entwicklung und
den Fortschritt im Laufe der Zeit zu verfolgen.

Der kiinstlerische und fantasievolle Ausdruck bietet die
Moglichkeit, Emotionen freizusetzen, die sich vielleicht nur
schwer verbal ausdriicken lassen. Der kreative Prozess selbst
kann therapeutisch wirken und ein Gefiihl der Erfiillung
vermitteln. Der kinstlerische Ausdruck ermdoglicht es
Probleme zu I6sen und neue Perspektiven fir die
Herausforderungen des Lebens zu entwickeln.

Suchen Sie nach Websites zum Thema kiinstlerischer und
fantasievoller Ausdruck.
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"Auszeit"

Es hilft Ihnen, sich zu entspannen und zu beruhigen. Das Ziel
ist es, sich eine Auszeit von einem Problem zu nehmen, um es
zu erkennen und damit umgehen zu kdnnen. Sie kdnnen Ihre
Gefiihle ansprechen und die noétige Energie und Klarheit
gewinnen, um damit umzugehen oder es zu verdrangen.

Wenn Sie sich Uberfordert fiihlen und psychische
Selbstfiirsorge brauchen, kann eine Auszeit von groRem
Nutzen sein.

Gehen Sie folgendermalien vor: Suchen Sie sich einen
ruhigen und bequemen Ort, an dem Sie nicht gestort werden.
Atmen Sie langsam und tief ein, um sich zu entspannen und
den Kopf freizubekommen. Denken Sie iiber die Ereignisse
oder Gedanken nach, die zu lhrer Notlage gefiihrt haben, und
erkennen und verstehen Sie die Ursachen dafir. Erlauben Sie
sich, lhre Gefiihle zu erkennen und zu bestatigen, ohne sie zu
bewerten. Uben Sie sich in Selbstmitgefiihl und erinnern Sie
sich daran, dass es in Ordnung ist, sich so zu fiihlen. Erwagen
Sie, lhre Gedanken und Gefiihle aufzuschreiben, um Klarheit
zu gewinnen und aufgestaute Spannungen abzubauen. Wenn
Sie die Probleme erkannt haben, versuchen Sie, praktische
Wege zu finden, um sie anzugehen, und konzentrieren Sie sich
auf Losungen, anstatt sich mit den Problemen aufzuhalten.
Dieser Prozess kann dazu beitragen, Ihren Geist zu beruhigen
und lhnen die notige Energie zu geben, um schwierige Zeiten
mit  einer  klareren  Perspektive und  erneuerter
Widerstandsfahigkeit zu tGberstehen.

Andere Moglichkeiten, eine Auszeit zu nehmen und
abzuschalten: Fahren Sie mit dem Auto, machen Sie einen
Spaziergang/leichte korperliche Aktivitat, nehmen Sie ein Bad
in der Badewanne, meditieren Sie, wahlen Sie einen anderen,
schoneren Weg zum Einkaufen und gonnen Sie sich dabei
bspw. einen Coffee to go, machen Sie Sport/Hobby, I6sen Sie
ein Ratsel/Kreuzwortratsel, probieren Sie etwas Neues aus!
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Sie hat einen tiefgreifenden Einfluss auf unser emotionales
Wohlbefinden. Indem wir uns von Uberwaltigenden
Situationen zurtickziehen, schaffen wir Raum, um Probleme
mit einer ruhigeren Denkweise neu zu bewerten. Dabei
befreien wir uns von den intensiven Emotionen, die
urspriinglich zu dem Gefiihl der Uberwaéltigung gefiihrt haben.
Diese neue Perspektive ermdglicht es uns, Einblick in die
Ursachen unserer Notlage zu gewinnen und Aspekte zu
erkennen, die sich unserer Kontrolle entziehen und sie zu
akzeptieren. Sie wirkt als Puffer gegen impulsive Reaktionen
und fordert die Selbsterkenntnis, das emotionale Wachstum
und die Fahigkeit, die Herausforderungen des Lebens besser
ZuU meistern.

Suchen Sie nach Websites zum Thema "Time-Out"-Technik.
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4. Soziale Selbstflirsorge

Pflegende Angehorige neigen dazu, sich sozial zu isolieren. Von ihrem sozialen Netzwerk,
ihren Familienmitgliedern oder Freund:innen, die sich nicht in der gleichen Situation
befinden wie sie, fiihlen sie sich oft nicht genug verstanden. Soziale Isolation fiihrt zu einer
verringerten positiven Verstarkung, Unterstiitzung und Hilfe von anderen. Dies kann sich
stark auf die Stimmung auswirken. All diese Faktoren erhéhen das Risiko einer Uberlastung
der pflegenden Angehdrigen erheblich. Es ist daher von groter Bedeutung, die
Sozialisierung der Pflegenden zu fordern, um einen wichtigen Schutzfaktor zu kultivieren
und die Ressourcen der Pflegenden zu starken.

4.1 Nutzliche Tipps fir die soziale Selbstflirsorge

« Selbsthilfegruppen fir pflegende Angehdrige und Gemeinschaftsprogramme. In
einer Selbsthilfegruppe konnen pflegende Angehdrige sich mit anderen
austauschen, die die Herausforderungen verstehen, mit denen sie konfrontiert
sind, und Tipps zur Selbstflirsorge geben. Selbsthilfegruppen kdnnen einen Raum
zum Austausch mit anderen Menschen in ahnlichen Situationen wie der eigenen
bieten, was es erleichtern kann, sich zu 6ffnen. Die Gruppe kann das Gefihl
vermitteln, in dieser Situation nicht allein zu sein.

» Achten Sie auf Ihre soziale Gesundheit: Denken Sie daran, dass die Isolation
allmahlich eintritt, oft ohne sie sofort wahrzunehmen. Das soziale Wohlbefinden
im Auge zu behalten und nicht zu vergessen, es zu pflegen, ist wichtig.

» Halten Sie Zeit fiir soziale Beziehungen frei: Es ist sinnvoll, wahrend der Woche
soziale Zeit einzuplanen, auf die Sie nur im Notfall verzichten. Es ist
wahrscheinlich, dass Sie mit hartnackigen Bitten und anspruchsvollen betreuten
Personen konfrontiert sein werden. Dennoch ist es wichtig, dass Sie sich an |hre
Plane halten, wann immer es moglich ist.

» Umgeben Sie sich mit verstdndnisvollen Menschen. Verbringen Sie mehr Zeit mit
den lhnen nahestehenden Familienmitgliedern und Freunden, die Verstandnis fir
Ihre Situation haben, denen Sie sich 6ffnen und auch von Ihren Schwierigkeiten
berichten konnen.
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Die Facebook-Gruppe " Family caregivers"

Die Gruppe kniupft Kontakte zwischen pflegenden
Angehdrigen, die niitzliche Informationen austauschen konnen
und sich gegenseitige Unterstlitzung bieten konnen.

Die Facebook-Gruppe wurde 2011 von der italienischen NRO
ANS-Anziani e non solo gegriindet und ist eine private Gruppe
fur pflegende Angehorige. In der Gruppe konnen pflegende
Angehdrige Beitrage, Fotos und Videos teilen und
kommentieren, Informationen austauschen, andere pflegende
Angehorige treffen und sich unter der Aufsicht der
Gruppenadministratoren, die der ANS angehdren, gegenseitig
unterstitzen. Sie kommunizieren auf Italienisch.

Die Gruppe hat rund 2000 Mitglieder. Sie bietet pflegenden
Angehdrigen die Mdglichkeit, andere Menschen
kennenzulernen, die sich in einer ahnlichen Situation wie sie
selbst befinden. Die logistischen und organisatorischen
Hirden eines personlichen Treffens werden online
Ubersprungen. Sie konnen sich auch Uber Veranstaltungen,
Initiativen, neue Moglichkeiten und Gesetze informieren, die die
Pflege oder die Krankheit ihres Angehorigen betreffen.

https://www.facebook.com/groups/caregiverfamiliare (IT)
Suchen Sie danach oder nach etwas Ahnlichem in Ihrem eigenel
Land.
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Teilnahme an einem Alzheimer-Café mit lhrem geliebten
Menschen

In einem Alzheimer-Café konnen Sie Kontakte kniipfen, andere
pflegende Angehdrige kennen lernen, Meinungen, Erfahrungen
und Strategien austauschen, die eigenen emotionalen
Erfahrungen bestatigt sehen und entdecken, dass es jenseits
der Krankheit Menschen mit interessanten
Lebensgeschichten gibt.

Finden Sie das nachstgelegene Alzheimer-Café, das in Europa
weit verbreitet ist. Kontaktieren Sie die Organisatoren, um an
den Treffen teilzunehmen. Informieren Sie sich iber Themen,
Termine, Uhrzeiten und Orte der Treffen und wahlen Sie
dasjenige aus, das lhnen am meisten zusagt oder lhren
Interessen am ehesten entspricht. Besuchen Sie das
Alzheimer-Café mit lhrem demenzkranken Angehdrigen.
Wenn Sie sich dazu in der Lage fiihlen, kdnnen Sie diese
Erfahrung auch mit einem anderen Familienmitglied teilen.

Die Teilnahme an Alzheimer-Cafés gibt Ihnen das Geflihl, Teil
einer Gruppe von Menschen zu sein, die sich gegenseitig in
ahnlichen Situationen unterstiitzen. Es ist auch eine
ausgezeichnete Gelegenheit, Zeit mit der Person mit Demenz
zu verbringen und die Freude am Zusammensein jenseits der
Pflegeaktivitaten wiederzuentdecken.

Suchen Sie danach oder nach etwas Ahnlichem an lhrem
Wohnort. In Hamburg bietet beispielsweise der ASB das Café
Freiraum in verschiedenen Stadteilen an.
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Selbsthilfe- und Selbsthilfegruppe fiir pflegende
Angehorige/Pflegende Gemeinschaft

Psychologische Unterstiitzung erhalten und Beziehungen zu
einer Gruppe von Menschen aufbauen, die sich in der gleichen
Situation wie Sie befinden.

Die Selbsthilfegruppen bilden sich aus pflegenden
Angehdrigen von Personen mit Demenz. Innerhalb der Gruppe
haben sie die Madoglichkeit, Erfahrungen, emotionale
Erlebnisse, Angste, Schwierigkeiten, aber auch den Freuden im
Zusammenhang mit der Pflege mit den anderen Mitgliedern
zu teilen. Jedes Mitglied der Gruppe ist sowohl Nutzer als
auch Anbieter von Unterstiitzung und Hilfe. Pflegende erhalten
alle Informationen und Ratschlage, die sie fiir die Pflege von
Menschen mit Demenz bendétigen. Selbsthilfegruppen und -
veranstaltungen sind freundliche, informelle
Zusammenkiinfte, manchmal mit einem Gastredner, bei
denen Sie sich mit anderen uber lhre Rolle als Pflegeperson
austauschen und sich gegenseitig unterstiitzen konnen.

Selbsthilfegruppen ermadglichen es, Beziehungen zu anderen
Pflegenden aufzubauen, sich bei der Bewaltigung der
Herausforderungen der Demenz weniger allein zu fiihlen und
neue Verhaltensstrategien zu erlernen.

Selbsthilfegruppen und -veranstaltungen flir pflegende
Angehorige von Demenzkranken kdnnen eine grol3e Wirkung
haben und sehr niitzlich sein, da sie ihnen eine unterstiitzende
Gemeinschaft, emotionale Unterstiitzung und praktische
Ressourcen bieten, die ihnen helfen, die Anforderungen der
Pflege zu bewaltigen.

Wenden Sie sich beispielsweise an die Alzheimer Gesellschaft
e.V. oder andere Anbieter in Ihrer Nahe.
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Auszeiten nehmen

Freizeitaktivitdten auszutben kann mehrere Vorteile fir die physische und geistige
Gesundheit haben. Es reduziert den Stress, da diese Aktivitaten eine Pause von den
taglichen Stressfaktoren bieten und es Ihnen ermdglichen, sich zu entspannen und neue
Energie zu tanken. Freizeitaktivitaten konnen die Stimmung verbessern, Angst- und
Depressionssymptome verringern und Gliicksgefiihle und Zufriedenheit steigern.
AulRerdem verbessern sie die kognitiven Funktionen und verzogern den altersbedingten

Abbau.

Aullerdem bieten sie Moglichkeiten zur sozialen Interaktion und starken die

Beziehungen zu Freunden und Familie. Korperliche Freizeitaktivitaten, wie Sport und
Bewegung, konnen die physische Gesundheit verbessern und das Risiko chronischer
Krankheiten verringern.

5.1 Nitzliche Tipps fur die Freizeitgestaltung

Fragen Sie nach Kurzzeitpflege: Kurzzeitpflegedienste bieten pflegenden
Angehorigen eine voriibergehende Entlastung, die es ihnen ermaoglicht, sich Zeit fiir
sich selbst zu nehmen und Freizeitaktivitdten zu unternehmen.

Beschaftigung mit Hobbys: Die Beschaftigung mit Freude bringenden und
erfillenden Hobbys oder Aktivitaten, z.B. Lesen, Basteln, Musizieren oder
Gartenarbeit kann pflegenden Angehorigen eine dringend bendtigte Pause von
ihren Pflegeaufgaben verschaffen.

Zeit mit Freunden und Familie verbringen. Zeit mit geliebten Menschen zu
verbringen, kann pflegenden Angehdorigen helfen, ein Gefiihl der Verbundenheit und
Unterstutzung zu erhalten.

Pausen und Urlaube nehmen: Kurze Pausen oder langere Urlaube konnen
pflegenden Angehdorigen helfen, sich zu erholen, neue Energie zu sammeln und ihr
allgemeines Wohlbefinden zu erhalten.
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5.2 Werkzeuge, Ubungen und Techniken fiir die Freizeitgestaltung

Name des Tools:

Zielsetzung/Zweck
des Werkzeugs:

Kalender und Erinnerungen zur Priorisierung vol
Freizeitaktivitaten

Wenn Sie sich ihre Freizeitaktivitaten wie Sport oder Hobbys in
Ihrem Kalender vermerken, priorisieren Sie sie und steigern die
Wahrscheinlichkeit, sich tatsachlich Zeit fiir die Freizeit
nehmen. Sie konnen auch Erinnerungen einrichten, um
sicherzustellen, dass Sie sich an Ihren Zeitplan halten.

Kurze Beschreibung

des Werkzeugs:

Indem Sie Freizeitaktivitaten in lhren Kalender einplanen,
stellen Sie sicher, dass Sie die Zeit fir die Selbstfiirsorge,
Freude und Entspannung nicht aus den Augen verlieren.

AuRerdem kann die Verwendung eines digitalen Kalenders
oder einer Erinnerungs-App besonders hilfreich sein, da sie
eine einfache Planung und Verfolgung von Freizeitaktivitaten
ermoglicht. Einige Kalender-Apps bieten Funktionen wie
Erinnerungen, wiederkehrende Ereignisse und die Moglichkeit,
Kalender mit anderen zu teilen.

Auswirkungen und
Nutzen des
Instruments:

Es kann die Produktivitat, das Zeitmanagement, die geistige
und physische Gesundheit verbessern.

Link zum Tool,

Quelle:

https://startupstash.com/online-calendar-tools/

26



R Co-funded by

* * -

g the Eu ropean Union Die Europdische Kommission {ibernimmt keine
Verantwortung fiir die Verwendung der darin

Name des Dienstes:

Zielsetzung/Zweck
des Dienstes::

Beschreibung:

Auswirkungen und
Nutzen des Dienstes:

Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
ausschlieBlich die Meinung des Autors wieder
und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.

enthaltenen Informationen.

Entlastungspflege-Dienste

Pflegerinnen und Pflegern eine voriibergehende Auszeit von
ihren Pflegeaufgaben zu ermdglichen, damit sie sich ausruhen,
neue Energie tanken und sich mit Selbstflirsorgeaktivitaten
beschaftigen konnen.

Pflegende organisieren, dass geschulte Fachkrafte oder
Freiwillige den Demenzkranken vorlbergehend betreuen,
damit Sie selber eine Pause einlegen konnen. Die
Entlastungspflege stellt sicher, dass der Pflegebediirftige
weiterhin angemessene Pflege und Unterstiitzung erhalt. Dies
kann Hilfe bei den taglichen Aktivitaten,
Medikamentenverwaltung und Beaufsichtigung umfassen.
Entlastungspflegedienste konnen Pflegekraften Schulungen
und Ressourcen anbieten, um ihre Fahigkeiten und Kenntnisse
in der Pflege zu verbessern.

Wir empfehlen Ihnen, sich an die 6rtlichen Behdrden und
Sozialamter, Gesundheitsdienstleister oder Organisationen
zur Unterstlitzung von pflegenden Angehérigen zu wenden.
Sie konnen Ihnen die neuesten Informationen und Ratschlage
fur lhre Situation geben.

Die Kurzzeitpflege kann sowohl fiir die Pflegenden als auch
fur die Pflegebeddrftigen erhebliche positive Auswirkungen
haben. Ihr Nutzen erstreckt sich auf die Verbesserung des
physischen und emotionalen Wohlbefindens, die Verringerung
des Stresses der Pflegenden, die Verbesserung der
Pflegequalitat und den Beitrag zur allgemeinen
Lebensqualitat fiir beide Parteien.
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NEIMCRCIREENO L G Musiktherapie

AT v AT [ JFATT @l Musiktherapie kann ein wirksames Instrument fir pflegende
der Technik: Angehdrige sein, das ihnen ein kreatives und therapeutisches

Ventil bietet, um Stress abzubauen, die Stimmung zu
verbessern und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Beschreibung mit Musiktherapie kann auf verschiedene Weise eingesetzt
Anleitung: werden:

Entspannungspausen: Nehmen Sie sich taglich Zeit
um beruhigende Musik zu héren und zu entspannen.
Singen und Tanzen: Singen Sie zu lhren
Lieblingsliedern oder tanzen Sie, um Stress abzubauen.
Musikalische Momente: Integrieren Sie kurze
Musikpausen zur Entspannung in Ihren Tagesablauf.
Instrument spielen: Spielen Sie ein Instrument, wenn
Sie konnen, zum personlichen Vergnugen und zum
Ausdruck.

Online-Ressourcen: Entdecken Sie Musik-Apps,
Communities und virtuelle Konzerte fiir mehr
Abwechslung.

Musik-Selbstfiirsorge: Verwenden Sie Musik bei lhren
Selbstfiirsorgeritualen wie Badern oder
Achtsamkeitsubungen.

Musik-Spiele: Nehmen Sie an musikalischen
Herausforderungen teil oder spielen Sie Spiele zum
Vergnugen.

Praxis der Dankbarkeit: Reflektieren Sie mit Hilfe von
Musik Uber die positiven Aspekte lhrer Arbeit als
pflegende:r Angeharige:r

Denken Sie daran, dass selbst kurze musikalische Momente
fur Entspannung und Erholung sorgen kénnen.
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Musiktherapie ist eine Vvielseitige Intervention mit
weitreichenden Vorteilen, darunter Stressabbau,
Stimmungsaufhellung, kognitive Stimulation,
Schmerzmanagement, soziale Interaktion und
Kommunikationsrehabilitation. Sie unterstutzt das
Wohlbefinden durch die Foérderung von Entspannung,
emotionalem Ausdruck und personlicher Verbundenheit durch
gemeinsame musikalische Erlebnisse, was sie in allen
Bereichen des Gesundheitswesens, der Bildung und im
personlichen Umfeld wertvoll macht.

Comedy-Pausen

Diese auf den ersten Blick vielleicht gewisse Verwunderung
hervorrufende Technik griindet sich auf die Erkenntnis, dass
Humor, Komik oder ein einfaches Lachen gerade in
beanspruchenden und belastenden Situationen befreiend und
stressreduzierend wirken konnen. Das Ziel der Einflihrung von
Comedy-Pausen fiir pflegende Angehorige ist es, Momente
der Unbeschwertheit, des Lachens und des Stressabbaus zu
schaffen. Diese Pausen sollen den Fokus vorlibergehend von
den Pflegeaufgaben ablenken und es den Pflegenden
ermoglichen, sich zu entspannen, abzuschalten und eine kurze
Atempause zu geniel3en.

Comedy-Pausen konnen eine erfrischende und angenehme
Freizeitbeschaftigung fir pflegende Angehdrige sein. Kurze
Pausen, in denen man sich einen lustigen Film, eine
Fernsehsendung, einen Stand-up-Comedy-Auftritt oder
humorvolle Videos im Internet ansieht, konnen fir das
dringend bendtigte Lachen sorgen, die Stimmung aufhellen
und Stress abbauen.

Lachen hat nachweislich positive Auswirkungen auf die
Stimmung, reduziert Stresshormone und fordert das
Wohlbefinden. Wenn Sie Lachpausen in lhre Pflegeroutine
einbauen, konnen Sie sich erholen, Ihre Stimmung heben und
Ihrem Tag ein paar frohliche Momente hinzufligen.
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6. Erstellung eines eigenen Plans zur Selbstfiirsorge

Mit fortschreitender Demenz wird die Rolle der pflegenden Person immer komplexer. Sie
miussen sich nicht nur um den Zustand der geliebten Person kiimmern, sondern auch um
ihre eigenen Sorgen, ihre Gesundheit und die tagliche Selbstfiirsorge. Dieses komplizierte
Geflecht kann uberwaltigend sein und erfordert oft professionelle Unterstiitzung und
Interventionen. Um den Unterstiitzungsbedarf zu ermitteln, muss die Ausgangssituation
erfasst werden.

Eine wirksame Selbstfiirsorge umfasst zwei Kernelemente: Erstens die wichtige Fahigkeit
zur Selbstreflexion. Die Untersuchung des eigenen Wohlbefindens hilft bei der friihzeitigen
Erkennung von Notlagen und erleichtert die proaktive Selbstfiirsorge. Dieser Prozess deckt
auch personliche Starken auf und hilft dabei, Schwachstellen wirksam zu bekampfen.
Zweitens bedeutet Selbstfiirsorge, gezielte MaBnahmen zur Verbesserung des
allgemeinen Wohlbefindens zu ergreifen.

MaRgeschneiderte E-Health-Interventionen koénnen die Selbststandigkeit und das
Selbstvertrauen starken und Stress und Depressionen verringern. Die Kombination von
Online- und Face-to-Face-Unterstiitzung kann die Beziehungen zwischen pflegenden
Angehorigen und Fachleuten verbessern und die Therapietreue erhohen, wenn die
Informationen mit den personlichen Umstanden Gbereinstimmen.

Der personliche Plan zur Selbstfiirsorge sollte sich an den eigenen Bediirfnissen und dem
Stadium der Demenz der zu pflegenden Person orientieren. Friilhe Interventionen sind
wertvoll, da sie den Ubergang vom Partner/Familienmitglied zur Pflegeperson erleichtern
konnen und die Pflegepersonen in die Anpassung der Interventionen an die aktuellen
Bediirfnisse der zu pflegenden Person einbeziehen.
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6.1 Nutzliche Tipps flir die Erstellung eines eigenen
Selbstfirsorgeplans

» Setzen Sie Prioritdaten bei den Aktivitaten: Bestimmen Sie Aktivitaten, die lhnen
Freude und Entspannung bringen.

« Verwenden Sie bei der Festlegung von Zielen die SMART-Methode. SMART ist ein
Akronym fur: Spezifisch, messbar, erreichbar, realistisch und termingerecht
(Englisch: specific, measurable, achievable, realistic and timely).

« Setzen Sie sich realistische Ziele: Stellen Sie sicher, dass Ihr Selbstflirsorgeplan zu
Ihrem Zeitplan und lhren Fahigkeiten passt.

*  Regelméalig anpassen:Passen Sie Ihren Plan an, wenn sich lhre Bediirfnisse andern.

» Feiern Sie Erfolge: Erkennen Sie lhre Erfolge in der Selbstfiirsorge an und belohnen
Sie sich.

« Zeitmanagement: Organisieren Sie lhre Aufgaben, damit Sie nicht Giberfordert sind.

Erleichterungen fir dje Selbstfirsorge: Zwei Merkmale ermoglichen die

Selbstfiirsorge bei pflegenden Angehoérigen -  Selbstwertgefiihl  und

Selbstwirksamkeit. Selbstwertgefiihl bezeichnet das Ausmal, in dem pflegende

Angehorige sich selbst als wiirdig erachten, emotional/e, physische, spirituelle oder

soziale Unterstiitzung zu erhalten. Selbstwirksamkeit verkdrpert die Uberzeugung,

eine herausfordernde Situation bewaltigen zu kdnnen und daraus Ruhe zu gewinnen
und negative Gedanken zu kontrollieren.

6.2 Werkzeuge und Methoden fiir die Erstellung eines eigenen Plans
zur Selbstfirsorge

Wir haben ein hilfreiches Tool namens Self-Care Canvas (Tool 1) vorbereitet, das Sie bei der
Erstellung lhres personlichen Selbstfiirsorgeplans unterstiitzt. Ihr erster Schritt ist das
Ausfiillen der Selbstfiirsorge-Tabelle, die Ihnen hilft, Ihre Herausforderungen, Bediirfnisse
und Ziele zu verstehen. Auf diese Weise erhalten Sie ein klares Bild von Ihrem aktuellen
Selbstflirsorgestatus  und  konnen  geeignete  Selbstfilirsorgeaktivitaten  und

Unterstitzungsquellen identifizieren.
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Betrachten Sie das Canvas als lhren Ausgangspunkt. Sie bietet wertvolle Einblicke in Ihre
Situation und lhre Wiinsche. Sobald lhr Canvas ausgefiillt ist, konnen Sie lhre Reise zur

Selbstfiirsorge beginnen.

Nach dem Ausfiillen des Canvas konnen Sie mit den Checklisten (Tool 2, 3, 4) fortfahren,
um Aktivitaten zur Selbstfiirsorge durchzufiihren. Wahlen Sie die Checkliste, die am besten
zu den von |hnen identifizierten Aktivitaten passt. Wenn lhnen keine geeignet erscheint,

konnen Sie eine individuelle Checkliste anhand des mitgelieferten Beispiels erstellen.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg auf |hrem Weg der Selbstfiirsorge. Diesen Weg

einzuschlagen ist bedeutsam.
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Selbstfiirsorge-Canvas

Ein Canvas (engl. Segeltuch oder Plane) ist ein visuelle
Leinwand oder eine Vorlage, die lhnen hilft, ihre
Selbstflirsorgeaktivitaten zu organisieren und zu planen.
Folgen Sie den nachsten Schritten:

Sorgfiltig lesen: Uberpriifen Sie jeden Schritt der
Selbstflirsorge auf der Leinwand.

Reflektieren: Uberlegen Sie, wie sich jeder Schritt auf lhre
Rolle als pflegende:r Angeharige:r auswirkt.

Verbinden: Verstehen Sie die Bedeutung der einzelnen
Praktiken fir Ihr Wohlbefinden.

Anpassen: Passen Sie die Schritte an lhre individuellen
Vorlieben und Bediirfnisse an.

Setzen Sie Prioritaten: Wahlen Sie die Strategien aus, die
Ihnen am meisten zusagen.

Suchen Sie Unterstiitzung: Besprechen Sie Ihren Plan zur
Selbstflirsorge mit einem Freund, einem Familienmitglied
oder einer Selbsthilfegruppe.

Aufzeichnen: Schreiben Sie die von Ihnen gewahlten
Praktiken auf die Leinwand.

Ausstellen: Platzieren Sie die fertige Leinwand an einem
Ort, an dem Sie sie taglich sehen konnen.

Anpassen: Andern Sie lhren Plan, wenn sich lhre Pflegezeit
entwickelt.

Uberpriifen: Uberpriifen und aktualisieren Sie Ihren
Selbstfiirsorgeplan regelmalig.

Seien Sie freundlich: Denken Sie daran, dass die Pflege von
sich selbst ein wichtiger Bestandteil der Pflege ist.
Schreiben Sie alle lhre Ergebnisse in das leere Feld unter
jedem Schritt.
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Schritt 1:
Beurteilen
Sie Ihre
aktuelle
Situation

« Machen Sie eine
Bestandsaufnahme Threr
derzeitigen
Selbstfursorgepraxis und
ermitteln Sie Bereiche,
die verbessert werden
missen.

« Denken Sie dartiber nach,
wie Sie Ihr eigenes
Wohlbefinden in  den
Vordergrund stellen, und
uberlegen  Sie, welche
Hindernisse oder
Herausforderungen sich
Thnen in den Weg stellen.

Schritt 2: Schritt 3: Schritt 4:
Setzten Sie sich Entscheiden Sie Planen Sie Ihre
Ziele sich fiir ihre MaBnahmen in
individuellen Ihren Alitag ein
MaBnahmen
Legen Sie spezifische « Erstellen Sie eine Liste von « Setzen Sie Prioritaten bei
Ziele fest, die Sie in MaBnahmen, die Ihnen der Planund und
verschiedenen Bereichen zusagen. Durchflihrung der
der Selbstfirsorge (z B. « Uberlegen Sie sich Selbstfirsorge, e
physisch, emotional, MaBnahmen, die  jeden nachdem, wie wichtig sie
sozial) erreichen méchten. Aspekt der Selbstfirsorge fur Sie sind und wie sie sich
Achten Sie darauf, dass ansprechen,  wie z B. auf Ihr  Wohlbefinden
Ihre Ziele realistisch und Bewegung, Hobbys, auswirken.
messbar sind und mit Entspannungstechniken oder « Erstellen Sie ginen
Thren personlichen Zeit mit Freunden und Wochen- oder Monatsplan,
Bedarfnissen und Familie verbringen. der Zeit far
Interessen SelbstpflegemaBnahmen
ubereinstimmen. vorsieht.

Seien Sie flexibel und
passen Sle den Zeitplan
nach Bedarf an.

e
=N
N

)

care

Schritt 5:
Nutzen Sie
Ressourcen und
Such Sie sich
Unterstiitzung

Suchen Sie nach

Ressourcen, beispielsweise

Selbsthilfegruppen oder
kommunalen Dienste.
Wenden Sie sich an
Familienangehorige,
Freunde oder andere
pflegende Angehdrige, die
Ihnen Unterstatzung
bieten oder mti denen Sie
Erfahrungen austauschen
konnen.

Ziehen Sie in Erwagung,
‘Organisationen zur
Unterstitzung pflegender
Angehériger oder Online-
Foren zu nutzen

Schritt 6: Umsetzung und Evaluation

« Fangen Sie an, Selbstfirsorge-Manahmen in Thren Tagesablauf einzubauen.
- Uberprafen Sie regelméBig, wie gut Ihr Selbstfirsorgeplan zu Ihnen passt.
« Passen Sie Ihren Plan bei Bedarf an Ihre Erfahrungen und die sich andernden

Schritt 7: Seien Sie geduldig mit sich selbst

ein fortlaufender Prozess ist.

Feiern Sie Ihre Fortschritte und Erfolge.

Seien Sie geduldig mit sich selbst und erkennen Sie an, dass Selbstflrsorge

Akzeptieren Sie, dass manche Tage schwieriger sind als andere, und es istin
Ordnung, Anpassungen vorzunehmen oder bel Bedarf Hilfe zu suchen.
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seas+ | SELB!

uppo re
Schritt 1: 7

-
+« Machen Sie eine Bestandsaufnahme Ihrer derzeitigen Selbstfiirsorgepraxis und ermitteln Sie

Bereiche, die verbessert werden sollten.
. Denken Sie dariiber nach, wie Sie Ihr eigenes Wohlbefinden in den Vordergrund stellen kénnen, und
tberlegen Sie, welche Hindernisse oder Herausforderungen sich Ihnen in den Weg stellen werden.

Der Inhalt dieser gibt die der
Co-funded by Autor:innen wieder und liegt in deren alleiniger Verantwortung. Die
the European Union K ksine g fur die

der darin
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upport

S@Lcm# SEL

f )
« Legen Sie spezifische Ziele fest, die Sie in verschiedenen Bereichen der Selbstfiirsorge (z. B. physisch,

emotional, sozial) erreichen méchten.
« Achten Sie darauf, dass Ihre Ziele realistisch und messbar sind und mit Ihren persdnlichen
Bediirfnissen und Interessen libereinstimmen.

Der Inhalt dieser gibt die der

Co-funded by Autor:innen wieder und liegt in deren alleiniger Verantwortung. Die
. K

the European Union iy ksine g fur die

e
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cBcares SELB

upport

« Erstellen Sie eine Liste von MaBnahmen, die Ihnen zusagen.
. Uberlegen Sie sich MaBnahmen, die jeden Aspekt der Selbstfiirsorge ansprechen, wie z. B. Bewegung,
Hobbys, Entspannungstechniken oder Zeit mit Freunden und Familie verbringen.

Der Inhalt dieser gibt die der

Co-funded by Autor:innen wieder und liegt in deren alleiniger Verantwortung. Die
. K

the European Union iy ksine g fur die

s
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Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
Co_funded by ausschlielich die Meinung des Autors wieder

und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.

the Eu ropean Union Die Europdische Kommission {ibernimmt keine
Verantwortung fiir die Verwendung der darin
enthaltenen Informationen.
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~ SELBSTFURSORGE-PLAN

Schritt 4: Planen Sie Ihre MaBnahmen in Ihren Alltag ein

. Setzen Sie Priorititen bei der Planund und Durchfiihrung der Selbstfiirsorge, je nachdem, wie wichtig
sie fir Sie sind und wie sie sich auf Ihr Wohlbefinden auswirken.

- Erstellen Sie einen Wochen- oder Monatsplan, der Zeit fiir SelbstpflegemaBnahmen vorsieht.

. Seien Sie flexibel und passen Sie den Zeitplan nach Bedarf an.

Der Inhalt dieser Prisentation gibt ausschiieBlich die Meinung der
Co-funded by Autor:innen wieder und liegt in deren alleiniger Verantwortung. Die
the European Union Ei ot kel ordie
Ver der darin Ir

"
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Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
ausschlieBlich die Meinung des Autors wieder
und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.

Die Europédische Kommission tibernimmt keine
Verantwortung fiir die Verwendung der darin
enthaltenen Informationen.

SELBSTFURSORGE-PLAN

Schritt 5: Nutzen Sie Ressourcen und suchen Sie sich

Unterstiitzung
4 N
+ Suchen Sie nach Ressourcen, beispielsweise Selbsthilfegruppen oder kommunalen Dienste.
« Wenden Sie sich an Familienangehdrige, Freunde oder andere pflegende Angehdrige, die Ihnen
Unterstiitzung bieten oder mti denen Sie Erfahrungen austauschen kénnen.
« Ziehen Sie in Erwagung, Organisationen zur Unterstiitzung pflegender Angehé&riger oder Online-Foren
zu nutzen.
Der Inhalt dieser Prasentation gibt ausschlielich die Meinung der
Co-funded by Autor:innen wieder und liegt in deren alleiniger Verantwortung. Die
- the European Union e gy it ok -t
- o
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Co-funded by ausschlieBlich die Meinung des Autors wieder
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Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.

Verantwortung fir die Verwendung der darin
enthaltenen Informationen.

« Fangen Sie an, Selbstfiirsorge-MaBnahmen in Ihren Tagesablauf einzubauen.
. Uberpriifen Sie regelmifig, wie gut Ihr Selbstfiirsorgeplan zu Ihnen passt.
« Passen Sie Ihren Plan bei Bedarf an Ihre Erfahrungen und die sich andernden Umsténde an.

Der Inhalt dieser gibt die der

Co-funded by Autor:innen wieder und liegt in deren alleiniger Verantwortung. Die
. K

the European Union iy ksine g fur die

s :

41
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. Seien Sie geduldig mit sich selbst und erkennen Sie an, dass Selbstfiirsorge ein fortlaufender Prozess
ist.

. Akzeptieren Sie, dass manche Tage schwieriger sind als andere, und es ist in Ordnung, Anpassungen
vorzunehmen oder bei Bedarf Hilfe zu suchen.

« Feiern Sie Ihre Fortschritte und Erfolge.

Der Inhalt dieser gibt die der

Co-funded by Autor:innen wieder und liegt in deren alleiniger Verantwortung. Die
. K

the European Union iy ksine g fur die
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Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
ausschlieBlich die Meinung des Autors wieder
und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.

Die Europédische Kommission tibernimmt keine
Verantwortung fiir die Verwendung der darin
enthaltenen Informationen.

Name des Checkliste fiir die Selbstfiirsorge

Werkzeugs/der
Methode:

Anweisungen zur Folgen Sie den nachsten Schritten:
Verwendung:

Lesen Sie sich zunachst die nachstehende Checkliste
fur Selbstfursorgeaktivitaten griindlich durch.

Ihre Aufgabe besteht darin, jeden Tag mindestens eine
Aktivitat auszuwahlen, die lhnen am meisten zusagt.
Achten Sie im Laufe des Tages darauf, dass Sie die von
Ihnen gewahlten  Selbstfilirsorge-Aktionen  aktiv
durchfihren.

Wenn Sie eine Aktivitat erfolgreich abgeschlossen
haben, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um den
dazugehorigen Kreis auszumalen. Dieser visuelle
Hinweis soll Ihnen dabei helfen, die Ergebnisse lhrer
taglichen Selbstfiirsorge zu verfolgen. Versuchen Sie,
jeden Tag mindestens drei Kreise auszumalen, um lhr
Engagement fir IThr Wohlbefinden zu dokumentieren.
Betrachten Sie diese Methode als ein Mittel, um ein
harmonisches Gleichgewicht in lhrer Selbstfiirsorge-
Routine zu erreichen. Im Laufe der Zeit ermdglich Ihnen
das verschiedene Aktivitditen zu erkunden und zu
erleben. Seien Sie offen dafiir, |hre Auswahl
entsprechend lhren sich entwickelnden Vorlieben und
Bediirfnissen anzupassen.
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SELBST
HILFE

M D
Meditiere 10 Minuten lang

tiefes Atmen

Gehe mindestens 15
Minuten lang spazieren

Unterhalte Dich mit
Freunden

Nehme Dir 15 Minuten Zeit
fir Dein Tagebuch

H6r Dir einen Podcast an
oder lies ein Buch

Gehe 30 Minuten laufen

Achte auf gesunde

Erndhrung
Achte auf vitaminreiche

Erndhrung
Schalte die medialen Geréate
30 Minuten vor dem

Schlafengehen ab
Achte auf 7-8 Stunden

Schlaf

NOTIZEN

Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
ausschlieBlich die Meinung des Autors wieder
und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.
Die Europédische Kommission tibernimmt keine
Verantwortung fiir die Verwendung der darin

PRUFLISTE

M

D

F

S

S
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Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
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und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.

Die Europédische Kommission tibernimmt keine
Verantwortung fiir die Verwendung der darin
enthaltenen Informationen.

Name des Tools: Tagliche Checkliste zur Selbstfiirsorge

Anweisungen zur Folgen Sie den nachsten Schritten:
Verwendung:

Auf Ihrer Reise zur Selbstflirsorge wahlen Sie jeden Tag
je eine Aktivitit aus den Kategorien “Korper” und
“Geist” aus, die lhnen in diesem Moment am meisten
zusagen. lhr Ziel ist es, taglich mindestens eine Aktivitat
aus jeder Kategorie zu absolvieren.

Wenn Sie eine Aktivitat erfolgreich durchgefiihrt haben,
malen Sie den angrenzenden Kreis aus, um den
Abschluss der Aktivitat zu markieren. Versuchen Sie,
jeden Tag mindestens zwei Kreise auszumalen. Diese
visuell ansprechende Methode dient als effektiver
Selbstflirsorge-Tracker, mit dem Sie die von lhnen
unternommenen Schritte zur Selbstfiirsorge greifbar
machen konnen.

Machen Sie sich diesen Ansatz zu eigen, um Ilhr
Wohlbefinden zu steigern und eine konsequente
Selbstflirsorge zu betreiben.
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tég)liohe

Sclbstftuirsorg

Korper

Trinke mind. 8 Glaser Wasser
Verwohne Dich selbst
Betéatige Dich sportlich

Geh ein wenig in die Sonne

7-8 Std. Schlaf in der Nacht

Geist

Setze Grenzen

Sei achtsam

Lebe Deine Kreativitat aus
Verbringe Zeit in der Natur

Ube Geduld mit Dir selbst
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Name des Tools:

Anweisungen zur
Verwendung:

Der Inhalt dieser Verdffentlichung gibt
ausschlieBlich die Meinung des Autors wieder
und liegt in dessen alleiniger Verantwortung.

enthaltenen Informationen.

30-Tage-Challenge zur Selbstfiirsorge

Begeben Sie sich auf eine transformative 30-tdgige
Selbstflirsorge-Challenge, indem Sie die folgenden Aktivitaten
durchfihren. Folgen Sie den nachsten Schritten:

* lhr Ziel ist es, jeden Tag mindestens eine Aufgabe aus
dieser Liste zu erledigen.

* Im Laufe von 30 Tagen werden Sie alle Aktivitaten
erfolgreich durchgefiihrt haben. Kreuzen Sie nach
Abschluss einer Aktivitat das Kastchen in der linken
oberen Ecke der Aktivitat an. Dieser intuitive Ansatz
dient als effektiver Tracker, mit dem Sie die erfillten
Selbstflirsorgeaufgaben leicht iberwachen konnen.
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30-TAGE-CHALLENGE

Rufen Sie eine:n
Freund:in an oder
schicken ihm/ihr
eine SMS

Fuhren Sie
Tagebuch tber
lhre Gedanken und
Gefiihle

Erstellen Sie eine
Visionstafel oder
eine Liste mit
personlichen Zielen

Nehmen Sie sich
Zeit flr eine
gesunde Mabhlzeit

Nehmen Sie sich
Zeit fur Ihr
Lieblingshobby

Besuchen Sie eine
Angehérigengruppe

Praktizieren Sie
Yoga oder sanfte
Dehniibungen

Machen Sie sich
selbst ein
Kompliment

Gonnen Sie sich
eine kleine
Aufmerksamkeit

Wiederholen Sie eine
positive
Eigenbestatigung im
Laufe des Tages

Erlauben Sie sich,
Fehler zu machen

Reflektieren Sie
Ihre Leistung und
Ihre personliche
Entwicklung

Schaffen Sie sich
eine entspannte
Schlafroutine

Horen Sie lhre
Lieblingsmusik
oder beruhigende
Titel

Erleben Sie
Naturverbundenheit,
indem Sie sich
bewusst draulen
aufhalten

Co-funded by
the European Union

care
Support

The content of this presentation represents the views of the author
o c i

only and is his/her sole

The E

does not accept any responsibility for use that may be made of the

information it contains.
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Website: https://www.supportcare-project.eu/

E-Mail: kai.fritze@soziales.hamburg.de

rachel.stenner@soziales.hamburg.de
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