RN Co-funded by
LN the European Union

Der Inhalt dieser Prasentation gibt ausschlieRlich die Meinung der
Autor:innen wieder und liegt in derren alleiniger Verantwortung. Die
Europaische Kommission ibernimmt keine Verantwortung fir die
Verwendung der darin enthaltenen Informationen.

Arbeitsbuch zur
Erstellung eines
Selbstfursorgeplans

Ky )p

KINDLING ABETTER WORLD

@ W hogeschool ’ . ANs
razvouNi cENer W/ @S ‘./ e p——

SRCA SLOVENIJE
societa cooperativa sociale

DEVELOPMENT CENTRE
OF THE HEART OF SLOVENIA

ifi
—n_
Hambu g | sozialbehsrde



Das Arbeitsbuch zur Erstellung eines
Selbstflirsorgeplans fur pflegende Angehorige

Das Arbeitsbuch unterstutzt pflegende Angehorige durch
die Praxis der Selbstfursorge auf ihrem Weg zu einem
besseren Wohlbefinden. Sie finden wertvolle Hilfsmittel,
Tipps und Beispiele fur die Austbung der Selbstflirsorge

— JUC/ sowie Anleitungen flr die Erstellung Ihres personlichen
n \Cﬂﬁ[ [ Selbstflrsorgeplans.

Das Arbeitsbuch befasst sich mit folgenden Themen:
« Was ist Selbstflrsorge und warum ist sie wichtig

Physische Selbstflrsorge

Psychische und emotionale Selbstfursorge

Soziale Selbstfursorge

Auszeiten nehmen

Der personliche Selbstfursorgeplan




Was ist Selbstfursorge und warum ist sie wichtig

SELBSTFURSORGE:

> Das eigene physische, emotionale und psychische Wohlbefinden
priorisieren

>Aktiv und bewusst die eigenen Bedurfnisse anerkennen und
befriedigen und somit in der Lage sein sich um andere zu kummern.

* Physische Selbstflursorge: Sich durch Bewegung, gesunde Ernahrung,
ausreichend Schlaf und regelmaldige Routinen um die eigene physische
Gesundheit kimmern.

* Psychische und emotionale Selbstflirsorge: Forderungdes mentalen
und emotionalen Wohlbefindens, beispielsweise durch
Entspannungstbungen, Achtsamkeit, Meditation, Selbstreflexion und das
Wahrnehmen von Unterstutzungsangeboten

« Soziale Selbstfirsorge: Pflege von gesunden Beziehungen, das
Setzen von Grenzen und die Annahme von Unterstlutzung durch Familie,
Freunde und/oder Selbsthilfegruppen

* Auszeiten und Erholung: Freude bereitende Aktivitaten sind essentiell
far das personliche Wohlbefinden

Jeder Selbstfursorgeplan muss auf die individuellen Bedurfnisse,
Vorlieben und Umstande abgestimmt sein.



Was ist Selbstfursorge und warum ist sie wichtig

Q Selbstfirsorge ist nicht egoistisch - Sie ist eine

notwendige Malinahme einer effektiven und belastbaren
Pflegeperson. .m

Indem Sie der Selbstflursorge Prioritat einraumen, tun

Q Sie sich selbst etwas Gutes und verbessern die
Qualitat der Pflege, die Sie |lhren Angehorigen bieten. Is E M P ow E R M E N T
Sie sind besser gerustet, um die Herausforderungen der

Pflege zu meisternund ein gesundes Gleichgewicht in
lhrem Leben zu bewahren.




DIE WICHTIGSTEN EMPFEHLUNGEN

Geben Sie der Selbstflursorge die benotigte Zeit und Raum:

Prufen Sie Moglichkeiten

Erkennen sie die Relevanz Suchen Sie sich

von Selbstflrsorge an

Selbstfursorge ist nicht
egoistisch, sondern
notwendig, um lhr
eigenes Wohlbefinden
zu erhalten und lhren
demenzkranken

Angehorigen besser
versorgen zu konnen.

Delegieren Sie
Verantwortung

Wenn maoglich,
delegieren Sie
bestimmte
Pflegeaufgaben an
andere, damit Sie mehr
Zeit fur sich selbst
haben.
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Unterstutzung

Bitten Sie
Familienmitglieder,
Freund:innen und
Selbsthilfegruppen
um Unterstutzung.

Informieren Sie sich

Erwagen Sie die
Teilnahme an
Schulungen zum Thema
Demenzpflege. Der
Erwerb von Kenntnissen
und Fahigkeiten kann Ihr
Selbstvertrauen und lhre
Leistungsfahigkeit als
Pflegeperson starken.

Planen Sie im Voraus

Lassen Sie sich von
Experten beraten

Wenden Sie sich an
medizinische
Fachkrafte oder
Therapeut:innen, um
uber lhre
Herausforderungen und
Gefluhle zu sprechen.

&3

der Kurzzeitpflege

Dabei handelt es sich
um Dienste, die eine
zeitlich begrenzte
Betreuung anbieten
und lhnen eine Pause
von lhrer

Pflegeaufgabe
ermoglichen.

Erkennen Sie lhre
eigenen Grenzen an

Kennen Sie lhre
Grenzen und seien Sie
realistisch in Bezug auf
das, was Sie
bewaltigen konnen. Es
ist wichtig vernunftige
Erwartungen an sich
selbst zu stellen.

Setzen Sie Grenzen

Legen mit mit
Familienmitgliedern,
Freund:innen und der
demenzkranken
Person klare Grenzen
fest, was lhre Rolle
und lhr Bedurfnis
nach Auszeiten
angeht.

AR

Seien Sie nachsichtig
mit sich selbst

Seien Sie nachsichtig
mit sich selbst.
Gestehen Sie sich zu,
dass die Pflege eine
Herausforderung sein
kann und dass es in
Ordnung ist, sich
manchmal Uberfordert
zu fuhlen..




DIE WICHTIGSTEN EMPFEHLUNGEN

Suchen Sie sich bei Bedarf professionelle Unterstutzung (z.B. in
Form von Psychotherapie)

Erkennen Sie die Anzeichen der emotionalen Belastung und nehmen
Sie professionelle Hllfe N Anspruch, wenn andere
Selbsthilfemallnahmen nicht greifen. Eine individuelle Therapie oder

Beratung kann sehr hilfreich sein, um die eigene Gesundheit und das
Wohlbefinden zu erhalten.




DIE WICHTIGSTEN EMPFEHLUNGEN

Finanzielle Unterstutzung

GOVERNMENT
OFFICE

Staatliche Sozialdienste:
Zuschusse far pflegende
Angehorige Finanzierung von
Kurzzeitpflege und hausliche
Dienstleistungen.

Pflegegeld: eine spezielle
Beihilfe  oder Leistung  flr
pflegende Angehorige zur

finanziellen Unterstitzung.

Behindertenleistungen: Wenn
die Person mit Demenz eine
anerkannte Behinderung hat,
haben pflegende Angehorige
moglicherweise  Anspruch auf
behinderungsbedingte
Leistungen,

Langzeitpflegeversicherung:
Pflegeversicherungspolicen
konnen bestimmte Pflegekosten
abdecken, auch solche, die Im
Zusammenhang mit der Pflege
von Demenzkranken entstehen.

BENEFIT
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Arbeitgeberleistungen: Einige Arbeitgeber bieten
Unterstutzungsleistungen fur pflegende Angehorige,
flexible Arbeitsregelungen oder Hilfsprogramme fur
Angestellte an, die helfen konnen Arbeit und
Pflegeaufgaben unter einen Hut zu bekommen.

Ortliche Wohlfahrtsverbande und gemeinnitzige
Organisationen: Verschiedene Wohltatigkeits-
organisationen und Non-Profit-Organisationen bieten
moglicherweise finanzielle Unterstitzung, Zuschusse
oder Dienstleistungen an, die speziell auf die Betreuung
von Demenzkranken zugeschnitten sind.

Finanzierung der Kurzzeitpflege:
Entlastungspflegedienste, die eine vorubergehende
Entlastung fur Pflegekrafte bieten, konnen von staatlichen
Stellen oder Wohlfahrtsverbanden finanziert werden.

Rentensysteme: Einige Rentensysteme konnen
Bestimmungen flr Pflegekrafte enthalten, die es ihnen
ermoglichen, wahrend der Pflegezeit Leistungen zu
beziehen.




IHR PERSONLICHER SELBSTFURSORGEPLAN

Das Arbeitsbuch beinhaltet eine Reihe an Techniken, Instrumenten und
Ubungen, die |hnen bei der Ausubung lhrer Selbstflrsorge behilflich sein

konnen.

Das Ziel ist, Sie bei der Erstellung Ihres eigenen Plans zur
Selbstflirsorge anzuleiten

Ein  schrittweises @ Vorgehen  ermoglicht es |hnen  einen
Selbstfursorgeplan zu entwickeln, der lhrenindividuellenBedurfnissen

und Umstanden angepasst ist.

Entwickeln Sie einen umfassenden Plan zur SelbstfUrsorge, der
verschiedene Dimensionen lhres Wohlbefindens abdeckt.

@ Lernen Sie, wie Sie lhre korperlichen, psychischen/emotionalen,
sozialen und Freizeitbedurfnisse effektivpflegenkonnen.

/ Nehmen Sie sich die Zeit, Uber |hre derzeitige Selbstfursorgepraxis
nachzudenken, sich sinnvolle Ziele zu setzen und Aktivitaten zu finden,

die Ihnen Freude und Erfullung bringen.
\ |
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_— Selbstfiirsorge ist ein anhaltender Prozess und dieses Arbeitsbuch unterstiitzt Sie auf lhrem Weg. —_




PHYSISCHE
SELBSTFURSORGE



PHYSISCHE SELBSTFURSORGE

: /

Die Priorisierung des korperlichen Wohlbefindens bildet die Grundlage fur
andere Aspekte der Selbstfursorge. Grundlegende Bedurfnisse wie
regelmafliges Essen, ausreichender Schlaf, Bewegung und richtige
Korperpflege konnen als solider Ausgangspunktdienen.

Korperliche Selbstfursorge ist ein aktiver Entscheidungsprozess und
erfordert, dass man auf die Signale des Korpers achtet und
angemessen darauf reagiert:

> den Korper wertzuschéatzen,

> seinen Zustand und seine Bedurfnisse ernst zu nehmen und

> aktiv zum allgemeinen Wohlbefinden beizutragen.

Die Grundbedurfnissewie regelmaldiges Essen, ausreichender Schlaf,
Bewegung und richtige Korperpflege konnen als solider Ausgangspunkt
dienen.




TIPPS ZUR PHYSISCHEN SELBSTFURSORGE

Regelmalig Sport Entspannungs- Regelmalige Auf ausgewogene Ausreichend Sonnenlicht
treiben ibungen nutzen Spaziergange Ernahrung achten Schlaf nutzen
Bauen Sie regelmalige Integrieren Sie Integrieren sie regelmafige Achten Sie auf eine Schaffen Sie eine konsequente Halten Sie sich an der frischen
Bewegung in |hren Alltag ein, Entspannungstechniken in Spaziergange in lhren Alltag. ausgewogene und nahrhafte Schlafroutine und eine Luft auf, um von der
um lhre korperliche lhren Tagesablauf, z. B. tiefe Spazierengehen fordert nicht Ernahrung. schlaffreundliche Umgebung, Sonneneinstrahlung zu
Gesundheit zu fordern und Atemiibungen und progressive nur die Verdauung, sondern um einen erholsamen Schlaf profitieren. Sonnenlicht hilft bei
Stress abzubauen. Finden Sie Muskelentspannung. bietet auch Abwechslung von und Regeneration zu férden. der Vitamin-D-Synthese und
Aktivitaten, die Ihnen Spal3 Ihren Pflegeaufgaben und spielt eine Rolle bei der
machen und die |hren ermoglicht es lhnen, neue Regulierung der Stimmung.

Fahigkeiten entsprechen. Energie zu tanken.




HILFSMITTEL

=2

Plattformen zur Verbesser ung
des Sch lafs

Diese Online-Angebote zielen darauf ab, die
Qualitat des Schlafs zu verbessern und
gesunde Gewohnheiten zu schaffen.

N\

HILFSMITTEL UND TIPPS ZUR PHYSISCHEN SELBSTFURSORGE

TIPP

“Iss Dein Gem use”

Eine Erinnerung daran; auf eine
ausgewogene Ernahrung zu achten und
Orientierung zu bieten, was dabei zu
beachten ist.

HILFSMITTEL

-

W asser fl asch e mit
Zeitskala )

Eine Erinnerungshilfe, um ausreichend
Wasser zu trinken und so hydriert zu bleiben.




PSYCHISCHE UND EMOTIONALE
SELBSTFURSORGE



PSYCHISCHE UND EMOTIONALE SELBSTFURSORGE

Die Pflege von Angehorigen kann anstrengend und stressig sein
und Sie auf allen Ebenen beeintrachtigen. Untersuchungen zeigen,
dass die Unterstutzung pflegebedurftiger Familienmitglieder lhre
Lebensqualitat und insbesondere Ihre psychische Gesundheit
erheblich beeintrachtigen kann. Die Belastung kann sogar zu
Angstzustanden und Depressionen fuhren und sich in korperlichen
Symptomen auldern.

Bewaltigungs- und Anpassungsstrategien spielen eine Schlusselrolle
bei der Bestimmung lhrer psychischen und emotionalen Erschopfung.
Es ist schwierig, aber unerlasslich inmitten dieser Herausforderungen
Zeit fur die emotionale und psychische Selbstfursorge zu finden.
Wahrend Bewegung, Ernahrung und Schlaf fur die Gesundheit
unerlasslich sind, darf das emotionale und psychologische
Wohlbefinden nicht vernachlassigt werden. Die Einbeziehung von
Praktikenwie Meditation, Reflexion oder Entspannung in der Natur
konnen den dringend benotigten Ausgleich bieten. Durch emotionale
und psychische Selbstfirsorge und auch der spirituellen Selbstfursorge
konnen Sie lhre allgemeine Gesundheit und Wohlbefinden
verbessern und ein Gleichgewicht zwischen der Pflege lhrer Lieben
und der Fursorge fur sich selbst finden.




TIPPS ZUR PSYCHISCHEN UND EMOTIONALEN SELBSTFURSORGE

Meditation

Natur erleben

Bauen Sie Stress ab und Verbringen Sie Zeit in der

finden Sie innere Ruhe durch
Meditation.

Natur und geniel3en und
bewahren Sie sich diese

Momente ganz bewusst.

X

Das Internet
nutzen

Entdecken Sie Beitrage und
andere Ressourcen im Bereich
Spiritualitat und Gesundheit,
die das Internet bietet.

Lesen

Suchen Sie nach Bichern, die
Ihr geistiges Wohlbefinden
fordern..




HILFSMITTEL UND TIPPS ZUR PSYCHISCHEN UND EMOTIONALEN
SELBSTFURSORGE
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Meditation und o= Kunst-Th erapie ’W Gluck (er)leben ‘ J
Achtsam keit
Das Ziel ist es, den Kopf frei zu bekommen, Stress Durch die Beschaftigung mit kreativem Ausdruck, Dieses Hilfsmittel soll Sie mit den
abzubaﬁjeh und si.ch ZU zentrieren. Emotionen sihd kénhen pflegende Angehorige neue I?m.sichten glucksfordernden Aktivitaten der positiven
ein naturlicher Teil des Lebens, aber wenn negative gewinnen, neue Wege zur Stressbewaltigung und zur . .
. . . o . s ) . Psychologie vertraut machen, die Ihnen
GCefuhle dominieren, kdnnen sie viel Leid Bewaltigung der Pflegeanforderungen finden und ihr . o
verursachen. Meditation und Achtsamkeit erlauben allgemeines emotionales Wohlbefinden verbessern. helfen konnen, Ihre Lebensqualitat zu
uns, sie zu fuhlen, Uben aber, sie nicht unser Leben Es kann den Betroffenen helfen, ihre verbessern.
bestimmen zu lassen. Sie helfen uns, unsere Kommunikationsfahigkeiten zu verbessern und ein
negativen Emotionen zu beruhigen und bringen uns tieferes Verstandnis fur ihre Erfahrungen und
\Ruhe und Ausgeglichenheit. y \Ccefuhle zu erlangen. y \, y

~
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TIPP Te: TIPP
Kinstlerische und phantasie- Auszeiten
volle Ausdruck sform en
Es ermoglicht dem Einzelnen seine Gedanken, Bewusste Auszeiten von Problemen
Gefu}hle gnd innere Welt in einem sicheren ur]d ermoglichen es uns, zu reflektieren. Sie
urteilsfreien Raum zu erkunden und auszudrucken. K h Gefihl e g di
Ob durch Schreiben oder kreative Kunstformen, ?n.nen e . etunte ana ysleren 'un '€
diese Praktiken ermutigen ins Unterbewusstsein noétige Energie und Klarheit gewinnen, um
einzutauchen, Selbsterkenntnis zu erlangen und das Problem anzugehen oder es zu
eine tiefere Verbindung zu sich selbst zu verdrangen.
aufzubauen.
A\ y \, J
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SOZIALE SELBSTFURSORGE



SOZIALE SELBSTFURSORGE

Soziale Isolation fuhrt zu einer Verringerung der Moglichkeit, positive
Verstarkung und Unterstiutzung von anderen zu erhalten. So erhoht

sich das Risiko der Uberlastung von pflegenden Angehdrigen
erheblich.

Es ist daher von groldter Bedeutung, das aktive Sozialleben von
pflegenden Angehorigen zu fordern, um so ihre personliche Resilienz
zu starken.




TIPPS ZUR SOZIALEN SELBSTFURSORGE

Gefuhle nicht
unterdrucken oder
ignorieren
Erkennen Sie |hre Gefuhle an
und bringen Sie sie zum
Ausdruck. Angst, Traurigkeit,
Furcht und Frustration sind
normale Reaktionen auf
anspruchsvolle Situationen.

Die eigenen
Bedurfnisse
akzeptieren

Erkennen Sie lhre Bedurfnisse
an, 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 Burnout zu
vermeiden. Vernachlassigen
Sie keine wichtigen
Beziehungen in Ihrem Leben.

Selbstwert-
schatzung

Seien Sie nachsichtig mit sich
selbst.

Ruhezeiten
genielden

Nutzen Sie jeden sich
bietenden Moment, um sich
auzuruhen und Energie zu

tanken.

Fokus auf das von
Ihnen Beeinflussbare

Suchen Sie sich professionelle
Unterstltzung oder nehmen
Sie das Angebot von
Selbsthilfegruppen wahr.




Selbsthilfegruppen

und Unterstlitzungs-

angebote
Selbsthilfegruppe kdnnen die

Moglichkeit bieten, sich mit
anderen auszutauschen, die die
Herausforderungen verstehen,
mit denen Sie konfrontiert sind.

Es kann hilfreich sein, einen

Raum zu finden, in dem man sich

offnen kann und das Gefuhl hat,

nicht allein zu sein.

TIPPS ZUR SOZIALEN SELBSTFURSORGE

Pflegen Sie lIhre
soziale
Gesundheit

Denken Sie daran, dass die
Isolation allmahlich eintritt, oft
ohne, dass man es merkt. Es
ist wichtig, das eigene soziale

Wohlbefinden im Auge zu
behalten und nicht zu
vergessen, es zu pflegen, und
sei es nur mit kleinen Gesten.

Bewahren Sie
soziale Kontakte

Es ist sinnvoll, unter der Woche
Zeit fur soziale Kontakte
einzuplanen. wenn Sie mit
hartnackigen Forderungen
konfrontiert werden, ist es
wichtig, dass Sie lhre Plane so

weit wie moglich einhalten.

Umgeben Sie sich
mit verstandnis-

vollen Menschen
Versuchen Sie mehr Zeit mit
Personen zu verbringen, die

Verstandnis fur lhre Situation
haben, denen Sie sich 6ffnen

und auch Ihre Schwierigkeiten

zeigen konnen.




TIPP Qg
=T

Soziale Medien nutzen

Verschiedene soziale Medien bieten
Plattformen fur pflegende Angehorige, die
einen Austausch mit Menschen in ahnlichen
Situationen ermoglicht.

HILFSMITTEL UND TIPPS FUR SOZIALE SELBSTFURSORGE

TIPP
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Selbsthilfegruppen fur

pflegende Angehdrige

Selbsthilfegruppen und Treffpunkte bieten
die Moglichkeit Unterstutzung zu erhalten
und anzubieten. Es kbnnen Beziehungen zu
einer Gruppe von Menschen aufgebaut
werden, die sich in einer ahnlichen Situation
befinden.







AUSZEITEN
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Freizeitaktivitaten konnen die Stimmung verbessern, Angst- und
Depressionssymptome verringern und Glucksgefuhle und
Zufriedenheit steigern. Sie verbessern auch die kognitiven
Fahigkeiten und verzogern den altersbedingten Abbau. Aulerdem
bieten sie Moglichkeiten zur sozialen Interaktion und starken die
Beziehungen zu Freunden und Familie.




TIPPS FUR AUSZEITEN

Kurzzeitpflege

Hobbys

nachgehen
Hobbys oder Aktivitaten, die

Spald machen und erfillend sind,

Kurzzeitpflege bietet
pflegenden Angehdrigen eine
vorubergehende Entlastung, wie z. B. Lesen, Basteln,
die es Ihnen ermdoglicht, sich Musizieren oder Gartenarbeit
Zeit fur sich selbst zu nehmen konnen Ihnen eine dringend

und Freizeitaktivitaten bendtigte Pause von ihren

nachzugehen.

Pflegeaufgaben verschaffen.

Zeit mit Familie und

Freunden verbringen
Zeit mit geliebten Menschen zu

(Kurz-)urlaube

Kurze Pausen oder, wenn
verbringen, kann helfen, moglich, ein langerer Urlaub
Verbundheit zu empfinden und tragen zur Erholung bei und
die Belastung der erhalten das Wohlbefinden.
Pflegeaufgaben flir einen

Moment zu vergessen.




TIPP ‘

REMINDER

Blocken Sie sich Zeit im
Kalender

Wenn Sie sich Zeit fur Freizeitaktivitaten wie
Sport oder Hobbys nehmen und diese in
Ihrem Kalender vermerken, kdnnen Sie
sicherstellen, dass Sie sich Zeit fur die
Freizeit nehmen. Sie konnen auch
Erinnerungen einrichten, um sicherzustellen,
dass Sie sich an Ihren Zeitplan halten.

HILFSMITTEL UND TIPPS FUR AUSZEITEN

Café Freiraum

Das Café Freiraum bietet zu Ihrer Entlastung
kleine Betreuungsgruppen an. In diesen
Cruppen erleben Menschen mit Demenz
gemeinsam mit speziell geschulten
Fachkraften und ehrenamtlichen
Mitarbeiter:innen einige abwechslungsreiche
Stunden — und Sie haben Zeit fur sich.

PﬂLFSMITLEL
itd

Musiktherapie kann ein wirksames
Instrument sein, das Ilhnen ein kreatives und
therapeutisches Ventil bietet, um Stress
abzubauen, die Stimmung zu verbessern und
das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Musiktherapie

UBUNG

Comedy-Pau sen

Comedy-Pausen schaffen Momente der
Unbeschwertheit, des Lachens und des
Stressabbaus. Diese Pausen sollen den Fokus
vorubergehend von den Pflegeaufgaben
ablenken und es IThnen ermoglichen
abzuschalten und eine kurze Atempause zu
genielBen.
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DER PERSONLICHE
SELBSTFURSORGEPLAN



ERSTELLUNG DES SELBSTFURSORGEPLANS

Um herauszufinden, in welchen Bereichen Unterstutzung benotigt
wird, ist es wichtig herauszufinden, wie das eigene Wohlbefinden
wahrgenommen wird und welcher Bedarf an Unterstitzung oder
Intervention sich daraus ergibt.

Eine wirksame Selbstfursorge umfasst zwei Kernelemente:
P> die Fahigkeit zur Selbstreflexion.

> Zielgerichtet Mallnahmen  zur  Verbesserung des
allgemeinen Wohlbefinds ergreifen.

Die Entwicklung eines Selbstflrsorgeplans sollte sich an den
aktuellen Bedurfnissen und dem Stadium der Demenz der zu
pflegenden Person orientieren. Friuhe Interventionen sind wertvoll,
wenn sie sich auf den Ubergang von Partner:in/Familienmitglied zum
pflegenden Angehorigen konzentrieren.




TIPPS ZUR ERSTELLUNG EINES SELBSTFURSORGEPLANS
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Aktivitaten
priorisieren

|dentifizieren Sie
Aktivitaten, die lhnen
Freude und Entspannung
bereiten.

(U

N

Die SMART-
Methode

anwenden
SMART ist eine

Abkurzung for Spezifisch,
Messbar, Ausfuhrbar,
Realistisch und
Terminierbar.

Realistische Ziele
setzen

Stellen Sie sicher, dass
Ihr Plan in ihren
Tagesablauf passt und
ihren Fahigkeiten
entspricht.

Regelmalige
Anpassungen
vornehmen
Passen Sie |lhren Plan
Ihren sich andernden
Bedurfnissen an.

Erfolge feiern

Erkennen Sie lhre
eigenen Leistungen an
und belohnen Sie sich.

Zeitmanagement

Organisieren Sie ihre
Aktivitaten und
uberfordern Sie sich nicht
selbst.

Selbstfursorge
fordern

Zwei wichtige
Fahigkeiten fordern
Selbstflrsorge -
Selbstwirksamkeit und

Selbstwertgefihl.




DER PERSONLICHE SELBSTFURSORGEPLAN

Wir haben ein hilfreiches Instrument namens “Self-Care Canvas”
(Tool 1) vorbereitet, das Sie bei der Erstellung lhres personlichen
Selbstflirsorgeplans unterstitzt. |hr erster Schritt ist das Ausfullen der
Selbstfursorge-Tabelle, die Ihnen hilft, |hre Herausforderungen,
Bedurfnisse und Ziele zu verstehen. Auf diese Weise erhalten Sie ein
klares Bild von |hrem aktuellen Selbstflursorgestatus und konnen
geeignete Selbstfursorgeaktivitaten und Unterstitzungsquellen
identifizieren.

Betrachten Sie das Instrument als Ausgangspunkt. Sie bietet wertvolle
Einblicke in lhre Situation und lhre Wunsche. Sobald die Tabelle
ausgefulltist, konnen Sie Ihre Reise zur Selbstfirsorge antreten.

Nach dem Ausflllen der Tabelle konnen Sie mit den Checklisten (Tool
2, 3, 4) fortfahren, um Aktivitaten zur Selbstfursorge
durchzufuhren. Wahlen Sie die Checkliste, die am besten zu den von
lhnen identifizierten Aktivitaten passt. Wenn |hnen keine Checkliste
geeignet erscheint, konnen Sie eine individuelle Checkliste anhand des
mitgelieferten Beispiels erstellen.

Viel Erfolg auf lhrem Weg der Selbstfursorge. Diesen Weg
einzuschlagen ist bedeutsam, und wir sind hier, um Sie von Anfang an
ZU unterstutzen.




DER PERSONLICHE SELBSTFURSORGEPLAN
TOOL 1

Ein Canvas ist ein visuelles Hilfsmittel oder eine Vorlage, die Einzelpersonen hilft,
ihre Selbstpflegeaktivitaten zu organisieren und zu planen. Folgen Sie den Schritten:

@care, ot b e e e e Sorgfaltig lesen: Gehen Sie jeden Schrittin der Tabelle durch.

SELBSTFURSORGE PLAN

W W

Reflektieren: Wie wirkt sich jeder Schritt auf Ihre Rolle als Pflegende:r aus?

2 8 Y
Schritt 1: Schritt 2: Schritt 3: Schritt 4: Schritt 5:
Beurteilen Setzten Sie sich Entscheiden Sie Planen Sie Ihre Nutzen Sie p— ) . . . . . . 2
e Them el okt MaEnashmenin | Hessouroanund /' Verstehen: Verinnerlichen Sie die Bedeutung der einzelnen Praktiken fur lhr
aktuelle individuellen Ihren Alltag ein Such Sie sich : .
Situation MaBnahmen Unterstiitzung % WO h I b efl n d en
« Machen Sie eine . Legen Sie spezifische « Erstellen Sie eine Liste von . Setzen Sie Prioritaten bei « Suchen Sie nach
Bestandsaufnahme Ihrer Ziele fest, die Sie in MaBnahmen, die Ihnen der Planund und Ressourcen, beispielsweise
derzeitigen | verscl hiedenen Bereichen [ zusal gen. Durchfiihrung der Selbsthilfegruppen oder g—
Selbstfti i d der Selbstfi . B « Uberl Si ich Selbstfi ; j ki I i 3 . H H H . . H
e o Dareng, | prysmon - sotersl | | weenamery s jsdan | naoncemy i i de| - Wenaansissihan 0/| Anpassen: Passen Sie die Schritte an Ihre Vorlieben und Bedurfnisse an.
die verbessert werden sozial) erreichen méchten. Aspekt der Selbstfirsorge far Sie sind und wie sie sich Familienangehorige,
mussen. « Achten Sie darauf, dass nsprechen, wie z B auf  Ihr  Wohlbefinden Freunde oder andere
« Denken Sie dartiber nach, Ihre Ziele realistisch und B ewegu g Hobbys, auswirken. pflegende Angehdorige, die
wie Sie TIhr eigenes messbar sind und mit Entspannungstechniken oder » Erstellen Sie einen Ihnen Unterstitzung —
Wohlbefind i d Ihi onlich: Zei it F d d Wochen- oder M lan, bi ¢! id Sii H H H il H H H M H
voraemgrire s | s o Fil;.iefi,mn;i“n'.‘ T o e Twr] e aiosmonsn vj f Priorisieren: Wahlen Sie die Strategie aus, die lhnen am meisten zusagt
uberlegen Sie, welche Interessen SelbstpflegemaBnahmen kénnen.
Hindernisse oder Ubereinstimmen. vorsieht. - Ziehen Sie in Erwagung,
Herausforderungen sich - Seien Sie flexibel und Organisationen zur
Ihnenin den Weg stellen. passen Sie den Zeitplan Unterstiitzung pflegender p—
nach Bedarf an. Angehdriger oder Online- ( LL] . ] s .
vYJ Unterstitzung suchen: Besprechen Sie Ihren Selbstfirsorgeplan mit
Freund:innen, Familienmitgliedern oder einer Selbsthilfegruppe.
Schritt 6: Umsetzung und Evaluation Schritt 7: Seien Sie geduldig mit sich selbst
« Fangen Sie an, Selbstfirsorge-MaBnahmen in Thren Tagesablauf einzubauen. + Seien Sie geduldig mit sich selbst und erkennen Sie an, dass Selbstfiirsorge p—
- Uberprifen Sie regelmaBig, wie gut Ihr Selbstfirsorgeplan zu Thnen passt. ein fortlaufender Prozess ist. / A f . h . N t. S " d . I h an h I t P kt . k " I t t
. i i + Akzepti Sie, d he T: hwieri ind als andere, und es ist i
E;s:::;j:;:ren Plan bei Bedarf an Ihre Erfahrungen und die sich andernden gr;ﬁEs;ri:p;:Suzzzf::guie:iZiidv;:eggq:ezzrf:ﬁf:nzuesrjczreln.es istin ' u Ze I C n e n - O I e re n I e I e VO n n e n a u Sg eWa e n ra I e n I m n S r u m e n
« Feiern Sie Ihre Fortschritte und Erfolge.
\, v
p—
)  Positionieren: Platzieren Sie das fertige Dokument an einem Ort, an dem Sie

es taglich sehen konnen.

Uberpriifen: Uberpriifen und aktualisieren Sie lhren Plan regelmaRig

W «

Nachsichtig sein: Denken Sie daran, dass die Selbstflirsorge ein wichtiger
Bestandteil der Pflege ist.

«

Tragen Sie alle Ihre Erkenntnisse in die leeren Felder ein.



DER PERSONLICHE SELBSTFURSORGEPLAN

ai
oL Folgen Sie den Schritten:
SEIBS |- PRUFLISTE o gzﬁ:i)g?fe[]r;soii;eeaI?t?vr?ci:i,ter? igewrl\]gltii?\ dztrecr;mezrzj(?gsegheCkliSte o
FURSORGE -

M D ™M D F & S
Meditiore 10 Minuten lang (v l|hre Aufgabe ist es, jeden Tag mindestens eine Aktivitat

auszuwahlen, die lhnen am meisten zusagt. Achten Sie im Laufe
des Tages darauf, dass Sie die von Ihnen gewahlten Selbstfursorge-

tiefes Atmen

S Triten e e Aktivitaten aktiv durchfthren.

Unterhalte Dich mit

Freunden ] L .

S —— (¥ Wenn Sie eine Aktivitat erfolgreich abgeschlossen haben, nehmen
{5 DI sion Padoast an Sie sich einen Moment Zeit, um den Kreis auszumalen, der zu

oder lies ein Buch

dieser Aktivitat gehort. Dieser visuelle Hinweis soll Ihnen dabei
helfen, lhre tagliche Selbstfursorgeleistung zu verfolgen. Bemuhen

Gehe 30 Minuten laufen

Achte auf gesunde

Enahrung Sie sich, jeden Tag mindestens einen Kreis auszumalen, um lhr
ernahrung " Engagement fur Ihr Wohlbefinden zu dokumentieren.

0 Minutan verdom

Aeiits aut7 s Seinden (¥ Betrachten Sie diese Methode als ein Hilfsmittel, um ein

Schlaf

harmonisches Gleichgewicht in Ihrer Selbstfirsorge-Routine zu
erreichen. Dies ermoglicht es Ihnen, im Laufe der Zeit
verschiedene Aktivitaten zu erkunden und zu erleben. Seien Sie
offen daflur, Ihre Auswahl entsprechend lhren sich entwickelnden
Vorlieben und Bedurfnissen anzupassen.

NOTIZEN




DER PERSONLICHE SELBSTFURSORGEPLAN
TOOL 3

ta'_@:!lChQ Folgen Sie den Schritten:

SleStﬂJrSOF (vf Auf lhrer Reise zur Selbstfirsorge wahlen Sie jeden Tag eine
Aktivitat aus den Kategorien "Physical Body" und "Emotional

Heart" aus, die lhnen in diesem Moment am meisten zusagt. |hr
primares Ziel ist es, taglich mindestens eine Aktivitat aus jeder
Kategorie zu absolvieren.

Korper

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

Geh ein wenig in die Sonne

LT, (v Nachdem Sie eine Aktivitat erfolgreich ausgeflihrt haben, markieren
Sie einfach den daneben liegenden Kreis, um den Abschluss der
Aktivitat zu kennzeichnen. BemuUhen Sie sich, jeden Tag
mindestens zwel Kreise auszumalen. Diese visuellansprechende
Methode dient als effektiver Selbstfirsorge-Tracker, mit dem Sie die
von |hnen unternommenen Schritte zur Selbstfursorge greifbar
machen konnen.

Geist

Setze Grenzen
Sei achtsam
Lebe Deine Kreativitat aus

Verbringe Zeit in der Natur

e et | (¥ Machen Sie sich diese Methode zu eigen, um Ihr Wohlbefinden
zu steigern und eine konsequente SelbstflUrsorge zu betreiben.




DER PERSONLICHE SELBSTFURSORGEPLAN

TOOL 4

30-TAGE-CHALLENGE

(vfDas Ziel ist es jeden Tag mindestens eine Aktivitdt aus der

Rufen Sie eine:n Nehmen Sie sich Praktizieren Sie Wiederholen Sie eine Schaffen Sie sich L I Ste d U rC h Z Ufu h re n .

Begeben Sie sich auf eine transformative 30-tagige Selbstfursorge-
Herausforderung, indem Sie die folgenden Aktivitaten durchfihren:

Freund:in an oder Zeit fiir eine Yoga oder sanfte positive eine entspannte
schicken ihm/ihr gesunde Mahlzeit Dehniibungen Eigenbestétigung im Schlafroutine
eine SMS Laufe des Tages

(vfIm Laufe von 30 Tagen werden Sie alle Aktivitdten erfolgreich
Fihren Sie Nehmen Sie sich Machen Sie sich Erlauben Sie sich, Horen Sie lhre durChgerhrt haben_

Tagebuch iiber Zeit fiir [hr selbst ein Fehler zu machen Lieblingsmusik

Cette e o T Kreuzen Sie nach Abschluss einer Aktivitat das Kastchen
In der linken oberen Ecke der Aktivitat an. Dieser Ansatz
Seien Sie achtsam Engagieren Sie Lesen Sie ein Buch Entdecken Sie eine M_achen Sie einen d i e nt a I S effe ktive r Tra C ke r, m it d e m S i e d i e e rfu I Ite n

bei der Erledigung sich in Tatigkeiten oder sehen Sie neue Entspannungs- Mittagsschlaf oder
alltaglicher auRerhalb der sich einen Film an, methode wie z.B. eine erholsame

Aufgaben Pflege der Sie inspiriert spirituelles Yoga Pause S e I bStfu rS O rg ea Ufg a b e n I e | C ht u b e rwa C h e n kO n n e n .

L " . : . Erleben Sie
Erstellen Sie eine Besuchen Sie eine Gonnen Sie sich Reflektieren Sie Naturverbundenheit
Visionstafel oder Angehdrigengruppe eine kleine Ihre Leistung und indem Sie sich
eine Liste mit Aufmerksamkeit Ihre persénliche bewusst drauen
personlichen Zielen Entwicklung aufhalten
he views of the author
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