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Lexikon

A

Achtsamkeit (Mindfulness) - Praxis, die darin besteht, die Aufmerksamkeit auf offene
und wohlwollende Weise auf den gegenwartigen Moment zu richten, wodurch die
Akzeptanz von Situationen und die emotionale Regulierung geférdert werden.

Anpassungsfahigkeit - Die Fahigkeit, sich auf Veradnderungen oder
Herausforderungen in Bezug auf die Umwelt oder die Gesundheit einzustellen und

wirksam darauf zu reagieren.

Bediirfnisrad - Ein Instrument zur Visualisierung und Bewertung der vorrangigen
Bedlirfnisse einer Person, das eine Reflexion Uber Lebensbalance und Autonomie
erleichtert.

Bediirfnisse - Grundlegende Wiinsche einer Person, die ihre Entscheidungen lenken

und ihre Zufriedenheit und ihr Wohlbefinden beeinflussen.

Care - Begriff fur die fursorgliche und umfassende Begleitung von Patienten, ohne
notwendigerweise eine vollstandige Heilung anzustreben, wobei auch die kurative
Dimension einbezogen wird.

CNV (Non Violent Communication) - Von Marshall Rosenberg entwickelte
Kommunikationsmethode, die darauf abzielt, durch den wohlwollenden Ausdruck von
Emotionen und Bedurfnissen Verstandnis und Kooperation zu fordern.

Coaching - Ein begleitender Prozess, der darauf abzielt, einer Person zu helfen, ihre
personlichen oder beruflichen Ziele zu erreichen.

Co-Lead - Konzept, bei dem die Patienten eine Schllsselrolle bei der Ko-Konstruktion
der Versorgung spielen und aktiv zur klinischen Entscheidungsfindung und zur
gemeinschaftlichen Flhrung beitragen.

Coping - Fahigkeit, mit schwierigen Situationen umzugehen, und zwar durch
anpassungsfahige Handlungen und Strategien oder durch Bewaltigung von

Schwierigkeiten.



Emotionale Unterstlitzung - Eine Art der Unterstlitzung, die darauf abzielt, Menschen
in schwierigen Situationen eine wohlwollende und beruhigende Prasenz zu bieten.
Emotionsmanagement - Die Fahigkeit, Emotionen zu erkennen, zu verstehen und
positiv zu steuern, um Stress abzubauen und die soziale Interaktion zu verbessern.
Emotionsrader - Visuelles Hilfsmittel, das dabei hilft, Emotionen auf angemessene
Weise zu erkennen, zu verstehen und zu benennen.

Empathie - Die Fahigkeit, die Geflihle und Erfahrungen einer anderen Person zu
verstehen und zu teilen.

Empowerment - Bewusstmachung der eigenen inneren Ressourcen und der
Selbstbestimmungsmacht, wodurch das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten zur
Bewaltigung der Situation gestarkt wird.

Erfahrungsbasiertes Lernen - Eine padagogische Methode, bei der der
Wissenserwerb durch direkte Erfahrung und Reflexion im Vordergrund steht.
Erfahrungswissen - Wissen, das durch Erfahrungen erworben wird, insbesondere im
Zusammenhang mit dem Umgang mit chronischen Krankheiten oder dem Zugang zur

Gesundheitsversorgung.

Gedankentagebuch - Ein Werkzeug, um automatische negative Gedanken zu
identifizieren, zu dekonstruieren und durch rationale und konstruktive Gedanken zu
ersetzen.

Gemeinsame Entscheidungsfindung - Ein kollaborativer Entscheidungsprozess, an
dem sowohl Patienten als auch Angehdrige der Gesundheitsberufe beteiligt sind, um
fundierte Entscheidungen Uber die Gesundheitsversorgung zu treffen.

Gemeinsame Vision - Ein Ziel, das von allen Akteuren der Gesundheitsversorgung,
einschlief3lich Patienten und Fachkraften, geteilt wird und auf die Schaffung einer Kultur
der Partnerschaft und der Verbesserung der Qualitat der Gesundheitsversorgung
abzielt.

Gesundheitsbeeinflussende Faktoren - Elemente, die sich positiv oder negativ auf
die Lebensqualitat einer Person auswirken, wie z. B. Erndhrung, kérperliche Aktivitat,
soziale Beziehungen oder Umweltbedingungen.

Gesundheitsbeeinflussende Faktoren - Interne oder externe Elemente, die sich auf

die allgemeine Gesundheit einer Person auswirken.



Herzkoharenz - Eine Atmungsmethode, die darauf abzielt, den Herzschlag zu
harmonisieren, wodurch Stress abgebaut und die Gesundheit verbessert werden kann.
Holistische Evaluation - Ein ganzheitlicher Ansatz, der alle Aspekte des Lebens und
der Gesundheit einer Person berlicksichtigt, um eine angemessene Versorgung zu
bieten.

Holistischer Ansatz - Ein umfassender Pflegeansatz, der das Individuum in seiner

Gesamtheit berucksichtigt (physisch, psychologisch, emotional, sozial usw.).

INTERREG V-Programm - Initiative unter Einbeziehung Luxemburgs und der
Grenzregionen zur Strukturierung des Rahmens fiir die Patientenpartnerschaft und zur

Forderung einer Kultur der Ko-Konstruktion der Pflege.

Ko-Konstruktion - Ein kollaborativer Prozess, bei dem Patienten und Angehdrige der
Gesundheitsberufe gemeinsam Versorgungsstrategien oder Lésungen entwickeln.
Ko-Konstruktionsprozess - Ein Prozess, bei dem mehrere Parteien
zusammenarbeiten, um eine gemeinsame Lésung oder ein gemeinsames Projekt zu
erarbeiten.

Kompetenzbewertung - Die MaRnahme, die Fahigkeiten und Starken einer Person
fur ihre personliche und berufliche Entwicklung zu messen und zu identifizieren.
Kontinuitat der Versorgung - Sicherstellung eines reibungslosen und koordinierten
Ubergangs der Versorgung wahrend des gesamten Behandlungsverlaufs des
Patienten.

Kur - Bezeichnet die Heilung einer Krankheit durch therapeutische Behandlungen. Das
Wort "Kur" leitet sich vom lateinischen Wort "curare" ab, das "to take care of" (sich

kiimmern) bedeutet.

Lebensplan - Ein strukturierter Satz von Planen oder Zielen, die von einer Person

festgelegt werden, um ihre Lebensqualitat zu erhalten oder zu verbessern.

Mentoring - Die Praxis, einer anderen Person Rat, Anleitung und Unterstlitzung zu

geben, haufig im Zusammenhang mit der personlichen oder beruflichen Entwicklung.



Montreal Model - Konzept einer Beziehungspartnerschaft zwischen Patienten und
Angehdrigen der Gesundheitsberufe, das eingeflhrt wurde, um das Fachwissen der

Patienten aufzuwerten.

Narrative Medizin - Eine Methode, die sich auf das Verstehen von
Patientenerfahrungen durch reflexives Schreiben und aktives Zuhéren konzentriert.
Narratives Erzahlen - Die Praxis des Erzahlens von Geschichten oder personlichen
Erfahrungen, um Sinn zu vermitteln und das Zuhdéren und Einfihlungsvermégen zu
starken.

Negative Emotionen - Unangenehme Geflihle wie Wut, Traurigkeit oder Angst, die
durch Techniken der Emotionsregulation bewaltigt und umgewandelt werden kénnen.
Networking - Der Prozess des Aufbaus und der Pflege von beruflichen oder sozialen
Beziehungen, um Informationen auszutauschen und die Zusammenarbeit zu starken.
Netzweben - Der Akt des Aufbaus und der Pflege von Beziehungen und Netzwerken,

um die Zusammenarbeit und das gegenseitige Lernen zu férdern.

Partnerschaft-Patient - Ein kollaborativer Ansatz, der den Patienten und seine
Betreuer als Co-Akteure der Pflege anerkennt und ihr Erfahrungswissen als Erganzung
zum Wissen der Fachkrafte aufwertet.

Partnerschaftskompetenzen - Fahigkeiten, die fur die aktive Teilnahme an einer
Pflegepartnerschaft erforderlich sind, z. B. Zuhoéren, Einfihlungsvermdégen und
Verhandlungsgeschick.

Patient Safety Storytelling Toolkit - Von der WHO entwickeltes Tool, das Patienten
dabei helfen soll, ihre Erfahrungen im Zusammenhang mit der Sicherheit der
Gesundheitsversorgung mitzuteilen, wobei der Schwerpunkt auf Zuhéren und Dialog
liegt.

Patientencoach - Ein Patient, der andere Patienten berat und unterstitzt und ihnen
dabei hilft, Fahigkeiten zu entwickeln und Selbstvertrauen zu gewinnen.
Patientenzentrierter Ansatz - Ein Versorgungsmodell, das sich an den Bedurfnissen
und Praferenzen der Patienten orientiert und darauf abzielt, ihnen eine aktive Rolle bei
der Entscheidungsfindung zu verschaffen.

Patient-Partner-Bewegung - Eine Bewegung zur Anerkennung und Fdérderung der
Rolle von Patienten als gleichberechtigte Partner im Gesundheitssystem.
Patient-Partner-Care-Ansatz - Ein Gesundheitsansatz, der Patienten als
gleichberechtigte Partner in die Entscheidungsfindung und den Pflegeprozess

einbezieht.



Pflegeritual - Regelmafige und absichtliche Praktiken, mit denen man sich korperlich,
emotional und geistig um sich selbst kimmern kann.

Praktische Unterstiitzung - Konkrete Hilfe, die Patienten bei der Bewaltigung ihrer
taglichen Aufgaben oder ihres Pflegebedarfs erhalten.

Psychische Gesundheit - Der Zustand des psychologischen und emotionalen
Wohlbefindens einer Person, der flir die allgemeine Gesundheit von entscheidender
Bedeutung ist.

Psychosoziale Unterstitzung - Umfassende Hilfe unter Berlcksichtigung
psychologischer und sozialer Aspekte, die flir das Wohlbefinden der Patienten und ihre

Anpassung an Veranderungen entscheidend ist.

Resilienz - Die Fahigkeit einer Person oder einer Gruppe, sich trotz destabilisierender
Ereignisse, schwieriger Lebensbedingungen oder Traumata zu entwickeln.
Resilienzfihigkeit - Die Fahigkeit, an stressigen oder schwierigen Situationen

abzuprallen und sich dabei weiterzuentwickeln.

Selbstbewertung - Ein Prozess, bei dem eine Person ihren Gesundheitszustand, ihre
Emotionen, ihre Fahigkeiten oder ihre Bedurfnisse analysiert und bewertet.
Selbstbewertungsfahigkeit - Die Fahigkeit, die eigenen Handlungen und Fahigkeiten
zu analysieren und zu beurteilen, um sich kontinuierlich zu verbessern.
Selbstempathie - Die Fahigkeit, sich selbst gegeniber wohlwollend zu sein, indem
man die eigenen Geflhle und Bedurfnisse erkennt und akzeptiert.

Selbstfiirsorge - Gesamtheit der von einer Person initierten Malknahmen zur
Erhaltung oder Verbesserung ihrer kdrperlichen und geistigen Gesundheit. Laut WHO
zielt Selbstflirsorge auf die Férderung des Wohlbefindens, die Vorbeugung von
Krankheiten und die Bewaltigung von Symptomen ab.

SMART-Methode - Eine Methode zur Festlegung von Zielen, die auf spezifischen,
messbaren, erreichbaren, realistischen und zeitlich definierten Kriterien beruht.
Storytelling - Eine Technik, bei der Erfahrungen durch strukturierte Erzahlungen geteilt

werden, um emotionale Bindungen zu schaffen und Wissen zu vermitteln.

Toolbox - Eine Toolbox, die entwickelt wurde, um Patienten-Partner mit praktischen

Ressourcen zu versorgen und ihre Einbeziehung in ihren Behandlungspfad zu férdern.



Transformationale FlUhrung - Ein FUhrungsstil, der darauf abzielt, Einstellungen und
Verhaltensweisen zu inspirieren, zu engagieren und umzugestalten, wobei der

Schwerpunkt auf gemeinsamer Verantwortung und Empowerment liegt.

Vertrauenskreis - Eine Gruppe von Personen oder Ressourcen, denen ein Patient

vertrauen und von denen er Unterstiitzung erwarten kann.

Wohlwollen - Eine positive Geisteshaltung und Einstellung, die darauf abzielt, sich

selbst und anderen gegeniber Freundlichkeit und Verstandnis zu zeigen.



Inhaltsverzeichnis

LEXIKON ¢ttt st sttt b bt h et sh et e a et et e et e e e he e e heesaee s are e b e e reenns 2
TRV U] o (] o =R 9
TEIL 1: EIN/E PFLEGEPARTNER/IN WERDEN ......cociiiiiiiiieeiteecteestteste e eteeveesteessaesanessaeesseeseesssessnassnenes 14
TEIL 2: VERMITTELN VON EXPERTISE ... e 122
TEIL 3: TRANSFORMATIONALE FUHRUNG UBERNEHMEN .....cocooviviuiiiceeececiceceeessesese e 147
AT o d U Y=o [T Lo Yo | oo USSR 154

23] o] Lo} ={ - | 1= PSPPI 155



EinfUhrung

Das Konzept der Patientenpartnerschaft ist Teil einer neuen Vision der Beziehung zwischen
Patienten und Angehdrigen der Gesundheitsberufe. Es geht darum, den Patienten als
zentralen Akteur auf seinem Behandlungsweg anzuerkennen, sein Erfahrungswissen
aufzuwerten und ihn aktiv an den ihn betreffenden Entscheidungen zu beteiligen. Dieses
Modell beruht auf der Komplementaritdt der Fachkenntnisse: Der Patient ist ein Experte flr
das Leben mit der Krankheit, wahrend die Angehdrigen der Gesundheitsberufe ihr
wissenschaftliches und klinisches Fachwissen einbringen (Pomey, Ghadiri, & Karazivan,
2022). Die Partnerschaft zwischen Patient und Arzt beruht auf den Grundsatzen der
Mitgestaltung von Entscheidungen, der Transparenz und des gegenseitigen Respekts, mit
dem Ziel, ein Vertrauensverhaltnis zu schaffen, das fur die Verbesserung der Qualitat der

Gesundheitsversorgung von entscheidender Bedeutung ist (Abelson & Canfield, 2023).
Vision und Ursprung der Patienten-Partnerschaft

Das Aufkommen des Begriffs "Patient-Partner" in den 2010er Jahren markiert einen
Wendepunkt in der Art und Weise, wie Patienten und ihre Angehérigen innerhalb des
Gesundheitssystems wahrgenommen werden. Dieses Konzept férdert einen kollaborativen
Ansatz, bei dem der Patient und seine pflegenden Angehdrigen als Co-Akteure der Versorgung
betrachtet werden. Denn das Leben mit einer chronischen Krankheit verleint dem Patienten
ein intimes Wissen und eine einzigartige Expertise Uber seinen Zustand, die die Angehdrigen
der Gesundheitsberufe anerkennen und integrieren missen (Canadian Patient Partner Study,
2023). Dieses Erfahrungswissen wird als Mehrwert wahrgenommen, der das Wissen der
Fachkrafte erganzt und zu einer besseren klinischen Entscheidungsfindung beitragt (Boutin,
2022).

Diese Vision beruht auch auf der aktiven Einbeziehung pflegender Angehdriger, deren Rolle
bei der Betreuung von Patienten von zentraler Bedeutung ist. Ihre Beteiligung ermdglicht es,
die Kontinuitdt der Pflege zu gewahrleisten und die Unterstitzung flr den Patienten zu
verstarken. Die Patienten-Partnerschaft beinhaltet also eine Beziehungsdynamik, die auf
Zuhdren, Austausch und Mitverantwortung bei Entscheidungen beruht (Abelson & Canfield,
2023).



Luxemburgs Engagement und INTERREG V Programm

Luxemburg hat sich durch seine Teilnahme am INTERREG V-Programm mit dem Titel
Approche Patient Partenaire de Soins aktiv flir die Umsetzung der Patientenpartnerschaft
eingesetzt. Dieses Programm, das in Zusammenarbeit mit den Grenzregionen der
Nachbarlander durchgefuhrt wurde, ermdéglichte es, den Bedarf zu ermitteln und konkrete
Empfehlungen zur Strukturierung des Rahmens fur die Patientenpartnerschaft innerhalb der
Gesundheitseinrichtungen zu formulieren. Diese Empfehlungen wurden im WeilRbuch fir die
Groldregion mit dem Titel Ausrichtung der Versorgung auf den Patienten-Partner INTERREG
V, 2020) zusammengefasst. Das Weil3buch enthalt strategische Leitlinien zur Forderung einer
Kultur der Partnerschaft, zur verstarkten Einbeziehung von Patienten in
Gesundheitsentscheidungen und zur Unterstitzung der Forschung, die Patienten als

Mitforscher einbezieht.

Der in diesem WeilRbuch festgelegte strategische Rahmen betont die Bedeutung der politisch-
rechtlichen Anpassung, der Schaffung effektiver Kommunikationsstrukturen und der
Integration von Partnerschaftspraktiken in Gesundheitseinrichtungen. Ziel ist es, ein Umfeld
zu schaffen, das das Engagement der Patienten fordert und die Ko-Konstruktion von

Versorgungsstrategien mit ihnen unterstitzt (Canadian Patient Partner Study, 2023).
Die Toolbox: Ein praktisches und progressives Werkzeug

Im Januar 2023 startete die Fédération des Hopitaux Luxembourgeois (FHL) eine
Arbeitsgruppe zum Thema Partnerschaft-Patient, an der sowohl Patienten-Partner als auch
Angehdrige der Gesundheitsberufe teilnahmen. Diese Gruppe wurde in zwei Untergruppen
aufgeteilt, von denen sich eine mit dem Thema Information und die andere mit dem Thema
Kommunikation befasste. In der Untergruppe Kommunikation entstand die Idee, eine Toolbox
zu entwickeln, um Patienten-Partnern eine Reihe von praktischen Ressourcen zur Verfligung
zu stellen, die es ihnen ermdglichen, sich aktiv an ihrem Pflegeverlauf zu beteiligen (Boutin,
2022).

Die Toolbox ist ein erweiterbares Werkzeug, das so konzipiert ist, dass es selbststandig oder
in Zusammenarbeit mit einer medizinischen Fachkraft genutzt werden kann. Sie richtet sich
auch an pflegende Angehdrige und bietet ihnen geeignete Ressourcen, um die Patienten im
Alltag zu unterstitzen. Die Kapitel der Toolbox sind progressiv aufgebaut und enthalten
Ubungen mit zunehmender Komplexitat. Diese Struktur erméglicht es den Nutzern, ihre
Kompetenzen schrittweise zu starken, und fordert gleichzeitig eine bessere
Selbstwahrnehmung und einen selbstbestimmteren Umgang mit ihrer Gesundheit (Abelson &
Canfield, 2023).



Das Hauptziel der Toolbox besteht darin, den Patienten konkrete Instrumente an die Hand zu
geben, die ihnen helfen, ihre Bedlrfnisse zu erkennen, ihre internen und externen Ressourcen
zu mobilisieren und ihre Resilienz gegenuber den taglichen Herausforderungen zu entwickeln.
Durch einen patientenzentrierten Ansatz soll die Toolbox die Autonomie der Patienten starken
und sie dazu ermutigen, vollwertige Partner in der Gesundheitsversorgung zu werden
(Canadian Patient Partner Study, 2023).

Schlussfolgerung

Die Patientenpartnerschaft stellt eine bedeutende Entwicklung in der Art und Weise dar, wie
die Gesundheitsversorgung organisiert und erbracht wird. Durch die Anerkennung der
Komplementaritat von Erfahrungs- und wissenschaftlichem Wissen schafft dieser Ansatz einen
Rahmen flir die gemeinsame Gestaltung von Entscheidungen und die Aufwertung des
Fachwissens von Patienten und Fachkraften. Die in Luxemburg entwickelte Toolbox ist ein
wichtiger Hebel, um diesen Ansatz zu institutionalisieren und den Patienten konkrete Mittel an

die Hand zu geben, um sich aktiv an ihrer eigenen Versorgung zu beteiligen (Boutin, 2022).

Der Aufbau eines luxemburgischen Modells des Patienten-Partners

Die Fédération des Hépitaux Luxembourgeois (FHL) hat sich vorgenommen, ein Patienten-
Partner-Modell zu entwickeln, das speziell auf die Bedurfnisse in Luxemburg zugeschnitten ist.
Dieses Modell wurde gemeinsam mit Patienten und Angehérigen der Gesundheitsberufe
aufgebaut, wobei der Schwerpunkt auf der Komplementaritat zwischen dem Erfahrungswissen
der Patienten und dem wissenschaftlichen Wissen der Angehdrigen der Gesundheitsberufe
lag. Dieser Ansatz erkennt nicht nur den Austausch von Erfahrungen an, sondern auch die
Bedeutung einer gemeinsamen Fihrung durch die Gesundheitsteams und die

Krankenhausleitung (Carman et al., 2013; Karazivan et al., 2015).

Das Ziel dieses Modells ist die Forderung einer kollaborativen Fihrung, bei der die Patienten
eine Schlusselrolle bei der Ko-Konstruktion der Gesundheitsversorgung spielen. Diese Vision
ist Teil einer Dynamik, die die Lebenserfahrungen der Patienten aufwertet und so einen
ganzheitlicheren Ansatz in der Gesundheitsversorgung fordert. Das Konzept basiert auf der
Vorstellung, dass Patienten eine aktive Rolle bei der Verbesserung der Qualitat der
Gesundheitsversorgung spielen kdnnen, indem sie eine einzigartige Perspektive auf ihren
Zustand und ihre taglichen Erfahrungen einbringen (Wolters Kluwer, 2023; Patients as
Partners, 2024).



Herausforderungen und nationale Integration

Die FHL hat die Entwicklung des Patienten-Partner-Konzepts in den Rahmen des Nationalen
Gesundheitsplans von Luxemburg integriert, was die Bedeutung dieses Modells als nationale
Herausforderung fiir die 6ffentliche Gesundheit unterstreicht. Ziel dieser Integration ist es, die
Aneignung und Umsetzung dieses Modells in Gesundheitseinrichtungen, sowohl in
Krankenhdusern als auch in Einrichtungen aulRerhalb des Krankenhauses, zu férdern. Die
Idee ist, dass jede Einrichtung das Modell adaptieren und in ihrer Kultur und taglichen Praxis
verankern kann, wodurch die Autonomie und das Engagement der Patienten in ihrer Pflege
gestarkt werden (OECD, 2023).

Einsatz und Ziele des Modells

Uber die Konzeption hinaus zielt die Einflihrung dieses Patienten-Partner-Modells in
Pflegeeinrichtungen darauf ab, die Patientenerfahrung durch die Institutionalisierung eines
kollaborativen Ansatzes in der Pflege zu verbessern. Ziel ist es, Umgebungen zu schaffen, in
denen den Patienten nicht nur zugehort wird, sondern in denen sie auch aktiv an der
Entwicklung von Versorgungsstrategien, klinischen Protokollen und Forschungsansatzen
beteiligt sind. Diese Initiative zielt darauf ab, die Interaktion zwischen Patient und Pflegekraft
in eine partnerschaftliche Beziehung umzuwandeln, die auf Vertrauen und Autonomie des
Patienten beruht (Wolters Kluwer, 2023; OECD, 2023).

Die EinfUhrung eines Patienten-Partner-Modells in Luxemburg, das von der FHL gemeinsam
mit Patienten und Angehdrigen der Gesundheitsberufe entwickelt wurde, stellt einen wichtigen
Schritt in Richtung eines Gesundheitssystems dar, das sich starker auf die Erfahrungen und
Bedlrfnisse der Patienten konzentriert. Dieser Ansatz strebt an, die Patienten in den
Mittelpunkt der Gesundheitsentscheidungen zu stellen, indem ihr Wissen aufgewertet und die

Strukturen fur eine kooperative Governance gestarkt werden.
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Patient-Partner / Ressource / Coach

Auf der Grundlage von mehr als sechs Jahren Beobachtung verschiedener Patientenprofile
wurde ein Kompetenzrahmen flr Patienten-Partner entwickelt (Flora, 2015). Mithilfe dieses
Bezugsrahmens kann das Handeln von Patientenpartnern nach verschiedenen Rollen und

Engagementniveaus definiert werden. Hier sind die wichtigsten identifizierten Rollen:
A. Der Patient-Partner

Der Patient-Partner ist eine Person, die sich im Laufe ihres Gesundheitsverlaufs schrittweise
die Kompetenzen aneignet, die sie bendtigt, um freie und informierte
Gesundheitsentscheidungen zu treffen. Sein Erfahrungswissen wird anerkannt und seine
Kompetenzen werden mit Unterstitzung des Behandlungsteams weiterentwickelt. Dieser
Patient wird zu einem vollwertigen Mitglied des Behandlungsteams, in dem sein Fachwissen
bericksichtigt wird, um die Entscheidungen an seinen Bedlrfnissen und seinem
Lebensentwurf auszurichten (ICCS, 2024).

B. Der Ressourcenpatient

Der Ressourcenpatient spielt eine Schllsselrolle, indem er seine Erfahrungen an andere
Patienten und an Pflegeteams weitergibt. Er tragt aktiv zur Verbesserung von Prozessen und
Entscheidungshilfen innerhalb von Pflegeorganisationen bei. Dieser Patient arbeitet mit den
Teams zusammen, um praktische Losungen zur Verbesserung von Behandlungspfaden und
zur Starkung von Partnerschaften mit Gesundheitsdiensten mitzugestalten (Public & Patient

Engagement Collaborative, 2023).
C. Der Patientencoach

Der Patienten-Coach nimmt eine transformationale Fuhrungsrolle ein. Er unterstiitzt und
begleitet andere Patienten-Partner bei der Entwicklung ihrer Kompetenzen. Er kann sich auch
als Patienten-Trainer an der Lehre beteiligen oder als Patienten-Co-Forscher aktiv an

Forschungsprojekten mitwirken (ICCS, 2024).
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TEIL 1: EIN/E PFLEGEPARTNER/IN WERDEN

In jedem Gesundheitsweg, ob es sich nun um medizinische oder therapeutische Begleitung
handelt, spielen Emotionen eine zentrale Rolle. Sie beeinflussen unsere Wahrnehmungen,
unsere Reaktionen und unser allgemeines Wohlbefinden. Seine Emotionen zu erkennen und
zu zdhmen ist daher ein entscheidender Schritt flr jeden, der sich um sich selbst kimmern,
aber auch positiv. mit medizinischem Fachpersonal, pflegenden Angehdrigen und
Pflegepartnern interagieren méchte.

Dieses erste Kapitel soll den Teilnehmern helfen, ein besseres Verstandnis von sich selbst zu
entwickeln, indem es von einer einfachen Feststellung ausgeht: Unsere Emotionen
beeinflussen unsere taglichen Entscheidungen und Handlungen. Es ist jedoch nicht immer
einfach, genau zu erkennen, was man fuhlt, oder dies auf konstruktive Weise zu
kommunizieren. Manchmal kann die Last der Emotionen zu einem Hindernis fir den Zugang
zur Gesundheitsversorgung oder fir eine gute Beziehung zu anderen werden.

In der Einleitung zu diesem Kapitel wird die Bedeutung der emotionalen Intelligenz in einem
Pflegeverlauf hervorgehoben. Es geht nicht nur darum, zu erkennen, was man fihlt, sondern
auch darum, zu verstehen, warum diese Emotionen auftreten und wie sie sich auf unsere
korperliche und geistige Gesundheit auswirken kdnnen. Wenn sich jeder Teilnehmer seiner
Emotionen bewusst wird und lernt, sie zu regulieren, kann er den Herausforderungen, denen
er auf seinem Lebensweg begegnet, gelassener entgegensehen.

Wir behandeln grundlegende Konzepte wie die Identifizierung und Steuerung von Emotionen
und stitzen uns dabei auf die RIEUR-Methode, einen bewahrten Ansatz, um das eigene
emotionale Vokabular zu erweitern und den emotionalen Ausdruck auf angemessene Weise
zu fordern. Darliber hinaus bietet dieses Kapitel konkrete Werkzeuge und praktische Ubungen,
um die Intensitdt von Emotionen zu messen, ihre Urspringe zu verstehen und
Verhaltensweisen anzupassen, um ausgeglichenere und harmonischere
zwischenmenschliche Beziehungen zu entwickeln.

Dieses Kapitel verfolgt zwei Ziele: Jeder soll sich selbst besser kennen lernen und konkrete
Strategien fiir eine wirksame Emotionsregulation entwickeln. Im Laufe der Seiten werden die
Teilnehmer dazu angeleitet, eine Kartografie ihrer Emotionen zu erstellen und Techniken zu
entdecken, um sie zu zdhmen und so ihre Resilienz und ihr allgemeines Wohlbefinden zu
verbessern.



Diese Phase der Selbsterkenntnis ist der Grundstein fur einen erfolgreichen Gesundheitsweg,
denn sie ebnet den Weg fur reibungslosere und friedlichere Interaktionen mit den
verschiedenen Akteuren der Gesundheitsversorgung.

Identifizieren Sie lhre Ziel der Ubung :
Emotionen - das Rad der Lernen Sie, lhre Emotionen mithilfe eines
Emotionen

Seite 15, visuellen HiIfsmitt(—?-.Is zu erkennen und zu
benennen. Diese Ubung wird Ihnen helfen,
die Emotionen, die Sie empfinden, in Worte
zu fassen, um sie besser verstehen und
ausdricken zu koénnen. Das Rad der
Emotionen ist ein Leitfaden, der eine Vielzahl
von Emotionen vorstellt, die so angeordnet
sind, dass sie lhnen helfen, |hr emotionales
Vokabular zu  verfeinern und |hr

Selbstverstandnis zu vertiefen.




Identifizieren Sie lhre Emotionen - das Rad der Emotionen

Emotionen sind ein wesentlicher Bestandteil der menschlichen Erfahrung. Sie beeinflussen
die Art und Weise, wie wir denken, handeln und uns mit anderen verbinden. Das Erkennen
und Verstehen der eigenen Emotionen ist ein wesentlicher Schritt, um eine gesunde
Beziehung zu sich selbst zu entwickeln und emotionale Herausforderungen effektiv zu
bewaéltigen. In diesem Kapitel finden Sie eine Reihe von Ubungen, die auf dem Emotionsrad
und der RIEUR-Methode (RULER auf Englisch) basieren, die vom Zentrum fir Emotionale

Intelligenz der Yale University entwickelt wurde (Rosenberg, 2018).

Emotionen sind legitim und nicht wertend. Sie sind fir jede Person und jede Situation
einzigartig. Die folgenden Ubungen sollen Ihnen helfen, lhre Emotionen zu erkennen, zu
identifizieren und angemessen auszudriicken, wahrend Sie gleichzeitig lhre Fahigkeit zur

Regulierung lhrer emotionalen Zustande starken.

Ziel der Ubung :

Lernen Sie, Inre Emotionen mithilfe eines visuellen Hilfsmittels zu erkennen und zu benennen.
Diese Ubung wird Ihnen helfen, die Emotionen, die Sie empfinden, in Worte zu fassen, um sie
besser verstehen und ausdriicken zu konnen. Das Rad der Emotionen ist ein Leitfaden, der
eine Vielzahl von Emotionen vorstellt, die so angeordnet sind, dass sie Ihnen helfen, lhr

emotionales Vokabular zu verfeinern und Ihr Selbstverstandnis zu vertiefen.

Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um das Rad der Geflhle zu beobachten. Erinnern Sie
sich dann an eine Situation, in der Sie vor kurzem eine starke Emotion empfunden haben.
Versuchen Sie, diese Emotion mithilfe der Worter auf dem Rad zu identifizieren und zu
benennen. Das Ziel ist es, Ihnen zu helfen, die Verbindung zwischen den empfundenen

Emotionen und den erlebten Situationen herzustellen.



Die RIEUR-Methode (RULER auf Englisch) ist ein wissenschaftlicher, durch Forschung
bestatigter Ansatz zur Verbesserung der emotionalen Kompetenz. Sie besteht aus funf

wesentlichen Schritten:
1. R - Erkennen von Emotionen bei sich selbst und bei anderen.
2. | - Erkennen der Ursachen und Folgen eines breiten Spektrums von Emotionen.
3. E - Emotionen auf angemessene und konstruktive Weise ausdrucken.
4. U - Einen reichen Wortschatz verwenden, um Emotionen zu benennen.

5. R - Emotionen auf angemessene und positive Weise regulieren (Rosenberg, 2018).

Wenn Sie die Ubung abschlieBen, konzentrieren Sie sich jeweils auf eine Situation. Notieren
Sie die spezifischen Details jeder Situation, die primaren Emotionen, die Sie empfunden
haben, und denken Sie Uber mégliche sekundare Emotionen nach, die sich daraus ergeben
koénnten. Diese Vorgehensweise wird Ihnen helfen, komplexe Emotionen zu entschlisseln und

lhre inneren Reaktionen besser zu verstehen.

Die eigenen Gefiihle & die der anderen erkennen

Ursachen und Folgen eines breiten Spektrums von Emotionen erkennen &
I verstehen

Emotionen auf sozial angemessene Weise ausdriicken

Ein reichhaltiges Vokabular zur Benennung von Emotionen verwenden

Emotionen regulieren

O C m



Struktur des Rades

Das Rad der Emotionen besteht aus acht Basisemotionen, die in der Mitte platziert sind:
Freude, Vertrauen, Angst, Uberraschung, Traurigkeit, Ekel, Wut und Vorfreude. Diese
Basisemotionen sind dann von nuancierteren Variationen umgeben, mit denen sekundare und
tertiare Emotionen erfasst werden konnen. Beispielsweise kann "Freude" je nach Intensitat in
"Gelassenheit" oder "Ekstase" unterteilt werden. Ebenso kann sich "Arger" je nach Intensitat

des Geflhls in "Irritation" oder "Wut" verwandeln.

Die Anordnung in konzentrischen Kreisen ermdéglicht es, die Beziehungen zwischen den
verschiedenen Emotionen sowie die Ubergange zwischen ahnlichen oder gegensétzlichen
Emotionen zu visualisieren. Das Rad hilft somit, die manchmal komplexen oder mehrdeutigen

Emotionen zu erkennen.

Ziel dieser Ubung ist es, dass Sie die Emotionen, die Sie im Alltag empfinden, prazise in Worte
fassen kdnnen. Emotionen zu verstehen und zu benennen ist ein wesentlicher Schritt, um Ihre
Reaktionen und Interaktionen mit anderen wirksam zu steuern. Das Rad der Emotionen ist ein
visuelles Hilfsmittel, das Ihnen helfen soll, lhre Emotionen zu erkennen und zu unterscheiden,

indem es lhnen ein reiches und vielfaltiges Vokabular bietet.

Diese Ubung |&dt Sie dazu ein, Ihre Geflihle tiefgriindig zu erforschen, sie prazise zu benennen
und ihre Nuancen und Intensitat besser zu verstehen. Die Anwendung dieses Instruments wird
Ihnen helfen, ein besseres emotionales Bewusstsein zu entwickeln und Ihre Fahigkeit, lhre

Gefuhle auszudriicken, zu starken.






Bewerten Sie die Intensitit Ihrer Ziel der Ubung :

Geflihle
Seite 20

Diese Ubung soll lhnen helfen, sich der
Intensitat Ihrer Emotionen in verschiedenen
Situationen bewusster zu werden. Indem Sie
die Intensitat lhrer Emotionen messen und
vergleichen, koénnen Sie die emotionalen
Ausloser besser verstehen und Ihre
Reaktionen auf bestimmte Situationen
anpassen. Diese Ubung wird lhnen auch
helfen, wiederkehrende intensive Emotionen
zu erkennen, die Sie zu weiteren
Uberlegungen oder  Strategien  zur

Emotionsregulierung anleiten kdnnen.




Bewerten Sie die Intensitat lhrer Gefluihle

Die Emotionen, die wir empfinden, unterscheiden sich nicht nur in ihrer Art, sondern auch in
ihrer Intensitdt. Manche Emotionen kdnnen schwach und voribergehend sein, wahrend
andere sehr intensiv sein und unseren Gemitszustand beherrschen konnen. Wenn wir lernen,
die Intensitat unserer Emotionen einzuschatzen, kénnen wir besser verstehen, wie sich
bestimmte Situationen auf unser emotionales Wohlbefinden auswirken, und erkennen, wann

eine emotionale Regulierung erforderlich ist (Padesky & Greenberger, 2017).

Anweisungen fiir die Ubung :

Bei dieser Ubung geht es darum, die Intensitdt der von lhnen identifizierten Emotionen in
verschiedenen Situationen zu bewerten. Notieren Sie fir jede Situation die Hauptemotion, die
Sie empfunden haben. Bewerten Sie dann die Intensitat dieser Emotion mithilfe einer Skala
von 0 bis 100, wobei O fur das véllige Fehlen einer Emotion und 100 fur die héchste Intensitat
steht. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um dartiber nachzudenken, wie sich diese Emotion

in diesem Moment auf Sie ausgewirkt hat.

Ziel der Ubung :

Diese Ubung soll lhnen helfen, sich der Intensitdt Ihrer Emotionen in verschiedenen
Situationen bewusster zu werden. Indem Sie die Intensitat Ihrer Emotionen messen und
vergleichen, kdnnen Sie die emotionalen Ausléser besser verstehen und Ihre Reaktionen auf
bestimmte Situationen anpassen. Diese Ubung wird lhnen auch helfen, wiederkehrende
intensive Emotionen zu erkennen, die Sie zu weiteren Uberlegungen oder Strategien zur

Emotionsregulierung anleiten kdnnen.

Situation 1 :

Hauptemotion :

Intensitat :

0 = null und 100 = intensiver als je zuvor

0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100



Quantifizieren Sie lhre

Emotionen
Seite 22

Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen zu helfen, lhre
Emotionen genauer zu quantifizieren und zu
verfolgen. Indem Sie die Haufigkeit,
Intensitdt und Dauer von Emotionen
beobachten, konnen Sie Muster erkennen,
die Auswirkungen bestimmter Situationen
auf Ihr  emotionales Wohlbefinden
einschatzen und lhre Reaktionen besser
verstehen. So kdnnen Sie Uber Strategien
zur Bewaltigung von Emotionen nachdenken
und die notwendigen  Anpassungen
vornehmen, um Ihr allgemeines

Wohlbefinden zu verbessern.




Quantifizieren Sie lhre Emotionen

Emotionen werden nicht nur durch ihre Art, sondern auch durch ihre Haufigkeit, Intensitat und
Dauer definiert. Wenn Sie lernen, diese Dimensionen zu quantifizieren, hilft lnnen das, einen
Uberblick Uber Ihre emotionalen Empfindungen zu erhalten und besser zu verstehen, wie
verschiedene Emotionen lhren Alltag beeinflussen. Diese Ubung zielt darauf ab, mehrere
Emotionen - sowohl negative als auch positive - zu verfolgen und zu bewerten, um Ihr
emotionales Bewusstsein zu starken und Bereiche zu identifizieren, die Sie verbessern kbnnen
(Padesky & Greenberger, 2017).

Anweisungen fiir die Ubung :

1. Identifizieren Sie eine zu bewertende Emotion: Beginnen Sie damit, eine Emotion
auszuwahlen, die Sie beobachten mdchten. Das kann eine negative Emotion sein, die

Sie reduzieren méchten, oder eine positive Emotion, die Sie fordern méchten.

2. Haufigkeit: Beurteilen Sie, wie haufig diese Emotion in der letzten Woche aufgetreten

ist, indem Sie eine Zahl auf einer Skala von 0 bis 100 einkreisen oder hervorheben.

3. Intensitat: Beurteilen Sie die starkste Intensitat, die diese Emotion in der Woche
erreicht hat. Beachten Sie, dass die durchschnittliche Intensitat zwar niedriger sein

kann, diese Ubung aber darauf abzielt, die hdchste empfundene Intensitét zu erfassen.

4. Dauer: Notieren Sie, wie lange Sie diese Emotion intensiv empfunden haben. Wahlen
Sie das Zeitintervall, das lhren Gefiihlen am ehesten entspricht. Notieren Sie eine

vollige Abwesenheit, wenn das Gefuhl nicht vorhanden war.

Ziel der Ubung :

Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen zu helfen, lhre Emotionen genauer zu quantifizieren und zu
verfolgen. Indem Sie die Haufigkeit, Intensitat und Dauer von Emotionen beobachten, kbnnen
Sie Muster erkennen, die Auswirkungen bestimmter Situationen auf lhr emotionales
Wohlbefinden einschatzen und lhre Reaktionen besser verstehen. So kdnnen Sie uUber
Strategien zur Bewaltigung von Emotionen nachdenken und die notwendigen Anpassungen

vornehmen, um |hr allgemeines Wohlbefinden zu verbessern.



Die Emotion, die ich bewerte (Nr.1) :

Frequenz

Umkreisen oder markieren Sie die Zahl, die am ehesten der Haufigkeit entspricht, mit der Sie diese
Emotion in der letzten Woche empfunden haben (0 = Nie / 20-30 = Ein paar Mal / 40-50 (Jeden Tag) / 60-70
(Mehrmals taglich) / 80-100 (Standig)).

0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100

Intensitat

Umkreisen oder markieren Sie die starkste Intensitat, die diese Emotion in der letzten Woche erreicht hat
(auch wenn Sie sie meistens eher maRig empfunden haben).

Eine Punktzahl von 0 bedeutet, dass Sie diese Emotion in dieser Woche liberhaupt nicht erlebt haben,
eine Punktzahl von 100 bedeutet, dass Sie die hochste Intensitit erlebt haben, die Sie je erlebt haben.
Bewerten Sie eine intensive Emotion mit mehr als 70, eine Emotion mittlerer Intensitit zwischen 30 und
70 und eine maRige Intensitat zwischen 1 und 30.

0-10-20-30-40-50-60-70-80-90-100

Dauer

Umkreisen oder markieren Sie unten die Zeitspanne, die am ehesten lhren Gefiihlen entspricht.
Bewerten Sie wiederum nur die Zeiten, in denen Sie diese Emotion stark empfunden haben. Wenn die
betreffende Emotion liberhaupt nicht vorhanden ist, bewerten Sie sie mit 0.

Keine - 1 Stunde oder weniger - 1-2h - 2-4h - 4-8h - 8-12h - 12-24h - 1-2Tage - 2-4Tage - 4-7Tage - 7 Tage

Verfolgung der Ergebnisse von Emotionen

Die Beobachtung lhrer Emotionen im Laufe der Zeit ist ein wesentlicher Schritt, um lhre
Fortschritte zu beurteilen und zu beobachten, wie sich lhre emotionalen Empfindungen
verandern. In dieser Ubung werden Sie aufgefordert, die Ergebnisse der Emotionen, die Sie
zuvor identifiziert und quantifiziert haben, anhand von drei Schlisselparametern zu
protokollieren: Haufigkeit, Intensitdt und Dauer. Indem Sie diese drei Messwerte in einem
einzigen Diagramm visualisieren, kdénnen Sie sich einen Uberblick verschaffen und
Veranderungen in Ihrem emotionalen Empfinden erkennen. Auf diese Weise koénnen Sie
Abstand gewinnen, wiederkehrende Muster erkennen und lhre Strategien zur Bewaltigung von

Emotionen besser anpassen.
Anweisungen fiir die Ubung :

1. Eintragen der Punktzahlen: Tragen Sie fUr jede Emotion, die Sie verfolgen mdchten,

die Punktzahlen fur Haufigkeit, Intensitat und Dauer ein, die Sie in der vorherigen



Ubung ausgewertet haben. Sie kénnen jedem Parameter (Haufigkeit, Intensitat, Dauer)
eine andere Farbe zuordnen oder die Kreuze durch die Buchstaben F (Haufigkeit), /

(Intensitat) und D (Dauer) ersetzen.

2. Visualisierung der Ergebnisse: Zeichnen Sie die Kurve der drei Messungen im
selben Diagramm fur eine Emotion ein. Verwenden Sie die vertikale Skala, um die
Intensitat der Punktzahlen von 0 bis 100 darzustellen, und die horizontale Achse, um

die Daten zu verfolgen.

3. Verfolgung des Fortschritts: Vergleichen Sie die Kurven der einzelnen Parameter,
um Variationen und Trends in der Entwicklung dieser Emotion zu beobachten. Dies hilft
Ihnen, Perioden der Stabilitat, des Fortschritts oder emotionaler Herausforderungen zu

erkennen und lhre Strategien zur Emotionsregulation entsprechend anzupassen.

Ziel der Ubung :

Ziel dieser Ubung ist es, eine visuelle und strukturierte Verfolgung lhrer Emotionen im Laufe
der Zeit zu ermdéglichen, indem Ihnen eine einfache Methode zur Beobachtung und Analyse
von Veranderungen in Haufigkeit, Intensitdt und Dauer angeboten wird. Diese Ubung hilft
Ihnen, ein besseres Verstandnis fir lhre Emotionen und deren Entwicklung zu entwickeln, und
gibt Ihnen gleichzeitig konkrete Indikatoren an die Hand, um die Wirksamkeit |hrer

Emotionsmanagementpraktiken zu messen.



DATE

Die Emotion, die ich bewerte (Nr.1) :

100

80

60

40

20




Ermitteln Sie lhre Bedurfnisse -

Das Bedurfnisrad
Seite 27

Diese Ubung soll lhnen helfen, sich lhrer
vorrangigen Bedirfnisse bewusst zu werden
und zu bewerten, wie Sie jedes einzelne
Bedurfnis erfillen. Durch die Betrachtung
des Bedurfnisrads werden die Bereiche lhres
Lebens visualisiert, in denen Ilhre
Bedurfnisse erflllt werden, aber auch die
Bereiche, in denen mdglicherweise weitere
MaRnahmen erforderlich sind. Diese Ubung
soll ein umfassendes Nachdenken Uber |hr
Lebensgleichgewicht férdern und lhre
Autonomie bei der Entwicklung von

Strategien zur Erfullung Ihrer

Grundbediirfnisse starken.




Ermitteln Sie lhre Bedirfnisse - Das Bediurfnisrad

In einer partnerschaftlichen Beziehung wird anerkannt, dass "der Patient und die Betreuer
zusammenarbeiten, um ihre Handlungen als Reaktion auf die Bedurfnisse, die
Gesundheitsprobleme und die psychosoziale Situation des Patienten zu planen und zu
koordinieren und dabei den Lebensentwurf des Patienten zu bericksichtigen" (Flora, 2015).
Die Grundbedurfnisse einer Person sind entscheidend, um diese Zusammenarbeit zu lenken
und einen koharenten, patientenzentrierten Pflegeplan zu erstellen. Die Anerkennung von
Bediirfnissen fordert nicht nur das Wohlbefinden, sondern starkt auch die Autonomie des

Patienten in Bezug auf seine Lebens- und Gesundheitsentscheidungen.

Anweisungen fiir die Ubung :

Diese Ubung basiert auf dem Kartenspiel "Ausdruck von Bediirfnissen”, das von der
Fédération des centres pluralistes de planning familial asbl herausgegeben wird. Ziel der
Ubung ist es, die fiir Sie derzeit wichtigsten Beduirfnisse zu identifizieren, sie zu bewerten und

dann zu beobachten, wie diese Bedurfnisse in lhrem Alltag zusammenpassen.

1. Wahlen Sie lhre sechs Hauptbedurfnisse aus:
Gehen Sie die Liste der Bedurfnisse unten durch und wahlen Sie sechs Bedurfnisse
aus, die fur Sie im Moment besonders wichtig sind. Sie kdnnen verschiedene
Bedurfnisse wahlen, die sich auf emotionale, soziale oder kdrperliche Dimensionen

lhres Lebens beziehen.

2. Bewerten Sie jedes Bedurfnis auf einer Skala von 1 bis 10: Bewerten
Sie fur jedes ausgewahlte Bedurfnis, wie zufrieden Sie derzeit mit den Mallinahmen
sind, die Sie zur Erfullung dieses Bedurfnisses ergriffen haben. Wenn Sie z. B. das
"Bedlrfnis nach Ruhe" ausgewahlt haben und der Meinung sind, dass Sie genligend
Médglichkeiten haben, in einer friedlichen Umgebung neue Energie zu tanken,

vergeben Sie eine hohe Punktzahl auf der Skala.

3. Stellen Sie lhre Bedurfnisse auf dem Rad dar:
Ubertragen Sie lhre Einschatzung auf das Bedlrfnisrad, indem Sie jeden Punkt, der
einem Bedurfnis entspricht, auf der entsprechenden Speiche markieren. Verbinden
Sie dann die einzelnen Punkte, um die Gesamtform lhres Bedirfnisrads zu

visualisieren.



Ziel der Ubung :

Diese Ubung soll lhnen helfen, sich Ihrer vorrangigen Bediirfnisse bewusst zu werden und zu
bewerten, wie Sie jedes einzelne Bedurfnis erfillen. Durch die Betrachtung des Bedurfnisrads
werden die Bereiche lhres Lebens visualisiert, in denen lIhre Bedurfnisse erfillt werden, aber
auch die Bereiche, in denen moglicherweise weitere Mallnahmen erforderlich sind. Diese
Ubung soll ein umfassendes Nachdenken Uber Ihr Lebensgleichgewicht férdern und Ihre

Autonomie bei der Entwicklung von Strategien zur Erfillung Ihrer Grundbedirfnisse starken.

Bediirfnis nach Austausch

Bedirfnis nach Selbstbestatigung

Bediirfnis nach Aufmerksamkeit

Bediirfnis nach Ablenkung

Bedurfnis nach Wohlwollen
Bediirfnis nach Vertrauen

Bedurfnis nach Stimulation

Bedurfnis nach Selbstdarstellung

Bedurfnis nach Erkundung

Bedurfnis nach Veranderung

Bedurfnis zu traumen

Bedirfnis nach Kooperation

Bedurfnis nach Einfachheit

Brauchen ein Ziel

Bedurfnis nach Stabilitat

Schlafbediirfnis

Bedurfnis, loszulassen

Bedurfnis nach Sinn

Bediirfnis nach Selbstwertgefiihl

Beduirfnis nach Respekt

Bedarf an Struktur

Bediirfnis nach Gleichgewicht

BedUrfnis nach Ruhe

Bediirfnis nach Anerkennung

Bedrfnis zu handeln

Bedurfnis nach Kreativitat

Bedurfnis nach Autonomie

Bedurfnis nach Zugehdarigkeit
Bediirfnis zu lachen

Bedurfnis nach Sicherheit

Bedurfnis zu trauern

Bedurfnis nach Gerechtigkeit

Bedarf an Unterstiitzung

Bedurfnis nach Phantasie

Bedarf an Entwicklung

Bedurfnis nach Klarheit



Die 6 identifizierten Bediirfnisse

Nr. 1

Nr. 2
Nr. 3
Nr. 4
Nr. 5

Nr. 6

Das Bediirfnisrad

J'ai besoin de...

J'ai besoin de... |

J'ai besoin de...

J'ai besoin de...

J'ai besoin de...

~ J'ai besoin de...



Beispiel:

J'ai besoin de ‘ J'ai besoin

de

Ex : “Pour le besoin de sens, je
mettrais 8/10. J'ai I'impression de
savoir pourquoi je travaille et
d‘avoir un impact sur la sociéte.
Ce besoin est plutét satisfait.”

J'ai besoin

J'ai besoin de
de

Ex: “Concernant le besoin de
lacher-prise, je me mettrais 2/10.
Je n'arrive pas a déconnecter le
cerveau en rentrant du travail et
J'ai du mal a accepter l'incertitude
sur certains projets.”

J'ai besoin de ' J'ai besoin de

Welche Schritte konnten Sie in den nachsten Tagen/ Wochen unternehmen, um lhre
Zufriedenheit zu steigern?

Um meine Bediirfnisse zu respektieren und mit mir selbst im Einklang zu sein, konnte
ich:

Aktion Nr.1

Aktion Nr.2

Aktion Nr.3



Identifizieren Sie |lhre Werte
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Ziel dieser Ubung ist es, lhnen zu helfen, die
Werte zu identifizieren, die fir lhr Leben
zentral sind. Wenn Sie sich bewusst
machen, was flur Sie grundlegend ist, sind
Sie besser geristet, um Entscheidungen im
Einklang mit Ihren Uberzeugungen zu treffen
und Beziehungen und Projekte aufzubauen,
die mit lhren persdnlichen Werten
Ubereinstimmen. Diese Selbstreflexion wird
Ihnen auch die Mdglichkeit geben, dartber
nachzudenken, wie Sie I|hr Leben im
Einklang mit dem, was lhnen am wichtigsten

ist, erflillter gestalten kénnen.




Identifizieren Sie |lhre Werte

Werte stellen die Grundprinzipien dar, die unsere Einstellungen, Entscheidungen und
Handlungen im Alltag leiten und motivieren. Sie beeinflussen unsere Entscheidungen, unsere
Beziehungen und die Art und Weise, wie wir mit der Welt um uns herum interagieren
(Brunbrouck & Retz, 2019). Wenn man sich seiner Werte bewusst ist, kann man besser
verstehen, was einem wichtig ist, und seine Handlungen mit seinen tiefsten Uberzeugungen

in Einklang bringen.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Durchsuchen Sie die Werteliste:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die unten stehende Werteliste sorgfaltig
durchzulesen. Sie finden dort verschiedene Werte, die Aspekte wie
zwischenmenschliche Beziehungen, Selbstverwirklichung, Kreativitat, Spiritualitat und

viele andere beruhren.

2. Wahlen Sie die Werte aus, die Ihnen besonders wichtig sind:
Kreisen Sie die Werte ein, die am starksten mit Ihnen in Resonanz stehen.
Beschranken Sie sich zunachst nicht; wahlen Sie frei alle aus, die lhnen in lhrem
Leben wichtig erscheinen. Versuchen Sie dann, lhre Auswahl auf finf bis acht Werte
einzugrenzen, die fur lhr Gleichgewicht und Ihr Wohlbefinden wirklich entscheidend

sind.

3. Notieren Sie die wichtigsten Werte:
Nachdem Sie |hre wichtigsten Werte ausgewahlt haben, tragen Sie diese in die unten
bereitgestellten Felder ein, beginnend mit den Werten, die lhnen fir Ihren Alltag am

grundlegendsten erscheinen.
Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, lhnen zu helfen, die Werte zu identifizieren, die fiir Ihr Leben zentral
sind. Wenn Sie sich bewusst machen, was fir Sie grundlegend ist, sind Sie besser geristet,
um Entscheidungen im Einklang mit lhren Uberzeugungen zu treffen und Beziehungen und
Projekte aufzubauen, die mit lhren persdnlichen Werten Ubereinstimmen. Diese
Selbstreflexion wird Ihnen auch die Mdglichkeit geben, dartiber nachzudenken, wie Sie lhr

Leben im Einklang mit dem, was lhnen am wichtigsten ist, erfullter gestalten kénnen.



Werte leiten und motivieren unsere Einstellungen und Handlungen. (Brunbrouck & Retz,

2019).

Hier ist eine vielfaltige Liste von Werten - kreisen Sie alles ein, was auf Sie zutrifft.

Altruismus
Freundschaft
Liebe
Kdhnheit
Authentizitat
Autonomie
Schoénheit
Wohlwollen
Glick

Gite

Ruhig
Klarheit

Zusammenarbeit

Mitgefiihl
Kompetenz
Vertrauen

Konformitat

Kongruenz
Wissen
Bewusstsein
Zusammenarbeit
Mut
Neugierde
Kreativitat
Bestimmung
Wirksamkeit
Gleichheit
Empathie
Enthusiasmus
Balance
Exzellenz
Erfahrung
Treue
Flexibilitat

GroRzugigkeit
Freundlichkeit
Dankbarkeit
Harmonie
Ehrlichkeit
Bescheidenheit
Humor
Unabhangigkeit
Integritat
Intelligenz
Innovation
Freude
Gerechtigkeit
Freiheit
Optimismus
Befehl

Organisation

Eroffnung
Leistung
Beharrlichkeit
Vergnligen
Macht
Fortschritt
Respekt
Erfolg
Rigorositat
Weisheit
Sicherheit
Empfindlichkeit
Spiritualitat
Spontaneitat
Stimulation
Tradition
Arbeit

Konnten Sie mindestens fiinf Werte identifizieren, die lhnen in lhrem Alltag besonders

wichtig sind?

Wert Nr. 1
Wert Nr. 2
Wert Nr. 3
Wert Nr. 4

Wert Nr. 5
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Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen mithilfe einer
gefuhrten Befragung zu helfen, eine neue
Perspektive auf Ihre negativen Gedanken zu
entwickeln. Indem Sie lernen, Ihre Gedanken
zu hinterfragen und zu hinterfragen, kénnen
Sie die Auswirkungen von Sorgen auf lhr
Wohlbefinden verringern und eine
ausgewogenere Denkweise fordern. Diese
Methode hilft Innen, sich Ihrer automatischen
Gedanken, die schadlich sein konnen,
bewusst zu werden wund sie durch
Alternativen zu ersetzen, die fur lhre

Situation besser geeignet sind.




Wie kann man im Alltag mit negativen Emotionen umgehen?

Dieses Kapitel basiert auf dem Positive Coping with Health Conditions - A self-care
Workbook. Bilsker, D., Samra, J. & Goldner, E. (2009).

Unruhe, Nervositat, Wut, ...

Es ist verstandlich, dass Sie angesichts der Risiken, die mit lhrem Gesundheitszustand
verbunden sind, besorgt oder angstlich sind. Die meisten Menschen mit
Gesundheitsproblemen machen sich Sorgen um die Zukunft: ob sich ihr Zustand
verschlechtern wird, ob sie ihr Aktivitatsniveau aufrechterhalten kbnnen und ob die Schmerzen
oder Beschwerden zunehmen werden. Das sind echte Probleme, und darliber nachzudenken
kann Ihnen helfen, Lésungen zu finden.

! Wenn Sie merken, dass die Intensitat und Haufigkeit dieser aufdringlichen Gedanken
zunimmt, dann suchen Sie professionelle Hilfe auf!

Identifizieren Sie negative Gedanken

Neigen Sie dazu, wenn Sie sich Sorgen
machen, ...

... ZU viel Uber eine Situation
nachdenken, so dass es andere
Aktivitadten beeintrachtigt

... So viel Uber eine Situation
nachdenken, dass es manchmal
schwierig sein kann, bei der Arbeit, mit
der Familie oder mit Freunden zu sein

... die Situation gedanklich verstarken,
indem sie sie negativer erscheinen
lassen

Wenn das bei lhnen der Fall ist, sollten Sie wissen, dass diese Art von Gedanken bei
jedem Menschen irgendwann in seinem Leben auftreten kann.

Fordern Sie negative Gedanken heraus

Wie kann man negativen Gedanken trotzen?
1. Denken Sie an eine Situation, die Sie besonders beunruhigt hat
2. Notieren Sie negative Gedanken im Zusammenhang mit dieser Situation
3. Denken Sie Uber die Situation nach und versuchen Sie, realistischere Gedanken zu
finden (helfen Sie sich mit den unten stehenden Standardfragen).



Standardfragen :

Negative automatische Gedanken und Ubertriebene Sorgen kdnnen unsere Wahrnehmung
von Ereignissen und unser allgemeines Wohlbefinden beeinflussen. Es ist Ublich, dass diese
Gedanken angesichts stressiger oder zweideutiger Situationen auftreten, und sie kdnnen leicht
zu intensiven und manchmal unverhaltnismaRigen emotionalen Reaktionen fuhren. Es ist
jedoch mdglich, diese Gedanken zu hinterfragen und sie objektiver und realistischer zu

bewerten.

Diese Ubung enthélt eine Reihe von Standardfragen, die lhnen helfen sollen, Abstand zu
Ihren negativen Gedanken zu gewinnen. Indem Sie |hre Gedanken befragen, kénnen Sie
diese neu bewerten und rationalere oder ermutigende Alternativen identifizieren. Diese
Technik wird haufig in kognitiv-behavioralen Ansatzen verwendet, um Personen zu helfen,
negative automatische Gedanken durch ausgeglichenere und konstruktivere Gedanken zu

ersetzen.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Denken Sie iiber einen negativen Gedanken oder eine wiederkehrende Sorge
nach: Identifizieren Sie einen Gedanken, der Sie haufig stort oder der immer wieder in

Stresssituationen auftaucht.

2. Verwenden Sie die Standardfragen, um diesen Gedanken zu bewerten: Wahlen
Sie die Fragen aus, die Ihnen am relevantesten erscheinen, um diesen Gedanken

kritisch zu untersuchen.

3. Notieren Sie lhre Antworten und mogliche Alternativen: Denken Sie bei jeder
Frage Uber Ihre Antwort nach und schlagen Sie Alternativen vor, die realistischer oder

ermutigender sein konnten.
Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen mithilfe einer gefiihrten Befragung zu helfen, eine neue
Perspektive auf Ihre negativen Gedanken zu entwickeln. Indem Sie lernen, lhre Gedanken zu
hinterfragen und zu hinterfragen, kénnen Sie die Auswirkungen von Sorgen auf lhr
Wohlbefinden verringern und eine ausgewogenere Denkweise fordern. Diese Methode hilft
lhnen, sich lhrer automatischen Gedanken, die schadlich sein konnen, bewusst zu werden und

sie durch Alternativen zu ersetzen, die fir lhre Situation besser geeignet sind.



o Kann ich mehr Beweise erhalten, vielleicht indem ich jemanden zu der Situation

befrage?

Oft ist es hilfreich, die Meinung einer anderen Person zu einer Situation einzuholen. Beispiel:
Sie machen sich zunehmend Sorgen um lhren Gesundheitszustand, dann wenden Sie sich an
lhren Arzt oder eine andere medizinische Fachkraft, damit diese lhnen zuverlassige

Informationen Uber lhre Symptome geben kénnen.

o Wirden die meisten Menschen diesem negativen Gedanken zustimmen? Wenn nein,

was wurden die meisten Menschen denken?

Wenn Sie sich einfach vorstellen, wie die meisten Menschen auf einen sorgenvollen Gedanken
reagieren wurden, kdnnten Sie sich eine realistischere Denkweise aneignen. WWenn man einen
Gedanken aus einem anderen Blickwinkel betrachtet, kann es leichter sein zu erkennen, wie

unsere Gedanken beeinflusst werden konnten.

¢ Was wiurde ich einem Freund sagen, wenn mein Freund in einer ahnlichen Situation

ware?

Wenn ein Freund von Ihnen sich zu viele Sorgen machen wirde, was wirden Sie ihm sagen?
Wahrscheinlich kdnnten Sie ihm helfen, Uber die Situation fairer und beruhigender
nachzudenken, indem Sie sie in einem ausgewogeneren Licht betrachten. Oft ist es fur einen

Freund leichter, realistisch zu denken als fir sich selbst.
¢ Was passiert, wenn ich weiterhin so denke?

Es ist wichtig zu verstehen, welche Ergebnisse wahrscheinlich sind, wenn Sie sich weiterhin
Sorgen machen und negative Gedanken haben. Uberlegen Sie, wie sich diese negativen
Gedanken auf lhre Freude am Alltag oder lhre Bereitschaft, Aktivitdten auszuprobieren oder

sogar einen erholsamen Schlaf zu bekommen, auswirken.
o Welche Denkweise ist ermutigender oder hilfreicher?

Kdénnen Sie eine andere Idee vorschlagen, die zu besseren Ergebnissen fihren wirde? Gibt
es eine Denkweise, die ermutigender und hilfreicher ware, um die aktuelle Situation zu

verbessern?



Praktizieren Sie beruhigendes und realistisches Denken

—Ein ausgewogeneres Denken kann lhnen helfen, sich besser zu flihlen, aber DAS wird nicht

automatisch geschehen und erfordert ein Training lhrerseits.

Wie sieht ein beruhigender, realistischer Gedanke aus?

Der Ausgangspunkt koénnte sein {also—ein—negativer-Gedanke): "Was ist, wenn sich mein

Gesundheitszustand weiter verschlechtert? Was passiert, wenn meine Krankheit schlimmer
ist, als die Arzte denken? ...". Der realistische Gedanke ware dann: "Es besteht eine hohe
Wahrscheinlichkeit, dass sich mein Zustand nicht verschlechtert, warum sollte ich also meine

Zeit damit verschwenden, Uber sehr unwahrscheinliche Ergebnisse nachzudenken?".

Planen Sie Zeit ein, um sich den Gedanken an die Sorge zu widmen
Eines der grolien Probleme UbermaRiger Sorgen ist, dass sie stdren, wenn Sie versuchen,
etwas anderes zu tun: z. B. einen Film zu sehen, mit einem Freund zu reden oder sich auf ein

Buch zu konzentrieren.

Der Versuch, sich dazu zu zwingen, "nicht mehr daran zu denken", funktioniert in der Regel
nicht. Was Sie aber stattdessen tun kdnnen, ist, einen bestimmten Zeitpunkt in der Woche zu
planen, an dem Sie sich auf Ihre Probleme konzentrieren. Wahrend dieser Zeit der Sorge,
Planen Sie einen bestimmten Zeitpunkt, an dem Sie eine Stunde nur flr die Vorbereitung
reservieren kdénnen, und stellen Sie sicher, dass Sie bei dieser wichtigen Aufgabe nicht
unterbrochen werden. Achten Sie darauf, dass Sie diese Zeit der Sorge in Ihren Zeitplan
eintragen und dass Sie sie zu der von lhnen festgelegten Zeit und nur dann durchfiihren. Der
Zweck dieser eingeplanten Sorgenzeit besteht darin, dass Sie sich I6sungsorientiert Sorgen
machen kdnnen, anstatt sich im Kreis zu drehen. Wenn Sorgen auf diese Weise behandelt

werden, ist es wahrscheinlicher, dass es Ihnen hilft, Ihre Probleme zu losen.

"Der Sorgen-Topf"

Angste und Sorgen kdnnen sich leicht ansammeln und aufdringlich werden, wenn sie nicht
proaktiv angegangen werden. Der Sorgen-Topf ist eine einfache und effektive Methode, die
Ihnen dabei hilft, lhre Sorgen auszudricken und auszulagern. Die Idee hinter diesem
Hilfsmittel ist, Ihnen einen sicheren Raum zu bieten, in dem Sie Ihre angstlichen Gedanken
ablegen kénnen, um sie vortubergehend zu lockern und strukturiert zu betrachten, wenn Sie

sich in einem ruhigen, nachdenklichen Gemutszustand befinden.

Diese Ubung kann auch mit einer Vertrauensperson durchgefiihrt werden, die lhnen

emotionale Unterstitzung und einen Blick von auRen auf lhre Sorgen bieten kann.



Anweisungen fiir die Ubung

1.

Identifizieren Sie Ihre Sorgen: Nehmen Sie sich jeden Tag einen Moment Zeit, um Utber
Ihre Sorgen oder angstlichen Gedanken nachzudenken. Notieren Sie jede davon auf

einem Stick Papier.

Legen Sie lhre Sorgen in den Topf: Legen Sie jedes Stlick Papier in den Topf mit den
Sorgen. Diese symbolische Handlung hilft Ihnen, Ihre Sorgen auszulagern und sie fir

eine Weile auf Distanz zu halten.

Planen Sie eine Zeit, um lhren Topf zu 6ffnen: Wahlen Sie jeden Tag oder jede Woche
eine feste Zeit, um lhren Sorgen-Topf zu 6ffnen. Sie kdnnen diese Aktivitat allein oder
mit jemandem, dem Sie vertrauen, durchflihren, um Ihre Gedanken mitzuteilen und

Unterstltzung zu erhalten.

Uberprifen Sie Ihre Sorgen: Wenn Sie den Topf 6ffnen, nehmen Sie sich die Zeit, jede
Sorge zu lesen, und denken Sie Uber mdgliche Lésungen, Bewaltigungsstrategien oder

eine neue Perspektive nach, die Sie einnehmen kénnen.

Ziel der Ubung

Diese Ubung soll Ihnen helfen, Ihre Angste zu bewaltigen, indem Sie einen strukturierten und

symbolischen Ansatz wahlen, um Ihre Sorgen auszudriicken. Indem Sie Ihre Sorgen in den

Topf werfen, geben Sie sich selbst die Erlaubnis, sie voribergehend beiseite zu legen, um

sich auf andere Aspekte Ihres Lebens zu konzentrieren. Wenn Sie einen bestimmten Zeitpunkt

fur ihre Betrachtung einplanen, hilft Ihnen das, |hre Fahigkeit zu starken, proaktiv mit

angstlichen Gedanken umzugehen, und verringert gleichzeitig deren Auswirkungen auf lhren

Alltag. Diese Praxis kann auch die Kommunikation und die emotionale Unterstiutzung starken,

wenn sie mit einer Vertrauensperson durchgefihrt wird.



\__/

Bewaltigung von Angsten mit einem Sorgetopf. Ein Topf
fur Sorgen oder Bedenken ist ein wirksames Hilfsmittel,
mit dem Sie |hre Gedanken und Sorgen ausdriicken
konnen. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um dartber
nachzudenken, was Sie beunruhigt, und schreiben Sie
diese Gedanken auf ein Stuck Papier. Legen Sie den
Zettel dann in den Sorgen-Topf, um sich bei der
Bewaltigung lhrer Angste zu helfen.

Uberlegen Sie sich jeden Tag einen besonderen Moment,
in dem Sie lhr Glas 6ffnen und lhre Sorgen lesen. Das
kénnen Sie mit jemandem tun, dem Sie vertrauen.

1. Um wie viel Uhr &6ffnen Sie Ihr Sorgenglas?
2. Wer wird anwesend sein, wenn Sie den Topf
offnen?

Umgang mit Wut - ihre Bedeutung und Auswirkungen verstehen

Wut ist eine naturliche Emotion, die, wenn
sie richtig gehandhabt wird, als Antrieb
dienen kann, um fir seine Rechte
einzutreten, seine Grenzen auszudriicken
oder ungerechte Situationen zu korrigieren.
Wenn sie jedoch zu intensiv, haufig oder
unkontrolliert auftritt, kann sie negative
Auswirkungen sowohl auf die korperliche
Gesundheit als auch auf
zwischenmenschliche Beziehungen haben
(Bilsker et al., 2024).

Warum ist das wichtig?

Der Stress, der mit einem Gesundheitsproblem verbunden ist, kann die Wut verstarken und

eine Person reizbarer oder ungeduldiger machen. Beispielsweise kdnnen korperliche

Schmerzen oder Einschréankungen aufgrund eines medizinischen Zustands das Gefuhl der

Frustration verstarken. Dann ist es entscheidend, diese Emotionen zu verstehen und zu

bewaltigen, denn Studien haben gezeigt, dass UbermaRiger Arger mit einem erhohten



Blutdruck, Kopfschmerzen, Verdauungsproblemen und einem erhohten Risiko fur
Herzerkrankungen einhergeht (Cleveland Clinic, 2024; APA, 2023).

Auch wenn Wut angesichts einer unfairen Situation gerechtfertigt sein kann, z. B. weil Sie
Aufgaben erledigen mussen, die fir Ihren Gesundheitszustand nicht geeignet sind, kann
schlecht gehandhabte Wut zu aggressivem Verhalten fihren, verbal oder kérperlich, und die
Beziehungen zu nahestehenden Personen beeintrachtigen. Aullerdem kann er die Symptome
bestimmter medizinischer Zustédnde verschlimmern, z. B. durch erhdhte Muskelspannung,
Herzfrequenz und schnelles Atmen (CDC, 2024).

Wie kann man ubermaBige Wut erkennen?

Arger wird zum Problem, wenn er |hre Beziehungen beeintrachtigt, Sie zu aggressivem
Verhalten verleitet oder Ihnen das Gefihl gibt, standig kurz vor dem "Ausrasten" zu stehen. In
solchen Fallen ist es wichtig, dass Sie MaRnahmen ergreifen, um damit umzugehen, damit

sich Ihre Symptome nicht verschlimmern oder lhre Beziehungen nicht beeintrachtigt werden.
Negative Auswirkungen von unkontrollierter Wut

« Beschadigte Beziehungen : UbermaRiger Zorn kann Freunde, Familienmitglieder oder
Angehdrige der Gesundheitsberufe, von denen Sie emotionale und praktische

Unterstlitzung bendtigen, beleidigen oder aufregen.

e Korperliche Gesundheit: Hohe oder haufige Wutausbriche werden mit
Muskelverspannungen, beschleunigtem Herzschlag, erhdéhtem Blutdruck und
Verdauungsstorungen in Verbindung gebracht. Diese physiologischen Veranderungen
kénnen die Symptome bestimmter Krankheiten verschlimmern (CDC, 2024; Cleveland
Clinic, 2024).

EISBERG "ZORN"

Explore under the surface - Positive Coping with Health Conditions - A self-care Workbook. Bilsker, D.,
Samra, J. & Goldner, E. (2009).

Der Eisberg der Wut: Erforschen, was sich unter der Oberflache verbirgt

Der Eisberg des Zorns ist eine nitzliche Metapher, die dabei hilft zu verstehen, dass sichtbarer
Zorn nur die Spitze eines grofReren Komplexes verborgener Geflihle darstellt. Stellen Sie sich
einen Eisberg vor: Der Teil Uber dem Wasser entspricht dem sichtbaren Ausdruck von Wut,
wie Schreien, Aggressivitat oder passiv-aggressivem Verhalten. Darunter befinden sich
verletzlichere, unterschwellige Gefiuihle wie Angst, Traurigkeit, Unsicherheit oder Scham
(Mentalyc, 2024; Dewar, 2022).



Warum ist das wichtig?

Bei diesem Ansatz wird erkannt, dass sich hinter der Wut oftmals tiefere Emotionen verbergen,
die wir nicht ausdriicken oder verarbeiten konnten. Beispielsweise kdnnen Sie Wut empfinden,
weil Sie kritisiert wurden, aber die zugrunde liegende Emotion kénnte Verletzung oder
Traurigkeit sein. Wut kann als Schutz vor diesen Emotionen dienen, die als verletzlicher oder
unbequemer wahrgenommen werden (Flatiron Mental Health Counseling, 2023; Cerebral,
2024).



Das Ziel der Ubung "Eisberg der Wut

Diese Ubung soll Ihnen helfen, die unter Ihrer Wut verborgenen Gefiihle zu erkennen und zu
erforschen. Wenn Sie die zugrunde liegenden Geflihle verstehen, kénnen Sie die wahre
Quelle |hrer emotionalen Reaktionen behandeln und nicht nur die &uferen
Erscheinungsformen des Argers. So kénnen Sie gesiindere Wege finden, diese Gefiihle
auszudrucken, und schadliches Verhalten oder korperliche Spannungen im Zusammenhang

mit Arger verhindern.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Die Spitze des Eisbergs erkennen: Beginnen Sie damit, die Momente zu
beschreiben, in denen Sie Wut empfinden. Versuchen Sie, Verhaltensweisen oder
Gedanken zu notieren, die mit lhrer sichtbaren Wut verbunden sind (Schreien,

Aggressivitat, passiver Rickzug usw.).

2. Die zugrunde liegenden Emotionen erforschen : Stellen Sie sich die Frage: "Welche
tieferen Emotionen verbergen sich hinter meiner Wut?". Denken Sie dabei an

Emotionen wie Traurigkeit, Angst, Frustration oder Unsicherheit.

3. Akzeptieren und driicken Sie diese Emotionen aus : Wenn Sie eine zugrunde
liegende Emotion identifiziert haben, suchen Sie nach einer Mdéglichkeit, diese auf
konstruktive Weise auszudricken, sei es durch Kommunikation mit einer

Vertrauensperson oder durch eine beruhigende Aktivitat.

Wenn ich wiitend bin ....

Was soll ich
zeigen?

Wie fiihle ich mich?




Machen Sie sich bewusst
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Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen zu helfen, ein
tieferes Bewusstsein fir Ihre Gedanken,
Geflhle und Handlungen zu entwickeln.
Indem Sie eine Situation in mehrere Schritte
zerlegen, kénnen Sie verstehen, wie jeder
Aspekt Ihre Reaktionen beeinflusst. Dadurch
kébnnen Sie eine Uberlegtere und
angemessenere Reaktion wahlen, die lhre
Absichten und Bedurfnisse bericksichtigt.
Dieser Prozess fordert die Selbstregulation
und die Verbesserung lhrer emotionalen und

zwischenmenschlichen Fahigkeiten.




Machen Sie sich bewusst

Sich seiner Gedanken, Gefiihle und Reaktionen bewusst zu werden, ist ein entscheidender

Schritt, um mit schwierigen Situationen und inneren Konflikten wirksam umzugehen. Diese

Ubung ladt Sie dazu ein, ein Ereignis oder eine Situation in mehreren Schritten zu

dekonstruieren, um lhre Reaktionen zu verstehen und eine angemessene Reaktion zu wahlen.

Ziel ist es, Ihnen zu helfen, ein besseres Selbstbewusstsein zu entwickeln und Ihre Fahigkeiten

zur Emotionsregulation zu verbessern.

Anweisungen fiir die Ubung

1.

ICH FUHLE:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die Situation zu beobachten. Stellen Sie
sich folgende Fragen:

o Was sehe ich? Konzentrieren Sie sich auf die visuellen Elemente der
Situation.

o Was hore ich? Achten Sie auf die Gerausche und Worte, die die Situation
begleiten.

ICH DENKE: Denken Sie
dariber nach, wie Sie das, was Sie sehen und hdren, interpretieren. Identifizieren Sie
Ihre Urteile und automatischen Gedanken. Stellen Sie sich die Frage:

o Wie interpretiere ich das, was ich sehe und hére? Achten Sie auf
Voreingenommenheit oder Urteile.

ICH FUHLE:
Identifizieren Sie die Geflihle, die diese Situation in Ihnen ausldst. Fragen Sie sich
selbst:

o Welche Emotion empfinde ich gerade? Versuchen Sie, diese Emotion genau
zu benennen.

o Was empfinde ich kérperlich? Achten Sie auf die Kérperempfindungen, die mit
dem Gefuhl verbunden sind.

ICH WILL:
Klaren Sie Ihre Absichten und Wiinsche in Bezug auf diese Situation. Fragen Sie sich
selbst:

o Was will oder erhoffe ich fiir mich und andere? Uberlegen Sie, was Sie gerne
erreichen oder vermeiden wirden.

ICH TUE:
Beobachten Sie Ihre aktuellen Handlungen oder impulsiven Reaktionen. Stellen Sie
sich die Frage:

o Was tue ich, wenn ich so flihle oder denke? Machen Sie sich bewusst, wie
lhre Gedanken und Gefuhle Ihr Verhalten beeinflussen.



Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, lhnen zu helfen, ein tieferes Bewusstsein fiir Inre Gedanken, Gefiihle
und Handlungen zu entwickeln. Indem Sie eine Situation in mehrere Schritte zerlegen, kénnen
Sie verstehen, wie jeder Aspekt |lhre Reaktionen beeinflusst. Dadurch kénnen Sie eine
Uberlegtere und angemessenere Reaktion wahlen, die lhre Absichten und Bedirfnisse
bertcksichtigt. Dieser Prozess fordert die Selbstregulation und die Verbesserung lhrer

emotionalen und zwischenmenschlichen Fahigkeiten.

ICH FUHLE

Was sehe ich?
Was hore ich?

ICH DENKE
Wie interpretiere ich das, was

ich sehe und hore? Welche
Urteile falle ich?

ICH FUHLE

Welches Gefiihl habe ich?
Wie fiihle ich mich?

ICH WILL

Was will ich, hoffe ich fiir
mich und fiir andere?

ICH

Was tue ich, wenn ich das
fiihle oder denke oder will?



lhre Starken
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Diese Ubung soll Ihnen helfen, Ihre Starken
zu erkennen und sich bewusst zu machen,
wie diese |hr tagliches Leben beeinflussen.
Indem Sie Ihre Starken erkennen und
wertschatzen, sind Sie besser darauf
vorbereitet, Herausforderungen zZu
begegnen, lhr Selbstvertrauen zu starken
und |hr allgemeines Wohlbefinden zu
verbessern. Diese Ubung ermutigt Sie, sich
auf  lhre  inneren  Ressourcen zu
konzentrieren und diese strategisch
einzusetzen, um in den Bereichen, die lhnen

wichtig sind, Fortschritte zu machen.




lhre Starken

Die eigenen Starken zu kennen ist entscheidend, um ein positives Selbstbild aufzubauen und
das Selbstwertgefuhl zu starken. Starken sind nicht nur Fahigkeiten, sondern
Charaktereigenschaften, die unsere Einstellungen und Verhaltensweisen im Alltag pragen. Sie
sind einzigartige Starken, die uns dabei helfen, mit Herausforderungen umzugehen, starke
Beziehungen aufzubauen und unsere personlichen und beruflichen Ziele zu erreichen. Das
Erkennen der eigenen Starken hilft auch dabei, Stress abzubauen, das Selbstvertrauen zu
starken und sich auf das zu konzentrieren, was uns einzigartig und effektiv macht (Peterson &
Seligman, 2022).

Anweisungen fiir die Ubung

e |dentifizieren Sie lhre Starken:
Gehen Sie die Liste unten durch und kreuzen Sie die Starken an, die am besten zu
Ihnen passen. Seien Sie ehrlich zu sich selbst und erinnern Sie sich ruhig an

Situationen, in denen Sie diese Starken in Aktion beobachten konnten.

e Wahlen Sie Ihre sechs wichtigsten Starken
aus:
Wahlen Sie aus den angekreuzten Starken sechs aus, die in lhrem Alltag besonders
prasent sind. Wahlen Sie diejenigen aus, die Sie am haufigsten anwenden oder die

am entscheidendsten fur lhre Erfolge und Ihr Wohlbefinden sind.

e Uberlegen Sie, wie Sie Ihre Starken einsetzen:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um dartber nachzudenken, wie Sie diese
Starken in Ihrem taglichen Leben einsetzen. Notieren Sie konkrete Beispiele, in
denen Sie diese Eigenschaften eingesetzt haben, sei es in persdnlichen, sozialen

oder beruflichen Situationen.
Ziel der Ubung

Diese Ubung soll lhnen helfen, Ihre Starken zu erkennen und sich bewusst zu machen, wie
diese lhr tagliches Leben beeinflussen. Indem Sie Ihre Starken erkennen und wertschatzen,
sind Sie besser darauf vorbereitet, Herausforderungen zu begegnen, lhr Selbstvertrauen zu

starken und lhr allgemeines Wohlbefinden zu verbessern. Diese Ubung ermutigt Sie, sich auf



Ihre inneren Ressourcen zu konzentrieren und diese strategisch einzusetzen, um in den

Bereichen, die Ihnen wichtig sind, Fortschritte zu machen.

Anpassungsfahig Flexibel Optimist
Liebevoll Konzentrat Organisiert
Ehrgeizig Nachsichtig Franc Parler
Aspirant Direkt Leidenschaftlich
Ruhig Franc Scharfsinnig
Candide Freundlich Ausdauernd
Fahig GrolR3zligig Durchsetzungsfahig
Wohlwollend Dankbar Proaktiv
Charismatisch FleiRBige Arbeiterin Vorsichtig
Verspielt Hilfsbereit Punktlich
Hellseher Ehrlich Realistisch
Kommunikativ Humble Respektvoll
Wettbewerbsfahig Phantasievoll Leiterin
Genossenschatftlich Selbststandig Reagenz
Mutig Innovativ Selbstbewusst
Courtois Scharfsinnig Selbststandig
Kreativ Intuitiv Autodidakt
Neugierig Erfinderisch Empfindlich
Entscheidend Beteiligt Seri6s
Bestimmt Freundlich Herzlich
Engagiert Reif Sympathisch
Diligent Methodisch Enthusiastisch
Effektiv Akribisch Gesellig
Empathisch Modeste Systematik
Ausdauernd Motiviert Akribisch
Energetisch Leader Perfektionist
Enthusiastisch Sorgfaltig Optimist
Expandierend Ziel Realistisch
Erfahren Aufgeschlossenheit Altruistisch



Konnten Sie lhre sechs am starksten prasenten Starken identifizieren?

Kraft Nr. 1

Kraft Nr. 3

Kraft Nr. 5

Wie nutzen Sie diese Starken im Alltag?




Entdecken Sie lhre Fahigkeiten
Seite 51

Diese Ubung soll lhnen dabei helfen, lhre
derzeitigen Fahigkeiten und Starken zu
erkennen und gleichzeitig daruber
nachzudenken, in welchen Bereichen Sie
sich weiterentwickeln mdchten. Indem Sie
Ihre Erfolge und Bestrebungen erforschen,
werden Sie in der Lage sein, sich klare Ziele
fur lhre personliche und berufliche
Entwicklung zu setzen. Dies wird lhnen auch
dabei helfen, Ihr Selbstvertrauen zu starken
und einen proaktiven Ansatz zum Erwerb

neuer Fahigkeiten zu verfolgen.




Entdecken Sie lhre Fahigkeiten

Kompetenzen sind die Grundlagen, die es einer Person ermdglichen, in verschiedenen
Aspekten ihres persdnlichen und beruflichen Lebens erfolgreich zu sein. Develay (2015)
zufolge "verleiht sich die kompetente Person die "Macht zum Handeln", weil sie Uber das
Wissen und die Erfahrung von Situationen verfligt, in denen gehandelt werden muss, und weil
sie sich darlber hinaus als fahig erweist, die Relevanz ihres Handelns zu beurteilen". Eine
Kompetenz vereint also Wissen, Kénnen und Verhalten, wodurch eine Person in der Lage ist,

in verschiedenen Kontexten effektiv und Uberlegt zu handeln.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Identifizieren Sie lhre Talente:
Uberlegen Sie, in welchen Bereichen Sie sich als Naturtalent fiihlen. Dabei kann es
sich um bestimmte Fahigkeiten handeln (z. B. Kommunikation, Analyse, Kreativitat)

oder um persoénliche Eigenschaften, die Ihnen helfen, Hindernisse zu tberwinden.

2. Listen Sie lhre Erfolge auf:
Machen Sie eine Liste lhrer Erfolge, sei es im personlichen, beruflichen oder
sonstigen Umfeld. Notieren Sie, wann Sie stolz auf das waren, was Sie erreicht

haben, auch kleine Erfolge, die zu |hrer Entwicklung beigetragen haben.

3. Erstellen Sie eine Liste der gewiinschten Fahigkeiten und Kenntnisse: Stellen
Sie fest, welche Fahigkeiten und Kenntnisse Sie entwickeln mochten. Uberlegen Sie,
welche Bereiche Sie gerne vertiefen wirden oder welche Fahigkeiten Sie bei

anderen gesehen haben und sich gerne aneignen wuirden.
Ziel der Ubung

Diese Ubung soll Ihnen dabei helfen, lhre derzeitigen Fahigkeiten

und Starken zu erkennen und gleichzeitig dariber nachzudenken, in

welchen Bereichen Sie sich weiterentwickeln méchten. Indem Sie <D
Ihre Erfolge und Bestrebungen erforschen, werden Sie in der Lage

sein, sich klare Ziele fur lhre persoénliche und berufliche Entwicklung = ’
zu setzen. Dies wird lhnen auch dabei helfen, lhr Selbstvertrauen zu Vo y »

starken und einen proaktiven Ansatz zum Erwerb neuer Fahigkeiten

zu verfolgen. /5;



Worin bin ich gut?

Was sind meine Erfolge? (Persoénlich, beruflich und andere)

Welche Kenntnisse und Fahigkeiten wiirde ich gerne haben?




lhr Vertrauenskreis - lhre

externen Ressourcen
Seite 54

Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen zu helfen, lhr
Unterstltzungsnetzwerk zu visualisieren und
zu starken, indem Sie die Schllisselpersonen
in lhrem Vertrauenskreis identifizieren.
Wenn Sie sich lhrer externen Ressourcen
bewusst werden, konnen Sie besser mit
schwierigen Momenten umgehen und die
richtigen Personen zum richtigen Zeitpunkt
mobilisieren. Diese Ubung soll auch dazu
anregen, Uber die Qualitat lhrer
Beziehungen nachzudenken und darUber,

wie diese zu lhrem Wohlbefinden beitragen.




lhr Vertrauenskreis - lhre externen Ressourcen

Einen Vertrauenskreis zu haben ist entscheidend, um Herausforderungen und schwierige
Zeiten zu bewaltigen. lhr Vertrauenskreis besteht aus den Menschen, denen Sie am meisten
vertrauen, die Ihnen Unterstitzung, Verstandnis und Glick schenken. Diese Personen spielen
eine wichtige Rolle fur Ihr emotionales Wohlbefinden und helfen Ihnen dabei, Hindernisse zu
uberwinden. Sie konnen Familienmitglieder, enge Freunde, Kollegen oder medizinische

Fachkrafte umfassen, auf die Sie sich verlassen kénnen (Bilsker, Samra & Goldner, 2024).

Diese Ubung soll lhnen dabei helfen, die verschiedenen Personen zu identifizieren, die lhren
Vertrauenskreis bilden, und dartber nachzudenken, wie wichtig jede Person in Ihrem Leben
ist. Die Visualisierung lhres Vertrauenskreises hilft lhnen, sich lhrer externen Ressourcen

bewusst zu werden und sie zu mobilisieren, wenn Sie sie brauchen.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Fillen Sie lhren inneren Kreis:
Notieren Sie im innersten Kreis die Namen der Personen, denen Sie am meisten
vertrauen und mit denen Sie regelmalig Ilhre Sorgen teilen. Das sind zuverlassige
Personen, die Sie bestandig unterstiitzen und eine Schlisselrolle in Ihrem Alltag

spielen.

2. Fiullen Sie den duBeren Kreis aus: Tragen
Sie im nachsten Kreis Personen ein, die Ihnen ebenfalls wichtig sind, mit denen Sie
aber nicht so haufig interagieren. Das kdnnen medizinische Fachkrafte,
Arbeitskollegen, Bekannte, mit denen Sie bestimmte Aktivitaten teilen, oder andere

Personen sein, die Sie punktuell unterstiitzen.

3. Denken Sie liber die Qualitat dieser Beziehungen nach :
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um tber die Qualitat der Beziehungen zu den
Personen in jedem Kreis nachzudenken. Sie kénnen sich folgende Fragen stellen:
Sind diese Personen fiir Sie da, wenn Sie Unterstlitzung brauchen? Wie kénnen Sie

diese Beziehungen starken, damit sie stark und bereichernd bleiben?
Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen zu helfen, lhr Unterstiitzungsnetzwerk zu visualisieren und zu
starken, indem Sie die Schllisselpersonen in lhrem Vertrauenskreis identifizieren. Wenn Sie
sich lhrer externen Ressourcen bewusst werden, kdnnen Sie besser mit schwierigen

Momenten umgehen und die richtigen Personen zum richtigen Zeitpunkt mobilisieren. Diese



Ubung soll auch dazu anregen, iber die Qualitat Ihrer Beziehungen nachzudenken und

daruber, wie diese zu Ihrem Wohlbefinden beitragen.




lhr Lebensrad

Das Lebensrad ist ein Selbstbewertungsinstrument, mit dem Sie die Bereiche lhres Lebens

visualisieren kdénnen, die fir Sie im Moment Prioritat haben. Es bietet einen Uberblick (iber Ihr

Lebensgleichgewicht und hilft Ihnen dabei, die Bereiche zu identifizieren, in denen Sie

Veranderungen vornehmen oder Ilhre Bemiihungen konzentrieren méchten.

Anweisungen fiir die Ubung

1.

Bewerten Sie jeden Lebensbereich von 0 bis 10:

Betrachten Sie jeden Abschnitt lhres Lebensrads (wie Beziehungen, Gesundheit,
Arbeit, Freizeit usw.) und vergeben Sie eine Note zwischen 0 (vollige
Unzufriedenheit) und 10 (héchste Zufriedenheit), je nachdem, wie Sie sich derzeit

fahlen.

Visualisieren Sie die Stimmigkeit Ihres Rades:

Wenn Sie alle Bereiche bewertet haben, zeichnen Sie die Punkte auf dem Rad nach
und verbinden Sie sie, um die Gesamtbalance lhres Lebens zu visualisieren.
Beobachten Sie, in welchen Bereichen Sie schlechte Noten vergeben haben und in

welchen Sie sich zufriedener fuhlen.

Identifizieren Sie vorrangige Bereiche:

Uberlegen Sie, in welchen Lebensbereichen Sie Ihre Bemiihungen konzentrieren
oder Verbesserungen vornehmen mochten. Notieren Sie, was fir Sie im Moment
Prioritat hat, und setzen Sie sich Ziele, um |hre Zufriedenheit in diesen Bereichen zu

steigern.

Ziel der Ubung

Diese Ubung soll Ihnen helfen, Ihr gesamtes Leben aus der Distanz zu betrachten und das

Gleichgewicht zwischen verschiedenen wichtigen Aspekten zu beurteilen. So kdnnen Sie die

vorrangigen Bereiche identifizieren, in denen Sie etwas unternehmen mochten, und sich

konkrete Ziele setzen, um Ilhr Wohlbefinden und lhre persénliche Zufriedenheit zu steigern.



Bewerten Sie hier im Diagramm von 0 bis 10 den Bereich, der fur Sie in lhrem
Leben derzeit Prioritat hat.




Wie wiirden Sie die Bedeutung der einzelnen Bereiche im Rad des Lebens beschreiben?

Planung

Lebensweise

Freizeit

Familie

Gesundheit & Wohlbefinden

Finanzen

Liebe & Beziehungen

Karriere

Entwicklung des Selbst

Freundschaft

Reise

Spiritualitat



Wenn Sie lhr Lebensrad betrachten, gibt es Bereiche, die besonders wichtig sind?
Warum?




Entwickeln Sie lhre Resilienz
Seite 61

Ziel dieser Ubung ist es, Ihre Fahigkeit zu
starken, schwierige Situationen zZu
bewaltigen, indem Sie eine resilientere
Haltung einnehmen. Wenn Sie sich lhrer
inneren Ressourcen bewusst werden und
gesundere Gedanken entwickeln, kdnnen
Sie mit Hindernissen besser umgehen und
positiver in die Zukunft blicken. Diese Ubung
soll auch die Selbststandigkeit und das
Vertrauen in lhre Anpassungsfahigkeit

fordern.




Entwickeln Sie lhre Resilienz

Anweisungen fiir die Ubung

1.

Gesiindere Gedanken haben - Einige Uberlegungen :

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um uber Ihre Gblichen Gedanken
nachzudenken und dariber, wie diese lhre Reaktion auf Schwierigkeiten
beeinflussen. Stellen Sie sich folgende Fragen: Sind meine Gedanken
ldsungsorientiert oder verstarken sie die Schwierigkeiten? Uberlegen Sie, wie Sie

eine positivere und ermutigendere Perspektive einnehmen kénnen.

Notieren Sie hier Ihre Uberlegungen:
Schreiben Sie |hre wichtigsten Gedanken oder Ideen dariber auf, wie Sie auf
schwierige Situationen reagieren. Notieren Sie auch Uberlegungen zu Ihren

Fahigkeiten, mit widrigen Umstanden umzugehen.

Notieren Sie hier lhre

negativen Gedanken: Notieren

Sie negative Gedanken, die angesichts von Hindernissen auftauchen. Beurteilen Sie
sich nicht selbst, wenn Sie sie aufschreiben; es gibt keine "richtige" oder "falsche" Art,
diese Gedanken zu formalisieren. Ziel ist es, sie auszulagern und sichtbar zu

machen, um sie besser verstehen und angehen zu kénnen.

Nutzen Sie die vorherigen Ubungen, um eine andere Perspektive einzubringen:
Suchen Sie mithilfe der vorherigen Ubungen (z. B. Emotionen identifizieren oder
Standardfragen) nach Moéglichkeiten, diese negativen Gedanken neu zu formulieren.
Versuchen Sie, eine realistischere oder konstruktivere Perspektive auf die

Schwierigkeiten einzunehmen.



Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, Ihre Fahigkeit zu starken, schwierige Situationen zu bewaltigen,
indem Sie eine resilientere Haltung einnehmen. Indem Sie sich |hrer inneren Ressourcen
bewusst werden und gesundere Gedanken entwickeln, kdnnen Sie mit Hindernissen besser
umgehen und positiver in die Zukunft blicken. Diese Ubung soll auch die Selbststandigkeit und

das Vertrauen in Ilhre Anpassungsfahigkeit fordern.




Gesiindere Gedanken haben - einige Uberlegungen

Auf was reagiere
ich?

Sind meine
Erwartungen an
diese Person oder
Situation
realistisch?

Was ist das
Schlimmste und
was das Beste, was
passieren kann?

Wie wiirde jemand
anderes dies
sehen?

Welchen Rat wiirde ich
einer anderen Person in
dieser Situation geben?

Ubertreibe ich die
schlechten Seiten? Wie
kann ich versuchen, die
guten Seiten zu sehen?

Was l6st in dieser
Situation wirklich
eine Reaktion in mir
aus?

Ist meine
emotionale
Reaktion der

Situation

Denke ich mit
einem negativen
Filter?

Ziehe ich daraus
voreilige Schliisse?

Unterschatze ich
meine Fahigkeit,
mich dem Problem
zu stellen und es zu

Bleibe ich bei
meinen
Uberlegungen im
"Hier und Jetzt"?

Was denke ich, was
passieren wird?

Was wird am
ehesten passieren?

Gibt es eine andere
Art, die Dinge zu
sehen?

Was ware die
sinnvollste und
effektivste
MaRnahme, die Sie

S 1o PR

Wie ist die Lage
insgesamt?

Welche
MalRnahmen kann
ich jetzt ergreifen,
um mich besser zu

fihlen?



Notieren Sie hier lhre Uberlegungen




Notieren Sie hier Ihre negativen Gedanken

Beachten Sie, dass es keine "richtige oder falsche" Art gibt, einen Gedanken zu
formalisieren, aber wenn Sie ihn einmal notiert haben, nutzen Sie anschlieRend die
Ubungen, um einen anderen Blickwinkel auf diese Gedanken zu bekommen.



Ihr Gedankentagebuch
Seite 67

Ziel dieser Ubung ist es, lhnen dabei zu
helfen, lhre automatischen negativen
Gedanken zu dekonstruieren und sich des
Einflusses Ihrer irrationalen Uberzeugungen
auf lhre Geflhle und Verhaltensweisen
bewusst zu werden. Indem Sie die Beweise
fur und gegen diese Gedanken untersuchen,
werden Sie in der Lage sein, dysfunktionale
Uberzeugungen durch rationalere und
konstruktivere Uberzeugungen zu ersetzen.
Diese Ubung fordert kritisches Denken und
eine ausgewogenere Perspektive auf

schwierige Situationen.




Ihr Gedankentagebuch

Der kognitiv-behaviorale Ansatz beruht auf der Annahme, dass unsere Gedanken unsere
Emotionen und unser Verhalten direkt beeinflussen. Automatische negative Gedanken treten
oft instinktiv auf und kdénnen unsere Wahrnehmung von Ereignissen verandern, was zu
dysfunktionalen Emotionen und Reaktionen fiihrt. Diese Ubung zielt darauf ab, diese
negativen Gedanken zu identifizieren, sie durch das Finden nicht Uberzeugender Beweise zu

dekonstruieren und sie dann durch rationalere und ausgeglichenere Gedanken zu ersetzen.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Beschreiben Sie eine auslésende Situation:
Notieren Sie eine bestimmte Situation, die eine starke emotionale oder
verhaltensbezogene Reaktion ausgeldst hat. Dies kann eine Interaktion mit einer

Person, ein unvorhergesehenes Ereignis oder eine wiederkehrende Situation sein.

2. ldentifizieren Sie lhre Geflhle:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um dartber nachzudenken, wie sich die
Situation auf lhre Geflihle ausgewirkt hat. Notieren Sie die wichtigsten Geflihle, die

Sie empfunden haben (Angst, Wut, Trauer, Frustration usw.).

3. Erinnern Sie sich an lhre Gedanken:
Identifizieren Sie die automatischen Gedanken, die |hnen wahrend der Situation
durch den Kopf gegangen sind. Versuchen Sie, diese Gedanken klar zu formulieren,

auch wenn sie irrational oder Ubertrieben erscheinen.

4. Analysieren Sie lhr Verhalten:
Notieren Sie die Verhaltensweisen, die Sie als Reaktion auf die Situation und die
Gedanken an den Tag gelegt haben. Wie haben Sie sich unter dem Einfluss dieser

Gefuhle verhalten?

5. Finden Sie Belege:
Suchen Sie nach Beweisen, die das erkannte automatische Denken unterstlitzen.

Versuchen Sie, bei der Untersuchung der Situation objektiv zu bleiben.

6. Finden Sie nicht Uberzeugende Beweise :
Suchen Sie anschlielRend nach Beweisen, die den urspringlichen Gedanken in
Frage stellen kénnten. Identifizieren Sie Elemente, die darauf hindeuten kénnten,

dass dieser Gedanke nicht vollig wahr oder rational war.



Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, lhnen dabei zu helfen, Ihre automatischen negativen Gedanken zu
dekonstruieren und sich des Einflusses Ihrer irrationalen Uberzeugungen auf Ihre Gefiihle und
Verhaltensweisen bewusst zu werden. Indem Sie die Beweise fir und gegen diese Gedanken
untersuchen, werden Sie in der Lage sein, dysfunktionale Uberzeugungen durch rationalere
und konstruktivere Uberzeugungen zu ersetzen. Diese Ubung férdert kritisches Denken und

eine ausgewogenere Perspektive auf schwierige Situationen.

Die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) geht davon aus, dass die Art und Weise, wie wir Lebensereignisse
interpretieren, unser Verhalten und auch unsere Gefiihle beeinflusst.

1. Auslosendes Ereignis
Eine Situation oder eine Person, die ein dysfunktionales Denken auslost. Es ist wichtig zu sagen, dass diese
Situationen oder Personen nicht die Ursache ihrer Gefiihle sind, es sind jedoch ihre Uberzeugungen iiber diese
Ereignisse. Eine Person kann ihre Aufmerksamkeit darauf richten, wie sie mit ihrer Reaktion auf auslosende
Ereignisse umgeht, liber die sie keine oder nur eine sehr geringe Kontrolle hat.

2. System der Uberzeugungen
Dabei kann es sich um rationale Uberzeugungen (die mit der Realitat (ibereinstimmen und auf Fakten und Daten
beruhen) oder irrationale Uberzeugungen (ohne Beweise) handeln. Es sind in der Regel die irrationalen
Uberzeugungen, die die Ursache fiir die Sorgen einer Person sind.

3. Folgen
Die emotionalen oder kognitiven Folgen der Interaktion zwischen dem auslésenden Ereignis und dem
Glaubenssystem. Dazu gehoren deutliche Anzeichen von Unwohlsein oder Unbehagen wie Angst, Wut, Depression,
Furcht etc.

4. Anfechtung
Eine Person muss sich bewusst werden, dass ihr Glaubenssystem die Ursache fiir ihr Problem ist, und sie muss es
andern wollen. Sobald die irrationalen Uberzeugungen beseitigt sind, miissen sie durch ein gesiinderes, rationaleres
und koharenteres Glaubenssystem ersetzt werden.

Ellis (1957)
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Lage

Beschreiben Sie eine Situation

Gefiihle

Wie hat sich das auf Ihre Gefiihle ausgewirkt?

Gedanken

Erinnern Sie sich an das, was Sie sich wahrend der Situation gesagt haben?

Verhalten

Wie haben Sie in der Situation reagiert?

Belege dafiir

Warum ist Ihr Gedanke wahr?

NICHT uberzeugende Beweise

Warum konnte Ihr Gedanke falsch sein?



Sorgen nehmen zu, wenn wir uns unverhaltnismaRig stark auf Faktoren konzentrieren, die
aulerhalb unserer Kontrolle liegen, und dabei vernachlassigen, Uber Dinge nachzudenken,
die wir andern kénnen. Die Sorge kann abnehmen, wenn wir die Perspektive wechseln und
uns auf Handlungen oder Aspekte unseres Lebens konzentrieren, Uber die wir mehr Kontrolle
haben. In diesem Zusammenhang wird Resilienz zu einer entscheidenden Fahigkeit. Resilienz
als Fahigkeit, mit stressigen Situationen umzugehen, ermdglicht es, diese Ausrichtung auf das,
was kontrollierbar ist, zu starken. Indem wir unsere Resilienz entwickeln, lernen wir, besser
mit unseren Sorgen umzugehen, indem wir sie relativieren und eine proaktive Haltung

einnehmen.




Lernen Sie Akzeptanz
Seite 72

Ziel dieser Ubung ist es, lhnen zu helfen,
eine akzeptierende Haltung gegenuber
schwierigen Situationen zu entwickeln.
Indem Sie Akzeptanz Uiben, kénnen Sie das
emotionale Leid verringern, das mit
Ereignissen verbunden ist, die Sie nicht
kontrollieren konnen. Dadurch wird der
innere Widerstand gelockert, Sie lernen, mit
unangenehmen Gefiihlen zu leben, und
entwickeln eine gelassenere und
ausgeglichenere Haltung gegentber den
Wechselféllen des Lebens.

Identifizieren Sie eine von dulReren Faktoren
abhangige Situation (Familie, Arbeit,
Gesundheit, Paarbeziehung), bei der Sie
glauben, dass es hilfreich sein kénnte, mehr
Akzeptanz zu entwickeln. Es sollte sich um
eine Situation handeln, die nicht leicht
verandert oder gelést werden kann. Sie
konnen sich auch dafiir entscheiden, an
einer wiederkehrenden personlichen
Erfahrung zu Uben, die sich negativ auf Ihre
Stimmung auswirkt (Padesky &
Greenberger, 2017).




Lernen Sie Akzeptanz

Bei der Akzeptanz geht es darum, Ereignisse, Gedanken oder Gefiihle, die wir nicht andern
kénnen, zu erkennen und zu akzeptieren. Diese Ubung beruht auf dem Gedanken, dass
Widerstand oder der Versuch, unkontrollierbare Situationen zu kontrollieren, zusatzliches Leid
verursachen kann. Akzeptanz bedeutet nicht Resignation oder Untéatigkeit, sondern die
Anerkennung der Tatsachen, so wie sie sind, ohne zu urteilen. Dies ermdglicht es, emotionale
Spannungen zu lésen und eine gelassenere Perspektive einzunehmen (Padesky &
Greenberger, 2017).

Anweisungen fiir die Ubung

1. Identifizieren Sie eine Situation, die schwer zu akzeptieren ist:
Wahlen Sie eine Situation, die von dufieren Faktoren abhangt, z. B. Probleme in der
Familie, am Arbeitsplatz, mit der Gesundheit oder in Beziehungen. Wahlen Sie eine
Situation, die nicht leicht verandert oder geldst werden kann. Es kann sich auch um
ein wiederkehrendes persoénliches Erlebnis handeln, das lhre Stimmung negativ

beeinflusst.

2. Notieren Sie Ilhre Gedanken:
Beobachten Sie die Gedanken, die Ihnen in den Sinn kommen, wenn Sie sich auf die
Situation konzentrieren. Beurteilen Sie sie nicht, sondern machen Sie sich ihre

Prasenz bewusst. Versuchen Sie, sie klar und ehrlich auszudriicken.

3. Identifizieren Sie Ihre Emotionen:
Identifizieren Sie die Emotionen, die mit dieser Situation verbunden sind (z. B.
Frustration, Angst, Traurigkeit oder Sorge). Notieren Sie diese Emotionen, ohne zu

versuchen, sie zu vermeiden oder umzuwandeln.

4. Beobachten, ohne zu urteilen:
Uben Sie sich darin, Ihre Gedanken und Gefiihle zu beobachten, ohne sie zu
kritisieren, zu beurteilen oder zu versuchen, sie zu dndern. Diese Ubung kann
schwierig sein, denn sie erfordert, dass Sie bei unbequemen Geflihlen bleiben. Wenn
Sie Urteile oder Frustrationen bemerken, machen Sie eine Pause und kehren Sie zu

der Ubung zuriick, wenn Sie sich bereit fiihlen.

5. Treten Sie einen Schritt zuriick und erweitern Sie lhre Perspektive:
Betrachten Sie die Situation als Ganzes. Denken Sie uber die potenziellen Vorteile
der Akzeptanz nach. Fragen Sie sich, ob Sie dazu neigen, sich nur auf die negativen
Aspekte der Situation zu konzentrieren, und erkunden Sie die Mdglichkeit, diese

Aspekte zu akzeptieren, ohne sie zu verleugnen oder zu Ubertreiben



Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, Ihnen zu helfen, eine akzeptierende Haltung gegeniiber schwierigen
Situationen zu entwickeln. Indem Sie Akzeptanz Uben, kénnen Sie das emotionale Leid
verringern, das mit Ereignissen verbunden ist, die Sie nicht kontrollieren kénnen. Dadurch wird
der innere Widerstand gelockert, Sie lernen, mit unangenehmen Gefuhlen zu leben, und
entwickeln eine gelassenere und ausgeglichenere Haltung gegenliber den Wechselfallen des

Lebens.

Identifizieren Sie eine von dufleren Faktoren abhangige Situation (Familie, Arbeit, Gesundheit,
Paarbeziehung), bei der Sie glauben, dass es hilfreich sein kénnte, mehr Akzeptanz zu
entwickeln. Es sollte sich um eine Situation handeln, die nicht leicht verandert oder gelost
werden kann. Sie konnen sich auch dafiir entscheiden, an einer wiederkehrenden
personlichen Erfahrung zu dben, die sich negativ auf lhre Stimmung auswirkt (Padesky &
Greenberger, 2017).

Lage

Gedanken

Emotionen

Beobachten Sie lhre Gedanken & Gefilhle, ohne sie zu bewerten, zu kritisieren oder zu
versuchen, sie zu andern. Diese Ubung ist ziemlich schwierig. Wenn Sie merken, dass Sie
frustriert oder gelangweilt sind oder sich selbst verurteilen, machen Sie ruhig eine Pause
und kehren Sie dann, wenn Sie mdchten, ruhig zu den Gedanken und Gefuhlen zurlick, um

sie aus der Distanz zu beobachten.

Treten Sie einen Schritt zurtick und betrachten Sie die Dinge als Ganzes. Was bringt es
Ihnen, wenn Sie etwas akzeptieren? Neigen Sie dazu, nur die negativen Aspekte dessen,
was lhnen widerfahrt, zu sehen und die anderen Dimensionen nicht zu erkennen? Gelingt

es lhnen, die negativen Aspekte zu akzeptieren?



Ihr Dankbarkeitstagebuch
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Ziel dieser Ubung ist es, |hr emotionales
Wohlbefinden und lhre Resilienz zu starken,
indem Sie eine regelmaflige Praxis der
Dankbarkeit pflegen. Dies hilft Ihnen, eine
positivere Perspektive einzunehmen, die
Glicksmomente im Alltag zu erkennen und
einen ausgeglicheneren und zufriedeneren
Geisteszustand zu schaffen.

Ein Beispiel: "Ich lebe in einer sicheren
Gegend, ich genielle es, von meinen
Nachbarn gekannt zu werden, die mich
grilRen, wenn sie mich sehen (Dankbarkeit
gegenuber der Welt). Ich gehe gerne mit
meinen Hunden spazieren, sobald sie
sehen, dass ich die Leine herausziehe,
machen sie Freudenspriinge (Dankbarkeit
gegenuber anderen). Ich nahm mir Zeit, um
meinem alteren Nachbarn zu helfen. Er war
gerade dabei, seine Busche zu beschneiden
und hatte Schwierigkeiten, die hdheren Teile
zu erreichen. Fur mich ist es wichtig,
anderen zu helfen, und die Tatsache, dass
ich einen Gefallen tue, ohne eine
Gegenleistung zu erwarten, gibt mir ein
positives Geflihl. Es hat mir wirklich Freude
bereitet, ihr zu helfen. AuRerdem war ich froh
zu sehen, dass meine Anwesenheit seine
Stimmung zu heben schien (Dankbarkeit mir

gegenuber)."




Ihr Dankbarkeitstagebuch

Bei der Praxis der Dankbarkeit geht es darum, sich absichtlich auf die positiven Aspekte des

Lebens zu konzentrieren, Glicksmomente und kleine Dinge, fir die wir dankbar sind, zu

notieren. Dieser von der kognitiven Verhaltenstherapie inspirierte Ansatz ist dafir bekannt, ein

allgemeines Wohlbefinden zu fordern, Stress zu reduzieren, die Stimmung zu verbessern und

die Resilienz zu starken (Padesky & Greenberger, 2017). Die Forschung zeigt, dass das

Fuhren eines Dankbarkeitstagebuchs durch die Kultivierung einer positiveren Perspektive

positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden
haben kann (Cregg & Cheavens, 2021).

Anweisungen fiir die Ubung

1.

Dankbarkeit gegentber der Welt & meinem Leben:

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Uber die Aspekte lhrer Umgebung oder
lhres Lebens nachzudenken, flr die Sie Dankbarkeit empfinden. Das kdnnen
einfache Momente sein, wie die Schonheit eines Sonnenaufgangs oder das Gefuhl
der Sicherheit, das Ihnen Ihr Zuhause vermittelt. Schreiben Sie diese Dinge in Ihr

Tagebuch.

Dankbarkeit gegenuber anderen:

Identifizieren Sie Personen oder Lebewesen (wie Freunde, Familienmitglieder,
Kollegen oder Haustiere), denen gegenuber Sie Dankbarkeit empfinden. Denken Sie
an Momente, in denen sie lhnen Unterstitzung, Freude oder Verstandnis

entgegengebracht haben.

Dankbarkeit mir selbst gegeniber:
Nehmen Sie sich auch die Zeit, lhre eigenen Qualitaten und positiven Handlungen
anzuerkennen. Notieren Sie sich Momente, in denen Sie sich selbst oder anderen

gegenuber gitig, ausdauernd oder selbstlos gehandelt haben.

Uberlege, welche Wirkung dein Tagebuch

hat:

Wenn du mehrere Tagebucheintrage geschrieben hast, tberlege, wie sich deine
Perspektive verandert hat. Stellen Sie sich folgende Fragen: Hat sich meine Sicht auf
das Leben dadurch verandert? Habe ich Veranderungen in meinem emotionalen

Zustand oder in meiner Wahrnehmung anderer bemerkt?



Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, Ihr emotionales Wohlbefinden und lhre Resilienz zu starken, indem
Sie eine regelmalige Praxis der Dankbarkeit pflegen. Dies hilft lhnen, eine positivere
Perspektive einzunehmen, die Glicksmomente im Alltag zu erkennen und einen

ausgeglicheneren und zufriedeneren Geisteszustand zu schaffen.

Ein Beispiel: "Ich lebe in einer sicheren Gegend, ich geniel3e es, von meinen Nachbarn
gekannt zu werden, die mich grifden, wenn sie mich sehen (Dankbarkeit gegenuber der Welt).
Ich gehe gerne mit meinen Hunden spazieren, sobald sie sehen, dass ich die Leine
herausziehe, machen sie Freudenspriinge (Dankbarkeit gegentber anderen). Ich nahm mir
Zeit, um meinem alteren Nachbarn zu helfen. Er war gerade dabei, seine Blische zu
beschneiden und hatte Schwierigkeiten, die hoheren Teile zu erreichen. Flir mich ist es wichtig,
anderen zu helfen, und die Tatsache, dass ich einen Gefallen tue, ohne eine Gegenleistung
zu erwarten, gibt mir ein positives Geflihl. Es hat mir wirklich Freude bereitet, ihr zu helfen.
Aulerdem war ich froh zu sehen, dass meine Anwesenheit seine Stimmung zu heben schien

(Dankbarkeit mir gegentber)."

Dankbarkeit gegenuber der Welt & meinem Leben

Listen Sie unten Dinge auf, die in lhnen Dankbarkeit gegentber der Welt und lhrem Leben
hervorrufen.



Dankbarkeit gegentiber anderen

Listen Sie im Folgenden Dinge auf, die in Ihnen Dankbarkeit gegenuber anderen Menschen
(Familie, Freunde, Kollegen, Haustiere usw.) hervorrufen.

Dankbarkeit mir selbst gegeniiber

Listen Sie unten Dinge auf, die in Ihnen Dankbarkeit gegentber sich selbst hervorrufen (lhre
Qualitaten, Starken, Werte, guten Taten usw.).



Was lerne ich aus meinem Dankbarkeitstagebuch?

v

SRR NEN

<

Hat das Fuhren dieses Tagebuchs meine Sicht auf das Leben, auf andere oder auf
mich selbst verandert?

Wenn ja, auf welche Weise?

Hatte dies Auswirkungen auf meine emotionale Verfassung, und wenn ja, welche?
Hat es mir etwas gebracht, das, was ich geschrieben hatte, noch einmal zu lesen?
Ist es mir mit der Zeit leichter gefallen, Dinge zu bemerken, die mich zu Dankbarkeit
inspirieren?

Auf welche Weise hat mir das Flhren dieses Tagebuchs geholfen, zu splren, was
Dankbarkeit bedeutet?



Intro Selbstfursorge
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Diese Ubung soll Ihnen helfen, die Faktoren,
die Ihre Gesundheit und |hr Wohlbefinden
beeinflussen, zu erkennen und zu bewerten.
Indem Sie sich der positiven und negativen
Elemente bewusst werden, konnen Sie lhre
Bemuhungen auf  eine allgemeine
Verbesserung Ihrer Lebensqualitat
ausrichten, indem Sie die positiven Aspekte
starken und die negativen Einflisse

verringern.




Intro - Selbstfursorge

Selbstflrsorge bezeichnet alle MaRnahmen, die von einer Person initiiert werden, um ihre
korperliche und geistige Gesundheit zu erhalten oder zu verbessern. Laut WHO umfasst die
Selbstfursorge Aktivitaten, die auf die Forderung des Wohlbefindens, die Pravention von
Krankheiten und die Bewaltigung von Symptomen abzielen. Diese Praktiken verfolgen einen
ganzheitlichen Ansatz, der die Selbstiberwachung und die Selbsteinschatzung des

allgemeinen Gesundheitszustands miteinander verbindet.
Cure vs. Care: Eine wesentliche Unterscheidung

Die Unterscheidung zwischen "cure" und "care" ermoglicht es, zwischen den kurativen
Aspekten der Pflege (dem "cure"), die auf Heilung durch medizinische Behandlungen abzielen,
und den unterstitzenden und firsorglichen Aspekten (dem "care") zu unterscheiden, die sich
um die Begleitung des Patienten bemuhen, ohne notwendigerweise eine vollstandige Heilung
anzustreben (Jecker & Self, 1991; Gaudry-Muller, 2015). Care" bezieht also das allgemeine

Wohlbefinden der Person mit ein und umfasst die kurative Dimension.

Anleitung fiir die Ubung: Ermitteln Sie Ihre Faktoren, die Ihre Gesundheit und

Lebensqualitét beeinflussen.

1. Beurteilen Sie lhre Faktoren,
die Ihre Gesundheit beeinflussen:
Gehen Sie die unten stehende Liste durch und kreuzen Sie die Faktoren an, die |lhre
Lebensqualitat positiv oder negativ beeinflussen. Die Faktoren umfassen Aspekte wie

Ernahrung, korperliche Aktivitat, psychische Gesundheit und Umweltbedingungen.

2. ldentifizieren Sie ungiinstige Faktoren:
Notieren Sie sich die Faktoren, die sich negativ auf Ihre Lebensqualitat auswirken.
Dazu kénnen ungesunde Gewohnheiten, chronische Gesundheitsstérungen oder

schadliche Umweltbedingungen gehoren.

3. Identifizieren Sie forderliche Faktoren: Machen
Sie Faktoren ausfindig, die positiv zu Ihrem Wohlbefinden beitragen, z. B. gesunde

Routinen, unterstitzende Beziehungen oder Entspannungspraktiken.

4. Denken Sie uiber die Vorteile der positiven Faktoren nach :
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu beurteilen, wie diese positiven Faktoren
Ihre Lebensqualitat verbessern. Was bringen sie in Bezug auf das kérperliche,

geistige oder emotionale Wohlbefinden?



Ziel der Ubung

Diese Ubung soll Innen helfen, die Faktoren, die Ihre Gesundheit und

lhr Wohlbefinden beeinflussen, zu erkennen und zu bewerten. Indem - @ S
Sie sich der positiven und negativen Elemente bewusst werden,
kénnen Sie lhre Bemihungen auf eine allgemeine Verbesserung , ’
lhrer Lebensqualitat ausrichten, indem Sie die positiven Aspekte

starken und die negativen Einfliisse verringern.

Definition von Selbstversorgung nach der WHO
Selbstfiirsorge sind von der Person initiierte Aktivitaten, die angeleitet oder nicht angeleitet werden kénnen
und die auf die Forderung und Erhaltung der Gesundheit und des Wohlbefindens auf physischer und
psychologischer Ebene sowie auf die Pravention von Krankheiten und Symptomen abzielen. Diese Aktivitaten
beinhalten einen ganzheitlichen Ansatz und erstrecken sich von der Selbstiberwachung bis hin zur

Selbstbeurteilung.

Cure vs. Care
Der Begriff "cure" stammt laut dem Waorterbuch der Encyclopédie Universalis vom Begriff "heilen" ab. Jecker
und Self (1991) beschreiben, dass das Wort "to cure" vom lateinischen Wort "curare" abstammt, was "to take
care of", also pflegen, bedeutet. Das "cure" bezieht sich also eher auf die Heilung einer Krankheit durch
therapeutische Behandlungen (Rothier Bautzer, 2012). Care/caring verbindet die verschiedenen Aspekte, die
mit der Pflege einer Person verbunden sind, ohne notwendigerweise das Ziel der Heilung im eigentlichen
Sinne zu verfolgen (soziale Begleitung, Krankenpflege, ...). Fir Gaudry-Muller (2015) bringt "care" Wohlwollen
mit sich, das die technischen Gesten begleitet und das "cure" in der Praxis "einschlielt", um eine umfassende

(sog. holistische) Begleitung des Patienten zu erreichen.

Laut Gaudry-Muller (2015) kann man auch von "Care" nicht nur in der Pflege, sondern auch in der Lernpraxis
von Pflegekraften sprechen. Sie beschreibt, dass "Care" "die singulare Aufmerksamkeit fir den Patienten bei
der Individualisierung der Pflege bevorzugt und verstarkt", ebenso wie sie die Entwicklung und Aktualisierung
des Wissens jeder singularen Fachkraft und damit ihre Leistung starken kann. So stellt die Autorin fest, dass
"Care" aus einem Status und einer Haltung der Fachkrafte (...) resultiert, die die Initiative ergreifen. Der
Pfleger ist nicht einfach ein Ausfiihrender einer Tatigkeit (...). (...) Er denkt, ja (re)denkt die Tatigkeit, in einem
spontanen Selbst-Engagement, das mit Uberzeugungen verbunden ist, die Handlungsmotoren sind" (Gaudry-
Muller, 2015).



Erkennen Sie lhre Faktoren, die Ihre Gesundheit & Lebensqualitat beeinflussen

Kreuzen Sie an, welche davon fir Sie relevant sind - Hier finden Sie sowohl forderliche als

auch nicht forderliche Faktoren fir die Lebensqualitat (Positive Coping with Health Conditions
- A self-care Workbook. Bilsker, D., Samra, J. & Goldner, E. (2009)).

Atmung
Ernahrung
Hormonelle Funktion

Medikamente
Funktion der Schilddrise

Vitaminmangel

Ebene der Ubung

Neurochemische
Funktion

Chronischer Schmerz

Medizinische
Vorgeschichte

Stresslevel

Entzindung

Konsum von Substanzen
Sucht

Trauma des Gehirns
Verdauungsbeschwerden
Wasserverbrauch

Kognitive Funktion
Sexuelle Dysfunktion

Diabetes
Immunsystem
Virale Infektionen

Herz-Kreislauf-
Beschwerden

Funktion des
Stoffwechsels

Rauchen
Fettleibigkeit
Anorexie

Bulimie
Andere Essstérungen

Neurologische
Funktion

Entspannung

Schlechte
Mundhygiene

Umweltgifte
Qualitat der Luft

Klima

Temperatur der
Umgebung

Beleuchtung

Exposition gegentber
Schimmel

Im Freien verbrachte
Zeit

Finanzielle
Schwierigkeiten
Unhygienische
Umgebung

Bildung

Bakterielle Infektion

Sicherheit
Schlafapnoe
Bakterielle Infektion

Trauma

Blutfluss

Allergien
Kognitive Verzerrungen
Routine

Zugang zur
Gesundheitsversorgung

Anpassungsfahigkeit
Gedachtnisstorungen

Versicherung
Stimmung

Zeitliche Orientierung

Beziehung zu
Pflegedienstleistern

Gesundheitsbezogene
Stigmata
Verhaltensmuster

Selbstwertgeflinl

Negative Erlebnisse in der
Kindheit

Arbeitslosigkeit
Systeme ohne Unterstitzung
Selbstausdruck

Wissen
Zeitmanagement

Kontinuitat der Pflege
Stresstoleranz

Vertrauen in pflegende
Angehdrige
Zeit

Temperament



Welche Faktoren konnten Sie fiir sich identifizieren?

Faktoren, die fiir meine Lebensqualitat Faktoren, die fiir meine
nicht forderlich sind Lebensqualitat forderlich sind




Inwiefern bringen die positiven Faktoren etwas Positives fiir lhre Lebensqualitat?




Finden Sie Aktivitaten, um sich um sich selbst zu kiimmern

Positive Coping with Health Conditions - A self-care Workbook. Bilsker, D., Samra, J. &
Goldner, E. (2009).

Warum ist das wichtig?

Gesundheitliche Probleme kdénnen lhre Fahigkeit einschranken, Aktivitaten, die lhnen Spal
machen, fortzusetzen. Méglicherweise mussen Sie Aktivitaten vermeiden, die Ihre Symptome
verschlimmern, oder Sie haben mdglicherweise nicht die nétige Energie, um bestimmte Dinge
von Dingen zu erledigen. Moglicherweise missen Sie lhre Aktivitaten stark verandern. Dies ist
eine "andere Normalitat". Es kann aber auch sein, dass Sie lhre Aktivitaten mehr als nétig
einschranken und inaktiv werden. Manchmal befiirchten Menschen mit gesundheitlichen
Problemen, dass jede korperliche Aktivitat, selbst ein kurzer Spaziergang, ihre Symptome
auslosen oder sie erschopfen konnte. Es ist verstandlich, dass Sie bei dem Gedanken an

korperliche Aktivitat nervos werden - wenn Sie einen Spaziergang machen.

Wenn Sie blockieren und vermehrt Schmerzen verspuren, haben Sie vielleicht Angst, lhren
Gesundheitszustand zu verschlechtern und ein Risiko einzugehen. Oder vielleicht haben Sie
Ihre Aktivitat aufgrund von schlechter Laune, Sorgen und fehlendem Mut eingeschrankt. Wenn
Sie aber inaktiv werden, vermeiden Sie vielleicht die Art von Aktivitat, die fur die Bewaltigung
Ihres Zustands hilfreich ware. Ein gro3er Teil der Rehabilitation besteht darin, den Menschen

zu helfen, kérperlich und sozial aktiver zu werden.

Wie kann ich mein Aktivitatsniveau erhohen?

Méglicherweise mussen Sie neue Arten von Aktivitaten finden. Manchmal erfordern diese
Aktivitaten weniger korperliche Anstrengung, und manchmal unterscheiden sie sich einfach
von den Aktivitaten, die Sie bisher ausgeubt haben. Wichtig ist, dass Sie Aktivitaten finden, die

Sie am Leben teilhaben lassen, ohne die

Symptome lhres Gesundheitszustands zu

- verschlimmern. lhre Stimmung wird sich
]' (o ) verbessern und es wird Ihnen leichter fallen,
A Ihre Gesundheit zu managen. Das Ziel ist

es, lhre Aktivitat zu steigern, indem Sie sich

F !J,.: ” ehrgeizige, aber nicht (iberwaltigende Ziele
‘/ X’ / 4 setzen.




Es ist besonders lohnend, die Aktivitat mit anderen Menschen zu steigern. Wenn Sie mit einem

Gesundheitsproblem zu tun haben

In diesem Fall sind die Beziehungen zu Familie, Freunden und Gesundheitsdienstleistern von
besonderer Bedeutung. Die praktische und emotionale Unterstiitzung, die Sie erhalten, ist

aulerst wertvoll.

Die Schritte, um lhr Leben zu aktivieren, sind :
1. lhre Grenzen kennen

2. Neue Aktivitaten identifizieren

lhre Grenzen kennen

Es ist wichtig, dass Sie die Grenzen oder Risiken Ihres Gesundheitszustands verstehen. Diese
Bereitschaft wird Ihnen helfen, sicher zu sein, dass Sie sich nicht schaden, wenn Sie beginnen,
Ihr Aktivititsniveau zu erhéhen. Sie konnen diese Informationen von Arzten,

Krankenschwestern, Physiotherapeuten oder anderen Gesundheitsdienstleistern erhalten.
Sie werden mehr erfahren wollen Uber :

Aktivitaten, bei denen ein erhebliches Risiko besteht, dass sich Ihr
Gesundheitszustand verschlechtert

Das Aktivitatsniveau, das fur Sie geeignet ist, ob es nun als Aktivitatsmenge
oder als Dauer, wahrend der Sie korperlich aktiv sein kdnnen, beschrieben wird.
Aktivitaten, die bei der Erholung und der Kontrolle der Symptome helfen (z. B.

ein Sportprogramm, das lhre Lungen- oder Herzfunktion verbessert)

Rhythmus

Wenn man ein Gesundheitsproblem hat, ist es von entscheidender Bedeutung, dass man lernt,
seine Aktivitdten zu rhythmisieren. Ziel ist es, ein realistisches Gesamtaktivitatsniveau
festzulegen, das lhren Fahigkeiten auch an einem schlechten Tag entspricht, und daflr zu

sorgen, dass Sie dieses Aktivitdtsniveau jeden Tag erreichen.



Neue Aktivitaten identifizieren

Es sollten Aktivitaten sein, die auf Ihren Gesundheitszustand zugeschnitten sind. Wenn Sie z.
B. aufgrund Ihres Gesundheitsproblems schnell ermiden, wéare es unrealistisch, ein
anspruchsvolles

Ubungsprogramm zu absolvieren.
Aber auch bei geringeren
kérperlichen Anforderungen gibt
es viele interessante,
bereichernde und
gesundheitsférdernde Formen der
Aktivitat. Es gibt drei

Hauptbereiche, in denen Sie neue

Arten von Aktivitaten entdecken |, ~
kdnnten: angenehme Aktivitaten,
sich mit anderen beschéaftigen und

sich selbst pflegen.

Um lhnen bei der Suche nach neuen Aktivitaten zu helfen, blattern Sie durch die Liste der
Aktivitaten auf der gegenuberliegenden Seite. Diese Liste kann lhnen helfen, interessante
Aktivitaten zu finden, die sich mit lhrem Gesundheitszustand vereinbaren lassen. Wenn Sie
Ihre eigenen Ideen mit den Vorschlagen aus der Liste der Aktivitadten kombinieren, sollten Sie
eine Reihe von mdglichen Aktivitaten zur Auswahl haben. Wahlen Sie zwei fur Sie praktische
Aktivitdten aus und beginnen Sie sofort damit. Ihre beiden Wahlmdglichkeiten sollten aus
unterschiedlichen Bereichen stammen, z. B. eine, die sich auf die Kérperpflege bezieht, und

eine, die sich auf die Teilnahme mit anderen Menschen bezieht.



Liste der Aktivitaten

Die Durchfuhrung vielfaltiger Aktivitaten ist fur die Aufrechterhaltung einer guten geistigen und
kérperlichen Gesundheit von entscheidender Bedeutung, insbesondere wenn gesundheitliche
Probleme bestimmte Fahigkeiten einschranken oder Anpassungen erfordern. Diese von
MacPhillamy & Lewinsohn (1982) inspirierte Liste enthalt eine breite Palette von Aktivitaten,
die von sozialen Ausfligen bis hin zu kinstlerischen oder sportlichen Aktivitdten reichen. Sie
soll dazu ermutigen, neue Mdglichkeiten zu erkunden, die auf lhre Bedrfnisse zugeschnitten

sind, und dabei lhre personlichen Grenzen bericksichtigen.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Erkunden Sie die Liste der Aktivitaten:
Gehen Sie die verschiedenen Vorschlage fur Aktivitdten durch und Gberlegen Sie,
welche Aktivitaten lhren Interessen und aktuellen Fahigkeiten entsprechen.
Berucksichtigen Sie sowohl Aktivitaten, die Sie bereits ausgeubt haben, als auch

neue, die bereichernd sein konnten.

2. Wahlen Sie zwei Aktivitaten:
Wahlen Sie zwei Aktivitaten aus, die Sie fir machbar und angenehm halten. Achten
Sie darauf, dass Sie Tatigkeiten aus verschiedenen Bereichen wahlen, z. B. eine

Tatigkeit zur Koérperpflege und eine soziale Tatigkeit.

3. Bauen Sie diese Aktivitaten in lhre Routine ein:
Planen Sie in Ihrer Woche eine Zeit ein, in der Sie diese Aktivitaten ausiiben kdnnen.

Notieren Sie, wie Sie sich vor und nach der Auslbung dieser Tatigkeiten fuhlen.
Ziel der Ubung

Das Ziel dieser Ubung ist es, eine aktive und abwechslungsreiche Beteiligung an Aktivitaten
zu fordern, die lhrem Gesundheitszustand entsprechen. Dadurch kdnnen Sie ein erfllltes
Leben aufrechterhalten, Ihre Stimmung verbessern und Ihr allgemeines Wohlbefinden

steigern.



Liste in Anlehnung an MacPhillamy, D.J. and Lewinsohn, P.M. (1982)

Besuch eines Konzerts, einer
Oper oder eines Balletts

Bei einem Familientreffen sein
Mit Freunden zusammen sein
Fahrrad fahren
Zimmerpflanzen pflegen
Mahlzeiten kochen
Handarbeiten oder
Kunstwerke anfertigen
Tanzen
Sich den Ricken massieren
oder reiben lassen
Eine Party geben
Ausflige machen
Zum Friseur oder zur

Kosmetikerin gehen
An einer Konferenz

teilnehmen
Ins Kino gehen
In eine Zeitung schreiben

Zur Bibliothek gehen

In die Kirche gehen

Putzen

Sich um seine Kinder
kimmern

Sich um sein Haustier
kimmern
Fahren auf langen Strecken
Die Natur erkunden
Eine Wanderung machen
Angeln gehen
Gartenarbeit oder Arbeiten im

Garten durchfuhren
Ins Museum gehen oder eine

Ausstellung besuchen
Zu einem Theaterstlck gehen
In ein Restaurant gehen
Zu einem Konzert gehen
Einen Wettlauf machen
Jogging
Schone Landschaften sehen

Einkaufe tatigen

Schwimmen

Auf dem Sofa einen Tee oder
Kaffee trinken und dabei eine
Serie schauen
Einen Film anschauen, der
Ihnen gefallt
Ein Buch lesen
Musik oder Radio horen
Lernen, eine Fremdsprache
Zu sprechen
Lernen, etwas Neues zu tun
Meditieren oder Yoga
Reisen oder Urlaube planen
An einer Sportveranstaltung

teilnehmen
An einem Flohmarkt

teilnehmen
Schach spielen
Dinge reparieren
Tischlerei betreiben
Topfern
Jemanden unterrichten

Kreuzwortratsel losen

Reisen in der Gruppe



Einige positive Affirmationen in Bezug auf Self Care (Selbstfiirsorge)

Bilsker, D., Samra, J., & Goldner, E. (2024). Positive Coping with Health Conditions - A Self-

care Workbook. Vancouver, BC: Simon Fraser University.

Diese Affirmationen sollen |hr Selbstvertrauen starken und eine wohlwollende
Herangehensweise an sich selbst unterstutzen. Sie betonen, wie wichtig es ist, sich selbst
wertzuschatzen und sich um sich selbst zu kiimmern. Dies ist entscheidend fir die
Aufrechterhaltung eines guten emotionalen und kdrperlichen Gleichgewichts, insbesondere in

Zeiten von Stress oder gesundheitlichen Herausforderungen.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Wahlen Sie bedeutungsvolle Affirmationen aus: Gehen Sie die Liste der Affirmationen
durch und wahlen Sie diejenigen aus, die am starksten mit lhrer aktuellen Situation in

Resonanz stehen.

2. Wiederholen Sie sie regelmafig: Um diese Affirmationen zu verinnerlichen,

wiederholen Sie sie taglich, laut oder indem Sie sie in ein Tagebuch eintragen.

3. Fuhlen und glauben Sie an jede Aussage: Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um
die Aussage vollstandig zu fihlen, und lassen Sie sie lhre positiven Uberzeugungen

zur Selbstflrsorge starken.
Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, eine positive Einstellung zu entwickeln und das Selbstvertrauen zu
starken. Diese Affirmationen unterstutzen eine regelmallige Selbstflrsorge, regen dazu an,
gesunde Entscheidungen zu treffen, und werten die Bedeutung der Selbstfirsorge und der

Grundbedurfnisse auf.



CAULRCRORR]Y

Ich sorge fur mich, weil ich es verdiene

Ich bin wichtig und meine Bedurfnisse zéhlen

Ich liebe und respektiere mich selbst

Ich bin es wert, flir mich selbst zu sorgen

Ich verdiene die Anstrengung

Selbstflirsorge ist nicht egoistisch, sondern notwendig

Ich vernachlassige meine Verantwortung nicht, indem ich mich um mich kimmere
Ich habe das Recht, mich selbst an die erste Stelle zu setzen

Ich habe das Recht, mir Zeit fir mich selbst zu nehmen

Ich verdiene es, glucklich und gesund zu sein

Ich gebe mein Bestes

Ich bin ein Mensch

Ich verdiene Liebe, Mitgeflihl und Verstandnis

Ich achte auf mich, um die beste Version von mir selbst zu sein
Selbstflrsorge ist wichtig fiir mein Wohlbefinden

Indem ich auf mich achte, achte ich auch auf die Menschen um mich herum
Ich habe das Recht, um Hilfe zu bitten




Wellness-Aktivitdten

Bilsker, D., Samra, J., & Goldner, E. (2024). Positive Coping with Health Conditions - A Self-care Workbook.
Vancouver, BC: Simon Fraser University.

Wellness-Aktivitdten spielen eine entscheidende Rolle beim Management der kdrperlichen
und geistigen Gesundheit, insbesondere wenn gesundheitliche Bedingungen bestimmte
Fahigkeiten einschréanken oder Anpassungen erfordern. Diese Ubung zielt darauf ab,
Wellness-Aktivitaten zu identifizieren, die Sie in lhren Alltag integrieren konnen, sowie solche,
die Sie kurzfristig allein oder in Begleitung von Angehérigen oder Gesundheitsfachkraften
durchfiihren méchten (Bilsker, Samra & Goldner, 2024).

Anweisungen fiir die Ubung

1. Listen Sie lhre derzeitigen Aktivitaten fiir Inr Wohlbefinden auf:
Notieren Sie, welche Aktivitaten Sie bereits taglich oder regelmafig ausiben, welche

Aktivitaten positiv zu lhrer Gesundheit und Ihrem Wohlbefinden beitragen.

2. Planen Sie zukiinftige Aktivitaten:
Bestimmen Sie Aktivitaten, die Sie in den nachsten Tagen oder Wochen unternehmen
mochten. Wahlen Sie machbare und realistische Aktivitaten aus und berticksichtigen

Sie dabei lhren Gesundheitszustand.

3. Teilen Sie lhre Aktivitaten mit anderen:
Uberlegen Sie, welche Aktivitaten Sie mit Inren Angehérigen, Betreuern oder
Gesundheitsfachkraften teilen
koénnten. Stellen Sie fest, mit wem Sie diese Aktivitaten gerne teilen wirden, und

notieren Sie sie.
Ziel der Ubung

Das Ziel dieser Ubung ist es, eine aktive Beteiligung an Wellness-Aktivitdten zu férdern,
wahrend Sie eine realistische und lhrem Gesundheitszustand angemessene Perspektive
beibehalten. Dies hilft Ihnen, Ihre Gewohnheiten zu strukturieren und Momente zu schaffen,

in denen Sie sich mit denjenigen, die Sie unterstitzen, austauschen kénnen.



Notieren Sie sich die Aktivitdten, die Sie unternommen haben oder unternehmen
mochten.

Aktivitaten, die taglich unternommen Aktivitaten, die in sehr naher Zukunft (in
oder umgesetzt werden den nachsten Tagen oder Wochen)
durchgefiihrt werden sollen

Identifizieren Sie hier auch Aktivitaten, die Sie mit lhren pflegenden Angehoérigen
und/oder dem Gesundheitspersonal, das Sie begleitet, teilen kénnten:

Aktivitaten Mit wem?



Erarbeiten Sie lhren

Lebensentwurf
Seite 95

Diese Ubung soll Ihnen helfen, lhre
Bestrebungen zu klaren, konkrete Ziele zu
setzen und lhre Motivation zu starken. Der
Brief an lhre Zukunft dient lhnen als
Bezugspunkt, an dem Sie lhre Entwicklung
im Laufe der Zeit messen konnen, und als
Erinnerung an lhre urspringlichen
Absichten.




Erarbeiten Sie lhren Lebensentwurf

Einen Lebensentwurf zu erstellen bedeutet, seine langfristigen Bestrebungen und Ziele zu
definieren. Das erfordert, dass Sie dartiber nachdenken, was Sie erreichen mdchten, welche
Werte lhnen wichtig sind und welche Schritte Sie unternehmen missen, um diese
Bestrebungen zu verwirklichen. Eine einfache und effektive Mdoglichkeit, diesen Prozess
einzuleiten, besteht darin, einen Brief an Ihr zukiinftiges "Ich" zu schreiben. Diese Ubung regt
zum Nachdenken an, verdeutlicht die Ziele und hilft IThnen, im Laufe der Zeit motiviert zu
bleiben (Bilsker, Samra & Goldner, 2024).

Anweisungen fiir die Ubung

1. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um tber Ihre Bestrebungen nachzudenken:
Uberlegen Sie, welche Ziele fiir Sie im Moment wichtig sind, seien es personliche,
berufliche, beziehungsbezogene oder solche, die Ihr Wohlbefinden betreffen.

2. Schreiben Sie einen Brief an Ihr zuklnftiges Ich :

Richten Sie sich in diesem Brief an |hr zukiinftiges Ich, indem Sie Ihre Hoffnungen,
Ambitionen und die Mallnahmen, die Sie ergreifen mochten, zum Ausdruck bringen.
Wahlen Sie ein Datum, an dem Sie diesen Brief lesen werden (z. B. in einem Jahr
oder in finf Jahren).

3. Seien Sie aufrichtig und positiv:
Verwenden Sie einen wohlwollenden und ermutigenden Ton, als ob Sie mit einem
Freund sprechen wiirden. Uberlegen Sie, wie Sie sich wiinschen, dass lhre Zukunft
Sie beim Lesen dieses Briefes empfindet.

4. Planen Sie einen Termin fur das erneute Lesen:
Legen Sie einen Zeitpunkt in der Zukunft fest, an dem Sie diesen Brief erneut lesen.
So kénnen Sie lhren Fortschritt Gberprifen und Ihre Ziele gegebenenfalls anpassen.

Ziel der Ubung

Diese Ubung soll Ihnen helfen, lhre Bestrebungen zu klaren, konkrete Ziele zu setzen und
Ihre Motivation zu starken. Der Brief an lhre Zukunft dient Ihnen als Bezugspunkt, an dem
Sie Ihre Entwicklung im Laufe der Zeit messen kénnen, und als Erinnerung an lhre
ursprunglichen Absichten.



Auf mein zukinftiges Ich

Die Macht der Reflexion: Schreiben Sie einen Brief an Ihr zuklnftiges "Ich". Es kann eine
lohnende Erfahrung sein, Uber Ihre derzeitigen Lebensziele und -bestrebungen
nachzudenken. Eine Mdéglichkeit, dies zu erreichen, besteht darin, einen Brief an |hr

zuklnftiges Selbst zu schreiben. Legen Sie einfach ein Datum fest, an dem Sie den Brief
lesen werden.

Datum des Tages

Liebes Ich,

Aufrichtig,

Ich selbst



SMART-Methode fur die

Entwicklung von Zielen
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Ziel dieser Ubung ist es, lhnen eine klare
Struktur fur die Festlegung erreichbarer Ziele
zu geben, wobei Sie die SMART-Methode
anwenden. Dies hilft Ihnen, sich auf lhre
Prioritaten zu konzentrieren, lhren Fortschritt
Zu messen und die Motivation
aufrechtzuerhalten, die Sie brauchen, um
lhre Lebensziele zu erreichen.




SMART-Methode fiir die Entwicklung von Zielen

Die SMART-Methode ist ein strukturierter Ansatz zur Festlegung konkreter und erreichbarer
Ziele. Ob Sie nun einzelne Schritte zur Verbesserung Ihres Wohlbefindens planen oder einen
grélieren Lebensentwurf erstellen, die Anwendung dieser Methode hilft Thnen, Ihre Absichten
zu klaren, lhre Fortschritte zu messen und lhre Malinahmen entsprechend anzupassen.
SMART-Ziele sind spezifisch, messbar, erreichbar, relevant und zeitlich definiert.

Anweisungen fiir die Ubung

1. Stellen Sie sich vorbereitende Fragen:
Uberlegen Sie, was Sie erreichen wollen und warum. Denken Sie auch an
Gewohnheiten, die Sie sich aneignen mussen, und an mogliche Hindernisse.

2. Formulieren Sie Inre SMARTen Ziele :

@)

@)

o

o

@)

Spezifisch (S): Seien Sie prazise in Bezug auf das, was Sie erreichen wollen.
Messbar (M): Bestimmen Sie, wie Sie Ihre Fortschritte verfolgen.

Erreichbar (A): Stellen Sie sicher, dass das Ziel realistisch und erreichbar ist.
Relevant (R) : Das Ziel muss fur Sie einen Mehrwert haben.

Temporal (T): Setzen Sie eine Frist fir lhr Ziel.

3. Notieren und verfolgen Sie Ihre Ziele:
Setzen Sie sich nicht zu viele Ziele gleichzeitig, sondern konzentrieren Sie sich in der
Regel auf drei vorrangige Ziele.

Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, lhnen eine klare Struktur fir die Festlegung erreichbarer Ziele zu
geben, wobei Sie die SMART-Methode anwenden. Dies hilft lhnen, sich auf Ihre Prioritaten zu
konzentrieren, |hren Fortschritt zu messen und die Motivation aufrechtzuerhalten, die Sie
brauchen, um lhre Lebensziele zu erreichen.



SMART

Die SMART-Methode kann lhnen helfen, die Entwicklung lhrer Lebensziele zu

S

M

konkretisieren.
Ein Ziel muss spezifisch sein
Planen Sie effektiv mit bestimmten Zielen

Ein Ziel muss messbar sein
Verfolgen Sie lhren Fortschritt und bewerten Sie ihn unterwegs neu.

Ein Ziel muss erreichbar sein

Realistische Ziele setzen, die eine Herausforderung darstellen, aber erreichbar
sind

Ein Ziel muss relevant sein

Ein Ziel muss relevant sein, einen Mehrwert haben kdnnen

Ein Ziel muss zeitlich definiert werden
Einem Ziel eine Frist zu setzen, fihrt zu konsistenteren und bedeutsameren
Fortschritten

Bevor Sie die SMART-Karten am Ende der Toolbox zur Entwicklung lhrer Ziele
verwenden, sollten Sie sich immer folgende Fragen stellen:

ASANE VRN

Warum will ich sie erreichen?

Welche Gewohnheiten muss ich mir aneignen, um sie zu erreichen?
Wie kann ich meine Ziele konsequent verfolgen?

Was kann mir helfen, meine Ziele zu erreichen?

Was waren die Hindernisse bei der Erreichung meiner Ziele?



Formulieren Sie lhre Ziele

Formulieren Sie nie zu viele Ziele, in der Regel ist es naheliegender, sich auf drei Ziele zu
konzentrieren.

ZIEL 1

Anmerkungen :




Vor- & Nachteile, lhre Ziele zu erreichen oder nicht zu erreichen

Das Abwagen der Vor- und Nachteile, ob Sie lhre Ziele erreichen oder nicht, ist entscheidend,
um motiviert zu bleiben und sich dessen bewusst zu sein, was auf dem Spiel steht. Das
Nachdenken Uber diese Aspekte hilft Ihnen, die Auswirkungen |hrer Entscheidungen auf lhr
Leben zu verstehen und mdgliche Hindernisse zu antizipieren (Padesky & Greenberger, 2017).
Dadurch koénnen Sie fundiertere Entscheidungen treffen und einen proaktiven Ansatz
verfolgen, um lhre Ziele zu erreichen.

Anweisungen fiir die Ubung

1. Identifizieren Sie ein bestimmtes Ziel:
Wahlen Sie ein Ziel, das Sie analysieren mochten, und notieren Sie es in der Tabelle.

2. Listen Sie die Vorteile auf, wenn Sie dieses Ziel erreichen:
Denken Sie an die konkreten und emotionalen Vorteile, die das Erreichen dieses
Ziels mit sich bringt. Dazu kann eine Verbesserung lhres Wohlbefindens, eine
gréRere personliche Zufriedenheit oder ein beruflicher Fortschritt gehoren.

3. Listen Sie die Nachteile auf, wenn Sie dieses Ziel erreichen:
Uberlegen Sie, welche Opfer oder Schwierigkeiten bei der Erreichung dieses Ziels
auftreten konnten (z. B. die bendtigte Zeit oder Energie).

4. Listen Sie die Vorteile auf, wenn Sie das Ziel nicht erreichen:
Notieren Sie die positiven Elemente, die sich aus einem relativen Misserfolg ergeben
konnen, z. B. weniger Druck oder die Erhaltung Ihrer Ressourcen.

5. Listen Sie die Nachteile auf, wenn Sie dieses Ziel nicht erreichen: Stellen Sie
fest, welche negativen Folgen es fir Sie haben kénnte, wenn Sie dieses Ziel nicht
erreichen, z. B. einen Rickgang der Motivation oder verpasste Gelegenheiten.

Ziel der Ubung

Diese Ubung soll Ihre Motivation starken und Ihnen helfen, fundierte Entscheidungen Uber Ihre
Ziele zu treffen. Indem Sie die Vor- und Nachteile abwagen, kénnen Sie lhre Erwartungen
anpassen und sich bewusst machen, welche Kompromisse Sie eingehen muissen, um lhre
Ziele zu erreichen.



Ziel Nr.1:

Wenn ich dieses Ziel erreiche Wenn ich dieses Ziel nicht

erreiche
Vorteile

Nachteile

Welche Starken werden lhnen helfen, lhre Ziele zu erreichen?

Notieren Sie auf den folgenden Zeilen eine Reihe von Eigenschaften, Starken, Erfahrungen
und Werten, die Sie haben und die Sie glauben lassen, dass Sie |hre Ziele erreichen kdnnen.

Bericksichtigen Sie lhre bisherigen Erfolge, die Hindernisse, die Sie Uberwunden haben, alle
Eigenschaften, die Sie besitzen ...




Stellen Sie sich dem Wandel

und den Herausforderungen
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Diese Ubung zielt darauf ab, lhre
Anpassungsfahigkeit zu verbessern, indem
sie Ihnen hilft, die Merkmale,
Wahrnehmungen und  Strategien zu
identifizieren, die lhre Reaktion auf
Veranderungen  beeinflussen.  Dadurch
kébnnen Sie gelassener durch Ubergénge
navigieren und besser mit den
Herausforderungen umgehen, die sich Ihnen

stellen.




Stellen Sie sich dem Wandel und den Herausforderungen

Veranderungen sind eine Konstante im Leben, und Anpassung ist eine wesentliche Fahigkeit,
um sich durch unvorhergesehene oder schwierige Ereignisse zu navigieren. Wenn
Veranderungen eintreten, kann es hilfreich sein, die einzelnen Schritte des
Anpassungsprozesses sowie die Merkmale, die diesen Prozess erleichtern, zu verstehen
(Ouellet-Plamondon et al., 2019). Dieses Verstandnis hilft dabei, Herausforderungen besser

zu bewaltigen und Ubergénge proaktiv anzugehen.
Anweisungen fiir die Ubung

1. ldentifizieren Sie kontextuelle und personliche Merkmale:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Uber lhre eigenen Umstande und die
verfligbaren Ressourcen nachzudenken. Stellen Sie sich selbst die Frage, wie viel
Kontrolle Sie iber die Umstande und die Ihnen zur Verfigung stehenden Ressourcen

haben.

2. Uberpriifen Sie Ihre Wahrnehmung des Ereignisses:
Notieren Sie, wie Sie die Veranderungen oder Herausforderungen, mit denen Sie
konfrontiert sind, interpretieren. Versuchen Sie, die Situation aus verschiedenen

Blickwinkeln zu betrachten.

3. Uberlegen Sie, wie Sie auf Veranderungen reagieren :
Uberlegen Sie, welche Strategien Sie verwenden, um auf Veranderungen zu

reagieren. Sind sie handlungsorientiert, emotionsorientiert oder beides?

4. Praktizieren Sie Achtsamkeit: Machen Sie
sich Achtsamkeitsibungen zu eigen, die lhnen helfen, prasent zu bleiben, Ihre
Toleranz gegenuber Ungewissheit zu entwickeln und den mit Veranderungen

verbundenen Stress zu reduzieren.
Ziel der Ubung

Diese Ubung zielt darauf ab, Ihre Anpassungsfahigkeit zu verbessern, indem sie lhnen hilft,
die Merkmale, Wahrnehmungen und Strategien zu identifizieren, die Ihre Reaktion auf
Veranderungen beeinflussen. Dadurch kénnen Sie gelassener durch Ubergénge navigieren

und besser mit den Herausforderungen umgehen, die sich Ihnen stellen.



Es gibt funf Stufen des Anpassungsprozesses, denn wer "Veranderung" sagt, muss sich auch
"anpassen".

Hier ist ein vereinfachtes Schema, das diese 5 Schritte erklart (Ouellet-Plamondon et al., 2019).

Pré-
contemplation
(aucune
intention de
changer de
comportement)
Contemplation
Rechute (Conscience du
(Retour aux probleme sans
anciennces aucun
habitudes) engagement a
changer)
Maintien . .
Préparation
(Changement (Intention de
soutenu, .
prendre action
nouveaux o
pour modifier le
comportements
comportement)
en place)
Action
(Modification
active du
comportement)

Es gibt jedoch einige Merkmale, die es einer Person erleichtern, sich an eine Veranderung anzupassen.
Diese Merkmale wurden grofdtenteils bereits in der vorliegenden Toolbox aufgerufen:

1.

Kontextbezogene Merkmale: Ein gewisses Mal} an Kontrolle Uber die Situation wird eine
reibungslosere Anpassung ermdglichen. Dies kann eine flexible Zeitplanung, eine Verringerung
der Anforderungen oder die Delegation von Aufgaben sein. Die verfugbaren Ressourcen
beeinflussen den Anpassungsprozess ebenfalls, indem sie mehr oder weniger Unterstiitzung
bieten, um eine Situation zu Uberstehen.

Personenbezogene Merkmale: Resilienz, die Fahigkeit, sich von belastenden Ereignissen zu
erholen, sich weiterzuentwickeln und trotz der Ereignisse im Leben Zukunftsplane zu schmieden.
Die Wahrnehmung des Ereignisses: Es ist wichtig, unsere eigene Interpretation der Veranderung
zu hinterfragen: Beispielsweise wird der Verlust eines Arbeitsplatzes, der als Misserfolg erlebt
wird, andere Konsequenzen nach sich ziehen, als wenn er als Folge eines wirtschaftlichen
Kontextes wahrgenommen wird.

Die Reaktion auf Veranderungen : Die Art der verwendeten Strategien, aber auch die Offenheit
gegenlber Veranderungen und die Tatsache, dass man proaktiv auf die zu implementierenden
Ldsungen reagiert, konnen die Vorteile und den Nutzen, den die Person daraus ziehen kann,
hervorheben.



Es gibt vier zentrale Aspekte, die den Anpassungsprozess beeinflussen kdnnen (4S-Modell) (Houle,
2011)

Soi: caractéristiques Situation: élément déclencheur,

personnelles (age, santg, ...) et source de controle, moment et

psychologiques stress concurrents, expérience
(développement, personnel, antérieures, durée anticipée

perspective de vie,
engagement, valeurs)

Soutien: ensemble des options
offerts par le réseau social - estime
de soi positive, affection et
encouragements, informations et
conseils, aide concréete

Stratégie: exercer un contréle
sur la situation, modifier la
signification, contréler le stress




Es gibt verschiedene Strategien, auf die man sich wahrend einer Anpassungsphase stitzen
kann.
Es gibt drei Kategorien:

v' Erkennen der eigenen v' Ressourcen suchen v Sich Zeit nehmen, um

Bedurfnisse, Ziele und (Unterstitzung, "die Nachricht zu
Grenzen in der Informationen) verdauen": sich das
Situation Beziehungen pflegen, Recht einrdumen,
v Ein  konkretes und sich Zeit fur die verunsichert zu sein.
realistisches Ziel Angehdrigen nehmen, (Legault, 2015)
formulieren und v" Versuchen, sich bewusst
Alternativen vorsehen v' Sich neue zu machen, dass es
v Uber mdgliche positive Anhaltspunkte zu Situationen gibt, tber die
Auswirkungen verschaffen und die am wir keine Kontrolle haben
nachdenken: besten geeigneten (Cote, 2013)
Identifizieren Sie, Strategien v' Versuchen, eine gewisse
welche Bedeutung die herauszufiltern, Toleranz gegenuber
Veranderung fir uns erfordert  Zeit und Ungewissheit zZu
haben kann, welche Experimentieren entwickeln (Licken im
Vorteile sich daraus (Government of Kalender lassen, nicht
ergeben konnen, was Canada, 2016). alles planen, ...) (Coté,
wir durch den 2013)
Ubergang lernen oder v" Achtsamkeitsliibungen
an Fahigkeiten praktizieren, die die
entwickeln kdnnen Akzeptanz dieser
(Ngb, 2013). Situationen sowie eine
Haltung des
Nichturteilens und des
Wohlwollens fordern

(Csillik & Tafticht, 2012)

Achtsamkeit "Mindfulness”, kann helfen, mit Veranderungen und/oder alltaglichen
Herausforderungen umzugehen.

Bei der "Achtsamkeit" geht es darum, sich bewusst zu machen, was im gegenwartigen Moment
in und auf3erhalb von einem selbst geschieht. Man sollte jedoch nicht erwarten, dass man sofort
eine Wohltat verspuirt.

Laut einer Studie von Keng et al. (2011) kann Achtsamkeit als ein Werkzeug betrachtet werden,
das:

die Kommunikation zu verbessern

Die Sinne zu entwickeln

mit Stress und Emotionen umzugehen

sich zu beruhigen, um besser zum Lernen bereit zu sein

gute Beziehungen zu sich selbst, zu anderen und zur Umwelt zu pflegen



Achtsamkeitsiibungen Diese Ubungen zielen darauf ab, Sie im
Seite 109 gegenwartigen Moment zu verankern, lhr

geistiges und korperliches Wohlbefinden zu
verbessern und ein gelasseneres Verhaltnis
zu lhren taglichen Aktivitaten und sozialen
Interaktionen zu férdern.




Achtsamkeitsiibungen

Achtsamkeit ist eine Praxis, die darauf abzielt, sich mit wohlwollender Aufmerksamkeit und
ohne zu urteilen auf den gegenwartigen Augenblick zu konzentrieren. Sie kann in einer Vielzahl
von Alltagsaktivitaten angewendet werden, um Stress zu reduzieren, die Konzentration zu
verbessern und ein besseres emotionales Gleichgewicht zu férdern. Diese Ubungen basieren
auf aktuellen Forschungsergebnissen (Arch & Craske, 2006; Diaz, 2011; Dalen et al., 2010)
und férdern eine aktive Achtsamkeit beim Atmen, Zuhéren, Essen und bei der Nutzung sozialer
Medien.

Anleitung fiir Achtsamkeitsiibungen

1. Achtsam atmen
Anleitung: Beobachten und spuren Sie, wie sich lhre Atmung anfihlt. Atmen Sie
durch die Nase ein, halten Sie den Atem 4 Sekunden lang an und atmen Sie dann
langsam durch den Mund aus.
Ziel: Stress abbauen und den Umgang mit Emotionen verbessern.

2. Achtsam zuhoren
Anleitung: Konzentrieren Sie sich auf einen Ton oder eine Musik und notieren Sie die
daraus resultierenden Gedanken oder Geflihle. Probieren Sie dies in einer lauten
oder ruhigen Umgebung aus.
Ziel: Die Aufmerksamkeit und die Qualitat des Zuhorens verbessern.

3. Achtsam essen
Anleitung : Nehmen Sie sich Zeit, um zu riechen, zu schmecken und die Texturen und
Geschmacker jedes Lebensmittels zu entdecken. Konzentrieren Sie sich ohne
Ablenkung auf jeden Bissen.
Ziel: Die Beziehung zum Essen und das Gewichtsmanagement verbessern.

4. Bewusst in den sozialen Medien prasent sein
Anleitung : Bevor Sie etwas veroéffentlichen, stellen Sie sich die Fragen des Akronyms
PUBLIE, um lhre Motive einzuschatzen. Notieren Sie lhre Verhaltensweisen und
Gedanken zur Nutzung der Netzwerke.
Ziel: Férderung eines gesunden Umgangs mit sozialen Medien.

5. Herzkoharenz
Anleitung : Uben Sie dreimal taglich funf Minuten lang sechs Atemziige pro Minute.
Machen Sie es sich bequem, stellen Sie sich gerade hin und atmen Sie langsam.
Ziel: Stress abbauen und das emotionale Gleichgewicht verbessern.

Ziel der Ubungen

Diese Ubungen zielen darauf ab, Sie im gegenwartigen Moment zu verankern, lhr geistiges
und korperliches Wohlbefinden zu verbessern und ein gelasseneres Verhaltnis zu lhren
taglichen Aktivitaten und sozialen Interaktionen zu férdern.



Bewusstes Atmen

Wenn man auf seine Atmung achtet, kann dies

'}H Stress reduzieren, einen besseren Umgang mit
[

Emotionen bewirken und die Konzentration
verbessern. (Arch & Craske, 2006).

Beim bewussten Atmen geht es also darum, der Art
und Weise, wie Sie atmen, eine gewisse
Aufmerksamkeit zu schenken. Ob Sie auf dem Sofa
sitzen oder bei der Arbeit sind, Sie konnen
versuchen, lhre Aufmerksamkeit auf die Art und

Weise zu verlagern, wie Sie atmen.

Wie kann ich das tun?

o Beobachten Sie die Empfindungen, die mit dem Durchstrémen der Luft von den
Nasenlochern in die Lunge und umgekehrt einhergehen.

e Richten Sie |hre Aufmerksamkeit auf lhren Brustkorb und lhren Bauch, die sich
aufblahen.

e Legen Sie lhre Hand auf den Bauch, um die Bewegungen lhres Atems besser zu

splren.
Sie kdbnnen auch :

o Nehmen Sie einen tiefen Atemzug durch die Nase
e Halten Sie den Atem 4 Sekunden lang an
e Atmen Sie durch den Mund aus und zahlen Sie dabei bis 8

o Wiederholen Sie so oft, wie Sie es fur ndtig halten



Bewusstes Zuhoren

%
\

Beim bewussten Zuhéren kénnen Sie lhre
Aufmerksamekeit auf einen bestimmten Ton oder auf
die Schwingungen einer Musik richten. Autoren
zufolge kann das Horen von Musik oder anderen
Gerduschen die Aufmerksamkeit verbessern, die
eine Person wahrend des Zuhdrens einer anderen

Person wahrend eines Gesprachs aufbringt.

(Diaz, 2011).

Wie kann ich das tun?

Wenn Sie sich zu Hause, in einer Cafeteria oder in einem Einkaufszentrum aufhalten, sind Sie
von vielen verschiedenen Gerauschen umgeben. Natirlich kénnen Sie nicht allen Gerauschen
in Ihrer Umgebung die gleiche Aufmerksamkeit schenken, aber wenn Sie anfangen, lhre
Atmung, Ihre Umgebung und andere Gerausche zu bemerken, werden Sie vielleicht Uber viele
Dinge nachdenken. Wenn Sie dies tun, sind Sie bereits ein bewusster Zuhérer und kénnen
Ihre ganze Aufmerksamkeit auf ein anderes Gerausch oder einen anderen Ton richten.
Wiahrend dieser Ubung haben Sie die Mdglichkeit, z. B. die Gefilhle oder Gedanken zu
notieren, die beim Horen dieser Gerausche auftauchen. Sie konnen diese Ubung auch
wiederholen, indem Sie Musik mit verschiedenen Kopfhdrern oder Audiosystemen héren, die

eine andere Qualitat der empfundenen Vibrationen ermdglichen.



Bewusst essen

Achtsames Essen kodnnte sich positiv auf den
Einfluss auf das Gewichtsmanagement und
generell auf das Essverhalten auswirken (Dalen et
al., 2010).

Beim bewussten Essen geht es darum, sich Zeit

zum Probieren zu nehmen, Geschméacker zu

‘ \ entdecken und zu essen, ohne zu Vviele
— Ablenkungen um sich herum zu haben, damit man
\ / das Essen geniefRen kann.

Wie kann ich das tun?

Wenn Sie bewusst essen mochten, kdnnen Sie dies mit jedem Lebensmittel und zu jeder Zeit
tun. Das Hauptziel besteht darin, das Lebensmittel vor dem Probieren aufmerksam zu
beobachten (anschauen, riechen, ...), dann seine Aufmerksamkeit auf die Empfindungen im

Mund zu richten usw.
Nehmen wir als Beispiel eine Tlite mit gepufftem Mais:

o Legen Sie die Tute in Ihre Mikrowelle

o Horen Sie genau zu, wie die Kdrner platzen

¢ Mais in eine Schissel geben

¢ Riechen Sie den Geruch

e Nehmen Sie ein Korn in die Hand

e Beobachte das Korn: Welche Form hat es, unterscheidet es sich von allen anderen
Kdrnern, welche Textur hat es, ist das Korn glatt, ist die Farbe einheitlich, ...?

e Drucken Sie das Korn zwischen |hren Fingern: Welches Gerausch héren Sie? Was
fuhlen Sie?

o Nehmen Sie das Korn in den Mund, behalten Sie es einige Sekunden auf der Zunge:
Wie fuhlt sich das an?

¢ Nehmen Sie sich die Zeit, das Korn zu probieren? Wie ist sein Geschmack?

Sie konnen mit einem zweiten, dritten Maiskorn fortfahren und so weiter. Ziel ist es, die

Erfahrung dieses Moments (Mahlzeit, Zwischenmahlzeit, Frihstick, ...) zu verlangern, um auf



den empfundenen Genuss, |hre Atmung wahrend des Essens und schliel3lich auch auf lhr

Sattigungsgefuhl zu achten.

Bewusst in den sozialen Medien prasent sein

e T

https://www...

Link

https://www... [u)

Wie kann ich das tun?

Achtsamkeit kann sich bei der Nutzung
sozialer Medien positiv auswirken. Es geht
nicht darum, die Nutzung der Medien
aufzugeben, sondern vielmehr darum, dem
virtuellen Verhalten eine gewisse
Aufmerksamkeit zu schenken. (Sriwilai &
Charoensukmongkol, 2016).

Die Nutzung sozialer Medien wird in dem
Moment problematisch, in dem reale
Beziehungen beeintrachtigt werden. Sie sind
leicht zuganglich und bieten oft einen
Belohnungseffekt, wenn ein Posting
Reaktionen hervorruft, weshalb man leicht in
eine exzessive Nutzung dieser Plattformen
verfallen kann.

e Hinterfragen Sie sich selbst - jedes Mal, wenn Sie in Netzwerken unterwegs sind,

fragen Sie sich, ob Sie dies aus einem bestimmten Grund tun oder ob es aus

Langeweile oder Gewohnheit geschieht.

¢ Notieren Sie, wie oft Sie pro Tag in Netzwerken (egal in welchem) unterwegs sind. Das

Ziel ist nicht, es jemandem zu zeigen, sondern ehrlich zu sich selbst zu sein

¢ Wenn Sie etwas veroffentlichen oder auf einen Kommentar antworten mochten,

nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um z. B. auf einem Zettel zu formulieren, was Sie

veroffentlichen mdchten. Fragen Sie sich, wie wohl Sie sich fiihlen wirden, wenn Sie

diesen Satz sagen oder dieses Foto in der Offentlichkeit vor einer oder mehreren

Personen zeigen wurden.



Es gibt ein Akronym, das vor dem Posten in Netzwerken helfen kann:

P POSITIV (/st mein Beitrag positiv?)

U UTILE (Ist mein Beitrag hilfreich?)

B BIENVILLANT (Ist mein Beitrag wohlwollend?)

L LEGITIME (Ist mein Beitrag legitim?)

| INTERESSANT (Ist mein Beitrag interessant?)

E EXACT (Ist mein Beitrag richtig?)

R REFLEKktiert (Ist mein Beitrag reflektiert?)
Herzkoharenz

Nach O'Hare (2013) lasst sich Herzkoharenz sehr einfach zusammenfassen:

. 3 = Dreimal taglich (entweder nach dem Aufstehen, vor dem Essen

F 4 \ und am spaten Nachmittag)
DI ;ﬁ 6 = Sechs Atemzlige pro Minute, d. h. 5 Sekunden lang einatmen,
Z\ A N dann 5 Sekunden lang ausatmen

5 = Fiur 5 Minuten

Die positiven Effekte konnen bereits nach drei Minuten Praxis eintreten und kénnen vier bis
sechs Stunden lang aufrechterhalten werden.

Was sind die positiven Auswirkungen?

v
v
v

Senkung des Cortisols (Stresshormon)
Erhdéhung von IgA (Immunglobulin A), das eine Rolle bei der Immunabwehr spielt
Erhdhte Ausschittung von Oxytocin (Lust-Hormon)

v Verringerung des Stressempfindens

Wie kann ich das tun?

AN N NN

Machen Sie es sich bequem

Stehen Sie gerade

Dehnen Sie die Wirbelsaule

Machen Sie bewusst 6 Atemzuge pro Minute mit einer langsamen, weiten Atmung.

Ubung der Wellen (O'Hare, 2012)



Dies ist eine Ubung zur Herzkohéarenz, die als erste
Erfahrung mit Herzkoharenz sehr nitzlich ist.

v

< ANERN

ANANENEN

Versuchen Sie, dreimal taglich 5 Minuten in Ihrem
Kalender zu reservieren, um diese Ubung
durchzufihren.
Setzen Sie sich an einen Tisch oder in ein ruhiges
Biro
Nehmen Sie einen Bleistift und ein Blatt Papier
Stellen Sie den Timer lhres Telefons auf 5 Minuten
ein.
Setzen Sie sich aufrecht vor einen Tisch oder einen
Schreibtisch
Schlagen Sie die Beine nicht Ubereinander, schlief’en Sie die Augen
Legen Sie den Bleistift auf die linke Seite des Blattes
Wenn Sie einatmen : Der Stift steigt mit Ihrer Lunge nach oben
Wenn Sie ausatmen: Der Stift sinkt mit der entweichenden Luft wieder nach unten.
o Nehmen Sie sich am Ende des Tages Zeit, um zu notieren, was Sie wahrend
der Ubung bemerkt haben, was hat sich verandert, seit Sie mit den Ubungen
begonnen haben? Wie konnten Sie den Tag genielsen? ...




lhre neuen Routinen &

Erfahrungen erkennen
Seite 116

Ziel dieser Ubung ist es, das Wissen, das
durch die Erfahrungen mit der Krankheit
erworben wurde, anzuerkennen und zu
wurdigen. Dies hilft Ihnen, Ihre
Anpassungen besser zu verstehen, lhre
Autonomie zu starken und lhre
Zusammenarbeit mit den Angehdrigen der
Gesundheitsberufe zu bereichern.




lhre neuen Routinen & Erfahrungen erkennen

Das Erfahrungswissen der Patienten ergibt sich aus den Erfahrungen, die sie mit ihrer
Krankheit gemacht haben, und erganzt die wissenschaftlichen Kenntnisse der
Gesundheitsfachkrafte (Pomey et al., 2015). Es ist entscheidend fur das Verstandnis der
Realitat, mit einer Krankheit zu leben, und umfasst Elemente der Bewusstseinsbildung, der
Reflexion tber das Erlebte und neu erlernte Routinen, um mit den taglichen
Herausforderungen umzugehen (Borkman, 1976; Gardien, 2017). Diese Kenntnisse
kombinieren explizites Wissen und implizite Fertigkeiten, die oft in angepasste Gesten oder
Reaktionen eingebettet sind.

Anweisungen fiir die Ubung

1. Neue Erfahrungen erkennen:
Uberlegen Sie, welche neuen Erfahrungen Sie seit der Diagnose gemacht haben.
Denken Sie an Herausforderungen, Erfolge oder wichtige Lernmomente und notieren
Sie, was Sie durch jede Erfahrung Uber sich selbst oder Ihre Situation gelernt haben.

2. Neue Erkenntnisse ermitteln:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um festzustellen, welche Erkenntnisse Sie Uber
Ihre Krankheit, lhre Symptome oder den Umgang mit ihnen gewonnen haben.
Notieren Sie diese Kenntnisse und Uberlegen Sie, wie wichtig sie fur lhren Alltag sind.
Tauschen Sie sie gegebenenfalls mit den Angehdrigen der Gesundheitsberufe aus,
die Sie begleiten.

3. Neue Routinen beobachten:
Notieren Sie neue Gewohnheiten oder Routinen, die Sie sich angeeignet haben.
Diese Routinen kdnnen Anpassungen bei Ihren taglichen Handlungen,
Symptommanagement oder Moglichkeiten, auf Ihr Wohlbefinden zu achten,
beinhalten.

Ziel der Ubung

Ziel dieser Ubung ist es, das Wissen, das durch die Erfahrungen mit der Krankheit erworben
wurde, anzuerkennen und zu wurdigen. Dies hilft Ihnen, Ihre Anpassungen besser zu
verstehen, lhre Autonomie zu starken und lhre Zusammenarbeit mit den Angehérigen der
Gesundheitsberufe zu bereichern.



Es gibt vier Merkmale von Erfahrungswissen:

1 Sie sind das Ergebnis einer reflexiven Distanzierung von der erlebten
Krankheitserfahrung. Der Patient ist sich seiner selbst bewusst, befragt sich selbst
und bewertet seine Bedurfnisse, Emotionen, ...

Hier geht es um die Bewusstmachung der Krankheitserfahrung (Was erlebe ich, Was
spure ich, Was flihle ich, ...).

2°me  Der Patient wird sich der Realitat seiner eigenen Erfahrungen mit der Krankheit
bewusst (Borkman, 1976).

3%me  Erfahrungswissen ist so genanntes "zusammengesetztes" Wissen (nach Gardien,
2017) :

= Die Patienten haben etwas Uber ihre Krankheit und den Umgang mit ihr
gelernt, d. h. explizites Wissen

= Die Patienten haben Handlungswissen entwickelt, sogar neue Routinen ( =
prozedurales Wissen), ein Wissen, das meist nicht explizit gemacht und in
Gesten, Aufmerksamkeitsweisen und Reaktionen auf Symptome eingebaut
wird. Dies entspricht dem Wissen Uber sich selbst.

= FEtwas schwieriger, aber Patienten koénnen "know-now" (Pols, 2014)
erarbeiten, d. h. eine Wissensaktivitat, die haufig von Patienten mobilisiert
wird, die sich mit einer neuartigen Situation auseinandersetzen muissen.

4°me  Erfahrungswissen ist Wissen, das vom Patienten in einer Situation situiert und erprobt

wird.

Vo




Welche neuen Erfahrungen haben Sie im Grof3en und Ganzen gemacht, seit Sie z. B. von
Ihrer Diagnose erfahren haben? Was waren diese Erfahrungen und was haben Sie daraus
gelernt?

Haben Sie bemerkt, dass Sie neue Erkenntnisse Uber lhre Situation (lhre Krankheit, ...)
gewonnen haben?

Im Folgenden kdnnen Sie die Kenntnisse notieren, die Sie Ihrer Meinung nach erworben
haben. Es ist auch mdglich, dass Sie diese Informationen z. B. mit den Angehérigen der
Gesundheitsberufe, die Sie begleiten, teilen.

Haben Sie bemerkt, dass Sie sich neue Routinen im Alltag angeeignet haben? Im Folgenden
kénnen Sie notieren, welche Erkenntnisse Sie lhrer Meinung nach gewonnen haben. Es ist
auch mdglich, dass Sie diese Informationen z. B. mit den Gesundheitsfachkraften, die Sie
begleiten, teilen.




TEIL 2: VERMITTELN VON EXPERTISE

Der zweite Teil dieser Toolbox mit dem Titel Fachwissen weitergeben soll Patienten-Partnern
helfen, ihre Erfahrungen, Erlebnisse und Lernerfahrungen auf effektive und konstruktive Weise
weiterzugeben. Uber ihre Rolle als Patienten hinaus werden sie zu Schliisselakteuren ihres
Behandlungspfades und zu gleichberechtigten Partnern in Entscheidungs- und
Betreuungsprozessen. Die Ubungen in diesem Abschnitt zielen darauf ab, die Fahigkeit der
Patienten zu starken, sich selbst in ihrem eigenen Lebenslauf zu verorten, ihre Erfahrungen
zZu analysieren, eine kritische Distanz einzunehmen und empathische
Kommunikationsfahigkeiten zu entwickeln. Diese Fahigkeiten helfen ihnen nicht nur, ihre
eigenen Erfahrungen besser zu verarbeiten, sondern bereichern auch die Erfahrungen

anderer Patienten und der Angehdrigen der Gesundheitsberufe, mit denen sie interagieren.

Das Hauptziel dieses Abschnitts ist es, Patienten-Partner in die Lage zu versetzen, sich ihrer
eigenen Expertise, die sich aus ihren Erfahrungen mit der Krankheit ergibt, bewusst zu werden,
diese Expertise als Ubertragbares Wissen zu strukturieren und sie auf konstruktive und
padagogische Weise mit anderen zu teilen. Dazu gehért auch die Entwicklung von Fahigkeiten
zur Selbstreflexion, zur kritischen Distanzierung und zur empathischen Kommunikation, um
einen authentischen und bereichernden Dialog mit Gesundheitsfachkraften und anderen

Patienten zu fordern.



Verorten Sie sich in lhrem Lebenslauf

Gemall dem Referenzsystem fir Patienten-Partner-
Kompetenzen (DCPP, 2015) gibt es mehrere Fahigkeiten, die
unterschieden werden mussen, um sich selbst in seinem
Lebenslauf einordnen zu kénnen:

Die Fahigkeit, Handlungen und Situationen, die sie in
den Phasen ihrer Krankheit erlebt haben, riickblickend
zu analysieren.

Die Fahigkeit, sich selbst in seinem Lebensweg mit der
Krankheit zu verorten

Die Fahigkeit, sich in seiner Beziehung zu anderen
Menschen und zur Umwelt in Bezug auf die
Veranderungen, die das Leben mit einer Krankheit mit
sich bringt, zu positionieren.

Die Fahigkeit, eine Analyse ihrer Beziehungen zu ihren
Stakeholdern und zum Gesundheitssystem zu
entwickeln.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Uber alle Situationen nachzudenken, die Sie in den
Phasen |hrer Krankheit erlebt haben. Was waren diese Situationen? Haben sich diese
Situationen wahrend lhres Lebenslaufs wiederholt? Wie konnten Sie beim ersten Mal damit
umgehen und wie haben Sie danach reagiert? Welche Rolle hat die Krankheit in lhrem
Lebenslauf mit der Krankheit oder wahrend lhrer Genesung in lhrem Leben, in lhrer Beziehung
zu anderen Menschen, am Arbeitsplatz, in Ihrer Wahrnehmung des luxemburgischen
Gesundheitssystems gespielt? ...




Lernen Sie, sich zu distanzieren Ziel ist es, die Distanz zu den eigenen
Seite 122 Erfahrungen und Emotionen im

Zusammenhang mit der Krankheit zu
fordern. Dies ermdglicht die Entwicklung
einer kritischeren und offeneren Haltung
gegenuber den eigenen Vorstellungen und
der Wahrnehmung anderer.




Lernen Sie, sich zu distanzieren

Sich zu distanzieren ist eine Schliisselkompetenz, um mit den
Erfahrungen und Emotionen im Zusammenhang mit einer
Krankheit besser umgehen zu kénnen. Das Patient-Partner-
Kompetenz-Referenzsystem (DCPP, 2015) nennt mehrere 5
Schlisselfahigkeiten, um zu lernen, sich zu distanzieren, = ’
darunter die Anwendung personlicher Techniken und die

kritische Analyse von Situationen. Diese Distanzierung

ermdglicht es, eine groRere Objektivitat zu erreichen und die

eigenen sozialen und personlichen Vorstellungen zu reflektieren

(Abric, 2011). %
Anweisungen fiir die Ubung =

1. Denken Sie Uber |hre sozialen Vorstellungen nach:
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um daruber i ?
nachzudenken, wie sich Ihre Wahrnehmung lhrer
Krankheit und der Angehdrigen der Gesundheitsberufe im Laufe der Zeit verandert
hat. Denken Sie an Interaktionen und Begegnungen, die diese Veranderung
beeinflusst haben kdnnten.

2. Vergleichen Sie lhre Wahrnehmungen mit denen anderer:
Versuchen Sie, sich an Momente zu erinnern, in denen Sie Menschen getroffen
haben, die mit der gleichen Krankheit leben. Wie haben sie ihre Situation
wahrgenommen? Wie hat das lhre eigene Wahrnehmung beeinflusst?

3. Notiere deine Uberlegungen:
Beantworte die vorgeschlagenen Fragen und notiere deine Beobachtungen Uber die
Entwicklung deiner sozialen Vorstellungen.

Ziel der Ubung

Ziel ist es, die Distanz zu den eigenen Erfahrungen und Emotionen im Zusammenhang mit
der Krankheit zu férdern. Dies ermdglicht die Entwicklung einer kritischeren und offeneren
Haltung gegeniber den eigenen Vorstellungen und der Wahrnehmung anderer.

Nach dem Patient-Partner-Kompetenz-Bezugsrahmen (DCPP, 2015) gibt es mehrere
Fahigkeiten, die unterschieden werden missen, um zu lernen, sich zu distanzieren:

= Die Fahigkeit, personliche Techniken (korperlich, psychologisch, sozial, spirituell)
anzuwenden, die eine Distanzierung ermdglichen.

= Die Fahigkeit, sich von den eigenen Vorstellungen zu distanzieren

= Die Fahigkeit, sich von seinen Vorstellungen gegentber anderen zu distanzieren

= Die Fahigkeit, Uber die eigenen gesundheitlichen Episoden oder Emotionen
hinauszugehen, um Objektivitat anzustreben.

= Die Fahigkeit, eine Situation kritisch zu analysieren, um angemessen zu handeln.



Hier sollten Sie sich auf lhre sozialen Vorstellungen konzentrieren. Es ist wichtig zu wissen,
dass unsere Vorstellungen nicht starr und endgliltig sind, denn sie entwickeln sich je nach
Begegnung und im Kontakt mit anderen Menschen mit einer anderen Sichtweise (ABRIC,
2011).

Nehmen Sie sich hier einen Moment Zeit, um dariber nachzudenken, ob sich lhre Ansichten
uber |hr Leben mit lhrer Krankheit und lhr Leben mit medizinischen Fachkraften andern

kdénnten.

Inwiefern haben sich |hre eigenen sozialen Vorstellungen vielleicht weiterentwickelt oder

verandert?

Sind Sie im Laufe lhrer eigenen Erfahrungen eventuell mit anderen Wahrnehmungen und

anderen Menschen konfrontiert worden, die mit derselben Krankheit leben wie Sie?

Mit welchen Gefuhlen waren Sie konfrontiert, als Sie diese Menschen mit der gleichen

Krankheit zum ersten Mal trafen?

Sind Sie eventuell mit Menschen konfrontiert worden, die die gleiche Krankheit haben, aber

andere Vorstellungen haben als Sie?

Haben Sie schon einmal an einer Gesprachsgruppe teilgenommen, und wenn ja, wie haben

Sie diese erste Erfahrung erlebt?

.. Nutzen Sie die Linien auf den folgenden Seiten, um lhre Uberlegungen festzuhalten.







Lernen Sie Empathie
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Ziel ist es, die Qualitat der Kommunikation
zwischen dem Patienten, den Fachkraften
und den Angehdrigen zu verbessern, indem
Empathie eingesetzt wird, um die
Bedurfnisse jedes Einzelnen besser zu
verstehen und auf sie einzugehen. Dadurch
wird eine Pflegebeziehung geschaffen, in der
jeder Akteur wertgeschatzt, angehért und

anerkannt wird.




Lernen Sie Empathie

Der Ansatz der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) von Marshall Rosenberg kann im Rahmen
der Partnerschaft zwischen Patient und Pflegekraft besonders vorteilhaft sein. Diese Methode
verbessert die Beziehung zwischen Patient, Gesundheitspersonal und Angehdrigen, indem sie
den Schwerpunkt auf Einfiihlungsvermdgen und das Verstandnis fir die Bedirfnisse jedes
Einzelnen legt. Ein Patienten-Partner wird als vollwertiger Akteur in der Pflege angesehen, und
die NVC fordert eine offene und wohlwollende Kommunikation, die es dem Patienten
ermoglicht, seine Geflihle und Bedirfnisse ohne Verurteilung zu aufern, und es den
Angehdrigen der Gesundheitsberufe ermdglicht, diese Forderungen aufzunehmen und effektiv

darauf zu reagieren.
Anweisungen fiir die Ubung

1. Wenden Sie die NVC als Patient-Partner an: Als Patient-Partner kdnnen Sie mithilfe
der NVC |hre Geflihle und Bedlrfnisse auf klare und respektvolle Weise ausdriicken
und so ein Klima des Vertrauens und der Zusammenarbeit mit dem Pflegeteam

fordern.

2. Umsetzung in die Praxis:
Verwenden Sie bei Ihren Interaktionen die OSBD-Methode (Observation, Sentiments,

Needs, Demand). Beispiel:

o Beobachtung: "Mir fallt auf, dass ich lange auf meine medizinischen

Ergebnisse gewartet habe".
o Geflihle: "Das stresst mich und macht mich angstlich".
o Beduirfnisse: "lch muss schnell informiert werden, damit ich mich sicher fihle".

o Nachfrage: "Ware es mdglich, mich zu informieren, sobald die Ergebnisse

vorliegen?"

3. Starkung der Selbstempathie und des einfihlsamen Zuhdrens:
Die GfK hilft den Patientenpartnern, ihre eigenen Gefiihle und Bedirfnisse zu
erkennen, bevor sie sie mitteilen. Dadurch kdnnen sie auf das fokussiert bleiben, was

fur sie wichtig ist, wahrend sie den Betreuern und Angehorigen aktiv zuhdren.

Ziel der Ubung

Ziel ist es, die Qualitat der Kommunikation zwischen dem Patienten, den Fachkraften und den
Angehorigen zu verbessern, indem Empathie eingesetzt wird, um die Bedulrfnisse jedes
Einzelnen besser zu verstehen und auf sie einzugehen. Dadurch wird eine Pflegebeziehung

geschaffen, in der jeder Akteur wertgeschatzt, angehdrt und anerkannt wird.



Die Gewaltfreie  Kommunikation
(GFK) wurde von Marshall B.
Rosenberg entwickelt. Es handelt
sich dabei um eine
Kommunikationsmethode, die zur
Loésung und Vermeidung von
Konflikten zwischen Personen
oder innerhalb einer Gruppe
eingesetzt werden kann. Die
Methode basiert auf

EinfGhlungsvermdgen, Mitgeflhl,

Kooperation und Respekt vor sich selbst und anderen. Die Anwendung der NVC erméglicht es

auch, die Wirksamkeit der helfenden Beziehung und der Begleitung von Einzelpersonen oder

Gruppen zu verbessern, sogar im familiaren Bereich, da diese Methode auch dann nitzlich

sein und eingesetzt werden kann, wenn das Gegenuber sie nicht kennt. (Rosenberg, 2003).

Der CNV-Prozess
Mit sich selbst kommunizieren, um zu klaren, was in einem vorgeht (Selbstempathie)
Auf andere auf eine Weise kommunizieren, die das Verstandnis und die Annahme der

N —

Botschaft fordert

3 Eine Nachricht vom anderen entgegennehmen, ihm auf eine Weise zuhdren, die den
Dialog férdert, unabhangig von der Art und Weise, wie er sich ausdruckt
Damit dieser Prozess tatsachlich Zusammenarbeit und Dialog férdert, setzt dies voraus,

dass :

1. Eine Aufmerksamkeit flir den gegenwartigen Moment

2. Eine klare Absicht

Die OSBD-Methode

Beobachtung: die Situation objektiv beschreiben
Geflhle & Einstellungen: Die in dieser Situation erlebten Gefuhle und Einstellungen

ausdriicken.
Bediirfnisse klaren

oOw wo

Stellen Sie eine Bitte, die folgende Kriterien erflillt: realisierbar, konkret, prazise und

positiv formuliert. Wenn es mdglich ist, sollte die Handlung im Hier und Jetzt

durchfuhrbar sein.

Es handelt sich um eine Orientierungshilfe, die den Ausdruck von Wohlwollen erleichtern
soll, und nicht um Regeln, die befolgt werden muissen.
Es ist durchaus méglich, zunachst seine Geflihle auszudriicken, die durch eine Situation
erzeugt werden, und dann Uber seine Bedlrfnisse zu sprechen, um eine Bitte zu

formulieren.



BEOBACHTUNG

Wenn eine Situation beschrieben wird, kbénnen verschiedene Dinge ausgedriickt werden (Van

Stappen, 2009) :

Objektive Beobachtungen (was man gesehen hat, was man logisch daraus ableiten

kann, ohne eine bestimmte Annahme zu treffen)

Bewertungen (in Kategorien wie richtig oder falsch denken, die Person oder die Situation

qualifizieren usw.).

Interpretationen (Schlussfolgerungen ziehen, die z. B. auf Vorurteilen beruhen)

r~
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Die NVC empfiehlt, bei der
Beschreibung von Ereignissen von
harten Fakten zu sprechen, anstatt
dem Gesprachspartner oder der Welt
endgultige Eigenschaften
zuzuschreiben, was sie in eine
Schublade stecken wirde. Wahrend
das Sprechen uber konkrete Fakten
die Moglichkeit erdffnet, prazise

Forderungen zu stellen. Bsp: "Du bist

ein Faulpelz" (Urteil) steht im Gegensatz zu "Du bist seit einer Woche nicht mehr aus dem

Haus gegangen" (beobachtbare Tatsache).

Ein Hindernis fir die AuRerung von Beobachtungen ist die Tatsache, dass man nicht wirklich

die Absicht hat zu kommunizieren, sondern sich in einem Macht- oder Konkurrenzverhaltnis

befindet.

Ubung :

Fakten nennen kénnen, ohne eine Bewertung hinzuzufiigen. Entscheiden Sie, ob es sich bei
den folgenden Satzen um eine Beobachtung ohne Bewertung handelt. Wenn nicht, stellen Sie
sich vor, was eine reine Beobachtung sein kdnnte, und schreiben Sie die Aussage um.

1. Du sitzt die ganze Zeit vor dem Computer.

2. In unseren Treffen redest du zu viel.




3. Heute Morgen bist du gegangen und hast deinen Teller auf dem Tisch stehen lassen.

4. Du greifst jeden wegen jeder Kleinigkeit an.

5. Du bist zu sehr Mutter mit den Kindern.

6. Gestern hast du deine kleine Schwester geschlagen.

7. Am Abend ist Luc niedergeschlagen.

Mogliche Antworten :
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Das Wichtigste ist die Energie, die man ausstrahit und die man mehr spurt als
das, was man sagt. Was lhr Gesprachspartner vor allem wahrnimmt, ist lhr
nonverbales Verhalten.

SENTIMENT

Es geht darum, sowohl Geflhle als auch
Haltungen auszudricken, z. B. Angst zu

haben, Uberrascht zu sein etc.

Um mitteilen zu kénnen, was in uns vorgeht,
regt die NVC dazu an, ein affektives Vokabular
zu entwickeln, um eine Palette von Emotionen

auszudriicken.

Achten Sie auf einige Fallen beim Ausdricken

von Gefiihlen:

Zum Beispiel ist "Ich habe das Gefihl, dass du mich nicht liebst" kein Gefihl, sondern ein
Urteil: Man interpretiert das Verhalten des anderen. Generell gilt: Jedes Mal, wenn in einem
Satz das Wort "du" vorkommt ("ihr", "die anderen", ...), ist die Wahrscheinlichkeit sehr hoch,

dass es sich um ein Urteil und nicht um ein Gefuhl handelt. (Van Stappen, 2019).

Ubung :

Sind Sie manchmal verargert oder traurig, ohne es im selben Moment wirklich zu merken?

JA NEIN

Und sich dessen erst nach einigen Tagen bewusst zu werden, die man in diesem Zustand
verbracht hat?

JA NEIN

Entwickeln Sie Ihr Gefuhlsvokabular, damit der Ausdruck lhrer Erlebnisse Ihrer Wahrheit so
nahe wie moglich kommit.

Welche mdglichen Gefiihle kdnnten Sie in den folgenden Situationen empfinden?

1. Sie haben gerade ein Glas zerbrochen.

2. Sie erfahren, dass ein Oltanker gesunken ist und sein Heizdl ins Meer gelangt ist.




3. lhnen wird mitgeteilt, dass Sie eine wichtige Prufung mit Auszeichnung bestanden
haben.

4. lhr Partner/lhre Partnerin sagt Ihnen, dass er/sie Sie liebt.

Mogliche Antworten :
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Eine weitere Ubung :

Vervollstandigen Sie diese Liste, indem Sie sich, falls nétig, einen Kontext vorstellen :

1. Wenn Sie sich einsam fliihlen, brauchen Sie

2. Wenn Sie muide sind, brauchen Sie

3. Wenn Sie sich genervt fuhlen, brauchen Sie

4. Wenn Sie besorgt/besorgt sind, brauchen Sie



Mogliche Antworten :
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Und noch eine weitere Ubung:

Entscheiden Sie, ob die folgenden Satze ein Geflhl oder eine versteckte Bewertung
ausdricken oder nicht. Wenn das Geflhl nicht ausgedriickt wird, schreiben Sie den Satz so
um, dass es deutlich vorhanden ist.

1. Wenn du mich nicht grift, fuhle ich mich ignoriert.

Gefiihl Maskierte Bewertung
JA NEIN JA NEIN

1. Ich wirde es nicht schaffen

Gefuhl Maskierte Bewertung
JA NEIN JA NEIN

2. Ich bin deprimiert, weil ich die Prufung nicht bestanden habe.

Gefiihl Maskierte Bewertung
JA NEIN JA NEIN

3. Ich spure, dass du Frangoise bevorzugst

Gefuhl Maskierte Bewertung
JA NEIN JA NEIN




4. Duirritierst mich, wenn du alles in Unordnung lasst

Gefuhl
JA

Maskierte Bewertung
NEIN JA NEIN

5. Ich habe genug von unseren Streitereien

Gefuhl
JA

Maskierte Bewertung
NEIN JA NEIN

6. Ich habe das Gefilhl, dass er/sie mich betrigt

7. Gefuhl
JA

Maskierte Bewertung
NEIN JA NEIN

Mogliche Ergebnisse :
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BEDURFNISSE

Wenn wir uns der Verbindung zwischen unseren
Bedurfnissen und unseren Geflihlen nicht
bewusst sind, glauben wir, dass es allein die
Situationen sind, die unsere Gefilhle und
Einstellungen hervorrufen. Wenn wir unsere
Bitten mit der Erklarung der tieferen Griinde
begleiten, ermdglichen wir es dem anderen, uns
zu verstehen, und wenn er einmal nicht
akzeptieren kann, was wir verlangen, wird er

spontaner eine Alternative vorschlagen, mit der

er sowohl den Uberbringer der Bitte als auch
sich selbst zufriedenstellen kann. Fur die NVC sind die Bedurfnisse aller Menschen gleich,

aber ihr Ausdruck unterscheidet sich je nach Person, Zeit und Kultur. (Van Stappen, 2019).

Hindernisse bei der Bediirfnisduerung :

e Soziale oder familidre Konditionierung, die den Ausdruck von Geflihlen unterdrickt
¢ Eine mangelnde Gewohnheit, seine Bedurfnisse zu aulern

¢ Der Mangel an Vokabular, um Geflihle und Bedurfnisse auszudriicken (mir geht es "gut",
mir geht es "schlecht")e Zu glauben, dass man sich in eine schwache Position bringt (Risiko,
kritisiert oder manipuliert zu werden)

¢ Nicht glauben, dass der andere unseren Bedurfnissen gegenliber wohlwollend sein kénnte

Ubung :
Prifen Sie, ob die folgenden Satze ein Bedurfnis ausdriicken. Wenn nicht, stellen Sie sich vor,

was dieses Bedirfnis sein konnte, und schreiben Sie den Satz so um, dass er es ausdruickt.

1. Ich fihle mich traurig, weil du mir nicht zum Geburtstag gratuliert hast.

2. Ich bin enttduscht, dass du deine Zusage nicht eingehalten hast




3. Ich brauche dich, um mich zu besuchen

4. Ich brauche mehr Zeit zum Reden

5. Ich brauche Solidaritat

6. Ich winsche mir mehr Klarheit

7. Ich méchte, dass du schweigst, wenn ich mit dir spreche

Mogliche Ergebnisse :
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ANFORDERUNG

Die NVC fordert dazu auf, allgemeine
Bedurfnisse in konkrete Forderungen
umzusetzen, d. h. nach bestimmten
Handlungen, die notwendig sind, um die
dringendsten Bedurfnisse zu befriedigen,
oder nach mdglichen Handlungen, um auf
ein Problem zu reagieren. Nach den
Prinzipien der NVC ist es nicht notwendig,
Forderungen, Drohungen, Befehle oder
Manipulationen zu verwenden. Es wird
sogar angenommen, dass solche
Methoden negative Konsequenzen wie

Angst oder Frustration nach sich ziehen

und bei unserem Gegentber kein Wohlwollen hervorrufen. (Van Stappen, 2019).

Fir Rosenberg (2003) hat eine Bitte die besten Chancen, erhort zu werden, wenn sie :

¢ Aktiv und positiv: Fragen, was man will, und nicht, was man nicht will, ausgedrickt in einer

Sprache, die zum Handeln anregt.

¢ Bewusst und explizit: Implizite Forderungen fihren zu Fehlinterpretationen und Verwirrung

bei denjenigen, an die sie gerichtet sind.

¢ Einfach, klar und prazise: Der Zweck des Anliegens ist allen klar und seine Erfullung ist fur

den Gesprachspartner erreichbar.

Ein Antrag umfasst sechs Kriterien:

1  Sie richtet sich an eine bestimmte Person: "Wirdest du ..." und nicht "Kénnte mir

jemand helfen".

2 Sie bezieht sich auf den gegenwartigen Moment: Sag mir, ob du abwaschen willst -

und nicht "Von nun an wirst du abwaschen".

3  Sie ist konkret: mir sagen, ob du das Geschirr spllen willst und nicht abstrakt wie mir

helfen

4  Sie wird in positiver Sprache ausgedruckt: Vermeiden Sie Negationen wie "de ne

plus".

5 Sie ist erreichbar: Unmogliches zu verlangen ist der beste Weg, nichts zu erreichen.

6 Sie lasst die Wahl: Warst du damit einverstanden, ... und nicht Ich mochte, dass du ...



Ubung :

Untersuchen Sie die folgenden Satze: Wenn die 6 Kriterien nicht erfullt sind, formulieren Sie
sie neu und denken Sie sich eventuell einen Kontext aus. Beispiel fur eine Anfrage, die alle 6
Kriterien erfullt:

"Wére es in Ordnung, wenn wir heute Abend noch einmal (iber unseren gestrigen Streit
reden wiirden?"

1. lch wiinsche mir, dass du mir zuhorst

2. Ich méchte, dass du mir eine Sache nennst, die ich gemacht habe und die dir gefallt

3. Ich mochte, dass du dich beim Halten deines Vortrags wohler flihlst

4. Wirdest du bitte das Abendessen flir heute Abend vorbereiten?

5. Lass mich mein Leben leben

6. Von nun an wirst du selbst ans Telefon gehen!

7. Waren Sie damit einverstanden, das Gesprach nach dem Abendessen fortzusetzen?




Mogliche Ergebnisse :
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Selbstempathie

Hier sind einige Schlissel, um Selbstmitgeflihl zeigen zu kénnen (Van Stappen, 2009):

BegriiBen, was in lhnen vorgeht

Selbstempathie zu zeigen beginnt damit, dass man das, was in einem
vorgeht, ohne Kritik oder Urteil annimmt und sich selbst das Recht
gibt, zu flhlen, was gefuhlt wird. Selbstempathie beginnt mit dem Wort
"Ja", zu sich selbst als Ganzes ja zu sagen (innere Empfindungen,
Geflhle, selbst die unangenehmsten, Gedanken, auch schamvolle,

personliche Bedirfnisse, wichtige Werte, ...).

Nehmen Sie sich Zeit, um zuzuhdoren

Versuchen Sie in einer schwierigen Situation, auf lhre :

Kdrper?

unbefriedigt?

Wenn man sich die Zeit nimmt, auf die Signale des Koérpers zu horen,
kann man sie entschllsseln und ihre Botschaften verstehen. Es gibt
eine Verbindung zwischen Empfindungen und Emotionen
(Empfindungen warnen vor dem Vorhandensein und der Art von
Emotionen) und zwischen Emotionen und Bedurfnissen (Emotionen
erkennen und benennen gibt Hinweise auf die unbefriedigten

Bedurfnisse, die ihnen zugrunde liegen.

Verwandeln Sie lhre negativen Gedanken in Gefiihle und Bedurfnisse

Allein die Tatsache, dass man negative Gedanken in Bedurfnisse umwandelt, verandert die Energie. Sich
selbst zu sagen: "lch habe keinen Willen" ist zum Beispiel entmutigend. Es ist moglich, dieses Urteil
umzuwandeln in : "lch bin besorgt/besorgt, weil ich an mich und meine Fahigkeit glauben muss, meine ganze

Aufmerksamkeit auf mein Ziel zu richten".

Weitere Beispiele:

v
v

v

Ich habe Angst, etwas zu verpassen=>» Ich habe den Wunsch, etwas gut zu machen

Ich habe Angst zu sterben=» Ich habe den Wunsch, jeden Moment meines Lebens so intensiv wie
moglich zu leben
Ich habe Angst vor Konflikten=» Ich habe den Wunsch nach friedlichen Beziehungen oder danach,
in einer Beziehung zu sein, in der es darum geht, wer Recht hat

=  Empfindungen: Welche Empfindungen haben Sie in Ihrem

= Emotionen: Was wird gefuhlt? Wie intensiv sind die
Emotionen? Welche Gedanken begleiten die Emotionen?
= Bedirfnisse: Welche Bedrfnisse gibt es und welche sind



EMPATHIE

Nach der NVC ist bei der Empathie die Qualitat der angebotenen Prasenz am wichtigsten.

Empathisch zu sein bedeutet vor allem, dass man versucht, den anderen als menschliches

Wesen zu sehen und mit ihm eine Qualitat der Verbindung herzustellen. (Van Stappen, 2009).

Empathie hat nichts mit :

» Sympathie: Man kann jemanden sympathisch finden,
aber keine Lust haben, sich in ihn einzufihlen (ich mag
meine Nachbarin, aber ich habe keine Lust, mir
anzuhdren, was in ihrem Leben schief lauft), und
umgekehrt kann man sich in jemanden einfuhlen, flr den
man keine Sympathie empfindet.

» Gefalligkeit: Man kann empathisch mit jemandem sein,
aber nicht mit ihm Ubereinstimmen und tun, was er
verlangt (ich hére meinem Kind, das nicht mehr zur
Schule gehen will, wohlwollend zu, lehne es jedoch ab,
dass es den Unterricht verpasst).



Erzahlen Sie auf padagogische

Weise
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Ziel ist es, Patienten-Partner in die Lage zu
versetzen, ihre Erzahlung zu strukturieren,
um ihre Lebenserfahrung und ihr
Erfahrungswissen besser vermitteln zu
konnen. Indem sie lernen, ihre Geschichte
zu erzahlen, bauen sie Briicken zwischen
sich und den Fachkraften und férdern so ein
besseres Zuhdren, ein grolReres Verstandnis
und eine auf Vertrauen und Empathie

basierende Partnerschaft.




Erzdhlen Sie auf padagogische Weise

Im Rahmen des Patienten-Partner-Konzepts spielen Erzahlungen und Storytelling eine
Schlisselrolle, um die Patienten zu ermutigen, ihre Erfahrungen mit der Krankheit und dem
Behandlungsverlauf mitzuteilen. Die narrative Medizin, wie sie von Danou (2022) beschrieben
wird, férdert das aktive Zuhdren und die Empathie und hilft den Fachkraften, die Erfahrungen
der Patienten besser zu verstehen. Indem sie ihre Geschichte erzahlen, machen sich die
Patienten-Partner ihren Behandlungsweg wieder zu eigen und starken ihre Rolle als

Gesundheitsakteure.
Methoden und Werkzeuge fir Patienten-Partner

1. Narrative Medizin:
Als Patient-Partner bietet
die narrative Medizin einen Rahmen, um lhre Erlebnisse in eine strukturierte
Erzahlung umzuwandeln. Sie hilft lhnen, lhre Beschwerden in Worte zu fassen, und
férdert so eine vertiefte Reflexion und eine Kontextualisierung lhrer
Gesundheitserfahrungen. Diese Methode hilft auch Fachleuten, Ihre persoénliche
Geschichte besser zu verstehen und wertzuschatzen, indem sie den Patienten in den

Mittelpunkt der Pflege stellt.

2. Storytelling und Austausch von Erfahrungswissen :
Storytelling wird zu einer wertvollen Fahigkeit fur Patienten-Partner, die Bewusstsein
schaffen und Wissen vermitteln méchten. Indem Sie Ihre Geschichte auf authentische
Weise teilen, schaffen Sie eine emotionale Bindung zu lhren Gesprachspartnern,
seien es Pflegekrafte, Gleichaltrige oder die breite Offentlichkeit. Das Patient Safety
Storytelling Toolkit der WHO (2023) bietet praktische Ressourcen, um lhre

Geschichten zu strukturieren und lhre Grenzen zu definieren.
3. Vorteile des Einsatzes von Storytelling fur den Patienten-Partner :

o Sensibilisierung von Gesundheitsfachkréften: Die Erzahlung ermdglicht es,
Lebensrealitdten zu veranschaulichen, die fur das Pflegepersonal oft nicht

sichtbar sind.

o Stérkung des Selbstwertgefiihls: Das Teilen der eigenen Geschichte verleiht
dem eigenen Werdegang einen Sinn und starkt das Vertrauen in das eigene

Wissen.

o Foérderung der patientenzentrierten Versorgung: Indem Sie lhre Bedurfnisse
aullern und lhre Erfolge und Herausforderungen mit anderen teilen, tragen

Sie zur Verbesserung der Versorgungspraxis bei.



Ziel des Storytelling fiir den Patienten-Partner

Ziel ist es, Patienten-Partner in die Lage zu versetzen, ihre Erzahlung zu strukturieren, um ihre
Lebenserfahrung und ihr Erfahrungswissen besser vermitteln zu kénnen. Indem sie lernen,
ihre Geschichte zu erzahlen, bauen sie Briicken zwischen sich und den Fachkraften und
férdern so ein besseres Zuhdren, ein groReres Verstandnis und eine auf Vertrauen und

Empathie basierende Partnerschaft.

Narrative Medizin ist eine Bildungsmethode,
die Studenten durch reflexives Schreiben und
literarisches Lesen in Workshops fir die
Geschichte ihrer Patienten sensibilisieren soll.
(Danou, 2022). Das Studium der Medizin lehrt
nicht zu verstehen, wie eine Krankheit erlebt
wird. Die narrative Medizin hingegen
ermoglicht es, das Zuhoéren und den Dialog zu
fordern, indem der Patient in den Mittelpunkt
der medizinischen Argumentation gestellt wird
(Betbéze & Ostermann, 2022).

Das Erzahlen von Geschichten ermdglicht es,
aufmerksam zuzuhoren und im Zentrum des
medizinischen Handelns eine vertrauensvolle,
qualitativ hochwertige Beziehung aufzubauen,
deren Empathie unerlasslich ist und die
Grundlage fur die Pflege bildet. Die Krankheit in Worte zu fassen und zu benennen bedeutet,
der leidenden Person einen Sinn zu geben, der Erzahlung einen Wert zu verleihen und den
Patienten wieder in den Mittelpunkt seiner Geschichte zu stellen (Danou, 2022).

Die Methode des Storytelling wiederum ist eine angelsachsische Methode, die im Unterricht
und im Wissensmanagement eingesetzt wird und darauf abzielt, Wissen durch Erzahlen und
aktives Zuhoren weiterzugeben. Die Erfahrung des Erzahlens kann :

- Veranderungen von Einstellungen und Verhalten
- dauerhafte persénliche Bindungen, die Uber die unmittelbare Situation hinausgehen

- eine Auswahl von Erzahlungen, die Uber den anekdotischen Rahmen hinausgehen und zu
kleinen aufschlussreichen Geschichten werden

Die World Health Organization (WHO) hat 2023 ein Patient Safety Storytelling Toolkit
entwickelt, das Patienten, die ihr Erfahrungswissen weitergeben mochten, einige praktische
Werkzeuge rund um die Methode des Storytelling an die Hand gibt. Tatsachlich kann
Storytelling eine Rolle bei der Beteiligung, der personlichen Entwicklung und der Fahigkeit, mit
der Krankheit umzugehen, spielen. Indem es den medizinischen Werdegang, die
Herausforderungen und Erfolge beleuchtet, ermdglicht es auch, Emotionen, Angste und vor
allem Hoffnungen mit anderen Menschen zu teilen, die ahnliche Erfahrungen machen.

Weitere Vorteile von Storytelling :

v Gesundheitsfachkrafte, die Regierung und die breite Offentlichkeit fir die Facetten
einer Krankheit sensibilisieren
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Austausch von Erfahrungen, um eine andere Sicht auf eine Krankheit zu vermitteln
Stereotypen durchbrechen und Stigmatisierung in Bezug auf Patienten verringern
Besseres Verstandnis der Bedurfnisse von Patienten

Forderung von Pflegepraktiken, die fir und von Patienten zentriert und entwickelt
werden

Steigerung des Selbstvertrauens und des Selbstwertgefiihls der Patienten

Naturlich sollten Sie sich vor dem Teilen seiner Erfahrungen folgende Fragen gut tberlegen:

v

Was mochten Sie weitergeben? An wen soll es gerichtet werden? An welche Art von
Publikum mdchten Sie sich wenden?

Warum mochten Sie lhre Erfahrungen weitergeben? Wie weit moéchten Sie diese
Weitergabe vornehmen? Welche Grenzen setzen Sie sich selbst?

Wahrend eines Storytellings geht es nicht darum, einen Schuldigen zu suchen,
sondern darum, zu teilen, um zu sensibilisieren, ohne zu urteilen

Teilen Sie, um lhre Gesprachspartner zu inspirieren

Teilen Sie Erfahrungen mit, die fir Sie positiv oder negativ waren - wenn Sie negative
Erfahrungen mitteilen mochten, formulieren Sie vor allem, welche Ldsungen Sie
gefunden haben oder wie Sie mit diesen Situationen umgegangen sind

Welche Ressourcen mdchten Sie mit anderen teilen? Telefonnummern, konkrete
Adressen? Methoden, um sich besser zu flhlen, ...

Denken Sie daran: Die kirzesten Geschichten sind oft die besten! - Versuchen Sie, ein
Storytelling innerhalb von 3 Minuten aufrechtzuerhalten.

Zdgern Sie nicht zu Uben: Vor dem Spiegel, vor einem Publikum (Pflegende,
Gesundheitsexperten oder andere), vor lhrer Familie, lhren Freunden, ...

Formulieren Sie einen kleinen roten Faden, der lhr Storytelling leitet.




TEIL 3: TRANSFORMATIONALE FUHRUNG UBERNEHMEN

In diesem dritten Teil geht es darum, Patienten-Partner zu einer transformationalen
FUhrungsrolle anzuleiten, indem sie ihre Kompetenzen und Erfahrungen auf proaktive und
kollaborative Weise anerkennen und mobilisieren. Transformationale Flhrung bedeutet,
Praktiken und Wahrnehmungen zu verandern, um Pflegepartnerschaften zu férdern, die auf
Vertrauen, Wirde und der Komplementaritat von Erfahrungs- und Fachwissen beruhen. Indem
sie auf die sozialen und beruflichen Kompetenzen zurtckgreifen, die sie im Laufe ihres Lebens
mit der Krankheit erworben haben, werden Patienten-Partner zu Motoren des Wandels

innerhalb von Pflegeteams und Organisationen.

Das Ubergeordnete Ziel dieses Abschnitts ist es, Patienten-Partner zu befahigen, eine
transformative Flhrungsrolle zu Ubernehmen, indem sie ihre Erfahrungen auf strukturierte
Weise mobilisieren und Schlisselkompetenzen wie Situationsanalyse, Vernetzung, Begleitung
von Einzelpersonen oder Gruppen und Co-Leadership entwickeln. Durch die Starkung dieser
Fahigkeiten kdnnen Patienten-Partner zu einflussreichen Akteuren bei der Verbesserung von
Pflegepraktiken werden, indem sie dazu beitragen, Umgebungen zu schaffen, in denen
Empathie, Respekt und der gemeinsame Aufbau von Wissen und Praktiken im Mittelpunkt der

Beziehungsdynamiken stehen.



Mobilisieren Sie lhre Erfahrungen

Die Einbeziehung des Erfahrungswissens von Patienten-Partnern bedeutet, tber ihre
Erfahrungen nachzudenken und dariiber, wie diese die Partnerschaft mit den Angehdrigen
der Gesundheitsberufe beeinflussen. Dieses Kapitel konzentriert sich auf mehrere
Schlisselkompetenzen von Patienten-Partnern, wie das Erkennen und Analysieren
komplexer Situationen, das Kniuipfen von Netzwerken, das Begleiten von Einzelpersonen und
Gruppen und die Ubernahme von Co-Leadership.

Situationen analysieren

Gemal dem Kompetenzrahmen flir Patienten-Partner (DCPP, 2015) ist es entscheidend, die
Fahigkeit zu entwickeln, Situationen aus verschiedenen Blickwinkeln zu analysieren: die
Beziehungsdynamik in der Partnerschaft mit Fachkraften, die Analyse von Kontexten
innerhalb von Teams sowie das organisatorische Umfeld. Diese Kompetenz erméglicht es
dem Patienten-Partner, die Interaktionen besser zu verstehen und Situationen zu klaren, um
Loésungen mitzukonstruieren.

Netzwerke kniipfen und pflegen

Die Bedeutung zwischenmenschlicher Beziehungen ist im DCPP-Referenzrahmen von
zentraler Bedeutung. Der Aufbau eines effektiven Netzwerks erfordert die Fahigkeit,
Kontaktmoglichkeiten zu schaffen, die eigene Rolle zu behaupten und sich aktiv an der
Pflege dieses Netzwerks zu beteiligen. Der Patient-Partner wird so zu einem wesentlichen
Bindeglied zwischen der Welt der Pflege und den verschiedenen Akteuren, die von der
Gesundheit betroffen sind.

Eine Einzelperson oder eine Gruppe begleiten

Begleitung bedeutet, als Coach oder Mentor zu agieren, um das Lernen und die Entwicklung
anderer Patienten oder Teams zu fordern. Dies kann die Unterstitzung bei der
Entscheidungsfindung, die Co-Moderation von Arbeitsdynamiken und die Schaffung von
Komplizenschaften auf der Grundlage gegenseitigen Verstandnisses umfassen.

Eine Co-Leadership iibernehmen

Co-Leadership ermdglicht es dem Patienten-Partner, eine gemeinsame Vision zu tragen und
die Teams um diese Vision herum zu versammeln und zu mobilisieren. Es geht darum,
gewinnbringende Bedingungen zu schaffen, damit neu entstehende Pflegepraktiken geteilt,
verstanden und nachhaltig umgesetzt werden.

Reflexive Fragen fiir Patienten-Partner
Einige Fragen, die zur Vertiefung dieser Fahigkeiten in Betracht gezogen werden sollten:

e Haben Sie Erfahrungen gemacht, bei denen Sie lhre relationalen und analytischen
Fahigkeiten eingesetzt haben? Wenn ja, in welchen Kontexten und bei welchen
Personen?

e Wie sind Sie als Patientenpartner an Netzwerke oder Verbande herangetreten?
Haben Sie eine Zusammenarbeit oder ein konkretes Projekt entwickelt?

e Haben Sie an Pflegeprojekten teilgenommen, die gemeinsam mit Angehdrigen des
Gesundheitswesens aufgebaut wurden?



Integration des Patienten-Partners in die Pflegeteams

Eine aktuelle Studie von Tourniaire et al. (2023) untersucht Strategien zur Integration von

Patienten-Partnern in Pflegeteams. Sie betont, wie wichtig es ist, klare und

gemeinschaftliche Prozesse zu ko-konstruieren, um die Integration des Patienten-Partners

dauerhaft zu gewahrleisten, und hebt gleichzeitig die entscheidende Rolle von

gegenseitigem Engagement und Vertrauen hervor.

Im Kompetenzrahmen des Patienten-Partners der Direktion fiir
Patienten-Zusammenarbeit und Partnerschaft (DCPP, 2015) wird
die Mobilisierung von Erfahrungen in mehreren Fahigkeiten
definiert: 1. Fahigkeit zu :
= Sich seiner sozialen und beruflichen Fahigkeiten bewusst
werden
= Erkennen moglicher Uberschneidungen zwischen der
eigenen Lebenserfahrung mit der Krankheit und anderen
Arten von Vegetationserfahrungen
2. Fahigkeit zu :
= Soziale und berufliche Erfahrungen in die
Partnerschaftserfahrung tibertragen
= Den richtigen Zeitpunkt wahlen, um sozio-

professionelle Erfahrungen zu mobilisieren, die fiur die Starkung der eigenen

Fuhrungsrolle nutzlich sind.

Transformationale Flhrung wird als eine Form der Flhrung definiert, die darauf abzielt, die
gegenwartigen Vorstellungen von Patienten und die Praxis zu verandern. Diese Fuhrung
fordert Mitgefiinl, die Wirde der Menschen, gegenseitigen Respekt und die Teilung von

Verantwortung auf der Grundlage der Anerkennung der

Erfahrungswissen.

Ziele der Unterkapitel

Situationen analysieren

Komplementaritdt von

Ziel: Die Patienten-Partner sollen dabei unterstitzt werden, Beziehungsdynamiken und
Pflegekontexte besser zu verstehen und zu klaren. Ziel ist es, den Patienten die Fahigkeiten

zu vermitteln, die sie bendtigen, um komplexe Situationen zu analysieren und

Schlusselelemente zu identifizieren, die eine Ko-Konstruktion geeigneter Losungen

ermdglichen.

Netzwerke kniipfen und pflegen

Ziel: Patientenpartner sollen darin geschult werden, effektive Kooperationsbeziehungen zu
entwickeln. Sie sollen angeleitet werden, unterstitzende Netzwerke sowohl mit Fachkraften
als auch mit anderen Patienten aufzubauen und zu pflegen, um die Partnerschaft in der

Pflege zu starken.

Eine Einzelperson oder eine Gruppe begleiten

Ziel: Den Patientenpartnern sollen Coaching- und Mentoringfahigkeiten vermittelt werden,
damit sie andere Patienten oder Behandlungsteams begleiten kdnnen. Ziel ist es, das



Lernen und die Befahigung von Einzelpersonen und Gruppen in einem kollaborativen
Rahmen zu férdern.

Eine Co-Leadership iibernehmen

Ziel: Die Patienten-Partner sollen ermutigt werden, eine Co-Fuhrungsrolle zu Gbernehmen,
indem sie die Teams um eine gemeinsame Vision versammeln und ein Klima des Vertrauens
schaffen. Ziel ist es, gunstige Bedingungen fur die Dauerhaftigkeit der Praktiken und
Partnerschaften an sich zu schaffen.

Analysieren Sie Situationen

Im Kompetenzkatalog des Patienten-Partners der Direktion
fur Patienten-Zusammenarbeit und Partnerschaft (DCPP,
2015) wird die Analyse komplexer Situationen in mehreren |
Fahigkeiten definiert: 7k ’
1. Fahigkeit zu : it
= Analyse einer partnerschaftlichen “
Beziehungsdynamik mit dem Patienten ‘ -
Die Situation zur Kenntnis nehmen = ’
Analysieren, um die Situation zu klaren 4
Fahigkeit zu : o~ »
Analyse einer partnerschaftlichen
Beziehungsdynamik innerhalb eines Teams

E N " =

=

Fahigkeit zu : e /
= Analyse eines Partnerschaftskontextes innerhalb
einer Organisation

Kniipfen und pflegen Sie Ihre Netzwerke

In dem Kompetenzrahmen der DCPP (2015) wird die
Kompetenz rund um das Weben und Pflegen von
: Netzwerken in mehreren Fahigkeiten definiert:
D e 1. Fahigkeit zu :
* Beziehungen aufbauen
= Wahlen Sie Zeiten und Orte, die fur das Networking
’ geeignet sind.
» Gelegenheiten schaffen, um einen ersten Kontakt
herzustellen
Fahigkeit zu :
Die eigene Rolle in einem Netzwerk behaupten
Ihre Rolle und ihre Ziele beim Networking erklaren
Fahigkeit zu :
An der Organisation und Wartung des Netzwerks
mitwirken

Q



Begleiten Sie eine Einzelperson oder eine Gruppe

Im Kompetenzrahmen fir Patienten-Partner der Direktion
fur Patienten-Zusammenarbeit und Partnerschaft (DCPP,
2015) wird die Kompetenz, eine Einzelperson oder eine
Gruppe zu begleiten, in mehreren Fahigkeiten definiert:
1. Fahigkeit zu : A
= Eine Einzelperson oder eine Gruppe im Rahmen v
ihrer Aufgaben coachen

= das Lernen des Einzelnen oder der Gruppe mithilfe _‘ :
geeigneter Hilfsmittel férdern —
. Fahigkeit zu : o
= Mentoring einer Einzelperson oder einer Gruppe bei 4 >
der Entwicklung ihrer beruflichen und persénlichen
Identitat
= Den Prozess der Entscheidungshilfe begleiten A ‘
3. Fahigkeit zu : C ;
= Co-Moderation einer Arbeitsdynamik
= Komplizenschaft herstellen und sich auf den
anderen einstellen Ubernehmen Sie eine Co-
Leadership
Im Kompetenzrahmen des Patienten-Partners der DCPP
(2015) wird die Co-Leadership-Kompetenz in mehreren
Fahigkeiten definiert:
1. Fahigkeit zu :
° @ = Tragen Sie eine gemeinsame Vision (formulieren
= ’ ? und teilen Sie die Vision auf klare und
padagogische Weise)
. Fahigkeit zu :
= Sammeln und mobilisieren (Schaffung eines
glnstigen Vertrauensumfelds durch
% angemessene Einstellungen und
o~ Kommunikation)
. Fahigkeit zu :
. = Gewinnbringende  Bedingungen  fur  die
— ] Sicherung  des  Fortbestands  schaffen
(Mitentwicklung einer Gesamtperspektive des

Umfelds, in dem sich das Netzwerk bewegt)
. Fahigkeit zu :
= Aufkommende gemeinsame  Praktiken

S ) definieren und kommunizieren
Hier ist eine kurze Auflistung von

reflexiven Fragen, die Sie sich stellen kénnen. Nutzen Sie die Zeilen unten, um lhre
Uberlegungen dort zu platzieren.

Gibt es Situationen, in denen Sie sich Ihrer sozialen Fahigkeiten wirklich bewusst geworden
sind? Wenn ja, welche Situationen waren das und wie konnten Sie |hre Fahigkeiten
anwenden? Bei wem haben Sie diese Fahigkeiten angewendet?

Wie haben Sie sich Uber verschiedene bestehende Verbande oder Netzwerke informiert?
Wie haben Sie diese angesprochen? Konnten Sie mit diesen Netzwerken eine
Zusammenarbeit oder Ahnliches entwickeln? Konnten Sie mit Angehdrigen der
Gesundheitsberufe an konkreten Projekten arbeiten, unabhangig davon, ob diese mit lhrem
Behandlungsverlauf in Verbindung stehen oder nicht?



Weitere Informationen iiber die Integration eines Patienten-Partners in ein Pflegeteam

Die Studie von Tourniaire et al. (2023), die sich mit der
Frage beschaftigte, wie ein Partnerpatient in ein
Pflegeteam integriert werden kann.

;- ’ ¥ Die Autoren heben hervor, wie wichtig es ist, einen
Prozess der Ko-Konstruktion zu schaffen, der die
Integration und die Nachhaltigkeit dieser Integration

Y ermoglicht.
O ‘ Vollsténdige Quelle der Studie: Tourniaire, N., Leseur, J.,
Vo o » Roy, A., de la Motte Rouge, A. & Pougheon Bertrand, D.

(2023). Wie integriert man einen Partnerpatienten in ein
Pflegeteam?. Public Health, 35, 285-295.

— 7 https://doi.org/10.3917/spub.233.0285

Der in der Studie formulierte Erklarungsprozess sieht folgendermalen aus:


https://doi.org/10.3917/spub.233.0285

En amont

itution

Moment convivial pour se rencontrer, pour partager les visions, les
valeurs et cimenter les relations.

mm Comment organiser [a rencontre?

Comment
intégrer un
Patient L'intégration Quels besoins? pour le PP et pour les Recueil des besoins et envies de chacun avec la possibilité d'exprimer

Partenaire (PP) professionnels de santé?

dans une équipe

de soins? B 07 Quel projet? Pour qui? Par quoi commencer? pour qui? avec qui? pour répondre a quel besoin

identifié? Qui fait quoi? Quelle organisation?

Quels sont les impacts du projet ?

Pérénisation

els sont les besoins identi
du projet

Quels besoins de |' équipe (pour le PP et 3 complémentarité
ionnels de santé)? & ons, mpliciation de l'orgar n, etc

Nécéssité de s'entourer dés la phase "en amont" d'acteurs méthodologiques experts en expérience patient (France Assos
Santé / Représentants des usagers, Structure régionale d'appui a l'amélioration de la qualité, Associations de patients)
afin de limiter le risque d'instrumentalisation de l'intervention du futur Patient Partenaire

Figure 3: Processus de coconstruction permettant l'intégration d’un patient partenaire dans une équipe de
soins.



Bewertung der Toolbox

Sie sind Patient, Angehériger eines Gesundheitsberufs, ... und haben gerade diese Toolbox
verwendet?

Ihre Meinung ist uns wichtig. In unserem standigen Bemihen, die zur Verfligung gestellten Tools zu
verbessern, ermoglichen uns die Bewertungen, die verschiedenen Meinungen zu berlicksichtigen, um
die notwendigen Anderungen vorzunehmen, damit wir an einem Tool arbeiten kénnen, das der
Offentlichkeit am meisten entspricht.

Was ware lhrer Meinung nach noch an der gesamten Toolbox zu verbessern?

Wiirden Sie dieses Tool jemandem empfehlen, der Ihnen Ja nahesteht?
Nicht

Vielen Dank fur lhre Mitteilung und lhr Interesse an diesem Tool.
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