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Cared4You4Others — Resilienztraining fiir die neue Generation von Pflegekraften

1 Cared4You4Others —
Resilienztraining fiur die neue
Generation von Pflegekraften

1.1 Schon, dass Sie da sind!

Herzlich Willkommen zum Care4Youd4Others Resilienztraining fiir Pflegekrafte, einem Kurs, der
speziell dafir entwickelt wurde, Sie mit den Fahigkeiten, dem Wissen und den Werkzeugen
auszustatten, die Sie benoétigen, um in lhrer Rolle als Pflegeperson erfolgreich zu sein. Egal, ob Sie eine
informelle Pflegeperson sind, die weit weg von zu Hause lebt und sich um jemanden kiimmert, der
Unterstlitzung braucht, eine pflegende Angehorige, die sich um einen geliebten Menschen kiimmert,
oder eine formelle Pflegeperson, die in einem professionellen Umfeld arbeitet - die
Herausforderungen, denen Sie sich stellen missen, sind erheblich. Dieser Kurs soll lhnen
Informationen tber Resilienz vermitteln und lhnen Werkzeuge an die Hand geben, mit denen Sie die
emotionale, koérperliche und soziale Resilienz aufbauen kénnen, die Sie brauchen, um diese
Herausforderungen zu meistern und gleichzeitig Ihr Wohlbefinden zu erhalten.

Die Pflege von Menschen ist ein lohnender und zugleich anspruchsvoller Beruf. Es ist einer der
anspruchsvollsten Berufe, sowohl in koérperlicher als auch in emotionaler Hinsicht. Pflegerinnen und
Pfleger sind mit langen Arbeitszeiten, grofer Verantwortung und dem emotionalen Tribut
konfrontiert, den die Unterstiitzung von Menschen in ihren verletzlichsten Momenten fordert. Trotz
der immensen Hingabe und des Mitgefiihls, die erforderlich sind, erhalten Pflegekrafte oft nicht die
Anerkennung, die sie verdienen. lhr Beitrag wird haufig Gbersehen, obwohl sie eine wichtige Arbeit
leisten, die das Wohlbefinden und die Wiirde anderer Menschen aufrechterhalt. Dieser Mangel an
Anerkennung kann zu Geflihlen von Burnout und Isolation fiihren. Umso wichtiger ist es, dass sie in
ihrem Alltag Resilienz und Selbstfiirsorge in den Vordergrund stellen.

Warum dieser Kurs wichtg ist

Pflegende stellen oft die Bedirfnisse anderer in den Vordergrund und vernachlassigen dabei ihre
eigenen. Dies kann zu emotionaler Erschopfung, korperlichem Burnout und einer Verschlechterung
der Qualitat der geleisteten Pflege fiihren. Durch den Aufbau von Resilienz konnen Pflegende die
Anforderungen ihrer Rolle besser bewaltigen, sich schnell von Riickschldagen erholen und langfristig
eine mitfiihlende, qualitativ hochwertige Pflege leisten.

Dieser Kurs bietet einen ganzheitlichen Ansatz fiir die Pflege, der sicherstellt, dass Sie als Pflegeperson
nicht nur in der Lage sind, die zu Pflegenden zu unterstiitzen, sondern auch in der Lage sind, sich selbst
zu pflegen.

Wahrscheinlich wird dieser Kurs nicht fiir jeden perfekt sein: Es ware unmoglich gewesen, einen Kurs
zu konzipieren und zu realisieren, der einerseits umfassend und tiefgreifend ist, um die Erwartungen
derjenigen zu erfillen, die wie die professionellen Pflegekrafte eine eher wissenschaftliche Sichtweise
haben, und andererseits einfach und fir jeden geeignet ist, also auch fir Pflegekrafte, die keine
Kenntnisse und Erfahrungen mit Resilienz haben.
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Es wird empfohlen, sich zu 6ffnen und eine neugierige Haltung einzunehmen: Die Teilnahme an dem
Kurs in seiner Gesamtheit wird sicherlich nltzliche Impulse fir verschiedene Ziele liefern.

Pflegende stellen oft die Bedirfnisse anderer in den Vordergrund und vernachldssigen dabei ihre
eigenen. Dies kann zu emotionaler Erschopfung, korperlichem Burnout und einer Verschlechterung
der Qualitat der geleisteten Pflege fliihren. Durch den Aufbau von Resilienz kénnen Pflegende die
Anforderungen ihrer Rolle besser bewaltigen, sich schnell von Riickschlagen erholen und auch
langfristig eine mitflihlende, hochwertige Pflege leisten.

Dieser Kurs bietet einen ganzheitlichen Ansatz fir die Pflege, der sicherstellt, dass Sie als Pflegeperson
nicht nur in der Lage sind, die zu Pflegenden zu unterstiitzen, sondern auch in der Lage sind, sich selbst
zu pflegen.

Wahrscheinlich wird dieser Kurs nicht fiir jeden perfekt sein: Es ware unmaoglich gewesen, einen Kurs
zu konzipieren und zu realisieren, der einerseits tiefgreifend und detailliert ist, um die Erwartungen
derjenigen zu erflllen, die wie die professionellen Pflegekrafte eine eher wissenschaftliche Sichtweise
haben, und andererseits einfach und fir jeden geeignet ist, also auch fiir Pflegekrafte, die keine
Kenntnisse und Erfahrungen mit Resilienz haben.

Es wird empfohlen, sich zu 6ffnen und eine neugierige Haltung einzunehmen: Die Teilnahme an dem
Kurs in seiner Gesamtheit wird sicherlich nltzliche Impulse fur jeden/jede liefern.

1.2 Aufbau des Kurses

Der Kurs ist in 10 Kapitel unterteilt, die sich jeweils auf Schlisselaspekte der Resilienz und der
Selbstfirsorge im Kontext der Pflege konzentrieren. Die behandelten Themen reichen vom
Verstandnis der Bedeutung von Resilienz, der Identifizierung von Risikofaktoren und der Entwicklung
von Schutzfahigkeiten bis hin zu praktischen Anwendungen wie Selbstfiirsorgeroutinen und
Teamresilienz.

Der Kurs ist so konzipiert, dass Sie ca. 8-10 Stunden fir die Lektiire des Materials benétigen, aber die
tatsachlich benétigte Zeit hdngt davon ab, wie viel Zeit Sie fiir die praktischen Ubungen aufwenden
mochten. Wahrend einige den Inhalt schnell durcharbeiten, kénnen andere davon profitieren, wenn
sie sich mehr Zeit fir die Ubungen und Reflexionen nehmen, die fiir den Aufbau von
Resilienzfahigkeiten im realen Leben unerldsslich sind. Wir ermutigen Sie, sich die Zeit zu nehmen, die
Sie brauchen, um die Konzepte so anzuwenden, wie es lhrer Erfahrung in der Pflege und lhrem
personlichen Wachstum am besten entspricht!
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> 10 Kapitel

= ca. =10
Lernstunden

> verftigbar 24/7

> Lernen Sie wann und
wo sie wollen

Der Kurs ist 24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche verfligbar und bietet Ihnen die Flexibilitat, in Ihrem
eigenen Tempo zu lernen, wann und wo Sie wollen. Ganz gleich, ob Sie nur ein paar Minuten Zeit
zwischen den Pflegeaufgaben haben oder sich in ruhigeren Momenten lieber langeren Einheiten
widmen, der Kurs ist so konzipiert, dass er in lhren Zeitplan passt. Sie kdnnen auf das Material
zugreifen, wann immer es lhnen passt, um sicherzustellen, dass lhre Lernerfahrung so flexibel und
zugéanglich wie moglich ist.

Folgendes werden Sie lernen:

e Kapitel 1: Resilienz in der Pflege
Einfihrung in das Konzept der Resilienz und seine Bedeutung fiir die Pflege.
Die Rolle der Selbstfiirsorge beim Aufbau langfristiger Resilienz.

e Kapitel 2: Risiken und Schutzfaktoren fiir die Stressbewaltigung

Identifizierung von Stressrisikofaktoren in der Pflege und Erkundung von Strategien zu deren
Abschwachung.

Starkung lhrer Schutzfaktoren, um die Auswirkungen von Stress zu verringern.
e Kapitel 3: Die 7 Sdulen der Resilienz

Entdecken Sie die 7 Sdulen, die das Fundament der Resilienz bilden, und ihre Bedeutung fiir die Pflege.
e Kapitel 4: Die 7 Saulen der Resilienz in der Praxis

Praktische Ubungen zur Anwendung der 7 Sdulen im Pflegealltag.
e Kapitel 5: Fragilitdt im Kontext von Resilienz in der Pflege

Verstehen der Fragilitdt und der Starkung der Resilienz zur Vermeidung von emotionalem und
korperlichem Burnout.
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e Kapitel 6: Die Bedeutung von Resilienz in Pflegeteams

Erkunden Sie, wie Teamarbeit und Kommunikation die Resilienz in Pflegeteams starken konnen.
e Kapitel 7: Ubungen zur Stirkung der Resilienz und Selbstfiirsorge

Praktische Ubungen, die Pflegenden helfen, Selbstpflegegewohnheiten und Resilienz zu entwickeln.
e Kapitel 8: 21-Tage-Challenge fiir Resilienz

Ein strukturierter 3-Wochen-Plan zum Aufbau und zur Stirkung der Resilienz durch tagliche
Aktivitaten.

o Kapitel 9: Bedeutung von Selbstfiirsorge, insbesondere fiir informelle Pflegekrafte

Schwerpunkt auf den besonderen Herausforderungen, mit denen informelle Betreuer konfrontiert
sind, und Strategien zur Erhaltung der Resilienz.

e Kapitel 10: Bedeutung von Selbstfiirsorge, insbesondere fiir Pflegefachkrafte

Praktische Ansatze zur Selbstfiirsorge fiir professionelle Pflegekrdfte in einem anspruchsvollen
Arbeitsumfeld.

Wahrend des gesamten Kurses werden die theoretischen Inhalte durch , One-Minute-Wonder*-
Setcards erginzt - einfache, praktische Ubungen, die in nur ein oder zwei Minuten durchgefiihrt
werden konnen. Diese Setcards bieten schnelle, umsetzbare Strategien, die Sie sofort in lhre tagliche
Routine integrieren konnen. Ob es sich um eine Atemiibung, eine kurze Reflexion oder einen schnellen
mentalen Reset handelt, diese einfachen Ubungen erleichtern den Lernprozess und stellen sicher, dass
Sie resilienzférdernde Techniken in Echtzeit anwenden kénnen, ganz gleich, wie voll Ihr Tag ist.

Am Ende des Kurses haben Sie die Moglichkeit, an einer optionalen Prifung teilzunehmen, um lhr
Verstandnis des Materials zu testen. Wenn Sie diese Priifung erfolgreich abschlieRen, erhalten Sie ein
Abschlusszertifikat, das Ihr Engagement fiir den Aufbau von Resilienz und die Verbesserung lhrer
Fahigkeiten in der Pflege anerkennt. Die Prifung deckt die wichtigsten Konzepte des Kurses ab und
bietet eine Moglichkeit, Ihr Wissen und lhre praktische Anwendung von Resilienzstrategien zu
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demonstrieren. Dieses Zertifikat kann als wertvolle Erganzung zu lhrem persoénlichen oder beruflichen
Entwicklungsportfolio dienen.

1.3 Lernziele

Am Ende dieses Kurses werden Sie Folgendes gelernt haben:

e Ein tiefes Verstandnis von Resilienz: Sie werden lernen, was Resilienz bedeutet, wie wichtig
sie in der Pflege ist und wie man sie entwickelt.

e Die Identifizierung von Stressrisikofaktoren und Schutzmechanismen: Sie werden in der Lage
sein, die Faktoren, die zu Burnout fiihren, zu erkennen und zu verstehen, wie Sie lhre
mentale, emotionale und korperliche Widerstandsfahigkeit starken konnen.

e Beherrschung der 7 Saulen der Resilienz: Durch Theorie und Praxis werden Sie die
wichtigsten Sdulen wie Optimismus, Akzeptanz und Losungsorientierung in lhrer taglichen
Arbeit als Pflegekraft anwenden

e Sie lernen, wie Sie wichtige Gewohnheiten der Selbstflirsorge in Ihre Routine integrieren
kénnen, um Erschopfung zu vermeiden und lhre Gesundheit zu erhalten, wahrend Sie sich
um andere kiimmern.

e Resilienz im Team: Wenn Sie Teil eines Pflegeteams sind, werden Sie in der Lage sein, zur
Teamdynamik beizutragen, die die Widerstandsfahigkeit fordert und die Pflege insgesamt
verbessert.

Was Sie nach dem Kurs kénnen

Wenn Sie diesen Kurs abschlieBen, die Ubungsanweisungen befolgen und versuchen, einige der
vorgeschlagenen Verhaltensweisen lber einen langeren Zeitraum (mindestens einen Monat lang) zu
trainieren, werden Sie in der Lage sein:

1. Stress zu bewiltigen und Burnout vorzubeugen

Frihzeitige Anzeichen von Stress und Burnout zu erkennen und wirksame Bewadltigungsstrategien
anzuwenden, um ihnen vorzubeugen.

2. Eine Haltung der Resilienz entwickeln

Wenden Sie resilienzfordernde Techniken an, wie z. B. die Konzentration auf Losungen, Optimismus
und Akzeptanz, um Herausforderungen mit gréBerer Zuversicht zu begegnen.

3. Verbessern Sie lhre Selbstfiirsorge

Integrieren Sie praktische, einfache Selbstfiirsorgeroutinen in Ihr tagliches Leben, einschlieBlich
Ubungen fiir geistiges, emotionales und kdrperliches Wohlbefinden.

4. Starken Sie lhre Unterstiitzungsnetzwerke
Bauen Sie starke soziale und berufliche Netzwerke auf, die Sie in Zeiten der Not unterstiitzen.
5. Tragen Sie zu einem widerstandsfahigen Pflegeteam bei

Fordern Sie eine bessere Kommunikation, Zusammenarbeit und gegenseitige Unterstlitzung in
Pflegeteams, um die Widerstandsfadhigkeit der gesamten Gruppe zu verbessern.

6. Wachsen Sie in lhrer Rolle als Pflegeperson

Unabhangig davon, ob Sie eine formelle oder informelle Pflegeperson sind, werden Sie die Fahigkeiten
entwickeln, sich um andere zu kimmern und gleichzeitig Ihr eigenes Wohlbefinden zu schiitzen.
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1.4 Wie Sie am besten an diesen Kurs herangehen

e Bleiben Sie engagiert: Versuchen Sie, das Gelernte im Laufe der Lektionen auf Ihre tagliche
Pflegepraxis anzuwenden

o Reflektieren Sie lhre Erfahrungen: Nehmen Sie sich nach jeder Lektion Zeit, um zu
Uberlegen, wie sich die Prinzipien der Resilienz auf lhr personliches und berufliches Leben
beziehen.

e Nutzen Sie die Ubungen: Die praktischen Aktivititen in diesem Kurs sollen Ihnen helfen,
aktiv Resilienz aufzubauen, also nutzen Sie sie in vollem Umfang.

e Bleiben Sie dran: Der Aufbau von Resilienz ist ein kontinuierlicher Prozess. Bleiben Sie
geduldig und konsequent, wahrend Sie die in diesem Kurs vermittelten Strategien anwenden.

Lassen Sie uns die Reise zu einer starkeren, gesiinderen und widerstandsfahigeren Pflege beginnen.

alre

40THERS

Resilience training
for the new generation of caregivers
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2 Resilienz in der Pflege

2.1 Einleitung

Erinnern Sie sich bitte an einen Tag in Ihrem Leben, an dem Sie das Gefiihl hatten, dass Sie einfach
nicht mehr weitermachen kénnen. Das kann an einer beruflichen Situation gelegen haben, aus
personlichen Griinden gewesen sein oder vielleicht haben sich viele herausfordernde Situationen
angehauft und belasten Sie jetzt schwer. Kénnen Sie sich noch daran erinnern, wie Sie damit
umgegangen sind? Konnten Sie es abschitteln und weitermachen oder hat es lange gedauert, bis Sie
das schreckliche Gefiihl losgeworden sind?

J .’@@

il

Der Mensch ist nicht das, was ihm widerfahrt, sondern das, was er daraus macht.
(Viktor Frankl)

Ein wunderbares Zitat von Viktor Frankl, der es auf den Punkt bringt, dass wir nicht Opfer der
Umsténde sind, sondern uns auf unsere Handlungsmoglichkeiten konzentrieren sollten. Sie fragen sich
wahrscheinlich, wie das funktionieren soll. Gerade im stressigen Pflegealltag bleibt oft wenig Zeit, um
an etwas anderes zu denken als an die Pflege. Und vielleicht vergisst man sogar ganz auf sich selbst.
Aber damit Sie fiir die Person, die Sie pflegen, da sein kdnnen, ist es wichtig, dass Sie sich um lhre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden kiimmern. Sie werden vielleicht mit den Augen rollen oder spottisch
lachen, wenn Sie das lesen, denn obwohl das alles gut klingt, ist es im Pflegealltag schwer umzusetzen.
Genau deshalb sind Sie hier.
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Lassen Sie uns lhnen eines vorausschicken: Das Geheimnis dahinter lasst sich (grofStenteils) in einem
Wort zusammenfassen - Resilienz. Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, was Resilienz genau ist, wie
Sie sie aufbauen und langfristig in Ihren Pflegealltag einbauen kénnen. Natdrlich ist Resilienz nicht das
Wundermittel fir alle schwierigen Situationen, aber sie hilft lhnen auf jeden Fall, mit
herausfordernden Situationen besser umzugehen.

2.2 EinfUhrung in das Thema Resilienz

Das Wort "Resilienz" ist vielleicht nicht Teil unserer Alltagssprache, aber es betrifft uns alle tagtaglich.
Kennen Sie Menschen in Threm Umfeld, die das Gefiihl haben, dass sie aus schwierigen Situationen
noch ausgeglichener hervorgehen? Das ist wahrscheinlich auch auf ihre Resilienz zurtickzufiihren.

e

Resiliente Menschen sind in der Lage, Stressoren flexibel, agil und situationsgerecht zu bewaltigen,
indem sie auf interne und externe Ressourcen und Schutzfaktoren zurickgreifen, fahig sind sich
selbst zu verandern und zu transformieren und aus Krisen ausgeglichener hervorzugehen und sie als
Chance fiir personliches Wachstum und individuelle Entwicklung zu nutzen.

Glauben Sie aber nicht, dass belastbare Menschen nicht auch manchmal stolpern. Sie erkennen, dass
sie sich gerade in einer unangenehmen Situation befinden. Der Unterschied liegt jedoch darin, wie sie
mit der Situation umgehen. Resiliente Menschen nahern sich den Ereignissen auf eine neue Art und
Weise und haben die Fahigkeit, sie auf eine akzeptable Weise zu erleben.

Und wieder: viel leichter gesagt als getan. Die erste Resilienzforschung wurde bereits 1955
durchgefiihrt und steht noch immer im Fokus verschiedener Wissenschaftler. Sie beschaftigen sich mit
der Frage, welche Umstdnde dazu beitragen, dass wir mit den Herausforderungen des Alltags gut
zurechtkommen und ein Gleichgewicht zwischen den Anforderungen und Ressourcen finden, die wir
haben. Aufschluss dariiber geben zum Beispiel die 7 Sdulen der Resilienz. Sie wurden aus
verschiedenen Bereichen der Psychologie und der Resilienzforschung abgeleitet und bieten lhnen eine
praktische Anleitung, wie Sie lhre eigene Resilienz ndhren kénnen. Mehr dazu erfahren Sie in der
Einheit "Die 7 Sdulen der Resilienz".

Formen der Resilienz

Lassen Sie uns nun die verschiedenen Dimensionen der Resilienz ansehen. Es ist wichtig zu verstehen,
dass Resilienz eine ganzheitliche Kompetenz ist, die nicht in einzelne Arten unterteilt werden kann. Zu
den Dimensionen gehoren die Arbeit an sich selbst durch den Kérper, den Verstand und die Emotionen
(die miteinander verbunden sind, da die Emotionen eng mit unserem Verstand verkniipft sind) sowie
die Beziehungen mit unserem Umfeld. Ein entscheidender Aspekt der Resilienz ist auRerdem die
spirituelle Dimension, die sich auf die ethischen und wertebasierten Aspekte bezieht, die unsere
Motivation untermauern. Denken Sie daran, dass diese Dimensionen nicht isoliert existieren, sondern
sich gegenseitig beeinflussen und unterstitzen.
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P hysisc

e Physische Resilienz: Diese bezieht sich auf die Fahigkeit Ihres Kérpers, sich an externe
Belastungen anzupassen, sich zu erholen und zu regenerieren. Dazu gehoren z. B. |hr
Immunsystem, lhre Fitness und lhre kérperliche Gesundheit.

Lukas ist Altenpfleger in einem Pflegeheim. Die Arbeit ist kdrperlich anstrengend, denn er muss jeden
Tag Bewohner heben, ihnen beim Baden helfen und viele Stunden auf den Beinen sein. Eines Tages
verletzt er sich beim Heben eines Bewohners an der Schulter. Die Verletzung schrankt ihn in seiner
Beweglichkeit ein und verursacht Schmerzen.

Lukas beschlieBt, sich von der Verletzung nicht entmutigen zu lassen. Er sucht arztliche Hilfe und
beginnt mit Physiotherapie, um seine Schulter zu rehabilitieren. Wahrend der Genesungsphase
arbeitet er mit seinen Kollegen zusammen, um sicherzustellen, dass die Bewohner weiterhin die
notwendige Pflege erhalten. Er delegiert schwere Aufgaben, Gbernimmt leichtere Tatigkeiten und
verwendet ergonomische Hilfsmittel, um seine Schulter zu schiitzen.

Neben der Physiotherapie macht Lukas zu Hause spezielle Ubungen und achtet auf eine gesunde
Ernahrung, um den Heilungsprozess zu unterstiitzen. Nach mehreren Monaten intensiver Therapie
und Anpassung seiner Arbeitsweise ist Lukas wieder vollstandig genesen. Er benutzt nach wie vor
seine ergonomischen Hilfsmittel zum Schutz seiner Schulter, um gesund zu bleiben. Er hort auf
seinen Korper und reagiert schnell, sobald er spiirt, dass sein Korper Unterstiitzung braucht.

e Emotionale Resilienz: Mentale und emotionale Resilienz ist die Fahigkeit, mit belastenden
Ereignissen umzugehen, indem man eine Analyse und eine Darstellung des Ereignisses
aktiviert, die dem emotionalen Management forderlich sind. Es bedeutet, dass man lernt,
Ereignisse objektiver zu betrachten, sich auf die Emotionen zu konzentrieren, die Ereignisse
hervorrufen, und mit ihnen umzugehen, um sich der eigenen Bedirfnisse bewusst zu
werden.
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Maria klimmert sich zu Hause um ihre an Alzheimer erkrankte Mutter. Die ganze Situation ist sehr
anstrengend, da sie auch in einem Biro in Teilzeit arbeitet und die Pflegearbeit neben ihrem Job als
Buchhalterin erledigen muss. Besonders die Tage, an denen ihre Mutter schlecht gelaunt ist, sind fir
Maria eine Herausforderung.

Maria weil3, dass sie fur ihre Mutter da sein muss, aber sie weifd auch, dass sie sich um sich selbst
kiimmern muss, um ihre Mutter so gut wie moglich unterstiitzen zu konnen. Sie begann,
Achtsamkeitsmeditation und Atemiibungen in ihre tagliche Abendroutine zu integrieren und splirte
schnell, dass es ihr besser ging, auch nach schwierigen Tagen. Maria konzentriert sich auch auf die
positiven Momente und bewaltigt die emotionalen und kérperlichen Anforderungen der Pflege
effektiv.

e Soziale Resilienz: Sie sind sozial belastbar, wenn Sie Beziehungen aufbauen, pflegen und
erhalten kénnen. Dazu gehort auch, dass Sie Hilfe von anderen annehmen, wenn Sie sich in
schwierigen Lebenssituationen befinden. Das bedeutet, dass Sie Uber ein starkes soziales
Netzwerk verflgen, auf das Sie zurlickgreifen kénnen, und dass Sie in der Lage sind,
zwischenmenschliche Beziehungen einzugehen.

Ein neuer Job und ein neues Team warten auf Sie, wenn Sie in eine neue Stadt ziehen. Am Anfang
fiihlen Sie sich ein wenig allein und einsam, weil Sie noch niemanden kennen. Also versuchen Sie
geduldig, hin und wieder auf einige Kollegen zuzugehen und lber lhre Integrationsschwierigkeiten zu
sprechen, wobei Sie feststellen, dass auch andere anfangs dasselbe empfunden haben wie Sie.
Dadurch fiihlen Sie sich weniger einsam und suchen Tag fur Tag neue Momente, in denen Sie
anderen ndher kommen koénnen.

Selbstfiirsorge als Teil der Resilienz

Die Pflege und Betreuung anderer Menschen ist fir Sie als Pflegeperson fast eine
Selbstverstandlichkeit, nicht wahr? Nehmen Sie sich bitte einen Moment Zeit und denken Sie dariber
nach, wie oft Sie sich um sich selbst kiimmern? Wie oft nehmen Sie sich bewusst Zeit fir sich und Ihre
Bedirfnisse? Wahrscheinlich viel zu wenig, oder? Wenn wir unsere Bedrfnisse in den Vordergrund
stellen und unsere Energiereserven wieder aufladen, sprechen wir von Selbstfiirsorge. Dies ist
unerlasslich, wenn Sie langfristig gesund und motiviert bleiben wollen. Es ist wichtig, dass Sie sich die
Zeit nehmen, sich um lhre eigenen Bedirfnisse zu kiimmern, damit Sie lhre Pflegetatigkeiten weiterhin
in vollem Umfang ausiiben kénnen.

=

Selbstflrsorge kann einfach als das Konzept "gut fir sich selbst zu sorgen" definiert werden. Es ist ein
Prozess des Bewusstseins fiir die eigenen Bedirfnisse, der es ermdglicht, sich um sich selbst zu
kiimmern, was eine Grundlage fir die Fiirsorge fiir andere und gleichzeitig fiir einen aktiven Beitrag
zur Gesellschaft ist. Gleichzeitig ist die Selbstflirsorge wesentlich fiir die Erhaltung unserer geistigen
und korperlichen Gesundheit und tragt zur Verbesserung unserer Widerstandsfahigkeit bei.
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Resilienz in der Pflege

Ich bin sicher, Sie kennen das: Als Pflegeperson sind Sie taglich mit sehr anspruchsvollen und
herausfordernden Aufgaben konfrontiert. Sie finden sich in Situationen wieder, die unangenehm,
stressig oder emotional belastend sind. Es ist nicht immer einfach, das Gleichgewicht zu halten und
sich um die Person zu kimmern, die Sie pflegen, nicht wahr?

Einer der wichtigsten Faktoren ist der Aufbau von Resilienz. Denn wir wissen bereits, dass Sie dann die
Fahigkeit haben, sich an verschiedene Herausforderungen anzupassen und sich schneller von Stress
und Rickschlagen zu erholen. Sie werden auch in der Lage sein, sich besser um die Ihnen anvertraute
Person und gleichzeitig um sich selbst zu kiimmern, ungeachtet der Umstdnde in denen Sie sich
befinden. Wenn Sie nun einen Schritt weiter denken, ist es logisch, dass sich lhre Resilienz auch positiv
auf die Menschen auswirkt, die Sie betreuen, nicht wahr?

2.3 Herausforderungen im Leben von Pflegekraften

Sich um andere zu kiimmern ist eine wunderbare Aufgabe. Doch wie Sie wissen, bringt diese Tatigkeit
auch viele Herausforderungen und Belastungen mit sich. Unabh&ngig davon, ob Sie als professionelle
Pflegekraft arbeiten (formelle Pflege) oder einen Angehérigen oder eine lhnen anvertraute Person
pflegen (informelle Pflege), haben Sie alle mit einigen der gleichen Probleme zu kimpfen. Es ist wichtig,
diese zu erkennen. Hier finden Sie einen Auszug aus den haufigsten Herausforderungen in der
Pflegearbeit:

- Herausforderungen

formeller
Pflegekridfte

- hohe Fluktuation,
Personalmangel
- unregelmaRige Schichtplane
- Auftreten von Konflikten in
Pflegeteams
- Vereinbarkeit von Beruf und
Familie
- Zeitdruck
- Einhalten von
Qualitatsstandards

Allgemein

- hohes MaR an Stress und
Burnout

- Mangel an Kommunikations-

und
Konfliktlosungsfahigkeiten
- hohe Arbeitsbelastung

- Bewaltigung von Trauer und

Tod
- Umgang mit schwierigen
Gedanken und Gefiihlen
- Mangelnde Selbstfiirsorge
- Burokratische Hiirden

Erkennen und Bewadltigen von Stresssituationen

informeller
Pflegekridfte

- finanzielle Belastung
- Auswirkung auf das
personliche Leben
- Mangelnde Unterstitzung
von z.B. Familienmitgliedern
- verringerte Teilhabe am
Arbeitsmarkt

- fehlende Informationen und

Schulungsbedarf

Wir sind sicher, dass all die genannten Herausforderungen fiir Sie nichts Neues sind, oder? Es ware
interessant, wenn Sie sich einen Moment Zeit nehmen wirden, um dariiber nachzudenken, welche
anderen (vielleicht oben nicht genannten) Herausforderungen Sie in |hrer Pflegearbeit erleben.
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Wahrscheinlich haben Sie sich schon so sehr an einige stressige Situationen gewdhnt, dass Sie sie gar
nicht mehr oder nur noch im Nachhinein wahrnehmen. An dieser Stelle méchten wir Sie daran
erinnern, dass in jedem Moment, in dem Sie sich um andere kiimmern, auch Sie wichtig sind! Wie
konnen Sie also Fahigkeiten entwickeln, um mit den Herausforderungen, die sich lhnen in lhrer
Pflegearbeit stellen, gut umgehen zu kdnnen? Lassen Sie es uns anhand eines Beispiels demonstrieren:

Emma hatte schon immer gerne in dem Altenheim ihrer Stadt gearbeitet, in dem sie sich mit
Freundlichkeit und Geduld um die dlteren Menschen kiimmerte. In letzter Zeit fiihlte sie sich jedoch
Uberfordert. Die zunehmende Arbeitsbelastung, die emotionalen Anforderungen der Pflege von
Bewohnern wie Mr. Thompson, der an schwerer Demenz litt, und die Belastung durch lange
Arbeitszeiten forderten ihren Tribut.

An einem besonders schwierigen Tag wurde Herr Thompson unruhig und verwirrt, verweigerte das
Essen und schlug um sich. Emma splirte, dass ihre Geduld am Ende war. Sie war erschopft und den
Tranen nahe. Sophie, ihre Stationsleiterin, sah ihre Verzweiflung und nahm Emma beiseite, um sie zu
bitten, eine kurze Pause einzulegen.

Wahrend ihrer Pause salR Emma in dem ruhigen Personalraum und atmete tief durch, um sich zu
beruhigen. Sie erinnerte sich an einen Workshop tiber emotionale Belastbarkeit, den das Team vor
ein paar Monaten besucht hatte. Emma beschloss, die Techniken anzuwenden, die sie gelernt hatte.
Emma nahm sich fiinf Minuten Zeit zum Meditieren und konzentrierte sich auf ihre Atmung. Sie
splrte, wie sich die Spannung in ihren Schultern |6ste. Sie versprach sich, sich taglich Zeit fiir diese
kurzen Pausen zu nehmen. Als sie auf die Station zuriickkehrte, wandte sich Emma mit neuer Geduld
an Mr. Thompson. Sie lachelte und sprach in beruhigendem Ton mit ihm. Allmahlich beruhigte er sich
und nahm seine Mahlzeit an. Emma fiihlte eine Welle der Erleichterung und konzentrierte sich auf
diesen positiven Moment.

Wie hatten Sie als Stationsleiter reagiert? Welche anderen Moglichkeiten gibt es, mit
Herausforderungen umzugehen? Hier sind einige weitere Mallnahmen:

e Ausbildungskurse und Workshops zum Thema Resilienz, Kommunikation
e Entwicklung von Selbstfiirsorgestrategien

e Durchfiihrung von KriseninterventionsmaRnahmen, Protokolle und Verfahren zur
Krisenbewaltigung

e Bauen Sie ein Unterstiitzungsnetz mit Menschen in ihrem Umfeld auf, die sie unterstiitzen
e Selbstreflexion

Dies ist nur ein Auszug aus den Méglichkeiten, die Ihnen zur Verfiigung stehen. In der Einheit "Ubungen
zur Starkung der Resilienz und Selbstfiirsorge" erfahren Sie mehr und wie Sie die Ubungen anwenden
kdénnen.
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Stressbewadltigung und die Bedeutung der Resilienz

John, ein 55-jahriger Mann, ist die Hauptpflegeperson fiir seine Frau Linda, die an der
fortgeschrittenen Parkinson-Krankheit leidet. John jongliert seinen Teilzeitjob mit den
Pflegeaufgaben, einschliellich der Unterstiitzung von Linda bei der Mobilitat, der
Medikamenteneinnahme und den taglichen Aktivitdten wie Baden und Essen. Eines Morgens wacht
John auf und stellt fest, dass Linda aus dem Bett gefallen ist. Sie ist unverletzt, konnte sich aber nicht
wieder ins Bett legen, hat aber nichts gesagt, weil sie John nicht wecken wollte. John verspirt eine
Welle der Panik und Schuldgefiihle, weil er sie nicht friiher gehort hat. Er hilft ihr vorsichtig zurtick ins
Bett, aber der Vorfall erschiittert ihn. In seinem Kopf kreisen die Gedanken um ihre Sicherheit und
seine Fahigkeit, flr sie zu sorgen.

Kénnen Sie sich in Johns Lage versetzen? Haben Sie etwas Ahnliches erlebt oder diese emotionale
Belastung gespurt? In der Pflege werden Sie immer wieder mit Herausforderungen konfrontiert, die
Sie emotional belasten. Deshalb ist es gut, wenn Sie sich auf solche Situationen vorbereiten. Dieser
Kurs gibt Ihnen Wissen und kleine Werkzeuge an die Hand, um mit solchen Situationen umgehen zu
kénnen und sie gut zu meistern.

Aber wie schafft man es, mit emotionalem Stress umzugehen, wie z. B. im Fall von John? Es gibt
verschiedene Strategien zur Stressbewadltigung (Coping-Strategien), die bereits Gegenstand der
Forschung waren. Natirlich ist es schwierig, die von einem Individuum angenommenen
Verhaltensweisen auf eine so "starre" Weise zu schematisieren. Tatsachlich kann eine Person, wenn
sie mit widersprichlichen und stressigen Ereignissen konfrontiert wird, auch verschiedene
Bewaltigungsstrategien anwenden, mit einer Art anfangen und dann zu einer anderen Ubergehen;
oder sie kann sogar mehrere Bewaltigungsstrategien gleichzeitig anwenden.

Bewaltigungsstrategien konnen entweder funktional oder dysfunktional sein. Funktionale
Bewaltigungsstrategien helfen Ihnen, die Stressoren auf positive und effektive Weise zu bewaltigen
und haben langfristig positive Auswirkungen. Dysfunktionale Bewadltigungsstrategien konnen
kurzfristig Erleichterung verschaffen, sind aber langfristig schadlich und verschlimmern oft das
urspriingliche Problem, anstatt es zu |6sen.

Funktionale

s . Beschreibung der Strategie Handlungsoptionen fiir John
Bewadltigungsstrategie

Nach einer kurzen Phase der
Aufregung (iberlegt John, welche
Moglichkeiten er hat. Er Gberlegt, ob
er seine Schwdagerin oder einen
professionellen Pflegedienst um Hilfe
bitten soll, damit er nicht die ganze

Mit dieser Strategie
konzentrieren Sie sich darauf,
das Problem direkt anzugehen
und praktische Losungen dafiir

Problemorientierte
Bewaltigung

zu finden.
Pflegearbeit neben seinem Job
alleine machen muss.
Gefiihlsbetonte Bei dieser Strategie geht es || John (bt regelmaRig Atemtechniken,
Bewadltigung darum, dass  Sie Ilhre | die ihm helfen, in stressigen
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Emotionen regulieren und
kontrollieren kénnen, indem
Sie sich auf die Verarbeitung
von Gefliihlen und Stress
konzentrieren, anstatt das
Problem selbst zu I6sen.

Situationen einen klaren Kopf zu
bewahren. Auch an diesem Tag nutzt
er sie, um ruhig zu werden und zu
bleiben, damit er fiir seine Frau da
sein kann.

Soziale Bewaltigung

Bei dieser Strategie haben Sie
soziale Unterstltzung durch
Freunde, Bekannte, Familie
oder Kollegen, die Ihnen bei
der Stressbewaltigung helfen.

John atmet tief durch und Uberlegt,
wer Zeit haben konnte, um
vorbeizukommen und einfach ein
wenig Zeit mit ihm und seiner Frau zu
verbringen. Sein Bruder kommt
vorbei und allein durch das Gespréach
und die Tatsache, dass er nicht allein
ist, fuhlt sich John schon etwas
besser.

Akzeptanz-orientierte
Bewadltigung

Bei dieser Strategie
akzeptieren Sie die Realitat der
Situation und konzentrieren
sich darauf, sie zu akzeptieren
und sich anzupassen, anstatt
sie zu bekampfen.

John denkt nicht viel dartber nach,
wie der Rest des Tages verlaufen
konnte oder wie es wéare, wenn er
einen besseren Start in den Tag

gehabt hatte. Er akzeptiert die
Situation und macht das Beste
daraus.

Religidse oder spirituelle
Bewailtigung

Bei dieser Strategie geht es
darum, den Glauben oder die
Spiritualitdt zu nutzen, um in
schwierigen  Zeiten  Trost,
Hoffnung und Sinn zu finden.

John glaubt an Gott und betet
regelmalig. Das hilft ihm, Kraft aus
seinem Inneren zu schopfen. Auch an
diesem Tag schopfte John Kraft aus
dem Gebet, um den Tag bestmoglich
zu bewaltigen.

Dysfunktionale
Bewailtigungsstrategien

Beschreibung der Strategie

Handlungsoptionen fiir Johns

Suchtbezogene
Bewaltigung

Hier greift man auf ungesunde

Da John sich durch die stressige

Bewaltigungsmechanismen  wie || Situation gestresst fiihlt, geht er
Alkohol, Drogen oder GbermaRiges || hinaus, um eine Zigarette zu
Essen zurtick, um Stress zu || rauchen, und hat das Gefihl,
bewaltigen. dass ihn das beruhigt..

Vermeidende
Bewiltigung

Wenn Sie sich fir diese Strategie

entscheiden, vermeiden

kurzfristig Erleichterung

oder
ignorieren Sie das Problem, um

Nachdem er seiner Frau wieder
ins Bett geholfen hatte, machte
John sich einen Kaffee und ging
zu || im Garten spazieren, um nicht
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erlangen, ohne das Problem

langfristig anzugehen.

Uber die ganze Situation

nachzudenken.

Aggressiv-reaktive
Bewadltigung

Bei dieser Strategie neigt die
Person dazu, sich von ihren
Gefuhlen Uberwaltigen zu lassen,
und verliert die Klarheit und die
Fahigkeit, die Situation zu
kontrollieren.

John ist sehr wiitend lber diese
Schwierigkeiten, die er erlebt.
Er gibt seiner Frau die Schuld,
weil sie ihn nicht sofort geweckt
hat, und verhdlt sich ihr
gegenliber aggressiv. Dadurch
wird die Situation nur noch
schlimmer und gerdt auRer
Kontrolle.

Welche dieser Stressbewaltigungsstrategien, abgesehen von der suchtbezogenen Bewailtigung,
wirksam und effektiv sind, ldsst sich nicht allgemein sagen, sondern hangt stark von der jeweiligen
Situation ab. Ist eine Situation beispielsweise veranderbar, ist die problemorientierte Bewaltigung eher
eine erfolgreiche Strategie. Denken Sie an eine schwierige Situation in lhrem Leben und versuchen Sie
herauszufinden, welche der Bewaltigungsstrategien Sie angewendet haben. Hatte eine andere
Bewaltigungsstrategie besser funktioniert?

Zusatzlich zu den genannten Strategien ist der Aufbau von Resilienz eine gute langfristige Strategie zur
Stressbewaltigung. Denn wenn Sie resilient sind, kbnnen Sie Herausforderungen besser standhalten.
Das wirkt sich langfristig auch positiv auf Ihre Gesundheit und lhr Wohlbefinden aus. Als resilienter
Mensch sind Sie nicht nur besser in der Lage, Stress zu bewaltigen, Sie sind auch emotional stabiler,
haben eine bessere korperliche Gesundheit und sind zufriedener mit Ihrer Arbeit.

Wenn Sie als Pflegeperson gesund sind, wirkt sich dies auch auf die Person aus, die Sie pflegen. Sie
werden in der Lage sein, eine bessere Pflegequalitat zu leisten, mehr Einfiihlungsvermégen und
Mitgefuhl zu zeigen und ein Gefiihl von Stabilitdt und Zuverlassigkeit zu vermitteln. Sie kdnnen auch
einen positiven Einfluss auf die Genesung haben, wenn Sie ein unterstitzendes und motivierendes

Pflegeumfeld schaffen.

Kommunikation in der Pflegearbeit

Qa

Man kann nicht nicht kommunizieren. — Paul Watzlawick

Kennen Sie das bekannte Zitat von Paul Watzlawick? Er wollte damit sagen, dass jedes Verhalten, ob
verbal oder nonverbal, eine Form der Kommunikation ist. Wie ist Ihre Korpersprache, Mimik und
Gestik? Man kann sogar durch Schweigen kommunizieren.
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Die Kommunikation mit den Menschen, die lhnen anvertraut sind, ist besonders wichtig, da sie die
Qualitat lhrer Beziehung sowohl positiv als auch negativ beeinflussen kann. Sie sollten sich bewusst
sein, dass es bei der Kommunikation nicht nur um die Weitergabe von Informationen geht, sondern
auch um andere Faktoren, wie z. B.:

Besorgnis oder Interesse bekunden: Durch Ihre Kommunikation kdnnen Sie den Menschen,
die Sie betreuen, zeigen, dass Sie an ihrem Wohlergehen interessiert sind.

Aufmerksamkeit und Desinteresse: Ihre Mimik und Gestik verraten, ob Sie aufmerksam oder
desinteressiert sind, was die Pflegebeziehung maligeblich beeinflusst.

Hoflichkeit und Neugierde: Eine freundliche und respektvolle Kommunikation fordert ein
positives Umfeld, wahrend neugierige Fragen das Verstandnis verbessern und Vertrauen
schaffen kdnnen.

Ausdruck von Nahe und Distanz: Ihre Kommunikation kann Ndhe oder Distanz herstellen, je
nachdem, was in der jeweiligen Situation angemessen ist.

Ausdruck von Einfiihlungsvermégen: Zeigen Sie Einfihlungsvermoégen, um den emotionalen
Zustand der Menschen, die Sie betreuen, besser zu verstehen und darauf zu reagieren.

Die betreute Person zu motivieren: Eine motivierende Kommunikation kann die
Zusammenarbeit und den Heilungsprozess positiv beeinflussen.

Wenn Sie in Ihrer Kommunikation die individuellen Bediirfnisse der zu pflegenden Person verstehen,
kénnen Sie den Patienten aktiv bei der Bewaltigung seiner Krankheit unterstiitzen.

Sie sind Krankenschwester und betreuen Herrn Smith, der sich kiirzlich einer Operation unterzogen

hat. Er ist mit der Schmerzbehandlung unzufrieden und hat das Gefiihl, dass auf seine Bedenken
nicht angemessen eingegangen wird.
Was kdénnten mogliche Kommunikationsstrategien sein?
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- Aktives Zuhoren und Einfihlungsvermoégen: Zeigen Sie Verstandnis fiir den Schmerz und die
Frustration von Herrn Smith, bestéatigen Sie seine Geflihle und versichern Sie ihm, dass man sich
umgehend um seine Anliegen kimmern wird.

- Klarung und Informationsaustausch: Stellen Sie spezifische Fragen, um Herrn Smiths Bedenken
beziiglich der Schmerzbehandlung zu klaren. Geben Sie detaillierte Informationen iber den
Schmerzbehandlungsplan und mogliche Anpassungen.

- Problemldsungsorientierter Ansatz: Ermitteln Sie gemeinsam mit Herrn Smith mogliche Griinde fir
seine Unzufriedenheit und schlagen Sie Losungen oder alternative Moglichkeiten der
Schmerzbehandlung vor.

Durch aktives Zuhoren und Einfiihlungsvermogen konnte Herr Smith das Gefiihl haben, gehért und
verstanden zu werden, was zu groflerem Vertrauen und besserer Zusammenarbeit beim
Behandlungsplan flihrt. Klarung und Informationsaustausch konnten die Bedenken von Herrn Smith
durch Transparenz und detaillierte Erklarungen zerstreuen. Ein Problemlésungsansatz kénnte Herrn
Smith starken, indem er in die Entscheidungsfindung einbezogen wird und seine Zufriedenheit mit
der erhaltenen Behandlung erhéht wird.

Die Kommunikation in der Pflege beschrankt sich jedoch nicht nur auf Sie und die zu pflegende Person.
Besonders wichtig ist auch der Austausch mit einzelnen Kollegen, Angehérigen oder lhrem sozialen
Umfeld. Auch die Art und Weise, wie Sie innerhalb des Teams kommunizieren, ist entscheidend. Die
Einheit "Die Bedeutung von Resilienz in Pflegeteams" wird lhnen einen tieferen Einblick in diese
Thematik geben.

2.4 Die Rolle der Selbstfuirsorge und die 7 Saulen der
Resilienz in der Pflegearbeit

Selbstfiirsorge in der Pflegearbeit

Wenn Sie mit dem Auto in den Urlaub fahren und mindestens 500 km vor sich haben, tanken Sie Ihr
Auto doch vorher voll, oder? Was passiert, wenn Sie das nicht tun? lhnen geht das Benzin aus, und
wenn Sie es nicht rechtzeitig bemerken, wird das Auto sogar beschadigt. Das Tanken des Autos ist so,
als wirden wir uns um uns selbst kimmern. Wenn wir nicht auf uns aufpassen, geht uns irgendwann
das Benzin aus. Deshalb ist es wichtig, dass Sie Vorsorge treffen und auf sich selbst aufpassen.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das Ziel der Selbstflirsorge darin besteht, achtsam mit sich
selbst umzugehen. Es gibt verschiedene Strategien, die Sie fiir Ihre Selbstfiirsorge nutzen kénnen.
Diese sind von Mensch zu Mensch sehr individuell. Probieren Sie selbst aus, was Ihnen gut tut, wie Sie
abschalten und neue Energie tanken kdnnen. Hier sind einige Beispiele flr Selbstfiirsorgestrategien fiir
Sie:

e Entspannungsiibungen (Meditation, Atemiibungen, progressive Muskelentspannung),
e Ausreichend Schlaf oder Mittagsschlaf,

e Psychologische Beratung, Mentaltraining, Supervision, Coaching,

e Sport oder regelmalige Bewegung,

e Gesunde, ausgewogene Erndhrung,

e Pflege von Hobbys und Interessen,

e Grenzen setzen ("Nein sagen"),
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e Schreiben eines Tagebuchs (Journaling, Tagebuch der Dankbarkeit),
e bewusst kleine Pausen einplanen

Diese Liste lieRe sich beliebig fortsetzen und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Diese
Beispiele sollen Ihnen lediglich einen Denkanstol’ geben. Klar ist auch, dass man nicht den ganzen Tag
mit Selbstfilirsorge verbringen und sich nur positiven Aktivitditen widmen kann. Deshalb ist es wichtig,
dass sich die MaRnahmen fiir lhre Selbstfiirsorge leicht in Ihren Tagesablauf integrieren lassen. Sie
sollten lhnen keinen zusatzlichen Stress verursachen. SchlieRlich haben Sie ja auch alltagliche und
berufliche Verpflichtungen, die Sie erfiillen missen und die vielleicht weniger SpaR machen. Aber
wenn Sie sich selbst pflegen, schaffen Sie ein Gleichgewicht zwischen den unangenehmen und den
angenehmen Tatigkeiten. Das wiederum kann lhnen helfen, mehr Widerstandskraft zu entwickeln.
Freuen Sie sich also auf die Einheit "Ubungen zur Stirkung der Resilienz und Selbstfiirsorge", die lhnen
dabei helfen wird.

Nur wer sich um sich selbst kiimmert, kann sich auch um andere kimmern. Am besten fangt man
also bei sich selbst an!

Die 7 Sdulen der Resilienz in der Pflegearbeit

Zu Beginn haben Sie bereits gelernt, dass die 7 Saulen der Resilienz als praktischer Leitfaden zur
Starkung lhrer Resilienz dienen. Sie konnen sich diese Sdulen wie das Geriist eines Hauses vorstellen.
Jede dieser Saulen trdgt dazu bei, dass das Gebdude stabil bleibt, egal wie das Wetter ist. Ob
strahlender Sonnenschein oder ein furchtbar witender Sturm. Ziel ist es, lhre 7 Ressourcen, Starken
und Fahigkeiten zu identifizieren, die Ilhnen helfen, die Herausforderungen Ihrer Arbeit in der Pflege

besser zu bewaltigen.

D [
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Optimismus
Selbstwirksamkeit
Netzwerkorientierung
Zukunftsorientierung
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Lassen Sie uns an dieser Stelle einen kurzen Blick auf die Sdulen werfen, um einen Uberblick dariber
zu bekommen, worum es bei den 7 Sdulen geht. Die Kapitel 4 und 5 werden sich auf die 7 Sdulen der
Resilienz konzentrieren, also schauen Sie sich bitte auch diese Kapitel an, um ein tieferes Verstandnis
des Konzepts zu erhalten.

1.Sdule: Optimismus

Wenn Sie sich bei der Pflegearbeit in einer schwierigen Situation befinden, konzentrieren Sie sich
vielleicht auf die negativen Aspekte. Das kann Sie viel Kraft kosten. Bei dieser Saule geht es um die
Uberzeugung, dass lhre Krise voriibergehend ist und (iberwunden werden kann. Das bedeutet nicht,
dass Sie Ihre Probleme beschdnigen, sondern dass Sie zuversichtlich sind, dass Sie den Lauf der Dinge
selbst beeinflussen kdnnen.

=

Konzentrieren Sie sich auf die positiven Aspekte einer Situation, nicht auf die negativen.

2.Sdule: (Selbst-) Akzeptanz

Kennen Sie das, wenn Sie auf dem Weg zur Arbeit in einem Stau stecken und sich argern, weil Sie
wahrscheinlich zu spat kommen werden? Sie sind verargert, obwohl Sie nichts an der Situation andern
kénnen, oder? Fir lhre Widerstandsfahigkeit ist es wichtig, dass Sie lernen, das zu akzeptieren, worauf
Sie keinen Einfluss haben. Es gibt Dinge, die wir einfach nicht andern oder kontrollieren kénnen, und
das ist in Ordnung. Eine besondere Form der Akzeptanz ist die Selbstakzeptanz. Dabei geht es darum,
sich so zu akzeptieren, wie man ist. Mit all Ihren Starken und Schwachen.

=

Akzeptieren Sie Umstande und Situationen, die Sie nicht andern kdnnen, und vor allem akzeptieren
Sie sich selbst so, wie Sie sind.

3.Sdule: Losungsorientierung

Wie schafft man es, sich aus einer Krise zu befreien? Sicherlich nicht, wenn lhre Gedanken nur um das
Problem kreisen. In einer solchen Situation ist es viel wichtiger, dass Sie dariiber nachdenken, wie die
Losung aussehen kénnte. Wenn Sie wieder mit einer Krise oder Herausforderung konfrontiert werden,
versuchen Sie, nicht in eine "Problemtrance" zu verfallen, sondern Ihre Gedanken auf eine Losung
auszurichten.

=

Finden Sie Losungen fiir Krisen und halten Sie sich nicht mit dem Problem auf - das bringt Sie nicht
weiter.

4.Saule: Selbstwirksamkeit

Wahrscheinlich waren Sie schon einmal in einer Situation, in der Sie sich wie geldhmt flihlten, als waren
Sie ein Opfer der Umstdande und kénnten nichts dagegen tun. Das ist nun mal so. Was soll ich denn
tun? Kommt lhnen das bekannt vor? Wenn wir uns als Opfer sehen, sind wir nicht in der Lage, effektiv
zu handeln. Das heilt, wir haben das Gefiihl, dass wir nichts tun kdnnen, um die Situation zu dndern.
Lernen Sie, sich an vergangene Situationen zu erinnern, in denen Sie schwierige Situationen bereits
gemeistert haben. Verlassen Sie die Opferrolle und werden Sie selbstwirksam.
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=

Erinnern Sie sich an lhre Starken und Fahigkeiten. Sie haben die Kontrolle und kénnen die Situation
andern.

5.Sdule: Verantwortung iibernehmen

Es ist viel einfacher, mit dem Finger auf andere zu zeigen als auf sich selbst. Es ist jedoch wichtig, die
Verantwortung zu Gbernehmen und nicht anderen Umstdanden oder Menschen die Schuld zu geben.
Das heilSt natiirlich nicht, dass man immer die ganze Schuld auf sich nehmen sollte. Dennoch sollten
Sie lernen, Ereignisse zu akzeptieren, die Verantwortung fiir sie zu Gibernehmen und gleichzeitig zu
entscheiden, wie Sie damit umgehen wollen.

=

Ubernehmen Sie Verantwortung und damit Kontrolle (iber Ihr Leben.

6.Sdule: Netzwerkorientierung

Erinnern Sie sich an einen Moment in lhrer Betreuungsarbeit, der Sie sehr bewegt hat? Mit wem
wollten Sie dartiber sprechen? Wir alle brauchen ein Netzwerk von Menschen in unserem Leben, mit
denen wir sowohl positive als auch negative Momente teilen konnen. Menschen, die uns Trost
spenden und uns Sicherheit geben. Das kdnnen Freunde, Familie oder Bekannte sein. Das Gefiihl der
Zugehorigkeit gehort zu den menschlichen Grundbedirfnissen und ist daher auch wichtig fir unsere
Resilienz.

=

Ein soziales Netzwerk bietet Ihnen ein Sicherheitsnetz, das Sie auffangt, wenn Sie fallen.

7.Sdule: Zukunftsorientierung

Natirlich wissen Sie noch nicht, wie Ihre Zukunft aussehen wird. Aber Sie kdnnen dazu beitragen, sie
positiv zu gestalten. Es ist wichtig, dass Sie bei Rlckschlagen nicht stindig in der Vergangenheit
schwelgen und dariiber griibeln, was schief gelaufen ist. Selbstreflexion ist gut, damit Sie aus dem, was
geschehen ist, lernen kénnen. Aber es ist auch wichtig, die Vergangenheit hinter sich zu lassen und in
die Zukunft zu blicken.

=

Lernen Sie aus der Vergangenheit fir lhre Zukunft und leben Sie in der Gegenwart.

2.5 Die Bedeutung von Resilienz in unserer Welt

Kommt es Ihnen auch manchmal so vor, als wiirde eine Hiobsbotschaft die ndchste jagen, wenn Sie die
Zeitung aufschlagen, Radio héren oder die Nachrichten im Fernsehen oder in den sozialen Medien
verfolgen? Es ist nicht nur die Coronavirus-Pandemie, die unsere Gesellschaft erschiittert hat. Auch
das politische Chaos und die Klimakatastrophen sorgen fiir unsichere Zeiten. Es scheint, als ob wir uns
im Zeitalter des Chaos befinden.
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Das Zeitalter des Chaos: die BANI-Welt

Gerade im Chaos ist Struktur gefragt. Haben Sie schon einmal von der BANI-Welt gehort? Sie
beschreibt eine Welt, die durch Wandel, Chaos und Unvorhersehbarkeit gekennzeichnet ist. Das BANI-
Weltmodell kann lhnen helfen, die Herausforderungen unserer Zeit besser zu verstehen.

Wenn Sie in einer BANI-Welt tatig sind, erfordert dies ein Umdenken. Die RAAT-Strategien sind
besonders geeignet, um den Herausforderungen zu begegnen, sie zu erkennen und Fahigkeiten und
Strategien zu entwickeln:

1. Resilienz fordern: Krisen effektiv bewaltigen und Herausforderungen als Lernchancen begreifen
2.Awareness Uben: bewusster Umgang mit Informationen, z.B. Fake News erkennen
3. Anpassung Vorrang einrdumen: Flexibilitat - neue Moglichkeiten und Situationen ausnutzen

4. Transparenz schaffen: klare Informationsstrukturen schaffen

Eine Ara der allgemeinen Unzufriedenheit: Zeitalter des Unbehagens

Neben der BANI-Welt scheint eine allgemeine Unzufriedenheit zu herrschen. Man nennt dies auch das
"Zeitalter des Unbehagens". Sie erkennen es vielleicht daran, dass Sie sich entfremdet, gestresst und
unzufrieden fiihlen, auch wenn Sie materiellen Wohlstand genieRen. Diese Unzufriedenheit oder
dieses Unbehagen kann sich in verschiedenen Formen dulSern, z. B. in Sinnlosigkeit, Vertrauensverlust
oder dem Gefiihl, liberfordert zu sein. Nach Angaben der WHO werden Depressionen im Jahr 2030 die
am weitesten verbreitete Krankheit in unserer Welt sein.

Die Welt wird immer schnelllebiger

Welche Verdanderungen haben Sie in lhrem privaten und beruflichen Umfeld festgestellt? Dass alles
immer schnelllebiger wird, ist schon seit einigen Jahren zu beobachten. Hinzu kommen finanzielle
Belastungen durch das Weltgeschehen und verschiedene soziale Herausforderungen. Leider sind auch
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Sie in lhrer Pflegearbeit nicht verschont geblieben. Sicherlich haben Sie den Personalmangel bereits
am eigenen Leib erfahren. Die steigende Zahl der pflegebedirftigen Menschen lasst sich nicht mehr
wegdiskutieren.

Wie flhlen Sie sich, wenn Sie mit all diesen Veranderungen und Herausforderungen konfrontiert
werden? Fihlen Sie sich vielleicht unbehaglich oder sogar angstlich? Das ist vollig in Ordnung. Vielen
Menschen geht es so. Sie sind auf dem richtigen Weg, sich fiir diese unsicheren Zeiten zu starken. Denn
das Thema Resilienz ist mehr denn je in aller Munde - und das zu Recht. Denn mit Resilienz gewappnet,
werden Sie diese Zeit gut lGberstehen und sich gut auf die Veranderungen einstellen kénnen.

2.6 Langfristige Resilienz in der Pflegearbeit
aufrechterhalten

Wir haben bereits zu Beginn festgestellt, dass die Starkung unserer Resilienz wesentlich davon
abhadngt, wie viele Ressourcen wir haben. Stellen Sie sich lhre Resilienz wie eine Schutzhiille vor, die
alles Negative abprallen lasst. Diese Schutzschicht konnen Sie mit Ressourcen starken, zum Beispiel in
Form von Selbstfiirsorge. Sie kann aber auch durch negative Situationen, Krisen sowie durch negative
Einstellungen und Verhaltensweisen geschwacht werden.

e g

Ubung: Resilienz im Pflegealltag

Um sich bewusster zu machen, was lhre Ressourcen starkt und was sie schwacht, laden wir Sie ein, an
einer Ubung teilzunehmen: Denken Sie an lhren Alltag als Pflegende/r und notieren Sie fiir sich selbst,
was lhren Schutzmantel schwachen kdnnte. Finden Sie gleichzeitig heraus, wo lhre Kraftquellen liegen
und wie Sie sich trotz aller Herausforderungen wieder starken konnen. Legen Sie den Zettel an einen
Ort, an dem Sie oft vorbeikommen und erinnern Sie sich regelmaRig an lhre Gedanken. Vor allem an
die Ressourcen, die Sie stirken. Sie kénnen diese Ubung regelméaRig wiederholen.
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Schulungen und Hilfsmittel zur Forderung der Resilienz

Wir sind uns sicher, dass Sie inzwischen verstanden haben, wie wichtig es fir Sie, aber auch fir die
Person, die Sie betreuen, ist, lhre Resilienz nachhaltig zu starken. Aber das Verstiandnis und die
Umsetzung in die Praxis sind zwei verschiedene Dinge. Deshalb sind Schulungen oder Workshops
besonders nitzlich, um Ihr Wissen zu erweitern, Ihr Bewusstsein zu férdern und Sie dazu zu bringen,
kleine Schritte zum Training der Resilienz zu unternehmen. Sie kénnen sich bewusst Zeit dafiir nehmen
und gleichzeitig in den Dialog mit anderen Menschen treten.

Wie wirden Sie reagieren, wenn die lhnen anvertraute Person keine Unterstiitzung annimmt, obwohl
Sie wissen, dass sie Hilfe braucht? Sie waren vielleicht sehr Gberrascht oder denken sich, dass es doch
keine Schande ist, Hilfe anzunehmen, oder? Denken Sie genau daran, wenn Sie selbst Unterstiitzung
brauchen! Ressourcen, die Sie unterstiitzen kdnnen, sind zum Beispiel lhr soziales Umfeld oder der
bereits erwdhnte Austausch mit anderen Menschen. Sie konnen diese Unterstlitzungsressourcen aber
auch in sich selbst aufbauen und finden. Dies kdnnen Sie tun, indem Sie Stressfaktoren erkennen oder
sich z. B. Bewaltigungsstrategien aneignen, um mit schwierigen Situationen umzugehen.

Sie sind es gewohnt, anderen zu helfen. Aber es ist auch in Ordnung, selbst Unterstiitzung in
Anspruch zu nehmen!

2.7 Zusammenfassung

Wir leben in einer Zeit, die von Unsicherheit und Chaos gepragt ist. Nicht nur im Pflegealltag, sondern
auch im Privatleben sind Sie mit Herausforderungen konfrontiert. Gerade deshalb ist Resilienz immer
wichtiger geworden. Denn resiliente Menschen verfligen Gber mentale und psychische
Widerstandsfahigkeit und Starke. Es gibt drei Formen von Resilienz: korperliche, emotionale und
soziale Resilienz. Das Modell der 7 Sdulen der Resilienz bietet Ihnen eine praktische Anleitung, wie Sie
Ilhre Resilienz starken kénnen.

Es ist wichtig, die Herausforderungen zu ermitteln, denen Sie sich bei lhrer taglichen Pflegearbeit
stellen. Zum Beispiel, wie Sie mit Stress umgehen. Sie kdénnen verschiedene Strategien zur
Stressbewaltigung anwenden, die auch als Coping bezeichnet werden. Auch die Selbstflrsorge spielt
eine wichtige Rolle. Dazu gehort, dass Sie achtsam mit sich selbst umgehen. Es gibt verschiedene
Strategien, die Sie fiir lhre Selbstfiirsorge nutzen kénnen. Diese sind von Mensch zu Mensch sehr
individuell. Probieren Sie selbst aus, was Ihnen gut tut, wie Sie abschalten und neue Kraft tanken
kénnen. Denn denken Sie bitte daran: Sie kdnnen nur dann gut fiir andere sorgen, wenn Sie gut fir
sich selbst sorgen.
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3 Risiken und Schutzfaktoren fir die
Stressbewaltigung

3.1 Einleitung

“Ich bin so gestresst" ist ein Satz, den sicher jeder schon einmal gesagt hat. Es scheint, als sei Stress
allgegenwartig und derzeit ein groRes gesellschaftliches Phanomen und Problem. In diesem Kapitel
wird genau erklart, was Stress ist, welche zwei Arten von Stress es gibt und was die Risiko- und
Schutzfaktoren fir den Umgang mit Stress sind.

Die Arbeit im Pflegesektor ist ein besonders stressiger Job. Nachtschichten, Wochenenddienste und
Personalmangel schaffen ein Umfeld, in dem man den Stress schnell zu spiren bekommt. Hinzu
kommen oft schwere Schicksale, schwere Verletzungen oder Krankheiten, die fiir die Betroffenen und
ihre Angehdorigen eine groRe Herausforderung darstellen. Ist die zu pflegende Person auch ein Mitglied
der eigenen Familie, kommt der Stress der Pflege auch im Privatleben hinzu.

3.2 Was ist Stress?

Aber beginnen wir mit einer Definition. Was genau ist Stress?

A

Stress (vom lateinischen "stringere" = anspannen) ist der Begriff fiir Spannung, Belastung, Druck.
Stress ist eine unangenehme Situation, die von einer Person erlebt wird und negative Folgen hat.

Wir sind es gewohnt, Stress als etwas Negatives zu sehen. In Wirklichkeit ist Stress jedoch nichts
anderes als eine psychologische und physiologische Reaktion, die der Organismus angesichts von
Aufgaben, Schwierigkeiten oder Lebensereignissen, die als besonders herausfordernd bewertet
werden, auslost. Stress an sich ist ein nitzlicher Mechanismus fiir Anpassung und Evolution. Man
konnte sagen, dass er weder negativ noch positiv ist, aber das hdangt von jedem von uns ab: Die
Wahrnehmung von Stress ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich.

Der Einfachheit halber kdnnen wir jedoch sagen, dass wir zwei Arten von Stress erleben kdnnen. Den
sogenannten "Eustress"” und den sogenannten "Distress". Eustress flihrt zu koérperlichen und geistigen
Hochstleistungen, er fordert Sie kurzzeitig heraus und aktiviert so lhr System. Distress bewirkt das
Gleiche, nur Giber einen viel langeren Zeitraum. Eustress zeichnet sich dadurch aus, dass er sich mit
Ruhephasen abwechselt und motivierend wirkt. Distress hingegen ist ein Dauerzustand, der keine
Pausen zuldsst und erschopfend wirkt.

Die Unterscheidung zwischen Eustress und Distress hangt eng damit zusammen, wie wir Ereignisse
wahrnehmen. Wenn wir etwas als Bedrohung empfinden, I6st dies eine groRe Druck- und
Angstreaktion aus (das nennen wir Distress), wahrend die Wahrnehmung einer Situation als
Herausforderung dazu fiihren kann, dass wir aufgeregter sind und sogar mehr Spal8 daran haben (das
ist Eustress). Das Training von positivem Denken, Optimismus und einer I&sungsorientierten
Herangehensweise an Probleme hilft uns daher, das Eustress-Niveau zu erhéhen. Mehr dazu finden
Sie in dem Kapitel, in dem wir iber die 7 Saulen der Resilienz sprechen.
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Diese Grafik zeigt die Unterschiede zwischen Eustress und Distress:
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Kénnen wir uns besser flihlen, wenn wir unsere Einstellung zum Stress andern? Kann Stress auch eine
positive Seite haben?

Kelly McGonigal, Gesundheitspsychologin und Dozentin an der Stanford University, schlagt eine
ungewohnliche Sichtweise auf das Phdnomen Stress vor, das (iblicherweise als negativ und
problematisch angesehen wird. Sie [adt uns ein, unsere Denkweise zu andern und Stress als ein Zeichen
von vitalem Antrieb, Energie und Vorbereitung auf eine Herausforderung zu sehen und nicht (nur) als
einen Feind, den es zu beseitigen gilt. Schauen Sie sich das Video an, um zu sehen, dass Stress auch
unser Freund sein kann.

https://www.ted.com/talks/kelly mcgonigal how to_make stress your friend?subtitle=en&geo
=it&trigger=5s

Wenn wir umgangssprachlich von Stress sprechen, meinen wir immer den negativen Stress, also die
Belastung. Das ist das, was uns im Alltag Probleme und SchweiBausbriiche bereitet und uns daran
hindert, gut zu schlafen. Wenn der Kérper nicht aus dem Stresszustand herauskommt, fihrt das zu
einem erhohten Puls und Blutdruck. Die Blutgerinnung wird verstarkt, was auf Dauer die BlutgefdRe
schadigt. Dadurch steigt das Risiko fiir Herzinfarkte und Schlaganfalle und auch andere Herz-Kreislauf-
Probleme werden dadurch begilinstigt. Ist dies dauerhaft der Fall, beglinstigt es die Entstehung von
Diabetes.

Stress ist eine Reaktionsweise, die durch mehrere Hormone und Neurotransmitter vermittelt wird.
Insbesondere Cortisol, ein Hormon, das von den Nebennieren auf Veranlassung des Gehirns produziert
wird; es erhoht den Blutzucker und die Fette im Blutkreislauf, um die Energie bereitzustellen, die der
Korper zur Reaktion bendtigt.

Weitere Stoffe, die als Reaktion auf Stress freigesetzt werden, sind die Katecholamine: Dazu gehoren
Adrenalin und Noradrenalin, die fiir die Verdnderungen (z. B. beschleunigter Herzschlag)
verantwortlich sind, die die Notfallreaktion ausmachen. Es ist klar, dass die Notfallreaktion sehr stark
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von unserer Wahrnehmung abhangt. Wenn eine Person einen Notfall wahrnimmt, eine Situation, die
nicht wirklich gefahrlich ist, wie es zum Beispiel bei Menschen der Fall ist, die besonders dngstlich sind,
lebt der Kérper in einem Alarmzustand, der Stressreaktionen hervorruft und anheizt.

Stress héalt auch das Immunsystem stdndig aktiv, was bedeutet, dass das Immunsystem nicht so
effizient arbeiten kann, wenn es gebraucht wird, d. h. wenn ein Bakterium oder Virus in den Korper
eindringt.

Hinzu kommt, dass Menschen, die unter groflem Stress stehen, oft zu einem ungesunden Lebensstil
neigen. Bewegung und gesunde Ernahrung werden oft weniger praktiziert, und gestresste Menschen
greifen eher zu Stress abbauenden Substanzen wie Alkohol, Fast Food oder (noch mehr) Zigaretten.

Auch das Risiko psychischer Erkrankungen wie Depressionen oder Angstzustande wird durch ein hohes
MaR an Stress erhoht.

=

Stress flihrt zu einer Vielzahl negativer Auswirkungen auf lhren Kérper und lhre Psyche. Aus diesem
Grund ist es sehr wichtig, Stress zu reduzieren und Dauerstress zu vermeiden.

Auf den folgenden Seiten werden die Risikofaktoren fiir Stress im Pflegesektor und die Schutzfaktoren,
die ihnen entgegenwirken kdnnen, beschrieben.

3.3 Risikofaktoren fur Pflegekrafte

Als pflegende:r Angehorige:r oder als Beschaftigte:r im Pflegebereich sind Sie einer Reihe von
Risikofaktoren ausgesetzt, die Sie belasten oder sich negativ auf lhre psychische Gesundheit auswirken
kénnen. Doch was bedeutet der Begriff Risikofaktoren eigentlich?

a

Ein Risikofaktor ist ein Merkmal, ein Zustand oder ein Verhalten, das die Wahrscheinlichkeit erhoht,
an einer Krankheit oder einer schlechten Angewohnheit zu erkranken.

Dieses Kapitel befasst sich mit den Risikofaktoren, die sich auf die psychische Gesundheit von formell
oder informell Pflegenden auswirken.

Welche Risikofaktoren gibt es, die sich auf die psychische Gesundheit auswirken?
1.Hohe Arbeitsbelastung

2.Umgang mit Krankheit und Tod

3.Konflikte im zwischenmenschlichen Bereich

4.Mangelnde Wertschatzung

5.Schichtarbeit und Uberstunden

Wahrscheinlich haben Sie bei dieser Aufzahlung zustimmend mit dem Kopf genickt. Im Folgenden
werden die einzelnen Punkte etwas ausfiihrlicher behandelt.
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1. Hohe Arbeitsbelastung

Im Pflegesektor herrscht seit Jahren ein Mangel an qualifizierten Pflegekraften. Gleichzeitig werden
die Menschen immer dlter und der demografische Wandel fihrt dazu, dass es immer mehr
pflegebedirftige Menschen gibt. Neben diesem Ungleichgewicht im Verhaltnis von Pflegenden zu
Pflegebedirftigen haben die Aufgaben der einzelnen Pflegenden in den letzten Jahren deutlich
zugenommen.

2. Umgang mit Krankheit und Tod

In kaum einem anderen Berufsfeld kommt man so oft mit Krankheit und Tod in Beriihrung wie in der
Pflege. Standig damit konfrontiert zu sein, dass Menschen ihren Kampf gegen eine Krankheit verlieren,
einen Unfall nur mit schwersten Verletzungen oder gar nicht iberleben, Menschen in den Tod zu
begleiten und trauernde Angehdérige zu sehen, kann sehr belastend sein und auch nach dem Arbeitstag
noch nachwirken. Es macht uns verletzlicher, weil es uns zwingt, uns dem gréRten Dilemma der
Existenz zu stellen: dem menschlichen Schmerz und der Unsicherheit.

3. Zwischenmenschliche Konflikte

Je nach Arbeitskontext befinden sich Pflegende und ihre Angehorigen in der Regel in einer
Ausnahmesituation. Dies flihrt zu intensiven Emotionen, die manchmal zu Schwierigkeiten in den
Beziehungen flihren kdnnen. Die taglichen Herausforderungen, die Bewaltigungsschwierigkeiten und
die starken Emotionen, die die Pflegetatigkeit mit sich bringt, machen uns manchmal unfahig, ein gutes
emotionales Management zu haben: Das hat negative Folgen und schlechte Auswirkungen auf die
Beziehungen in unserem Umfeld. Patienten kdnnen das Gefiihl haben, dass sie nicht genug Zeit fir die
Pflege bekommen, Angehorige denken vielleicht, dass sie bei Google eine bessere
Behandlungsmethode entdeckt haben und dass das Krankenhaus, das Pflegeheim usw. generell nicht
gut genug ist. AuBerdem kommt es aufgrund des herrschenden Drucks zu Streitigkeiten mit
Vorgesetzten und Kolleg:innen.
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4. Mangelnde Wertschatzung

Die Tatsache, dass Pflegekrafte jeden Tag hart fiir die Gesundheit anderer Menschen arbeiten, wird in
der Gesellschaft leider viel zu wenig gesehen und gewirdigt. Tagliches Balkonklatschen wie bei der
Covid-Pandemie reicht einfach nicht aus. Wie der Bericht der Internationalen Arbeitsorganisation
hervorgehoben hat, sind das Fehlen einer monetiren Entlohnung und die Vorstellung, dass
Pflegearbeit keine besonderen Fahigkeiten und Fertigkeiten erfordert, oft die Ursache fir die geringe
Wertschatzung von Pflegeaufgaben und die Frustration von Millionen von Menschen, die diese Arbeit
leisten.

Trotz ihrer Bedeutung fiir die Volkswirtschaften aller Lander wird die Pflegearbeit in ihrem
wirtschaftlichen und sozialen Wert oft nicht angemessen anerkannt, obwohl sie einen grundlegenden
Beitrag zum sozialen Fortschritt leistet.

5. Schichtarbeit und Uberstunden

Pflegebediirftige Menschen haben keine Biirozeiten, sie brauchen eine Rund-um-die-Uhr-Betreuung.
Das erfordert Nacht- und Schichtarbeit und unregelmaRige Arbeitszeiten. Das belastet den Koérper, weil
der Schlafrhythmus gestort wird. Aufgrund des Arbeitskraftemangels im Pflegesektor miissen viele
Menschen, die in der Pflege arbeiten, Uberstunden machen, um das Arbeitspensum zu bewiltigen.
Aber wir missen uns dariiber im Klaren sein, dass die Arbeitsbelastung aufgrund der Merkmale der
Pflegearbeit immer auch eine Belastung durch Gefiihle, Gedanken und Beziehungsprobleme ist. Diese
Uberlastung kann oft nicht in Form von Zeit und Energie ausgeglichen werden.

Die oben genannten Risikofaktoren stellen eine enorme Belastung fiir Sie und lhre Kolleg:innen dar.
Laut einer Studie glauben sechs von zehn Personen, die im Pflegebereich tatig sind, nicht, dass sie in
ihrem derzeitigen Beruf bis zur Rente durchhalten kénnen.

Erkennen Sie sich wieder? Oder gehoren Sie noch zu der Minderheit der Menschen, die sich vorstellen
koénnen, bis zur Rente in ihrem Beruf zu bleiben? Auch wenn dies auf Sie zutrifft, ist es wichtig, dass Sie
gut fiir sich und lhre psychische Gesundheit sorgen, damit dies so bleibt und Sie noch lange in lhrem
Beruf bleiben kénnen und wollen.

Um dies zu erreichen, ist es wichtig, dass Sie die Risikofaktoren ausgleichen kdnnen. Etwas, das das
Risiko ausgleicht. Hier kommen die sogenannten Schutzfaktoren ins Spiel.

3.4 Die Bedeutung der Starkung von

Lebenskompetenzen als Schutzfaktoren

Wenn Menschen trotz belastender Lebensumstande und Krisen psychische Gesundheit entwickeln
und erhalten, liegt das daran, dass sie Lebenskompetenzen ausgebildet haben, die mit Resilienz
korrelieren. Schutzfaktoren, die die Wahrscheinlichkeit des Auftretens von Stérungen in Gegenwart
von Stress verringern, haben einen erheblichen Einfluss auf die Entwicklung von Resilienz.

Wie Sie sehen kénnen, ist dies die Verbindung zur Resilienz. Wie Sie bereits aus den vorangegangenen
Seiten wissen, ist die Resilienz ein Schlisselfaktor fir die Erhaltung der psychischen Gesundheit.
Schutzfaktoren verringern die Wahrscheinlichkeit, psychische Beschwerden, allgemeines Unwohlsein
und manchmal sogar psychische oder koérperliche Krankheiten zu entwickeln, und tragen somit
wesentlich zur Resilienz eines Menschen bei.
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Was aber sind Schutzfaktoren? Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) spricht von sogenannten
"Lebenskompetenzen".

a

Der WHO zufolge ist ein Mensch kompetent im Leben, "wenn er sich selbst kennt und mag,
einflhlsam ist, kritisch und kreativ denkt, kommunizieren und Beziehungen aufbauen kann,
wohlilberlegte Entscheidungen trifft, Probleme erfolgreich [6st und mit Emotionen und Stress
umgehen kann".

Entschelidungsiahigkait

— Selbstwalirnehmung
Stressbewéiltigung

Kritisches & kreatives Denkemn
Netzwerlk
Emotionales Bewusstsein
E[ﬁfﬂﬂ@@ﬁ[ﬁ]ﬁ@ Efffektive Kommunikation

Problemlosungskompetenz

In den folgenden Punkten werden einzelne Schutzfaktoren naher betrachtet, die jeweils einen
Resilienzfaktor darstellen und somit im Gegensatz zu den Risikofaktoren stehen.

3.5 Selbstwahrnehmung als Resilienzfaktor

a

Selbstwahrnehmung ist die Wahrnehmung des Selbst, d.h. der eigenen Person.

Die Selbstwahrnehmung ist der Grundstein dafiir, dass man tGberhaupt Resilienz aufbauen kann. Man
muss sich seiner selbst bewusst sein, d. h. sich selbst spiren, um Uberhaupt zu erkennen, was man
braucht.

Selbstbewusstsein ist die Fahigkeit, sich selbst zu spliren; Daniel Goleman, der grof’e amerikanische
Psychologe, beschreibt es als "die Fahigkeit, ein Geflihl zu erkennen, wenn es auftaucht". Mit anderen
Worten, es ist die objektive Wahrnehmung der eigenen Stimmungen, die oft als die Fahigkeit
bezeichnet wird, auf sich selbst "herabzusehen".
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Um die Selbstwahrnehmung ein wenig greifbarer zu machen, versuchen Sie folgendes: Konzentrieren
Sie sich auf Ihren Korper, gehen Sie in Gedanken alle Teile lhres Kérpers durch. Beginnen Sie mit
lhren FliRen. Dann konzentrieren Sie sich auf Ihre Beine, Ihre Oberschenkel, Ihre Hiften, Ihren Bauch,
lhre Brust, Ihren Riicken, Ihre Arme, Ihren Kopf und lhr Gesicht. Was spliren Sie? Gibt es einen
Bereich, der drickt oder schmerzt? Ist ein Teil lhres Kérpers schwer oder mide? Was fallt Ihnen
sonst noch auf? Vielleicht ein bestimmtes Geflihl?

Alles, was Sie in dieser kurzen Ubung gespiirt haben, ist Selbstwahrnehmung. Je besser lhre
Selbstwahrnehmung ist, desto besser konnen Sie Ihre Resilienz entwickeln.

Die Selbstwahrnehmung ist daher eng mit der Fahigkeit verbunden, unsere Bediirfnisse zu verstehen.

Die Bedirfniswahrnehmung beginnt mit der Selbstwahrnehmung. Das bedeutet, dass Sie eine
bestimmte Bewegung in lhrem Korper wahrnehmen oder ein Gefiihl empfinden. Wenn Sie Uber
Bedirfnisbewusstsein verfligen, konnen Sie diese Wahrnehmungen in Bewusstsein umsetzen. Wenn
Sie Uber Bediirfnisbewusstsein verfiigen, sind Sie auch in der Lage, Bedirfnisse in Forderungen
umzuwandeln, entweder an sich selbst oder an andere.

Sie haben einen langen Tag hinter sich. Sie fiihlen sich miide und gestresst zugleich. Sie merken, dass
Ihnen viele Gedanken im Kopf herumgehen. Sie spliren koérperliche Beschwerden, wie
Kopfschmerzen, und auch emotionales und geistiges Unbehagen: Sie haben leichte Angstzustande,
schlechte Laune und das Bediirfnis, allein zu sein. Sie beschliel3en, einen Spaziergang zu machen, um
Ilhre Gedanken zu sortieren und den Kopf frei zu bekommen. Dann nehmen Sie ein entspannendes
Schaumbad. Sie flihlen sich viel besser, weil Sie lhr Bedtirfnis nach Entspannung und Ruhe erkannt
und befriedigt haben.

3.6 Problemldsungskompetenz als Resilienzfaktor

Ein weiterer wichtiger Resilienzfaktor ist die Fahigkeit, Probleme zu I6sen. Das ist leicht zu verstehen,
wenn man einen Moment dariiber nachdenkt. Wer die Erfahrung gemacht hat, dass er seine Probleme
selbst 16sen kann, ohne auf fremde Hilfe angewiesen zu sein, gewinnt das Selbstvertrauen, fir sich
selbst einzustehen und sich aus schwierigen Situationen zu befreien. Diese Sicherheit im Kopf zu
haben, tragt wesentlich zur Resilienz bei.

Aber wie I6st man ein Problem? Theoretisch kann die Problemldsung in flinf Schritte unterteilt werden:

1. Das Problem erkennen: Wenn man nicht erkennt, dass es ein Problem gibt, wird man es
nicht [6sen kénnen. Deshalb ist es wichtig, zu erkennen, wo ein Problem besteht und es
genau zu benennen. Je konkreter ein Problem benannt werden kann, desto besser lasst es
sich l6sen.

2. Analysieren Sie das Problem: Als nachster Schritt ist es wichtig zu erkennen, wie und wo das
Problem entstanden ist, wann es zum ersten Mal aufgetreten ist und warum es nicht friher
erkannt wurde. Es macht jedoch keinen Sinn, hier nach Schuldigen zu suchen

3. Entwickeln Sie mogliche Losungen: Jetzt ist es an der Zeit, Losungen zu finden. Dabei kdnnen
Sie durchaus kreativ sein
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4.

Das Problem aktiv I6sen: In diesem Schritt wird aktiv nach einer Lésung gesucht, um das
Problem zu l6sen.

Bewerten Sie, ob das Problem geldst wurde: Nachdem Sie das Problem gel6st haben, sollten
Sie sich noch einmal konkret ansehen, ob das Problem wirklich gelost ist. Wenn nicht,
beginnt der Probleml&sungsprozess von vorne.

Diese Schritte konnen jedoch nur umgesetzt werden, wenn wir gleichzeitig wissen, wie wir unsere
Emotionen gut erkennen und steuern kénnen. Dies wiederum hangt von unserer Selbstwahrnehmung
ab: Wir beginnen also zu erkennen, dass die Lebenskompetenzen eng miteinander verbunden sind:
Wir werden in der Lage sein, die 5 zuvor beschriebenen Schritte erfolgreich anzuwenden, wahrend wir
die anderen Lebenskompetenzen trainieren.

Lebenskompetenzen sind wie ein "psychologischer Kérper". Wir kdnnen nicht nurim rechten Bein oder
im linken Arm stark sein: Um einer Herausforderung standhalten zu kénnen, miissen wir als Ganzes
trainiert werden.

=

Im Einklang mit dem zuvor Gesagten haben Sie nun verstanden, dass Sie zur Losung von Problemen
verschiedene Fahigkeiten benotigen. Die wichtigsten davon sind:

3.7

Analytisches Denken: Analytisches Denken bedeutet, Probleme zu I6sen, indem man logisch
denkt und sie in kleinere Teile zerlegt.

Eigeninitiative: Eigeninitiative bedeutet, dass Sie Aufgaben aus eigener Initiative erledigen,
ohne dass jemand anderes Sie dazu auffordern muss.

Emotionale Intelligenz: Emotionale Intelligenz ist die Fahigkeit, die eigenen Geflihle und die
Geflhle anderer zu verstehen und damit umzugehen.

Emotionale Stabilitdt: Emotionale Stabilitdt bedeutet, auch in stressigen oder schwierigen
Situationen ruhig und ausgeglichen zu bleiben.

Ergebnisorientiertheit: Ergebnisorientierung bedeutet, dass man sich auf die Erreichung von
Zielen konzentriert und dabei effektiv und effizient arbeitet.

Hands-on-Mentalitat: Praktische Mentalitat bedeutet, einen praktischen und aktiven Ansatz
zu verfolgen und Probleme direkt zu I6sen.

Konfliktfahigkeit: Konfliktfahigkeit ist die Fahigkeit, Meinungsverschiedenheiten konstruktiv
und respektvoll zu l6sen.

Kreativitat: Kreativitat ist die Fahigkeit, neue und originelle Ideen zu entwickeln und
umzusetzen.

Selbstvertrauen: Selbstvertrauen ist das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und
Entscheidungen.

Selbstreflexion: Selbstreflexion bedeutet, Uber das eigene Verhalten und die eigenen
Gedanken nachzudenken, um sich selbst besser zu verstehen und zu entwickeln.

Kritisches und kreatives Denken als Resilienzfaktor

Neben Problemlésungsfahigkeiten und einem Gefiihl der Kontrolle ist die Fahigkeit zu kritischem und
kreativem Denken ein weiterer wichtiger Resilienzfaktor. Kritisches und kreatives Denken hilft
Menschen, Probleme und Herausforderungen aus verschiedenen Perspektiven zu betrachten und
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unkonventionelle Lésungen zu finden. Sie denken Gber den Tellerrand hinaus und finden Wege, an die
sie ohne kritisches oder kreatives Denken nicht gedacht hatten.

Kreatives und kritisches Denken ist gefragt, vor allem, wenn man oft mit unerwarteten oder komplexen
Situationen konfrontiert wird. Und Sie wissen am besten, dass dies im Pflegesektor oft der Fall ist.

Selina pflegt ihre demenzkranke Mutter zu Hause. Vor ein paar Tagen stellte Selina fest, dass es ihrer
Mutter immer schlechter ging, obwohl der Arzt gerade ihre Medikamente gedndert hatte.

Kritisches Denken: Selina Gberprift noch einmal die Angaben zu den Medikamenten und bespricht
die Situation mit dem Arzt. Sie zieht auch in Erwdgung, eine zweite Meinung einzuholen, nachdem
der erste Arzt ihr versichert hat, dass nichts weiter getan werden kann, als die Medikamente, die sie
bereits kennt, weiter zu verabreichen.

Kritisches Denken und das Finden kreativer Losungen tragen zu dem Gefihl bei, das Leben ,,im Griff”
zu haben und etwas bewirken zu konnen. Aus diesem Grund wird diese Fahigkeit als Resilienzfaktor
kategorisiert.

3.8 Entscheidungsfahigkeit als Resilienzfaktor

In der Pflege sind Sie jeden Tag mit wichtigen Entscheidungen konfrontiert. Die Auswahl der
Patientenreihenfolge, die Zusammenstellung der richtigen Medikamente, die Entscheidung, ob
jemand ins Krankenhaus eingewiesen werden soll oder nicht, sind nur einige Beispiele fiir lhre
Entscheidungen.

Viele tagliche Entscheidungen fiihlen sich jedoch gar nicht wie Entscheidungen an. Zum Beispiel, jeden
Tag zur Arbeit zu gehen. Sie haben sich vielleicht schon vor Jahren fiir Ihren Beruf entschieden. In
Wirklichkeit tun Sie es immer noch, indem Sie jeden Tag hingehen und sich nicht neu orientieren oder
in eine andere Richtung ausbilden.

Die Fahigkeit, aktiv und bewusst Entscheidungen zu treffen, ist ein wichtiger Aspekt. Auch hier geht es
darum, die Kontrolle Gber das eigene Leben zu lbernehmen. Auch das Bewusstsein, dass keine
Entscheidung auch eine Entscheidung sein kann, spielt hier eine Rolle.

Nehmen wir das Beispiel lhres Arbeitsplatzes. Wenn Sie sich nicht entscheiden zu kindigen,
entscheiden Sie sich indirekt dafiir, in diesem Job zu bleiben. Sicherlich werden Entscheidungen von
vielen Faktoren beeinflusst. Wichtig ist, dass wir uns der Griinde bewusst sind, warum wir uns fiir oder
gegen eine Sache entscheiden. Dieses Bewusstsein wird zur eigentlichen Motivation fir die
Entscheidung (oder Nicht-Entscheidung), legitimiert sie und gibt uns mehr Vertrauen in unsere
Entscheidung. Es flihlt sich besser an, wenn Sie sich aktiv dafiir entscheiden, in lhrem Job zu bleiben.
Vielleicht nehmen Sie sich eine ruhige Minute, um dariber nachzudenken, und treffen Sie eine
bewusste Entscheidung, in lhrem Job zu bleiben. Sie werden sehen, dass sich lhr tagliches Pendeln
etwas leichter anfihlt.

=

Selbst diejenigen, die sich nicht aktiv entscheiden, entscheiden sich. Es ist ein gutes Geflihl, eine
Wahl zu haben. Treffen Sie aktiv Entscheidungen!
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3.9 Stressbewaltigcung

In einem so schwierigen Beruf wie dem des Pflegers/der Pflegerin gibt es viele Stressquellen: Um Stress
zu bewadltigen, muss man die Ursachen fiir Anspannung und Stress im Alltag und in den
Ausnahmesituationen, die das Leben uns beschert, erkennen. Und genau darin liegt die Erkenntnis.
Aber dann muss man auch handeln: Stressbewaltigung bedeutet auch, Strategien zu finden, um den
Zustand, in dem wir uns befinden, zu verandern, entweder durch Eingriffe in die Umwelt oder durch
uns selbst und durch die Ubernahme von Verhaltensweisen, die uns "Treibstoff" geben kénnen. Eines
der Schlisselelemente der Stressbewaltigung ist also die Fahigkeit, Gewohnheiten anzunehmen oder
Entscheidungen zu treffen, die uns Energie geben.

Jeder, der jetzt eine Augenbraue hochgezogen hat: Keine Sorge! An dieser Stelle wird es nicht
esoterisch. Das Wort "Energien" ist nicht Gibernatiirlich gemeint, sondern bezieht sich in diesem Fall
auf die personlichen (mentalen, emotionalen, spirituellen und physischen) Ressourcen, die einem
Menschen zur Verfligung stehen. Vielleicht kennen Sie die Situation, dass Ihnen jemand lhre "Energie"
raubt. Das ist die Art von Energie, die gemeint ist.

Um eine widerstandsfahige Person zu sein, ist es wichtig, sich aktiv um die eigene Energie zu kimmern
und sich mit positiven Dingen zu umgeben. Dies geschieht, indem man sich auf positive Dinge
konzentriert, positive Beziehungen und Aktivitdten pflegt, die einem guttun und Spal machen. Das
Schéne im Alltag zu sehen, Menschen um sich zu haben, die einem gut tun, und die Freizeit mit Hobbys
zu fillen, erleichtert den Stressabbau, verbessert die Stimmung und erhoht die geistige und
emotionale Belastbarkeit. Der pure Resilienzverstarker.

Konzentrieren Sie sich auf positive Dinge: Achten Sie auf die kleinen positiven Dinge in lhrem Alltag:
Patient 1 hat Sie angelachelt oder ein Verwandter hat sich bei Ihnen bedankt.

Pflege von Beziehungen: Sie pflegen ein gutes Verhaltnis zu Ihren Kollegen. Die gemeinsame
Mittagspause ist immer lustig und entspannend.

Ausgleichende Aktivitdten: Sie sind ein absoluter Blicherwurm. Sie nehmen sich abends regelmaRig
eine Stunde Zeit, um lhr aktuelles Buch weiterzulesen.

Gesunder Korper - gesunder Geist

Wenn Sie nach einem langen Arbeitstag gerne Sportkleidung und bequeme Schuhe anziehen und
drauBen an der frischen Luft trainieren, wissen Sie, dass Sie sich danach besser fiihlen - auch im Kopf.
Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass einige psychische Storungen durch Bewegung und Sport
gelindert werden konnen. Bewegung kann sogar dazu beitragen, Angstzustdnde, depressive
Verstimmungen und Ahnliches zu verhindern. Aber warum ist dies der Fall?

Bewegung und Sport fiihren zu mehr Selbstakzeptanz, Selbstwertgefiihl und Resilienz. Alles wichtige
Stichworte zur Resilienz. Neben Bewegung und Sport kénnen Sie lhrem Kérper - und damit lhrer Psyche
- auch auf andere Weise viel Gutes tun:

e Stressausgleich - Vermeiden Sie Dauerstress und sorgen Sie dafiir, dass Sie lhr Stressniveau
regelmalig senken.

e Entspannungsiibungen - helfen Ihnen, Ihren Stress abzubauen und die Muskeln in [hrem
Koérper zu entspannen.
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e Ausreichend Schlaf - Ihr Gehirn verarbeitet Reize und Informationen, wenn es vollig ruhig ist,
und das brauchen die Menschen dringend. Nicht umsonst ist Schlafentzug eine
Foltermethode.

e Ausgewogene Erndhrung - Es gibt Studien, die darauf hinweisen, dass Fast Food
Depressionen verstarken kann. Erndhren Sie sich ausgewogen und wahlen Sie nach
Moglichkeit unverarbeitete Lebensmittel.

3.10Emotionales Bewusstsein und effektive
Kommunikation als Resilienzfaktoren

Wie geht es lhnen? Gut? - Wirklich gut?

Wissen Sie iberhaupt, wie Sie sich fihlen? Haben Sie aktiv dariiber nachgedacht? Die Hektik des
Alltags lasst uns oft keine Zeit, dariliber nachzudenken, wie wir uns fiihlen und was genau wir fihlen.
Ein Geflhl muss erst in den Vordergrund treten, damit wir es wirklich wahrnehmen, zwischen all den
Aufgaben, mit denen wir im Alltag konfrontiert sind.

Es ist wichtig, dass Sie wissen, wie Sie sich fiihlen und was Sie fiihlen. Wenn Sie wissen, was emotional
vor sich geht, kdnnen Sie es in Worte fassen und den Menschen in lhrer Umgebung sagen, was Sie
brauchen und warum lhre Stimmung anders ist als sonst. Nehmen wir ein Beispiel, um dies zu
verdeutlichen:

Franz ist heute sehr miide. Seine Tochter ist krank, er hat sich die ganze Nacht um sie gekimmert
und deshalb nicht viel geschlafen. Er macht sich auch Sorgen, weil sie hohes Fieber hatte. Seine
Gedanken schweifen standig von der Arbeit ab und es fallt ihm schwer, sich zu konzentrieren. Seine
Kollegin Susanne fragt ihn, warum er so abwesend ist. Franz spiirt seine Gefiihle und weil3, wie es
ihm geht, und antwortet: "Meine Tochter ist krank, ich bin total ibermiidet und mache mir Sorgen
um sie". Susanne ist verstandnisvoll und wirft den Rest des Tages immer wieder einen Blick auf Franz
und fragt ihn, ob sie ihm helfen kann. Trotzdem verbringen die beiden einen relativ schonen Tag
miteinander.

Stellen Sie sich vor, Franz ist sich seiner Geflihle nicht bewusst. Das gleiche Beispiel konnte dann wie
folgt aussehen:

Franz ist heute sehr miide. Seine Tochter ist krank, er hat sich die ganze Nacht um sie gekiimmert
und deshalb nicht viel geschlafen. Er macht sich auch Sorgen, weil sie hohes Fieber hatte. Seine
Gedanken schweifen standig von der Arbeit ab und es fallt ihm schwer, sich zu konzentrieren. Alles
ist heute irgendwie schwieriger fir ihn als sonst. Franz ist genervt. Die Patienten sind heute sehr
anstrengend. Als seine Kollegin Susanne ihn fragt, warum er abgelenkt ist, reilRt ihm der
Geduldsfaden: "Was ist denn los? Es ist doch nichts los, lass mich in Ruhe".

Susanne ist verargert und geht. Sie geht Franz an diesem Tag aus dem Weg. Franz und Susanne
argern sich Gbereinander und sind mit dem Tag fertig.

Was denken Sie, welches Szenario ist langfristig gesiinder fir Franz (und Susanne)? - Ganz genau! Das
erste naturlich.
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Sich seiner Gefiihle bewusst zu sein, ist eine Sache, liber diese Geflihle zu kommunizieren und auch
die Gefuhle anderer zu erkennen, ist die andere. Der Schlissel ist also die Fahigkeit, effektiv zu
kommunizieren.

Effektive Kommunikation ist eine wichtige Lebenskompetenz, die das Verstandnis fordert,
Beziehungen aufbaut und es dem Einzelnen ermoglicht, sich in verschiedenen sozialen und beruflichen
Situationen erfolgreich zu bewegen. Sie beinhaltet den klaren, prazisen und durchdachten Austausch
von Informationen, Ideen und Emotionen zwischen Menschen. Effektive Kommunikatore:innensind in
der Lage, ihre Gedanken auszudriicken und anderen aktiv zuzuhéren, um sicherzustellen, dass die
Botschaften richtig empfangen und verstanden werden.

Zu den Schlisselkomponenten einer wirksamen Kommunikation gehoren Klarheit, aktives Zuhoren,
EinfUhlungsvermogen und Anpassungsfahigkeit. Klarheit sorgt dafiir, dass die Botschaft geradlinig und
unmissverstandlich ist, wodurch das Risiko von Missverstandnissen verringert wird. Aktives Zuhéren
bedeutet, sich ganz auf den/die Sprecher:in zu konzentrieren, seine/ihre Botschaft zu verstehen und
Uberlegt zu antworten. Einfihlungsvermogen ermoglicht es Menschen, mit anderen auf einer
emotionalen Ebene in Kontakt zu treten und so gegenseitigen Respekt und Vertrauen zu férdern.
Anpassungsfahigkeit ermoglicht es dem Einzelnen, seinen Kommunikationsstil auf unterschiedliche
Kontexte und Zielgruppen abzustimmen.

Die Entwicklung starker Kommunikationsfahigkeiten kann zu zahlreichen Vorteilen fiihren, z. B. zu
besseren Beziehungen, verbesserten Problemldsungsfahigkeiten und gréRerem beruflichen Erfolg. Sie
befidhigt den/die Einzelne:n, seine Bedirfnisse und Meinungen selbstbewusst zu duRern, effektiv zu
verhandeln und Konflikte gitlich zu l6sen. In einer zunehmend vernetzten Welt ist die Beherrschung
der Kunst der effektiven Kommunikation entscheidend fiir das persénliche und kollektive Wachstum.

=

Wenn Sie wissen, wie Sie sich fiihlen, kénnen Sie dies mitteilen und lhre Umgebung kann auf Sie und
Ilhren Zustand Riicksicht nehmen. Das Erkennen und Ausdriicken von Gefiihlen ermdglicht es Ilhnen
auch, Forderungen an lhre Mitmenschen zu stellen. Das ist ein guter Schritt auf dem Weg zu
aufrichtigen Beziehungen!

3.11Empathie als Resilienzfaktor

In diesem Punkt geht es um dasselbe Thema wie im vorherigen - das Verstehen von Gefiihlen.
Allerdings bezieht sich das Verstehen von Emotionen hier auf die andere Person und nicht auf lhre
eigenen Geflihle. Empathie beschreibt die Fahigkeit, nicht nur die eigenen Geflihle zu erkennen, zu
verstehen und gut mit ihnen umzugehen, sondern auch die Gefiihle lhrer Mitmenschen.

Im Pflegebereich hat man viel mit anderen Menschen zu tun. Es erleichtert die Arbeit sehr, wenn man
die Gefiihle der Person, mit der man zu tun hat, erkennt und versteht. Hier ist ein Beispiel:

Der Pfleger Josef kimmert sich um einen Patienten, der gerade eine schwierige Diagnose erhalten
hat. Der Patient ist sehr ruhig, seine Augen bewegen sich schnell und er atmet tief. Josef erkennt das
Verhalten als Angst und drickt seine Beobachtung klar und einfiihlsam aus. Er kdnnte sagen: "Ich
kann sehen, dass Sie sich Sorgen machen. Das ist vollig verstandlich. Ich bin hier, um dir zu helfen
und deine Fragen zu beantworten".
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Durch diese einfiihlsame Kommunikation schafft Josef Vertrauen und ermdglicht es dem Patienten,
seine Gefilihle auszudriicken.

Empathie ist also die Fahigkeit, sich in die Lage des anderen hineinzuversetzen und dadurch Gefiihle
und Gedanken wahrzunehmen. Es ist die Fahigkeit, die Welt so zu sehen, wie andere sie sehen, nicht
zu urteilen und die Geflihle anderer zu verstehen, ohne sie von den eigenen zu trennen.

Sie ist eine wichtige soziale Fahigkeit und eines der grundlegenden Instrumente fiir eine effektive und
lohnende zwischenmenschliche Kommunikation. In zwischenmenschlichen Beziehungen ist Empathie
eines der Haupttore zu den Gemiitszustdnden anderer Menschen und zur Welt im Allgemeinen. Sie
konnen also gut verstehen, wie wichtig diese Lebenskompetenz fiir die Pflegearbeit ist!

3.12Soziale und beziehungsbezogene Schutzfaktoren

In den meisten der vorangegangenen Punkte wurden Faktoren hervorgehoben, die nur Sie als Person
betreffen. Der vorherige Punkt hat bereits lhr Gegeniiber einbezogen. Dieser Punkt knlipft daran an.
Namlich an Ihr Netzwerk.

a

Ein soziales Netzwerk beschreibt die Einbindung einer Person in ihr soziales Umfeld. Zu diesem
Netzwerk gehoren Freund:innen, Familie, Nachbar:innen, Arbeitskolleg:innen, Unternehmen und
Behorden. Zwischen ihnen entsteht ein komplexes Geflecht von Verbindungen - ein Netzwerk.

Wahrscheinlich kennen Sie das Gefiihl: Nach einem langen Tag tut es unglaublich gut, mit der besten
Freundin oder dem besten Freund zu sprechen und (iber den Tag zu reden. Sie spliren sofort, wie sich
Ilhr Akku wieder aufladt. Es ist also leicht zu verstehen, dass lhr soziales Netzwerk ein wichtiger
Resilienzfaktor ist.

Um ein starkes Netzwerk aufzubauen und dauerhafte Beziehungen zu unterhalten, muss man gut
kommunizieren, Empathie zeigen und Konflikte I6sen kdnnen.

Bevor Sie weiter dartber lesen, wie Sie den Schutzfaktor starken kdnnen, sehen Sie sich dieses Video
Uber die Lektionen an, die Sie aus einer Studie liber Gliick gelernt
haben:https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzI
https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzl

3.13Strategien zur Starkung der Schutzfaktoren

Nach der Benennung und Beschreibung der einzelnen Lebenskompetenzen, die allesamt
Schutzfaktoren fir Sie sind und lhre Resilienz stérken, geht es in diesem Abschnitt darum, wie Sie diese
Schutzfaktoren gezielt starken kénnen, welche Methoden es dafiir gibt und wie Sie diese anwenden
kdénnen.

Die folgenden Strategien kénnen lhnen helfen, die oben genannten und beschriebenen Schutzfaktoren
zu starken. Fur diese Strategien brauchen Sie keine anderen Menschen oder fremde Hilfe. Sie kbnnen
die Strategien selbst anwenden:
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e Selbstwahrnehmung und Bewusstsein fiir Bediirfnisse: Uben Sie sich regelmiRig in
Selbstreflexion. Das bedeutet, dass Sie sich jeden Tag bewusst Zeit nehmen, um dariiber
nachzudenken, wie lhr Tag war und wie Sie sich gefiihlt haben. Achten Sie darauf, dass Sie
nicht nur Gber Ihren Tag nachdenken, sondern wirklich in Ihren ganzen Korper hineinspliren.

e Emotionale Intelligenz: Durch aktives Zuh6ren und Beobachten kdnnen Sie besser erkennen,
wie sich andere Menschen fiihlen. Versuchen Sie, hinter die gesprochenen Worte zu héren
und Fragen zu stellen, um Ihr Gegeniiber besser zu verstehen! Uberlegen Sie, warum lhr:e
Gesprachspartner:in dngstlich/nervés/angstlich ist, und bertcksichtigen Sie auch die Gefihle
Ilhres Gegenlibers.

e Problemlésungskompetenz, kreatives und kritisches Denken: Nehmen Sie sich bewusst Zeit
fiir die Suche nach Losungen und seien Sie offen fiir neue Ideen und Losungsvorschlage.
Schreiben Sie zum Beispiel alle Ideen auf, die Sie haben, ohne sie gleich wieder zu verwerfen.
Sie werden sehen, dass Ihnen eine Menge einfallt.

e Kontrolliiberzeugung: Machen Sie eine Liste mit all den Dingen, die Sie kontrollieren kénnen.
Denken Sie an lhr tagliches Leben. Wo gibt es Dinge, die Sie durchaus beeinflussen kdnnen?
Schreiben Sie sie auf die Liste.

e Fahigkeit zur Entscheidungsfindung: Nehmen Sie sich Zeit, um relevante Informationen zu
sammeln und zu bewerten, bevor Sie Entscheidungen treffen. Denken Sie auch Gber die
indirekten Entscheidungen nach, die Sie taglich treffen, und treffen Sie diese zur
Abwechslung aktiv!

e Positives Energiemanagement: Sammeln Sie auf einem Blatt Papier Dinge, von denen Sie
wissen, dass sie gut fiir Sie sind. Wenn Sie das ndchste Mal mide/erschopft/frustriert oder
dhnliches sind, nehmen Sie die Liste zur Hand und tun eines der Dinge, die darauf stehen.

e Soziale und beziehungsbezogene Schutzfaktoren: Pflegen Sie aktiv lhre Kontakte. Sprechen
Sie Ihr Umfeld an, rufen Sie Ihre Freundin oder Ihren Freund an. Vereinbaren Sie ein Treffen
mit Ihrem Partner oder lhrer Partnerin.

e Gesunder Koérper: Schauen Sie sich Ihre Erndhrung in den letzten zwei Wochen kritisch an.
Optimieren Sie sie, wenn notig. Sie waren schon lange nicht mehr an der frischen Luft? Dann
ziehen Sie |hre Schuhe an und gehen Sie um lhren Block. Schon 5 Minuten an der frischen
Luft kdnnen wahre Wunder bewirken!

Neben den aufgefiihrten Beispielen gibt es auch Methoden, die Sie im Rahmen lhrer Arbeit oder mit
Kolleg:innen, in Teamsitzungen oder dhnlichem anwenden kdnnen. Solche Methoden sind:

e Eine Aus-, Fort- oder Weiterbildung in den genannten Bereichen kann Ihre Fahigkeiten in
den Bereichen Selbstwahrnehmung, Problemldsung, Entscheidungsfindung und anderen
genannten Bereichen verbessern.

e Supervision und Coaching konnen Ihnen helfen, Ihre Bediirfnisse besser zu erkennen und
lhre Sozial- und Beziehungskompetenz zu starken.

e Teamarbeit und Austausch fordern kreatives und kritisches Denken und fordern |hr soziales
Netzwerk

o Gesundheitsforderung am Arbeitsplatz, wie z. B. gemeinsame Fitnesskurse oder ein
Obstkorb, tragen zu lhrer korperlichen und damit auch zu lhrer geistigen Gesundheit bei.
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=

Sie kdnnen lhre Schutzfaktoren sowohl durch Programme, die von Ihrem Arbeitgeber angeboten
werden, als auch allein zu Hause starken. Wichtig ist, dass Sie die Methoden und Strategien ernst
nehmen und die Fahigkeiten (iben. Das einmalige Durchlesen dieses Kurses wird Sie leider nicht
widerstandsfahiger machen, aber es ist ein guter Anfang.

3.14Zusammenfassung

In diesem Kapitel haben Sie sich mit Stress, Risiko- und Schutzfaktoren beschaftigt. Sie haben gelernt,
welche Risikofaktoren es in Ihrem Bereich gibt und warum es fiir Sie besonders wichtig ist, lhre eigenen
Schutzfaktoren zu starken und lhre eigene Resilienz aufzubauen.

Einzelne Resilienzfaktoren wurden benannt und erlautert, gefolgt von einer Erklarung, wie genau Sie
Ihre Schutzfaktoren starken kénnen.
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4 Die 7 Saulen der Resilienz

4.1 Einleitung

In den vorangegangenen Kapiteln haben Sie bereits viel Giber das Wort "Resilienz" und seine Bedeutung
gelernt. Sie haben viele Konzepte kennengelernt, wie z. B. die BANI-Welt und das Zeitalter der
Unzufriedenheit, und wissen bereits, wie wichtig Selbstflirsorge und Stressmanagement fir Sie sind.
Sie haben auch Uber Risiken und Schutzfaktoren im Umgang mit Stress gelesen und Strategien und
Methoden kennengelernt, wie Sie damit umgehen kdénnen.

Bislang haben die Kapitel einen Uberblick iber einen GroRteil des Inhalts gegeben. Von diesem Kapitel
an werden die Inhalte detaillierter beschrieben. So erhalten Sie einen noch tieferen Einblick in die
Themen und kdnnen lhr Wissen in diesen Bereichen vertiefen, so dass Sie sicher viel fir Ihre Arbeit in
der Pflege mitnehmen kénnen.

Die "7 Saulen der Resilienz" wurden bereits im Kapitel "Resilienz in der Pflege" erwdhnt und kurz
erlautert. Diese 7 Saulen werden in diesem Kapitel ausfiihrlicher behandelt.

Die Forschung befasst sich seit den 1950er Jahren mit dem Thema der Resilienz. In den letzten Jahren
haben verschiedene Wissenschaftler:innen eine erhebliche Weiterentwicklung des Resilienzkonzepts
vorgeschlagen und es manchmal sogar als Antifragilitdt bezeichnet. Wahrend Resilienz anfangs auf
eine individuelle Sphare bezogen wurde, konzentrieren sich heute viele Belege auf eine
multidimensionale und multideterminierte Resilienz. Faktoren, die mit Resilienz in Verbindung
gebracht werden, sind nicht nur personliche Eigenschaften und Fahigkeiten, sondern auch familiare
und umweltbedingte Faktoren. Resilienz ist eine dynamische Kompetenz, die viel mit der Fahigkeit
des Einzelnen Individuums und seiner Welt zu tun hat, sich zu verandern und weiterzuentwickeln. In
der BANI-Welt kdnnen wir gut leben, wenn wir in unserer Denkweise und unserem Verhalten die
Metapher des Fahrrads libernehmen: Gleichgewicht schaffen durch Vorwartsbewegung!

4.2 Ein Uberblick tiber die 7 Sdulen der Resilienz

Die 7 Sdulen der Resilienz wurden Anfang der 2000er Jahre von zwei amerikanischen Wissenschaftlern
in ihrem Buch "The Resilience Factor" vorgestellt. Dr. Karen Reivich und Dr. Andrew Shatté haben
selbst jahrelang geforscht und sich dabei auch auf die Arbeit vieler verschiedener Forschergruppen
gestitzt.

Diese 7 Saulen sind nichts anderes als sieben Fahigkeiten, die uns helfen, schwierige Situationen besser
zu bewiltigen. Solche schwierigen Situationen kdnnen zum Beispiel die folgenden sein:

e Krankheiten

e Verluste

e Uberlastungen

e Probleme im Privatleben

e Probleme im Berufsleben
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Die sieben nachhaltigen Fahigkeiten, auf die man sich bezieht, wenn man von den 7 S&ulen der
Resilienz spricht, sind die folgenden:

1.0ptimismus

2.Akzeptanz

3.Ldsungsorientierung

4.Selbstwirksamkeit / Ausstieg aus der Opferrolle
5.Verantwortungsbewusstsein

6.Ausrichtung des Netzes

7.Zukunftsorientierung

Stellen Sie sich vor, dass diese Fahigkeiten jeweils eine Sdule Ihrer Resilienz sind. Jede Saule stitzt
einen Teil Ihrer Resilienz, wie die Wande, die Ihr Haus tragen. Je mehr Fahigkeiten - d. h. Sdulen - Sie
haben, desto besser ist lhre Resilienz ausgebildet und desto besser sind Sie fiir die oben beschriebenen
Herausforderungen geristet. Natirlich hdangt es auch davon ab, wie gut jede einzelne Saule trainiert
ist, d.h. wie ausgewogen und trainiert das Set der 7 Fahigkeiten ist. Alle Saulen sind miteinander
verknlpft, wenn einige fehlen, sind die Wande Ihres Hauses nicht stabil.

Beispiele hierfiir finden Sie in den Unterkapiteln zu den einzelnen Saulen.

=

Jeder von uns verfligt Gber all diese verschiedenen Sadulen: einige sind bereits starker ausgepragt,
andere mussen erst noch gefordert werden. Um resilient zu werden, missen wir ein dynamisches
und nachhaltiges Gleichgewicht zwischen den verschiedenen Saulen finden, wobei wir wissen, dass
der erste Schritt darin besteht, uns selbst kennen zu lernen und uns unserer Starken und Schwéachen
bewusst zu werden. Dann kénnen wir damit beginnen, die bereits soliden Saulen zu verstarken und
zum Ausdruck zu bringen und sie als Grundlage fir die Starkung der schwacheren Saulen zu nutzen.

Optimismus
Selbstwirksamkeit
Netzwerkorientierung
Zukunftsorientierung
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Die Bedeutung der 7 Saulen fiir die Resilienztheorie

Nach diesen ersten Seiten fragen Sie sich vielleicht, warum es wichtig ist, die 7 Saulen der Resilienz zu
kennen und was Sie mit diesem Wissen anfangen sollen.

Resilienz ist kein Personlichkeitsmerkmal - es ist nicht so, dass Menschen entweder resilient sind oder
nicht, sondern dass die verschiedenen Faktoren der Resilienz oder die Fahigkeiten, die zur Resilienz
beitragen, auch im Erwachsenenalter trainiert und erlernt werden kénnen. Unabhéngig davon, wie alt
Sie sind und ob Sie schon einmal von Resilienz oder den 7 Sdulen der Resilienz gehort haben oder ob
Sie Uberhaupt keine Ahnung von dem ganzen Thema haben, kénnen Sie damit beginnen, die sieben
Fahigkeiten zu trainieren und so lhre Resilienz zu verbessern.

Die Moglichkeit zu haben, auch als Erwachsener an sich selbst zu arbeiten, um die Fahigkeit zu
verbessern, in der Perspektive des personlichen und relationalen Wohlbefindens zu leben, ist eine gute
Nachricht und eine grofRe Chance, nicht wahr? Schauen wir uns nun die einzelnen Saulen genauer an.

=

Die Eigenschaften der 7 Saulen der Resilienz kbnnen auch im Erwachsenenalter trainiert werden.

4.3 Die 7 Saulen der Resilienz und ihre Bedeutung

Saule 1: Optimismus
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A

Einer der fliihrenden Experten fiir Optimismus ist Martin Seligman, einer der Griindervater der
positiven Psychologie. Seine Theorie besagt, dass jeder von uns die Realitat so erlebt, wie wir sie
erzahlen. Das nennt man Attributionsstil: Fakten dndern sich, je nachdem, wie wir sie darstellen. Der
erste Schritt besteht also darin, zu lernen, das, was uns widerfahrt, auf funktionale Weise zu
betrachten: Wir miissen die Moglichkeit wiedererlangen, zu handeln, zu andern, was uns schadet,
und zu festigen, was uns ein gutes Gefihl gibt.

Optimismus hilft uns, eine positive Sicht der Welt und der Dinge zu haben. Gerade in schwierigen
Zeiten ist das wichtig, um nicht den Mut und die Zuversicht zu verlieren. Mit Optimismus ist aber nicht
die rosarote Brille oder eine grundlose "Alles ist gut"-Haltung gemeint, sondern die Fahigkeit, auch in
schwierigen Situationen eine realistische Sicht mit einer positiven Einstellung zu haben.

Wir neigen oft dazu, uns auf die negativen Dinge zu konzentrieren und nehmen die positiven gar nicht
wahr. Diese Konzentration auf die negativen Dinge kostet viel Energie. Es scheint unmoglich, etwas zu
andern, und man kann nicht glauben, dass sich die schwierige Situation jemals verbessern wird. Eine
optimistische Einstellung hilft Ihnen, stressige Situationen mit mehr Leichtigkeit zu betrachten.
Optimismus fiihrt zu der Uberzeugung, dass alle Schwierigkeiten voriibergehend sind und iberwunden
werden kénnen. Dieser Glaube ladsst die stressige Situation, in der Sie sich gerade befinden, weniger
schwierig erscheinen.

Sie kiimmern sich um lhre pflegebediirftige Mutter, die sich bei einem Sturz den Oberschenkelhals
gebrochen hat. Seit ihrer Entlassung aus dem Krankenhaus kann Ihre Mutter noch nicht selbstandig
gehen, sich nicht selbst anziehen und braucht auch im Bad und auf der Toilette Hilfe. Die Situation ist
fir Sie sehr schwierig. Schon vor dem Oberschenkelhalsbruch lhrer Mutter hatten Sie wenig Zeit, sich
um sie zu kimmern, und jetzt brauchen Sie noch mehr Zeit. Hinzu kommt, dass Ihre Mutter seit dem
Bruch immer schlecht gelaunt ist, was auch Sie in schlechte Laune versetzt.

In dieser Situation kdnnen Optimismus und auch Humor Ihnen helfen, die Situation leichter zu
bewiltigen. Seien Sie sich bewusst, dass sich Ihre Mutter erholen wird und dass die erhdhte zeitliche
Belastung nur voriibergehend ist. Konzentrieren Sie sich auf die Fortschritte, die Ihre Mutter macht,
und nicht auf die Riickschldge. Feiern Sie jeden Tag die kleinen Fortschritte, z. B. die verbesserte
Beweglichkeit ihres Beins oder die Schmerzen, die lhre Mutter endlich weniger splirt. Wenn Sie sich
auf die positiven Dinge konzentrieren (vielleicht sogar gemeinsam mit lhrer Mutter), wird es lhnen
leichter fallen, die Situation zu bewaltigen.
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Saule 2: Akzeptanz

=

Manche Dinge kann man nicht andern. Sie missen lernen, das zu akzeptieren. Egal, wie sehr Sie sich
argern oder wie sehr Sie sich bemiihen - es liegt nicht in Ihrer Macht, alles zu beeinflussen.

Wie leicht fallt es lhnen, die Dinge zu akzeptieren, wie sie sind? Der Verkehr am friihen Morgen, das
stornierte Hotel, die lange Schlange an der Supermarktkasse? Schaffen Sie es, in solchen Momenten
ruhig zu bleiben und sich nicht zu &rgern, oder spiiren Sie den Arger oder die Frustration aufkommen
und verteufeln vielleicht gleich den ganzen Tag? Nun - haben Sie es verstanden? Vielleicht kénnen wir
manchmal mit solchen Situationen besser umgehen; ein anderes Mal, wenn wir mide sind oder unter
Stress stehen, haben wir mehr zu kdampfen. Resilienz hilft uns auch dabei, unsere Fahigkeit zu
verbessern, mit den taglichen Herausforderungen effektiv umzugehen.

Warum ist es so schwierig, Dinge zu akzeptieren, die wir ohnehin nicht dndern kénnen? Die Antwort
auf diese Frage ist ganz einfach, wenn man sich die Zeit nimmt, dariiber nachzudenken. Wir ziehen es
vor, die Dinge in unseren eigenen Handen zu haben. Das gibt uns das Gefiihl, die Kontrolle zu haben.
Wenn wir die Dinge akzeptieren, wie sie sind, flhlt es sich an, als wiirden wir die Kontrolle iber unser
Leben verlieren oder aufgeben. Wir gestehen uns ein, dass wir nicht alles kontrollieren kénnen, und
das fiihlt sich zunachst nicht gut an.

=

Dinge zu akzeptieren, die wir nicht beeinflussen kdnnen, fiihlt sich zunachst wie ein Kontrollverlust
an. Langfristig fiihrt Akzeptanz jedoch zu einem gliicklicheren Leben. Es ist wichtig zu lernen und zu
wissen, wie man Herausforderungen mit nitzlichen Fahigkeiten begegnet, um etwas Positives aus
ihnen zu machen.
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Wenn Sie gelernt haben, Dinge zu akzeptieren, auf die Sie keinen Einfluss haben, werden Sie sich besser
fiihlen. Es wird sich wie eine Befreiung von vielen Argernissen und Frustrationen anfiihlen. Sie werden
ruhiger und entspannter sein und vielleicht sogar iber die Warteschlange an der Supermarktkasse
lachen und lernen, das Beste aus dem friihen Morgenverkehr zu machen. Dies geschieht, weil die
standige Aufrechterhaltung der Kontrolle eine groRe Verschwendung von Energie bedeutet. Wenn wir
loslassen, spiren wir einen Gewinn an korperlicher, geistiger und sogar emotionaler Energie. Unsere
Gedanken sind klarer, unsere Emotionen weniger anstrengend, und sogar unser Korper funktioniert
besser.

Wie Sie Akzeptanz lernen kdnnen, wird im Kapitel "Die 7 Sdulen der Resilienz in der Praxis" ausfihrlich
beschrieben.

Stellen Sie sich vor, Sie arbeiten in einer Pflegeeinrichtung und kiimmern sich liebevoll um die
dortigen Bewohner. Sie tun jeden Tag lhr Bestes, um die Menschen, die in der Einrichtung leben,
bestmoglich zu versorgen.

Frau Muster war immer recht fit und unabhéangig. Sie brauchte in ihrem Alltag nur wenig Hilfe. Sie
verstehen sich sehr gut mit Frau Muster und nutzen |hre knappen Zeitfenster gerne, um mit ihr zu
plaudern. Pl6tzlich verschlechtert sich der Gesundheitszustand von Frau Muster und sie muss ins
Krankenhaus eingeliefert werden. Nach ein paar Tagen im Krankenhaus kehrt sie in die
Pflegeeinrichtung zuriick, aber sie ist nicht mehr die Alte. Sie braucht viel mehr Aufmerksamkeit und
Pflege als friiher, und sie tut Ihnen sehr leid.

Wenn Sie akzeptieren kdnnen, dass Sie den Gesundheitszustand von Frau Muster nicht beeinflussen
kénnen - schliefllich tun Sie jeden Tag lhr Bestes fiir alle Bewohner -, wird es lhnen leichter fallen, mit
ihrem sich verschlechternden Gesundheitszustand umzugehen.

Saule 3: Losungsorientierung

Probleme machen uns unzufrieden. Sie hindern uns daran, unsere Arbeit zu erledigen oder unsere

Ziele zu erreichen. Probleme kosten auch viel Energie und Zeit. Auch wenn es nicht immer einfach ist,

50/ 154



Die 7 Saulen der Resilienz

ist es besser, ein Problem anzupacken und es dann zu l6sen, als im Problem zu verharren. Immer nur
Uber ein Problem zu reden und es nicht an der Wurzel zu packen, ist nicht hilfreich.

Leider ist das genau das, was wir normalerweise tun. Wir walzen das Problem hin und her, denken
dariber nach, auch aulRerhalb der Arbeitszeit, und diskutieren es mit Kolleg:innen, Freund:innen und
Familie. Wir betrachten es aus allen Blickwinkeln und finden immer wieder neue Griinde, um liber das
Problem zu sprechen und uns darlber zu drgern. Wir geraten in eine so genannte "Problemtrance" -
einen Zustand, in dem sich unsere Gedanken nur noch um das eine Problem drehen und es uns
schwerfallt, abzuschalten und an etwas anderes zu denken.

Wenn wir uns in einer solchen "Problemtrance" befinden, scheint es unmaglich, eine Lésung zu finden.
Es fhlt sich an, als wiirde das Problem immer bestehen bleiben und als wiirde sich nie etwas andern,
auch weil wir uns oft unbewusst mehr auf die Suche nach Fehlern und Schuldigen konzentrieren,
anstatt uns darauf zu konzentrieren, was wir tun kénnten, um eine Losung zu finden.

Die LOsungsorientierung unterbricht diesen Prozess. Wenn man es schafft, (ber Losungen
nachzudenken, bricht man aus der "Problemtrance" aus. Es gelingt lhnen, Ziele zu formulieren und
Wege zu finden, diese Ziele zu erreichen und das Problem zu l6sen. Loésungsorientierung ist eine sehr
wichtige Saule.

Stellen Sie sich vor, Sie arbeiten in einem Pflegeheim und haben Probleme, sich mit lhren
Kolleg:innen abzustimmen und wichtige Informationen auszutauschen. Es gibt immer wieder
Meinungsverschiedenheiten lber die Arbeitspldne und die Dienstlibergabe lduft nicht gut. Anstatt
sich Uber die schlechte Kommunikation und lhre Kolleg:innen zu argern, kénnten Sie
I6sungsorientiert denken und nach einfachen Moglichkeiten zur Verbesserung der Zusammenarbeit
suchen. Das kdnnte bedeuten, dass Sie Ihrem Chef vorschlagen, regelmallige Teamsitzungen
abzuhalten, um Ideen auszutauschen, oder dass Sie digitale Hilfsmittel nutzen, um Informationen
schnell weiterzugeben. Mit diesem positiven Ansatz kdnnen Sie dazu beitragen, dass alle im Team
besser zusammenarbeiten und die Pflege der Bewohner:innen verbessern.

Séule 4: Selbstwirksamkeit / Ausstieg aus der Opferrolle
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Bei der vierten Saule der Resilienz geht es um Selbstwirksamkeit. Aber was bedeutet das eigentlich?
Was ist Wirksamkeit und wie kann man selbst wirksam sein? Und was hat das mit der Opferrolle zu
tun?

e

Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, das Gefiihl und das Bewusstsein des Einzelnen, eine Leistung
oder eine Aufgabe erfolgreich zu organisieren und auszufiihren. Mit anderen Worten,
Selbstwirksamkeit bedeutet das Gefiihl, dass man es schaffen kann, dass man eine Aufgabe und
Arbeit erledigen kann, auch wenn sie schwer ist, das Gefiihl, dass man die Ressourcen hat, um eine
Herausforderung zu bewaltigen.

Albert Bandura

Welcher Zusammenhang besteht zwischen Selbstwirksamkeit und Opferrolle? Das ist eine komplexe
Diskussion, aber lassen Sie uns versuchen, sie in einfachen Worten zu erklaren. Die Opferhaltung
auBert sich in einer Vielzahl von Verhaltensweisen und Einstellungen, wie zum Beispiel: die Tendenz,
sich haufig zu beschweren, Situationen mit GbermaRigem Pessimismus wahrzunehmen, sich vom
Leben und anderen ungerecht behandelt zu fihlen, nach einem Schuldigen zu suchen.

Die Selbstwirksamkeit hingegen pradisponiert uns dazu, uns in unglinstigen Situationen, mit denen wir
uns in der Lage fihlen umzugehen, als verantwortlich zu erkennen. Wenn wir eine solche Einstellung
entwickeln, verschwenden wir keine kostbare Zeit und Energie damit, uns zu beschweren oder Schuld
zuzuweisen; stattdessen konzentrieren wir uns auf Losungen und Ressourcen, die wir einsetzen
konnen. Es ist klar, dass dies moglich ist, wenn wir einen Weg der Bewusstheit beschritten haben,
wenn wir gelernt haben, unsere Fahigkeiten zu kennen und zu erkennen, und wenn wir in der Lage
sind, die Realitat klar zu interpretieren. Schwierig? Vielleicht ja, denn, wie Sie gesehen haben, setzen
wir verschiedene Sdulen zusammen. Aber bleiben wir ruhig und denken wir daran, dass alles trainiert
werden kann.

Kennen Sie die Momente, in denen Sie das Geflihl haben, dass Sie immer Pech haben? Wieder
einmal haben Sie die Schicht bekommen, die niemand will, wieder einmal hat Ihre Kollegin den
stressigen Patienten an Sie weitergereicht? Hat der Chef Sie schon wieder tibersehen? Das ist die
Opferrolle. Und zwar nicht die Tatsache, dass Sie den schwierigen Patienten haben, sondern das
Gefihl, dass Ihre Kollegin ihn an Sie weitergereicht hat. In dieser Situation sehen Sie sich als "Opfer"
und lhre Kollegin als "Taterin".

In diesem Beispiel wiirde Selbstwirksamkeit bedeuten, dass Sie sich nicht als wehrloses Opfer sehen
und sich alles gefallen lassen, sondern dass Sie davon Gberzeugt sind, dass Sie etwas an lhrer
Situation dandern kdnnen. Sie kénnen "Nein" zu Ihrer Kollegin sagen. Schlieflich wird ihr der Patient
heute zugewiesen.

Die Fahigkeit, die Opferrolle zu verlassen, ist wichtig, aber auch anstrengend. SchliefSlich ist es viel
einfacher, anderen die Schuld zu geben, als fiir sich selbst einzustehen. Aber: Es zahlt sich aus. Wenn
Sie selbstwirksam sind, konnen Sie lhr Leben leichter so gestalten, wie Sie es wollen. Man ist weniger
der Prugelknabe fir andere, und andere lassen weniger leicht Dinge bei einem abladen.

Der beriihmte Dichter Johann Wolfgang von Goethe hat ein wunderbares Zitat dazu gesagt:
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"Erfolg hat drei Buchstaben: TUN " - Johann Wolfgang von Goethe

Siule 5: Ubernahme von Verantwortung

Bei der flinften Saule geht es darum, Verantwortung zu Gbernehmen. Man konnte sagen, es geht
darum, sich einzugestehen, dass es nicht immer die Schuld anderer Menschen oder Umstande ist, dass
die derzeitige Situation, in der man sich befindet, nicht die ist, die man sich wiinschen wiirde. Das
bedeutet nicht, dass Sie anderen die Schuld zuschieben oder sich selbst die Schuld fir alles geben
sollten. Es bedeutet lediglich, dass Sie akzeptieren miissen, dass einige Dinge so sind, wie sie sind. Es
liegt an Ihnen zu entscheiden, wie Sie mit den Dingen umgehen und von hier aus weitermachen wollen.

=

Sie und nur Sie sind fur Ihr Leben verantwortlich. Sie konnen selbst entscheiden, wie Sie mit
Situationen umgehen und weitermachen wollen. Niemand kann |hnen diese Verantwortung
abnehmen.

Das mag sich zunachst anstrengend und wenig einladend anhdéren, aber es hat einen grofRen Vorteil
fiir Sie. Wenn Sie die Verantwortung fir Ihr Leben Gbernehmen und es nicht anderen lberlassen,
gewinnen Sie die Kontrolle {iber Ihr Leben zurtick.

Sie sind Pflegekraft in einem Pflegeheim. Viele der Bewohner:innen sind bettlagerig, so dass Sie sie
oft bewegen missen, was sehr schwierig ist. Sie bemerken, dass Sie oft mit Riickenschmerzen zu
kampfen haben und dass es lhnen schwerer fallt, morgens aus dem Bett zu kommen als friher.
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Anstatt lhrem Arbeitsplatz oder der Heimleitung die Schuld dafir zu geben, dass nicht mehr Personal
eingestellt oder geeignete Hilfsmittel bereitgestellt werden, Gbernehmen Sie die Verantwortung fir
Ilhre eigene Gesundheit. Sie gehen zu Ihrem Arzt und erkundigen sich, was Sie tun kdnnen, um lhre
Riickenschmerzen zu lindern. Auf Anraten Ihres Arztes beginnen Sie mit Kraftiibungen, um lhre
Rickenmuskulatur zu starken. Schon nach wenigen Wochen stellen Sie fest, dass die
Riickenschmerzen beim Bewegen der Bewohner viel weniger geworden sind.

Saule 6: Netzwerkorientierung
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Netzwerkorientierung bedeutet, sich an seinem Netzwerk zu orientieren. Mit anderen Worten: sich
dem eigenen Netzwerk zuwenden. Dabei handelt es sich in der Regel um eine soziale Kompetenz, die
eng mit den zuvor genannten Saulen verbunden ist. Was aber ist ein Netzwerk? Wir kennen diesen
Begriff vor allem aus der Berufswelt, wenn es um die "Vernetzung" mit anderen Menschen geht. Der
Begriff Netzwerk bezieht sich aber auch auf |hr privates Netzwerk, d. h. auf die Menschen, die Sie
mogen, mit denen Sie gerne Zeit verbringen und die Ihnen Kraft geben. Das sind lhre Freund:innen und
lhre Familie. Ihr Netzwerk - also |hr Freundeskreis, lhr:e Partner:in und |hre Familie - ist wie ein
Sicherheitsnetz, das unter Ihnen gespannt ist und Sie auffangt, wenn Sie fallen.

Wir konnen Netzwerke in verschiedenen Formen darstellen; eine der gebrauchlichsten ist die in der
Abbildung gezeigte. Sie konnen sich Ihr Netzwerk so vorstellen, wie hier gezeigt. Eine Linie fiihrt von
lhnen zu einer anderen Person in lhrem Familien- und Freundeskreis. Je besser die Beziehung zu diesen
Personen ist, desto dicker ist die Linie. Dickere Linien fihren zu einem stabilen Sicherheitsnetz.
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Ilhre Freundschaften und Ihre Familie sind Ihr Sicherheitsnetz, das Sie auffangt, wenn Sie es
brauchen. Je besser Ihre Beziehungen sind, desto stabiler wird Ihr Sicherheitsnetz sein.

Die Saule der Netzwerkorientierung beschreibt aber nicht nur, dass man sich an seinem Netzwerk
orientieren sollte, wenn man es braucht, zum Beispiel wenn man nach einem langen, schwierigen Tag
jemanden zum Reden braucht, sondern die Saule bedeutet auch, dass es wichtig ist, ein stabiles
Netzwerk aufzubauen. Um Ihr Netzwerk aufzubauen und zu starken, miissen Sie Zeit und Energie in es
investieren.

Sie pflegen lhre Oma, weil sie aufgrund ihres Alters Hilfe im Alltag braucht. Eigentlich ist die Zeit, die
Sie mit Ihrer Oma verbringen, immer ganz gut. Die Pflege lhrer Oma - vor allem das Baden - ist fiir Sie
sicher nicht einfach. Schlief3lich ist Ihre Oma fiir Sie immer eine enge und starke Verwandte gewesen.
Trotzdem ist die Pflege lhrer Oma eigentlich gar nicht so schwer, wie Sie erwartet haben.

Aber heute war es anders: Im Gesprach mit Ihrer Oma ist lhnen aufgefallen, dass sie sich nicht an den
Namen lhres Bruders erinnert hat. Erst als Sie den Namen erwahnten, fiel er ihr wieder ein. Seitdem
denken Sie dariiber nach und machen sich Sorgen, dass lhre Oma auch lhren Namen und Sie
vergessen konnte. "Wie wird die Pflege dann funktionieren?" "Wie wird es sich flir meine Oma
anfiihlen?" Diese und dhnliche Gedanken gehen Ihnen durch den Kopf.

Sie rufen Ihren besten Freund an und fragen ihn, ob er Zeit flir einen gemeinsamen Spaziergang hat.
Wahrend des gemeinsamen Spaziergangs erzahlen Sie ihm, was heute mit lhrer Oma passiert ist und
welche Angste Sie haben. Ihr Freund hért lhnen zu, nimmt Sie ernst und muntert Sie schlieRlich auf.
Als Sie nach dem Spaziergang nach Hause kommen, fiihlen Sie sich viel besser und blicken
zuversichtlich in die Zukunft. Ihr soziales Netzwerk hat Ihnen an diesem schwierigen Tag geholfen.
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Um sicherzustellen, dass Ihr Netzwerk stabil genug ist, um Sie zu unterstiitzen, wenn es lhnen nicht
gut geht, missen Sie |hre Beziehungen starken und immer wieder neue Beziehungen aufbauen. Wie
Sie Ihr Netzwerk starken konnen, wird im Kapitel "Die 7 Saulen der Resilienz in der Praxis" naher
beschrieben.

Sdule 7: Zukunftsorientierung
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Wie denken Sie tGber Ihre Zukunft? Positiv und optimistisch? Negativ und voller Sorgen? Planen Sie |hre
Zukunft? Oder warten Sie einfach ab, was auf Sie zukommt? Wie Sie sicher verstanden haben, ist diese
Saule eng mit der Sdule des Optimismus verbunden, die, wie Sie sich erinnern werden, damit zu tun
hat, wie wir Fakten und die Realitat lesen und darstellen.

Es ist kein Zufall, dass die Zukunftsplanung eine der sieben Saulen der Resilienz ist. Auch wenn man
natlirlich nicht alles, was in der Zukunft passieren wird, planen kann, gehoért es zur Resilienz, an die
Zukunft zu denken. Was bedeutet das? Es bedeutet, sich die Zukunft vorzustellen, die Fahigkeit zu
haben, Wiinsche und Traume aktiv zu halten, Plane auf kreative Weise zu entwickeln, die Realitat als
etwas zu betrachten, das wir beeinflussen kénnen, und die Moglichkeit zu haben, sie zu verandern. Es
ist wichtig zu lernen, wie man sich realistische Ziele setzt. Diese Ziele sollten mit den eigenen Werten
und Fahigkeiten ibereinstimmen.

Eine Moglichkeit, Ziele so zu formulieren, dass man sie erreichen kann, ist die SMART-Methode.
Dabei werden die Ziele folgendermaRen formuliert

e Spezifische
e Messbar
e Attraktiv
e Realistisch
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e Terminisiert

Das folgende Kapitel "Die 7 Sdulen der Resilienz in der Praxis" beschreibt genau, wie das funktioniert.

Neben dem Setzen von Zielen gibt es noch etwas anderes: Die Fahigkeit, flexibel und anpassungsfahig
zu sein. Das Leben spielt sich nicht immer so ab, wie man es sich vorstellt, wiinscht oder plant. Gerade
wenn man sich Ziele gesetzt und sein Leben geplant hat, kann es umso schwieriger sein, wenn etwas
Unvorhersehbares passiert. Dann ist es wichtig, anpassungsfahig zu sein und den eigenen Weg flexibel
zu gestalten, damit man trotzdem gut weiterleben kann. Dazu passen auch die oben beschriebenen
Saulen "Akzeptanz", "Losungsorientierung" und "Verantwortung Glbernehmen".

Seit Sie Ihren Vater zu Hause pflegen, haben Sie gemerkt, dass Ihnen die Arbeit in der Pflege Spal3
macht. Sie mochten die Pflege zu Ihrem Beruf machen und sich zum Pflegehelfer ausbilden lassen.
Um diesen Plan zu verwirklichen, sparen Sie schon seit einiger Zeit Geld, damit Sie dann die Stunden
in Ihrem Job reduzieren kénnen und Zeit fir die Ausbildung haben und trotzdem (ber die Runden
kommen.

Als Sie endlich genug Geld gespart haben, geht Ihr Auto kaputt und die Reparaturen sind sehr teuer.
Deshalb konnen Sie Ihre Ausbildung nicht antreten. Da Sie flexibel sind, verschieben Sie den Beginn
Ilhrer Ausbildung um ein paar Monate und sparen in der Zwischenzeit wieder Geld an.

Am Ende konnen Sie lhr gut geplantes Ziel erreichen.

4.4 Zusammenfassung

Die 7 Sdulen der Resilienz sind ein Modell, das leicht zu visualisieren ist. Jede der sieben Saulen tragt
einen Teil lhrer Resilienz in sich. Je mehr Sie es schaffen, die verschiedenen Sdulen harmonisch zu
entwickeln und sie miteinander zu verbinden, desto resilienter sind Sie. Jede Sdule beschreibt eine
Eigenschaft. Sie konnen diese Fahigkeiten als Erwachsener weiter trainieren und lernen,
widerstandsfahiger zu werden. Resilient zu sein bedeutet, die Herausforderungen des Alltags besser
zu bewadltigen und nicht zusammenzubrechen. Wer resilient ist, kann besser mit Schwierigkeiten
umgehen und einen Ausweg aus Problemen finden.

Im Folgenden finden Sie eine kurze Zusammenfassung der sieben Saulen oder sieben Fahigkeiten der
Resilienz:

1.0ptimismus: Wer optimistisch ist, glaubt, dass alle Schwierigkeiten voriibergehend sind und
Uberwunden werden kdnnen. Optimist:innen versuchen immer, die positive Seite der Dinge zu sehen
und konzentrieren sich nicht auf das Negative. Der erste Schritt besteht also darin, zu lernen, das, was
uns widerfahrt, auf eine funktionale Art und Weise zu betrachten: die Mdglichkeit wiederzuerlangen,
zu handeln, zu dndern, was fiir uns schlecht ist, und zu festigen, was uns ein gutes Gefihl gibt.

2.Akzeptanz: Bei der Akzeptanz geht es darum, Dinge zu akzeptieren, Gber die man keine Kontrolle
hat. Sie geben zwar einen Teil lhrer eigenen Kontrolle auf, aber Sie kdnnen mit viel weniger Arger und
Frustration durchs Leben gehen, wenn Sie akzeptieren kénnen, dass manche Dinge einfach so sind,
wie sie sind.

3.Lésungsorientierung: Indem Sie sich auf mogliche Losungen konzentrieren, befreien Sie sich aus der
sogenannten "Problemtrance". Sie durchbrechen den stdndigen Gedankenkreislauf rund um das
Problem und kommen ins Handeln.
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4.Selbstwirksamkeit / Ausstieg aus der Opferrolle: Bei der Selbstwirksamkeit geht man davon aus,
dass man die Dinge selbst beeinflussen kann. Man l&dsst sich nicht alles gefallen und befreit sich so aus
der Opferrolle.

5.Verantwortung libernehmen: Lernen Sie zu verstehen, dass nicht immer andere Menschen oder
Umstdnde die Schuld an Schwierigkeiten tragen. Manche Dinge passieren einfach so, wie sie passieren.
Lernen Sie, die Verantwortung fir lhr eigenes Leben zu Gbernehmen, denn das kann niemand fiir Sie
tun.

6.Netzwerkorientierung: Das Netzwerk aus Freundschaften und Familie, das Sie haben, ist da, um Sie
aufzufangen, wenn Sie es brauchen. Sie kdnnen sich auf lhr Netzwerk verlassen, aber es ist wichtig,
dieses Netzwerk aufzubauen und zu pflegen, damit es stabil genug ist, um Sie in schwierigen
Situationen zu unterstitzen.

7.Zukunftsorientierung: Warten Sie nicht ab, was von auRen auf Sie zukommt, sondern planen Sie lhre
Zukunft aktiv und beriicksichtigen Sie dabei lhre Fahigkeiten und Werte. Wenn sich etwas anders
entwickelt, als Sie erwartet haben, seien Sie flexibel und anpassungsfahig.

Dieses Kapitel hat lhnen das theoretische Wissen vermittelt, warum es wichtig ist, die Qualitaten zu
trainieren, die zu groRerer Resilienz fihren.

Wie das genau geht und mit welchen Ubungen Sie diese Eigenschaften trainieren kénnen, erfahren
Sie im folgenden Kapitel "Die 7 Sdulen der Resilienz in der Praxis".
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5 Die 7 Saulen der Resilienz in der
Praxis

5.1 Einleitung

Im vorherigen Kapitel "Die 7 Sdulen der Resilienz" haben Sie einen detaillierten Einblick in die Theorie
erhalten. Sie haben gelernt, dass die sieben Saulen nichts anderes als sieben Fahigkeiten sind. Diese
sieben Fahigkeiten stitzen lhre Resilienz, also lhre Widerstandsfahigkeit, so wie die Wande lhres
Hauses |hr Haus stiitzen. Wenn die sieben Fahigkeiten stark entwickelt sind, sind die Saulen lhrer
Resilienz stabil.

Aber keine Sorge: Wenn Sie sich beim Lesen gedacht haben: "Ich habe diese Eigenschaften nicht" - die
Eigenschaften kdnnen alle noch im Erwachsenenalter trainiert und gelernt werden. Der Zug ist also
noch nicht abgefahren. Das Kapitel "Die 7 Saulen der Resilienz in der Praxis" zeigt Ihnen, wie Sie das
tun kénnen.

Dieses Kapitel gibt Ihnen einen Einblick in die praktische Umsetzung und den praktischen Nutzen des
7-Saulen-Resilienzkonzepts. Sie erfahren, wie Sie lhre personliche Resilienz reflektieren konnen und
wie Sie dies sofort umsetzen konnen. Aullerdem lesen Sie viele Beispiele, wie Resilienz in |hrem
privaten und beruflichen Leben aussehen und gestarkt werden kann. Sie erfahren, wie Sie die sieben
Saulen der Resilienz auf lhre persénlichen Herausforderungen beziehen kdénnen.

Um das 7-Saulen-Modell in der Praxis verstehen zu kénnen, ist es wichtig, dass Sie den theoretischen
Teil (Kapitel: Die 7 Sdulen der Resilienz) gelesen und verstanden haben. Wenn Sie unsicher sind, lesen
Sie dieses Kapitel oder einzelne Teile noch einmal, bevor Sie hier fortfahren.

5.2 Praktische Anwendung der 7 Saulen der Resilienz

Wir beginnen mit einer Reflexion. Sie werden Uber einige Fragen nachdenken, die lhnen zeigen
werden, wie es um lhre Resilienz bestellt ist.

E

Reflexion = "Nachdenken, Uberlegen, priifende Betrachtung".

Die Definition des Wortes "Reflexion" zeigt, worauf es bei der Reflexion ankommt: Denken, Prifen und
Fiihlen. Bitte seien Sie in der folgenden Reflexion ehrlich zu sich selbst. Nur wenn Sie ehrlich und offen
zu sich selbst sind, kann lhre Einsicht Ihnen weiterhelfen. Auch wenn Sie das Geftihl haben, dass Sie
eigentlich anders lber einen Punkt oder eine Saule denken sollten und es nicht tun, schatzen Sie sich
bitte ehrlich ein. Niemand wird wissen, wie Sie sich selbst eingeschatzt haben, und nur wenn Sie ehrlich
sind, werden Sie einen groRen Nutzen daraus ziehen kénnen.
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Bitte erinnern Sie sich an den Inhalt des Kapitels "Die 7 Saulen der Resilienz" oder halten Sie die
Unterlagen bereit. Im Folgenden werden Sie sich jede Saule der Resilienz ansehen und dariber
nachdenken, wie diese Saule auf Sie zutrifft.

Die folgende Reflexion hat das Ziel einer Selbstanalyse, die Ihnen helfen kann, Ihre Resilienz besser
einzuschatzen. Je ehrlicher diese Einschatzung ausfallt, desto mehr kann lhnen dieses Kapitel helfen,
resilienter und damit gestinder und gliicklicher zu werden. Bitte nehmen Sie die Reflexion ernst,
nehmen Sie sich ausreichend Zeit und seien Sie ehrlich zu sich selbst.

Nutzen Sie den folgende Fragen, um sich selbst zu testen. Fir jede Saule lesen Sie die Fragen und
beantworten sie, wobei Sie die Antwort wahlen, die lhnen am zutreffendsten erscheint: Wenn Sie die
Fragen so wahrheitsgemal wie moglich beantwortet haben, konnen Sie wie am Ende des Fragebogens
wie weiter unten beschrieben fortfahren.

\

Meine 7 Saulen der Resilienz

1= Optimismus 4 = Selbstwirksamkeit 7 = Zukunftsorientierung
2 = (Selbst-)Akzeptanz 5 = Verantwortung tibernehmen
3 = Losungsorientierung 6 = Netzwerkorientierung
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TESTEN SIE IHRE 7 SAULEN DER RESILIENZ

Trifft ) Trifft )
L. Trifft Trifft gar
Optimismus vollkommen eher .
eher zu . nicht zu
zu nicht zu

Ich neige dazu, Herausforderungen als
voribergehend und  Uberwindbar zu
betrachten

Ich neige dazu, negative Gedanken zu
vermeiden, die mir Angst und Sorgen bereiten

Ich konzentriere mich schnell auf die positiven

Aspekte von Situationen
|

Trifft Trifft Trifft Trifft gar
(Selbst-)Akzeptanz vollkommen eher . &
eher zu ] nicht zu
zZu nicht zu

Ein Stau auf der StraRe oder eine lange
Schlange an der Supermarktkasse verderben
mir nicht den Tag

AuRere Faktoren, die ich nicht beeinflussen
kann, lassen mich gleichglltig

Es fallt mir leicht, die Kontrolle tber alles
abzugeben
_— ———  ———————————
. Trifft Trifft Trifft

. L Trifft
Losungsorientierung eher eher gar
vollkommen zu . .

zZu nicht zu | nicht zu

Ich kann bei einem Problem schnell an
mogliche Lésungen denken

Ich kann leicht an verschiedene Losungen
denken, um ein Ziel zu erreichen

Ich vermeide es in der Regel, mich zu
beschweren und an Schuldzuweisungen,
Urteile, Anschuldigungen oder Norgeleien zu
denken
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Selbstwirksamkeit

Trifft
vollkommen zu

Trifft
eher zu

Trifft
eher
nicht zu

Trifft gar
nicht zu

Ich glaube, dass mein Wert und meine Rolle
in der Regel anerkannt werden

Ich neige dazu, mich nicht selbst zu

beurteilen

Ich habe Vertrauen in mich selbst, in meine
Starken und dass ich alles erreichen kann,
was ich will

Verantwortung iibernehmen

Trifft
vollkommen
zu

Trifft
eher zu

_ — ———---

Trifft
eher
nicht zu

Trifft gar
nicht zu

Ich halte mich fiir verantwortlich fir mein
Leben

Ich kann es vermeiden, andere fir
Situationen in meinem Leben verantwortlich

zu machen

Ich setze mich aktiv mit Problemen
auseinander und libernehme Verantwortung
fur sie

Netzwerkorientierung

Trifft
vollkommen zu

Trifft
eher
zZu

===

Trifft
eher
nicht zu

Trifft
gar
nicht zu

Ich habe Menschen um mich herum, mit
denen ich (ber schwierige Situationen
sprechen kann

Ich kann auf ein Unterstlitzungsnetzwerk
zahlen

Ich investiere Zeit und Ausdauer in die Pflege
der Beziehungen zu den Menschen in
meinem Netzwerk

Zukunftsorientierung

Trifft
vollkommen
zZu

Trifft
eher zu

_ |

Trifft
eher
nicht zu

Trifft gar
nicht zu

62 /154



Die 7 Sdulen der Resilienz in der Praxis

Ich denke gerne dariber nach, was in der
Zukunft passieren konnte

Ich plane meine Zukunft aktiv mit konkreten
Planen und Zielen

Ich denke, ich bin flexibel und
anpassungsfahig, um mit unvorhergesehenen
Umstdanden umzugehen

Sehr gut. Sie haben Gber lhre Antworten nachgedacht und sie ausgewahlt. Nun geht es darum, sie im
Diagramm darzustellen: Vergeben Sie eine Punktzahl von O flir die Antworten , Trifft gar nicht zu“; 1
fur die Antworten , Trifft eher nicht zu“; 2 fir die Antworten , Trifft eher zu” und 3 fiir die Antworten
» Trifft vollkommen zu”. Farben Sie fur jede Antwort auf jede Frage die Stufen in der entsprechenden
Saule ein (wenn ich z. B. auf die Fragen der Saule Optimismus zweimal trifft vollkommen zu
(Punktzahl 3+3) und einmal trifft eher zu (Punktzahl 2) geantwortet habe, habe ich eine Punktzahl
von 8 und farbe dann 8 Stufen ein); dies ergibt ein Balkendiagramm, das niitzlich ist, um lhr Niveau
fur jede Resilienzsaule zu visualisieren und zu verstehen, was Sie mehr trainieren missen:

\

Meine 7 Saulen der Resilienz

1= Optimismus 4 = Selbstwirksamkeit 7 = Zukunftsorientierung
2 = (Selbst-)Akzeptanz 5 = Verantwortung tibernehmen
3 = Losungsorientierung 6 = Netzwerkorientierung

Am Ende dieser Aufgabe sollten Sie noch einmal (iber das Gesamtbild nachdenken: Schauen Sie sich
Ilhre Sdulen an: Welche sind gut gefillt? Welche sind weniger gut gefillt? Gibt es welche, die Gberhaupt
nicht ausgefullt sind? Gibt es etwas, das Sie Uberrascht, wenn Sie lhre Saulen betrachten?

63 /154



Die 7 Sdulen der Resilienz in der Praxis

Gonnen Sie sich eine Pause, bevor Sie weitermachen. Wenn Sie sich durch die Selbstanalyse

erschopft fihlen: Das ist normal. Intensive Selbstreflexion kann sehr anstrengend und ermiidend
sein. Aber geben Sie nicht auf - es wird lhnen helfen, weiterzukommen.

Aber was bedeutet das fur Sie und lhre Resilienz? Denken Sie daran: Jede Saule steht fir eine
Eigenschaft, die zur Resilienz beitragt: Die Selbstanalyse hilft Ihnen zu verstehen, welche Fahigkeiten
Sie durch echtes Training starken kénnen. Wenn die Sdulen gut gefiillt sind (das erkennen Sie an dem
markierten Fillstand), sind sie stark und Ihr "Resilienzhaus" steht quasi auf stabilen Saulen. Wenn Sie
das Bild Ihrer Saulen vor sich haben, kénnen Sie sehr gut erkennen, welche Eigenschaften Sie noch
trainieren kdnnen, um (noch) resilienter zu werden.

=

Arbeiten Sie vor allem an den Eigenschaften, die bei Ihnen noch nicht gut ausgepragt sind, d.h. deren
Saulen sehr schlecht gefiillt sind. Je besser die Saulen gefiillt sind, desto stabiler wird lhre
Belastbarkeit sein.

5.3 Integrieren Sie die 7 Saulen der Resilienz in |hr
tagliches Leben

Nachdem Sie nun wissen, wie es um lhre personlichen Sdulen steht und welche Sie starken sollten,
schauen wir uns nun an, wie Sie die noch nicht so stark ausgepragten Sdulen oder Eigenschaften gezielt
starken kdnnen. Im Folgenden finden Sie einige Beispiele, die lhnen zeigen, wie Sie lhre Sdulen sowohl
in lhrem Privatleben als auch in Ihrem Pflegealltag starken kénnen.

Anhand der Beispiele, die Sie lesen werden, werden Sie auch erfahren, wie Sie die sieben Sdulen auf
personliche Herausforderungen beziehen kénnen und welche konkreten Losungen fir diese
Herausforderungen vorgeschlagen werden kénnen.

Starken Sie die sieben Saulen in lhrem Privatleben

Im Folgenden finden Sie Beispiele aus dem Alltag, in denen Sie verschiedene Eigenschaften oder Sdulen
trainieren kénnen.
Optimismus
Trainieren Sie sich mit einer dieser Ubungen:
1. Kaufen Sie ein kleines Notizbuch und schreiben Sie jeden Abend mindestens drei gute Dinge

auf, die Ihnen im Laufe des Tages passiert sind oder die Sie gesehen haben. Fiillen Sie das
Notizbuch mindestens 21 Tage lang aus und lesen Sie es dann erneut

2. Wenn etwas Unangenehmes passiert, auch wenn es nur eine Kleinigkeit ist, nehmen Sie sich
drei Minuten Zeit, gehen Sie vor einen Spiegel und versuchen Sie, das Ereignis in Ihrem
Spiegelbild zu erzdhlen, wobei Sie versuchen, die Ironie und den Humor herauszuarbeiten.

3. Suchen Sie sich einen Verblndeten (einen Freund, einen Verwandten, eine Kollegin) und
bitten Sie ihn/sie, eine Woche lang Ihr Kumpel zu sein. Wahrend dieser Woche besteht die
Aufgabe darin, ihm/ihr jeden Tag einen positiven Gedanken zu schicken (per Nachricht)
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Stellen Sie sich vor, Sie haben einen langen Tag hinter sich. Er war anstrengend. Sie sind mide und
erschopft. Nehmen Sie sich bewusst ein paar Minuten Zeit und denken Sie nach, bis Ihnen drei Dinge
einfallen, die an diesem Tag positiv waren. Das kdnnen kleine Dinge sein, wie das gute Mittagessen
oder das Lacheln lhrer Tochter am Morgen.

Die Konzentration auf das Positive hilft lhnen, langfristig optimistischer zu werden.

Akzeptanz
Trainieren Sie sich mit einer dieser Ubungen:

1. Stellen Sie sich in den nachsten 10 Tagen jedes Mal, wenn Ihnen etwas passiert, vor, dass Sie
eine Ampel sind. Stellen Sie sich vor, dass Sie auf Griin schalten, wenn Sie das Ereignis
vollstandig unter Kontrolle haben, auf Gelb, wenn Sie nur teilweise Kontrolle austiben
konnen, und auf Rot, wenn Sie Gberhaupt keine Kontrolle haben. Wenn Sie auf Rot schalten,
lassen Sie das Ereignis an sich vorbeiziehen.

2. Versuchen Sie 21 Tage lang jeden Morgen auf einen Post-it-Zettel mindestens eine Sache
Uber den bevorstehenden Tag zu schreiben, die Sie nicht kontrollieren und loslassen wollen.
Kleben Sie den Zettel an einen sichtbaren Ort.

3. Nehmen Sie sich fur die nachste Woche vor, die im Beispiel erwdhnten Atemiibungen immer
dann zu machen, wenn Sie im Stau stehen, einen unerwiinschten Anruf erhalten oder sich in
anderen unangenehmen Situationen befinden

Wenn Sie das nachste Mal in einem Stau stecken und sich drgern, halten Sie inne und fragen Sie sich:
"Kann ich irgendetwas tun, um diese Situation zu andern? Welchen Sinn hat es, sich dariiber zu
argern?". Diese Fragen werden lhnen zeigen, dass Sie nichts an der Situation dndern kdnnen und
dass es keinen Sinn hat, sich dartiber zu adrgern - diese Erkenntnis ist ein guter Anfang.

Um die aufgestaute Wut in Ihrem Korper loszulassen, kdnnen Sie eine einfache Atemiibung machen:
4 Sekunden lang einatmen - 4 Sekunden lang den Atem anhalten - 4 Sekunden lang ausatmen - 4
Sekunden lang pausieren. Dann beginnen Sie wieder von vorne. Wiederholen Sie die Atemiibung
zehnmal - Sie werden sehen, dass sich |hr Arger {iber den Stau verfliichtigt hat.

Dieses Beispiel zeigt, wie Sie es schaffen, Dinge zu akzeptieren, auf die Sie keinen Einfluss haben.

Lésungsorientierung
Trainieren Sie sich mit einer dieser Ubungen:

1. Nehmen Sie in der ndchsten Woche jedes Mal, wenn Sie mit einem Problem konfrontiert
werden, ein leeres Blatt Papier und beginnen Sie, alle moglichen Losungen aufzuschreiben,
die lhnen zur Losung des Problems einfallen. Sie miissen mindestens 2 oder 3 Losungen
finden!

2. Indiesen Tagen scheinen Sie Probleme zu haben, fiir die es keine Lésungen gibt? Suchen Sie
sich einen Kumpel und sagen Sie ihm, dass Sie ihn fir die ndachsten zehn Tage zum
beratenden Probleml6ser ernennen. Wenden Sie sich an ihn, wenn Sie das Gefuhl haben, in
einer Sackgasse zu stecken.
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3. Zeichnen Sie gerne? Diese Ubung ist fiir Sie! Wenn in der nichsten Woche ein Problem
auftaucht, halten Sie 10/15 Minuten inne, nehmen Sie ein Blatt Papier zur Hand und
versuchen Sie, lhre Losung instinktiv zu zeichnen, vielleicht wahrend Sie |hre Lieblingsmusik
horen... viel Spal3!

Wenn Sie das nachste Mal merken, dass Sie sich in einer "Problemtrance" befinden, wenn es um
einen Beziehungsstreit mit lhrem Partner/lhrer Partnerin geht, und tagelang dartiber nachdenken,
warum er/sie dies oder jenes gesagt hat, wie gemein er/sie zu lhnen war und wie sehr der Streit
eskaliert ist, tun Sie Folgendes.

Nehmen Sie ein leeres Blatt Papier und schreiben Sie alle moglichen Losungen auf, die Ihnen
einfallen, damit die Beziehung wieder besser wird. Auf diese Weise werden sich Ihre Gedanken nicht
mehr um das Problem drehen, sondern darum, wie Sie es gemeinsam |6sen kdnnen. Maogliche
Losungen konnten sein

e Sie suchen das Gesprach und sagen ihm/ihr, dass Sie den Streit beilegen und in die Zukunft
schauen wollen

e Sie schlagen drei Dinge vor, die Sie gemeinsam tun kénnten, um die Beziehung wieder zu
starken

e Sie wollen den Spal von friher wieder aufleben lassen und denken lber einen
Uberraschungsbesuch im Kabarett nach

e Sie googeln, welche Paarlibungen es gibt, damit solche Streitereien in Zukunft nicht mehr
vorkommen

e Sie schreiben einen Brief, in dem Sie ihm/ihr 10 Griinde nennen, warum lhre Beziehung zu
ihm/ihr wunderbar ist und warum Sie ihn/sie lieben

Egal, fir welche Losung Sie sich letztendlich entscheiden: Sie haben lhre Losungskompetenz gestarkt,
indem Sie sich verschiedene Losungen Uberlegt und diese aufgeschrieben haben.

Selbstwirksamkeit / Ausstieg aus der Opferrolle
Trainieren Sie sich mit einer dieser Ubungen:

1. Schreiben Sie in den nachsten 21 Tagen jeden Abend eine Ihrer Fahigkeiten auf ein Post-it:
alles, was Sie kdnnen (kochen, auf der Autobahn fahren, Gerate reparieren, Haare farben...).
Kleben Sie die Post-its an einen gut sichtbaren Ort, und je mehr sie werden, desto mehr wird
Ihnen bewusst, wie gut Sie sind!

2. Auch hier sollten Sie sich einen Verbiindeten suchen, moglicherweise jemanden, der mit
Ihnen zusammenarbeitet. Bitten Sie diese Person, lhnen jeden Tag (eine Woche lang) eine
SMS mit positivem Feedback dariiber zu schicken, was Sie gut machen. Bewahren Sie die
Nachrichten auf und lesen Sie sie oft.

3. Denken Sie in den nachsten 21 Tagen jeden Abend vor dem Schlafengehen an mindestens 2
gute Ergebnisse, die Sie an Ihrem Tag erreicht haben (in jedem Bereich lhres Lebens)
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Vielleicht kommt Ihnen die folgende Situation bekannt vor. Sie haben den Eindruck, dass Sie alles im
Haushalt allein machen missen. lhr Partner/lhre Partnerin oder sogar lhre Kinder helfen Ihnen nicht
bei den taglichen Aufgaben wie Kochen, Putzen, Waschen, Aufraumen oder Kinderbetreuung. Eines
Tages wird es Ihnen zu viel. Anstatt sich selbst zu bemitleiden und darliber nachzudenken, wie viel
Arbeit Sie nicht zu tun haben, kénnen Sie etwas unternehmen und aus Ihrer Opferrolle ausbrechen.
Bitten Sie lhren Partner/lhre Partnerin, mit Ihnen zu sprechen, und teilen Sie ihm lhre Gefiihle und
Ihren Stress mit. Vielleicht ist ihm/ihr gar nicht bewusst, dass Sie Unterstiitzung brauchen. Erstellen
Sie einen konkreten Plan, in dem Sie aufteilen, welche Aktivitaten Sie ibernehmen und welche lhr
Partner/lhre Partnerin in Zukunft ibernehmen wird.

Dieses Beispiel zeigt, wie man selbstwirksam werden, fir sich selbst eintreten und die Opferrolle
hinter sich lassen kann.

Verantwortung iibernehmen
Trainieren Sie sich mit einer dieser Ubungen:

1. Fdhren Sie eine Woche lang taglich ein Tagebuch, in dem Sie Situationen dokumentieren, in
denen Sie Verantwortung Gbernehmen mussten. Notieren Sie, welche MaBnahmen Sie
ergriffen haben, wie Sie sich dabei gefihlt haben und welche Ergebnisse Sie erzielt haben.
Uberlegen Sie, was Sie anders hitten machen kénnen und wie sich die Ubernahme von
Verantwortung auf die Situation ausgewirkt hat.

2. Erstellen Sie eine "Verantwortungsleiter" mit verschiedenen Sprossen, die fiir verschiedene
Verantwortungsebenen stehen, von der Schuldzuweisung an andere bis hin zur Ubernahme
der vollen Verantwortung. Ermitteln Sie, wo Sie derzeit auf der Leiter in verschiedenen
Aspekten lhres Lebens stehen (Arbeit, Beziehungen, personliche Ziele). Sie erstellen einen
Aktionsplan, um auf der Leiter nach oben zu kommen.

3. Erstellen Sie zwei Karten flir eine bestimmte Situation: eine, in der Sie Verantwortung
ibernommen haben, und eine, in der Sie sie vermieden haben. Stellen Sie die kurz- und
langfristigen Folgen jeder Entscheidung fiir sich und andere dar. Diese Ubung hilft lhnen, die
breiteren Auswirkungen Ihrer Handlungen zu erkennen.

Leiden Sie vielleicht schon seit Jahren unter Riickenschmerzen? Oder haben Sie ein paar Kilo zu viel
auf den Rippen und merken, dass es lhnen nicht gut geht? Oder wollten Sie schon seit langem mit
dem Rauchen aufhoren? Vielleicht schieben Sie diese oder dhnliche Probleme auf Stress, Ihren Job
oder fehlende finanzielle Mittel.

Aber nachdem Sie in diesem Kurs bereits gelernt haben, wie wichtig es ist, die Verantwortung fiir Ihr
eigenes Leben zu Gbernehmen, kénnen Sie dies nun endlich tun. Gehen Sie zum Arzt, (iberprifen Sie
Ilhren Gesundheitszustand, holen Sie sich Hilfe bei der Raucherentwéhnung oder Tipps von einem
Ernahrungsberater.

Die bewusste Entscheidung, Verantwortung zu Gbernehmen, gibt lhnen den AnstoR zum Handeln.
Natdrlich wird es nicht einfach sein und Ihre persénlichen Probleme werden nicht tiber Nacht
verschwinden, aber Sie werden sehen, dass es lhnen am Ende besser gehen wird und Sie stolz auf
sich sein werden.
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Netzwerkorientierung
Trainieren Sie sich mit einer dieser Ubungen:

1. Nehmen Sie ein Blatt Papier und visualisieren Sie Ihr Netzwerk fiir sich selbst. Zeichnen Sie
fiir sich selbst einen Kreis in die Mitte und geben Sie dann jeder Person, die Ihnen in lhrem
Leben wichtig ist, einen Platz auf dem Papier. Uberlegen Sie auch, wie stark Ihre Beziehung
zu dieser Person ist und welche Beziehungen Sie wieder starken sollten. Zeichnen Sie die
Linien zwischen lhnen und den Personen entsprechend ein - starke Linien fiir Personen, mit
denen Sie einen engen Kontakt pflegen, helle Linien fiir die Personen, bei denen Sie merken,
dass Sie eigentlich mehr Kontakt haben mdchten. Hangen Sie dieses Netzwerkblatt an einem
sichtbaren Ort in lhrer Wohnung auf, mit der Absicht, es zu aktualisieren und zu dndern,
wenn sich die Beziehungsdynamik andert.

2. Nehmen Sie sich vor, in den nachsten 7 Tagen jeden Tag eine Botschaft der Dankbarkeit an
Menschen zu senden, die lhnen nahe stehen. Dankbarkeit ist das beste Mittel, um
Beziehungen zu starken!

3. Das nachste Wochenende steht vor der Tir: Planen Sie, mit jemandem auszugehen, den Sie
schon lange nicht mehr gesehen haben und den Sie wieder in |hr Beziehungsnetz aufnehmen
mochten

Da Sie nun wissen, wie wichtig lhre Netzwerke sind und dass es wichtig ist, sie zu pflegen und zu
intensivieren, nehmen Sie sich ein Blatt Papier und visualisieren Sie Ihr Netzwerk fiir sich selbst.
Zeichnen Sie einen Kreis fir sich in der Mitte und geben Sie dann jeder Person, die lhnen in [hrem
Leben wichtig ist, einen Platz auf dem Papier. Uberlegen Sie auch, wie stark Ihre Beziehung zu dieser
Person ist und welche Beziehungen Sie wieder starken sollten. Zeichnen Sie die Linien zwischen
Ihnen und den Personen entsprechend ein - starke Linien flr Personen, mit denen Sie einen engen
Kontakt pflegen, helle Linien fiir die Personen, bei denen Sie merken, dass Sie eigentlich mehr
Kontakt haben mochten.

Schauen Sie sich nun lhr Netz an und achten Sie besonders auf die hellen Linien. Uberlegen Sie nun,
was Sie tun konnen, um auch diese Linien zu starken. Haben Sie zum Beispiel Ihre beste Freundin seit
zwei Wochen nicht mehr gesehen, wiirden sie aber eigentlich gerne 6fter sehen? Dann rufen Sie sie
am besten gleich an, verabreden sich mit ihr zum Kaffee oder laden sie zu sich nach Hause ein.
Aktivieren und starken Sie bewusst Ihr Netzwerk. Sie werden sehen: Es wird Ihnen gut tun!

Zukunftsorientierung
Trainieren Sie sich mit einer dieser Ubungen:

1. Nehmen Sie sich heute Abend 15 Minuten Zeit und tberlegen Sie, was Sie in Ihrem Leben
bereits gemeistert haben. Denken Sie an die Situationen, in denen Sie sich flexibel und
anpassungsfahig gezeigt haben. Schreiben Sie ein paar Beispiele auf und heften Sie die Liste
an einen gut sichtbaren Ort, den Sie jeden Tag verandern und aktualisieren kdnnen.

2. Sind Sie bereit fir das Wochenende? Laden Sie einen Freund oder eine Freundin ein, um ihm
oder ihr von |hren Planen und Traumen fir die Zukunft zu erzdhlen. Damit dies nicht
misslingt, teilen Sie ihm/ihr im Voraus mit, dass das Thema des Treffens zukiinftige Projekte
sein werden!
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3. Sie haben schon immer gerne gezeichnet? Also: Nimm in den nachsten Tagen ein groRes
Blatt Papier und viele Farben, mach deine Lieblingsmusik an und male das Bild deiner
Zukunft. Befreie deine Fantasie, deine Vorstellungskraft, deine Tradume und alles, was der
Instinkt zu Papier bringt!

Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit und tberlegen Sie, was Sie in lhrem Leben bereits gemeistert
haben. Denken Sie an die Situationen, in denen Sie sich flexibel und anpassungsfahig gezeigt haben.
Schreiben Sie ein paar Beispiele auf.

Das Aufschreiben zeigt lhnen, dass Sie handlungsfahig sind, dass Sie lhr Leben selbst in der Hand
haben und dass es lhnen sicher schon mehrfach gelungen ist, auf Unvorhersehbares gut zu reagieren.
Bewahren Sie diese Liste an einem sicheren Ort auf. Wenn Sie das nachste Mal mit einer Situation
konfrontiert werden, in der Sie flexibel reagieren und sich an bestimmte Situationen anpassen
missen, konnen Sie nachschlagen, wie oft Ihnen dies gelungen ist. Das gibt Ihnen die Zuversicht, dass
Sie auch in der neuen Situation erfolgreich sein werden. Diese Zuversicht ist ein wichtiger Bestandteil
der Saule "Zukunftsplanung".

5.4 Starkung der sieben Saulen im Pflegealltag

Nach den Beispielen aus Ihrem Privatleben folgen nun konkrete Beispiele fiir lhren Pflegealltag. Auch
diese zeigen, wie Sie die Qualitdten, die zur Resilienz beitragen, gezielt starken kdnnen. Vielleicht
kommt Ihnen die eine oder andere Situation bekannt vor, weil Sie bestimmte Dinge bereits tun. Wenn
nicht, seien Sie mutig und setzen Sie die neuen Dinge um oder erzdhlen Sie lhren Kolleginnen und
Kollegen davon, um als Team resilienter zu werden!

Denken Sie auch daran, dass alle Ubungen, die wir im vorherigen Abschnitt vorgeschlagen haben, auch
in Ihrer Pflegearbeit angewandt werden kénnen: Sie bilden einen echten Werkzeugkasten fiir das
Training der 7 Sdulen in Ihrem Privat- und Arbeitsleben.

Wenn Sie sich daran gewdhnt haben, mit |hrer Toolbox zu trainieren, dann versuchen Sie, diese
Ubungen in Gewohnheiten, in Praktiken, Normen und sogar Verfahren umzuwandeln, so wie Sie es bei
Arbeitsabldufen tun. Das ist wichtig, denn damit sich ein Training konsolidiert und in unserem Leben
verankert, muss es zu einem Standard werden.

Optimismus

Ein Krankenhausteam beginnt jede Teamsitzung damit, dass jeder/jede Kolleg:in eine Sache nennt,
die in letzter Zeit gut gelaufen ist. Sandra berichtet, dass sie seit kurzem abends nach der Arbeit gut
abschalten kann. Johannes sagt, dass seine Ausbildung sehr spannend war. Alle 12 Personen sagen
etwas Positives - man merkt schnell, wie sich die Stimmung im Team insgesamt verbessert.

Kénnte dies auch eine gute Moglichkeit fiir Ihr Team sein, sich gemeinsam mehr auf die positiven
Dinge zu konzentrieren und dadurch optimistischer zu werden? Warum probieren Sie es nicht bei
lhrer nachsten Teambesprechung aus? Warum nehmen Sie sich nicht einmal 10 Minuten Zeit, um
sich gegenseitig zu erzahlen, was gut lduft, und um positive Gedanken auszutauschen?
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Akzeptanz

Bei lhrer Arbeit in einem Pflegeheim begegnen Ihnen jeden Tag viele verschiedene Schicksale. Es ist
nicht immer leicht, sich dariiber keine Gedanken zu machen und in einen Zustand der Sorge oder
Frustration zu verfallen. Hier ist ein praktischer Tipp, wie Sie lhre Akzeptanzsaule verbessern kénnen:
Nutzen Sie Zeiten, in denen Sie kurze Ruhepausen haben, wie z. B. die Fahrt im Aufzug, oder wenn
Sie Verbandsmaterial sortieren, um aktiv dartiber nachzudenken, welche Fille, welche Patienten und
welche Schicksale Sie dndern kénnen und welche nicht. Bei denjenigen, an denen Sie selbst ohnehin
nichts andern kdnnen, (iben Sie sich in Akzeptanz. Sie konnten sich zum Beispiel sagen: "Ich kann
nichts daran d@ndern, dass meine Kollegin Maria krankgeschrieben ist. Aber ich kann akzeptieren, dass
dies der Fall ist. Oder: "An der Verschlechterung des Gesundheitszustandes von Herrn Maier kann ich
nichts andern, ich kann ihn so gut es geht unterstitzen, aber ich muss akzeptieren, dass seine
Krankheit fortschreitet."

Wenn Sie einen Satz wie diesen zum ersten Mal laut aussprechen, wird er sich ungewohnt und
vielleicht sogar seltsam anfiihlen. Bleiben Sie dran, iben Sie - es wird leichter werden und Ihnen
helfen, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind.

Losungsorientierung

Vielleicht haben Sie in lhrem Team schon folgende Situation erlebt: Bei der Schichtplanung muss
beriicksichtigt werden, dass ein Kollege noch Uberstunden und Urlaub abbauen muss, bevor das Jahr
zu Ende geht. Einige Kollegen und Kolleginnen sind darlber verargert, schlieflich ist es nicht ihr
Problem, dass er seinen Urlaub noch nicht verbraucht hat, das hatte Ihr Chef besser koordinieren
missen. Die Beschwerden dariiber sind schon seit Tagen ein Thema und werden immer wieder im
Pausenraum, auf den Fluren und im Aufzug diskutiert.

Was koénnen Sie in einer solchen Situation tun? Sie kdnnen entweder mitschimpfen und negative
Gedanken hegen, oder Sie konnen Losungen finden. Schlagen Sie zum Beispiel vor, dass Sie als Team
zusammenarbeiten, um die Abwesenheit Ihres Kollegen auszugleichen, damit nicht einige wenige fir
alles einspringen missen. Sie kdnnen auch vorschlagen, dass Sie fiir das nachste Jahr mehr
gemeinsame Urlaubspldne machen, damit so etwas nicht mehr vorkommt.

Losungsorientierte Vorschlage kénnen Sie und ganze Teams aus der "Problemtrance" holen.
Probieren Sie es aus, wenn Sie das nachste Mal mit einer schwierigen Situation konfrontiert werden.

Selbstwirksamkeit / Verlassen der Opferrolle

Pflegen Sie einen nahen Angehdrigen zu Hause? Missen Sie die Pflege neben Ihrem eigentlichen
Beruf, der Hausarbeit und der Kinderbetreuung bewiltigen? Dann kennen Sie vielleicht das Gefhl,
dass Sie sich oft allein gelassen und lberfordert fiihlen.
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Welche Mdglichkeiten haben Sie jetzt? Sie kdnnen sich mit lhrer Rolle als Opfer zufrieden geben.
Anstatt sich als Opfer Ihrer Umstande zu fiihlen, kdnnen Sie aber auch beschliefRen, selbst etwas zu
unternehmen, um lhre Situation zu verbessern. Sprechen Sie offen mit Ihrer Familie und Ihren
Freund:innen Uber lhre Geflihle und lassen Sie sie wissen, dass Sie Unterstlitzung brauchen. Dadurch
konnen Sie vielleicht ein paar Aufgaben abgeben und sich etwas mehr Zeit und Freiraum verschaffen.
Und seien Sie versichert, dass Sie nicht der Einzige in dieser Situation sind. Es gibt sicherlich
geniligend Menschen in Threm Umfeld, die sich in einer dhnlichen Situation befinden. Schauen Sie im
Internet nach, ob es in lhrer Nahe eine lokale Gruppe fir pflegende Angehdrige gibt, die sich
regelmaRig trifft. Oder suchen Sie in sozialen Netzwerken nach Online-Gruppen, die sich tber den
schwierigen Alltag mit Pflege, Beruf und Co. austauschen. Schauen Sie sich zum Beispiel das Projekt
Resil4Care (https://resil4care.eu/) an! Dieses Projekt hat zur Bildung von Facebook-Gruppen mit
pflegenden Angehdrigen in ganz Europa gefiihrt, die sich standig austauschen. Sie kénnen viel von
den Erfahrungen anderer lernen und fiihlen sich in dieser schwierigen Situation nicht so allein.

Verantwortung iibernehmen

Versetzen Sie sich in die Lage von Christian - vielleicht haben Sie selbst schon etwas Ahnliches erlebt.
Christian arbeitet im Krankenhaus. Er merkt, dass er in letzter Zeit sehr schwach ist und glaubt, dass
es daran liegt, dass seine Arbeitszeiten in letzter Zeit sehr unterschiedlich waren. Er hat in letzter Zeit
viele Nachtschichten und dann auch lange Tagesschichten gearbeitet. Wegen Krankheit und Urlaub
im Team hatte er schon lange nicht mehr mehrere Tage am Stiick frei. Christian beschliefl3t, die
Verantwortung fir sich und seine Gesundheit zu ibernehmen und sucht das Gesprach mit seiner
Chefin. Ehrlich, aber respektvoll erklart er ihr, wie anstrengend die letzten Wochen fiir ihn waren.
Seine Chefin ist verstandnisvoll und richtet seine Schichten fiir den nachsten Monat so ein, dass
Christian regelmaRig schlafen und sich ausruhen kann. Er hat sogar finf Tage am Stiick frei, die er
nutzt, um spazieren zu gehen und sich aktiv zu regenerieren. Auf diese Weise kommt Christian
wieder zu Kraften. Fir die folgenden Nachtschichten ist er gut geristet.

Natdrlich ist es nicht immer so einfach und man bekommt einen Dienstplan, der einem finf Tage am
Stiick frei gibt und so viel Zeit zur Regeneration lasst. Aber allein die Tatsache, dass Christian das
Gesprach mit seiner Chefin sucht und mit ihr lber seine Situation spricht, zeigt, dass er
Verantwortung fir sich und seine Situation Gbernimmt. Selbst wenn man ihm nicht ein paar Tage frei
gegeben hatte, hatte er versucht, etwas dagegen zu tun.

Waren Sie selbst schon einmal in einer ahnlichen Situation? Haben Sie auch Verantwortung fir sich
selbst ibernommen? Oder haben Sie die FiiRe still gehalten, obwohl es Ihnen nicht gut ging?

Netzwerkorientierung

Glauben Sie, Sie kennen alle Moglichkeiten, sich zu entspannen? Oder wissen Sie, welche Angebote
es in lhrer Umgebung gibt, die lhnen helfen kdnnen, sich zu entspannen? Zum Beispiel Yoga- oder
Pilates-Kurse? Oder gemeinsame Laufgruppen? Oder vielleicht ist eine Singgruppe das Richtige fur
Sie, um sich zu entspannen? Auch wenn Sie denken, dass Sie schon alle Moéglichkeiten kennen, ist das
vielleicht nicht der Fall. Nutzen Sie lhr Netzwerk, um sich Gber Angebote zu informieren oder sich
einfach dariber auszutauschen, was anderen hilft, sich zu entspannen. Vielleicht gibt es etwas, das
Sie noch nicht kennen und das Ihnen gefallt.
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Gehen Sie aktiv auf Kolleg:innen, Freund:innen und Bekannte zu und fragen Sie sie, was sie tun, um
nach einem stressigen Arbeitstag abzuschalten. Vielleicht geht Ihr Kollege in einen Yogakurs, wo es
eine monatliche "Bring-a-friend"-Aktion gibt, bei der Sie in Yoga hineinschnuppern kénnen. Oder
vielleicht denkt lIhre beste Freundin schon lange dariber nach, dass sie etwas zum Entspannen
braucht, will aber nicht auf eigene Faust einen Kreativ-Workshop starten.

Aktivieren und pflegen Sie lhr Netzwerk!

Zukunftsorientierung

Die Zukunft kann auch in der Pflege bedangstigend sein, selbst wenn Sie schon seit Jahren als
Pflegekraft arbeiten. Manchmal ist es nicht die Pflege selbst, sondern etwas anderes in |hrem
beruflichen Umfeld, zum Beispiel eine Anderung im Dokumentationssystem lhres Arbeitgebers. Es
kann vorkommen, dass Sie von einem Tag auf den anderen mit etwas vollig Neuem konfrontiert
werden und selbst als erfahrene Pflegekraft missen Sie noch etwas Neues lernen. Wie geht es Ihnen
damit? Wie sind Sie in der Vergangenheit damit umgegangen?

Nehmen Sie ein Blatt Papier und denken Sie an lhre letzten Jahre als Pflegekraft. Da gab es bestimmt
die eine oder andere schwierige Situation, oder? Und Sie haben sie bestimmt gut gemeistert!
Schreiben Sie diese Herausforderungen auf und loben Sie sich!

Und jetzt denken Sie an die Zukunft. Was konnte in Ihrem Arbeitsumfeld passieren, das Sie wieder
vor Herausforderungen stellen konnte? Kénnten Sie sich vielleicht sogar vorstellen, selbst
Veranderungen anzustofSen? Vielleicht durch eine berufliche Weiterentwicklung mit einer neuen
Ausbildung? Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie an solche Situationen denken? Wenn lhnen der Gedanke
an die Zukunft Angst macht, werfen Sie noch einmal einen Blick auf das Blatt Papier mit den
Herausforderungen, die Sie bereits bewaltigt haben. Sie werden sehen, dass Sie sich sofort
optimistischer fihlen.

5.5 Zusammenfassung

Ein ziemlich intensives Kapitel, nicht wahr? Die Selbstreflexion zu Beginn hat lhnen viel Stoff zum
Nachdenken und "kritischen Hinterfragen" gegeben. Sie haben Uber jede lhrer personlichen Saulen
nachgedacht und haben nun ein sichtbares Bild Ihrer Resilienz vor sich. Diese Reflexion hat Sie viel
Uber sich selbst gelehrt. Vielleicht gab es etwas an dem fertigen Saulenbild, das Sie Gberrascht hat oder
das Sie nicht erwartet hatten.

Uber sich selbst nachzudenken, kann anstrengend und ermiidend sein. Es ist in Ordnung, wenn es
Ihnen keinen SpaR macht oder wenn es ungewohnt ist, so intensiv lber sich selbst nachzudenken. Es
ist auch in Ordnung, wenn dabei unangenehme Geflihle auftauchen oder Sie auf die eine oder
andere Weise mit sich selbst unzufrieden sind. SchlieRlich arbeiten Sie ja an sich selbst und Ihren
Qualitaten. Wenn Sie dranbleiben, werden Sie mit der Zeit Ihre Sdulen oder Eigenschaften so starken
konnen, dass Sie auch mehr Freude am Reflektieren haben werden. lhr ganzes Leben wird sich
leichter anflihlen, weil Sie widerstandsfahiger werden. Bleiben Sie dran!

Wenn Sie (iber Ihre Sdulen nachdenken, wissen Sie genau, woran Sie arbeiten kdnnen und sollten.
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Viele Beispiele gaben lhnen praktische Einblicke in das Privatleben und den Pflegealltag und zeigten
lhnen, wie die Saulen gezielt verbessert und gestarkt werden konnen.

Lesen Sie die Beispiele immer und immer wieder. Das wird sie in lhnen verstarken. Denken Sie selbst
nach: Welche weiteren Beispiele fallen lhnen aus Ihrem Privatleben oder lhrem Arbeitsalltag ein?
Oder fallen lhnen Situationen ein, in denen Sie etwas von dem, was Sie gerade gelesen haben, hatten
gebrauchen kdonnen?

Sie sind auch herzlich eingeladen, mit lhrem Netzwerk tGber die Inhalte und Beispiele in diesem Kurs
zu sprechen. Dies wird Ihre Netzwerksaule starken und gleichzeitig werden Sie Ideen und Beispiele
von den Menschen in lhrem Leben erhalten.
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6 Fragilitat im Kontext von Resilienz
in der Pflege

6.1 Einleitung

Sie haben bereits viel Gber Resilienz in der Pflege im Allgemeinen gelesen, liber Risiken und
Schutzfaktoren, Gber den Umgang mit Stress und vieles mehr. Es gibt jedoch noch einen weiteren
Faktor, der nicht auBer Acht gelassen werden sollte, wenn es um Resilienz geht, insbesondere im
Pflegesektor: das Thema Fragilitat.

Dieses Kapitel beschaftigt sich mit dem Thema Fragilitat und erklart, warum der Umgang mit Fragilitat
gerade im Pflegebereich eine Herausforderung sein kann. Sie werden auch lesen, warum auch Sie als
Pflegende/r von Fragilitat betroffen sein kbnnen und wie man lernen kann, damit umzugehen, damit
sie zu einer Chance fiir personliches Wachstum und Entwicklung wird. Es wird beleuchtet, wie Resilienz
durch das Training von Lebenskompetenzen und die 7 Saulen zu einer Chance werden kann, in der
Zerbrechlichkeit zu stehen, indem wir sie zu etwas Gutem fir uns machen und unser Wohlbefinden
steigern.

6.2 Fragilitat verstehen

a

Fragility bedeutet "Zerbrechlichkeit", im Ubertragenen Sinne auch "Zartheit". In der Medizin wird der
Begriff verwendet, um biologische Strukturen (Knochen, Chromosomen usw.) zu kategorisieren.

Fragilitat ist also kein endgiiltiger Zustand (auch kein struktureller), sondern ein Zustand, der sich im
Laufe der Zeit entwickeln und verdndern kann. Insbesondere fir alte und pflegebedirftige Menschen
bedeutet dies konkret, dass ihre Gesundheit weniger stabil ist als die anderer Menschen. Dabei spielen
innere und 3ulere Faktoren eine Rolle. Altere und pflegebediirftige Menschen verlieren oft an
Korpergewicht, sind schneller erschépft und fuhlen sich haufiger schwach. Auch eine eingeschrinkte
Mobilitat und Muskelschwund treten haufiger auf.

Diese Informationen sollten fiir Sie nicht neu sein. SchlieRlich sind Sie jeden Tag damit konfrontiert.
Aber wussten Sie, dass auch Sie als Pflegeperson von Fragilitdt betroffen sein kdnnen? In [hrem Fall
bedeutet diese Fragilitat ein hohes Mal? an Stress, dem Sie in lhrem Arbeitsalltag oder bei der taglichen
Pflege Ihrer Angehdrigen ausgesetzt sind.

Fiir einen aktuellen Bericht hat die Universitat Bremen im Jahr 2020 Daten aus der Pflegestatistik
wissenschaftlich ausgewertet. Die Forscher Prof. Rothgang, Dr. Miller und Herr Preull kamen zu
folgenden Ergebnissen:

e 92 % der Pflegekréfte in der Altenpflege arbeiten haufig im Stehen - in anderen Berufen
arbeiten nur 47 % haufig im Stehen

o 76 % dieser Pflegekrafte berichten lGber haufiges schweres Heben und Tragen - in anderen
Berufen sind es 15 %.
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e 45 % arbeiten haufig in Zwangshaltung - in anderen Berufen 11 %

e 52 % gaben an, dass sie haufig Anforderungen in Form von Mindestleistungen oder
Zeitvorgaben flr bestimmte Arbeiten haben - in anderen Berufen sind es 27 %.

e 63 % stehen haufig unter Termin- und Zeitdruck - in anderen Berufen sind es 39 %.
e 53 % geben an, dass sie oft sehr schnell arbeiten miissen - in anderen Berufen sind es 39 %.

e 31 % geben an, dass sie haufig an der Grenze ihrer Leistungsfahigkeit arbeiten - in anderen
Berufen sind es 16 %.

Pflegekrafte . andere Berufe

Betrachtet man diese Belastungen, so ist es nicht verwunderlich, dass auch die Anzahl der
Krankenstiande im Pflegesektor hoher ist als in anderen Berufen. Die Forscher:innen analysierten
Umfrageergebnisse sowie Krankenhausaufenthalte, Fehlzeiten, ambulante Diagnosen und
Medikamentenverordnungen von Menschen in der Altenpflege und kamen zu dem Schluss, dass
Muskel-Skelett-Erkrankungen und psychische Stérungen in dieser Gruppe haufiger auftreten als bei
Menschen in anderen Berufen.

Die Muskel-Skelett-Erkrankungen sind besonders offensichtlich, wenn man die oben genannten
Belastungen betrachtet. Aber auch das vermehrte Auftreten von psychischen Stérungen wird deutlich,
wenn man bedenkt, dass Zeitdruck und Stress, Arbeitsbelastung, Personalmangel, unregelmalige
Arbeitszeiten, mangelnde Wertschatzung und die stdandige Konfrontation mit Krankheit und Tod zum
Alltag einer Pflegekraft gehdren. Diese Themen wurden und werden in den anderen Kapiteln dieses
Kurses ausfuhrlicher beschrieben.
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=

Menschen, die im Pflegesektor arbeiten, sind einem hoheren Stressniveau ausgesetzt als Menschen
in anderen Berufen. Dies betrifft sowohl physischen als auch psychischen Stress.

6.3 Starkung der Widerstandsfahigkeit und Pravention
von Fragilitat im Pflegesektor

Wie kdnnen Sie also Herausforderungen vorbeugen und so gesund wie moglich in Ihrem Beruf bleiben?
Es wird Sie sicher nicht Uberraschen, dass an dieser Stelle das Wort Resilienz wieder auftaucht.
Resiliente Menschen sind in der Lage, Stressoren flexibel, agil und situationsgerecht zu ertragen, indem
sie auf interne und externe Ressourcen und Schutzfaktoren zuriickgreifen, um sich zu verandern und
zu transformieren und aus Krisen ausgeglichener hervorzugehen und sie als Chance fir personliches
Wachstum und individuelle Entwicklung zu nutzen.

Gerade weil lhre Pflegetatigkeit korperlich und psychisch belastender ist als andere Berufe, ist es fir
Sie besonders wichtig, auf lhre Belastbarkeit zu achten.

Wie genau Sie lhre Resilienz starken konnen, wird in vielen Kapiteln dieses Kurses beschrieben (siehe
Die 7 Séulen der Resilienz in der Praxis, Ubungen zur Stirkung der Resilienz und Selbstfiirsorge, 21-
Tage-Challenge fiir Resilienz). Lesen Sie diese Kapitel besonders aufmerksam und wenden Sie die
dort beschriebenen Ubungen und Methoden konsequent in Ihrem Alltag an, um lhre Resilienz zu
trainieren.

Die Bereiche Selbstfiirsorge, soziale Unterstiitzung und Achtsamkeit sind besonders wichtig fir den
Aufbau lhrer Widerstandsfahigkeit, auch in Bezug auf Fragilitat. Dies sind weitere Instrumente, die
zusammen mit den Lebenskompetenzen und den 7 Sdulen lhre "Ausristung" fiir den Umgang mit
Fragilitdt implementieren kdnnen und Sie immer mehr in die Lage versetzen, kritische Probleme in
Chancen zu verwandeln. Dies ist der Schlissel zum Wohlbefinden, weshalb wir uns diese drei Bereiche
noch einmal genauer ansehen.
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Selbstfiirsorge

a

Selbstflrsorge bedeutet, sich selbst mit Liebe und Wertschatzung zu behandeln, das eigene
Wohlbefinden und die eigenen Bedirfnisse ernst zu nehmen und aktiv zu seinem eigenen
Wohlbefinden beizutragen.

Wenn man sich diese Definition genau ansieht, erkennt man, dass Selbstfiirsorge aus zwei Teilen
besteht. Erstens, die eigene Einstellung zu sich selbst, die wertschatzend und liebevoll sein sollte.
Zweitens besteht die Selbstflirsorge auch aus einem aktiven Verhalten. Dieses aktive Verhalten sollte
den Zweck erfiillen, fir das eigene korperliche und geistige Wohlbefinden zu sorgen. Indem Sie sich
gut um sich selbst kimmern, kénnen Sie aktiv verhindern, dass Sie gebrechlich werden.
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Soziale Unterstiitzung

a

Soziale Unterstiitzung ist das Geflecht von Beziehungen, mit denen ein Austausch auf verschiedenen

Ebenen moglich ist: informativ, emotional und materiell. Sie hangt von der Qualitidt und Giite unserer
Beziehungen ab.

Soziale Unterstltzung ist also das, was Sie mit lhrem sozialen Umfeld, lhrem Netzwerk, austauschen.
Freund:innen, Familie, Kolleg:innen usw. wirken sich positiv auf Sie aus, indem sie Ihnen Unterstiitzung
bieten, die lhnen hilft, eine bestimmte Situation besser zu I6sen als ohne diese Unterstiitzung.

e Emotionale Unterstiitzung kann ein Gesprich tiber Gefiihle, Angste und Sorgen sein.

e Materielle Unterstltzung ware das Teilen oder Leihen von Geld, Werkzeug oder
Haushaltsgegenstdanden, aber auch die Unterstiitzung bei der Kinderbetreuung.

e Informelle Unterstiitzung umfasst die Bereitstellung von Informationen (iber Ressourcen
oder die Erteilung von Ratschldgen.

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich soziale Unterstlitzung positiv auf das Wohlbefinden von
Menschen (auch von alteren oder pflegebedirftigen Menschen) auswirkt. Menschen sind besser in
der Lage, Schicksalsschlage oder Krankheiten zu (berwinden und haben eine hohere
Uberlebenschance, wenn sie eine gute soziale Unterstiitzung haben. In jedem Fall ist die Qualitit der
Unterstlitzung wichtiger als die Anzahl der Personen, die Unterstiitzung leisten.

Simone ist eine Pflegekraft. Ihre beste Freundin Anna hat immer ein offenes Ohr fiir Simone. Sie
passt regelmaRig auf Simones Sohn auf, wenn Simone arbeiten muss. Die beiden fahren alle zwei
Jahre flr ein Wochenende zusammen in den Urlaub und sind immer fiireinander da. Simone kann
sich immer auf Anna verlassen. Ihre Freundschaft ist eine gute soziale Stiitze fir Simone.

Achtsamkeit

e

Achtsamkeit ist sowohl eine Lebenseinstellung als auch eine spezifische Meditationspraxis, die sich
auf das Gewahrsein der persdnlichen Gegenwartserfahrung konzentriert. Sie beschreibt einen
Zustand vollkommen bewusster Geistesgegenwart, d.h. die bewusste Wahrnehmung des
gegenwartigen Augenblicks - ohne jede Wertung.

Achtsamkeit bedeutet, dass Sie sich im Hier und Jetzt befinden und geistig vollig prasent sind. Fiir hren
Pflegealltag bedeutet das, dass Sie sich auf das konzentrieren, was Sie gerade tun. Patient:innen
kénnen spiren, wenn Sie mit lhren Gedanken ganz woanders sind und lhre aktuelle Tatigkeit nur noch
nebenbei erledigen. Wenn Sie es schaffen, mit lhren Gedanken im Hier und Jetzt zu sein und damit

auch bei der Person, die Sie pflegen, konnen Sie und die Person, die Sie pflegen, ruhiger und
entspannter sein.

Eine achtsame Haltung fihrt zu einer Art wacher Gelassenheit, die Ihnen einen gewissen
Handlungsspielraum gibt. Sie kdnnen klarer entscheiden, was und wem Sie lhre Aufmerksamkeit
schenken und wie lange. Sie kdnnen zum Beispiel beschlieRen, jemandem eine Minute langer
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zuzuhoren. Bewusst, ohne dass es einfach passiert, sondern weil es in diesem Moment fiir Sie wichtig
ist.

Diese Wirkung ist wissenschaftlich erwiesen. Studien haben gezeigt, dass Patient:innen zufriedener
sind, wenn sie von Pflegekraften betreut werden, die Kurse und Schulungen in Achtsamkeit absolviert
haben. Pflegekrafte, die an Achtsamkeitskursen teilgenommen hatten, erlitten in den Monaten nach
dem Kurs weniger Stiirze, machten weniger Medikationsfehler und hatten weniger aggressive Vorfille.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um bewusst dartiber nachzudenken, wie es in lhrem Leben um
die Selbstfiirsorge, die soziale Unterstltzung und die Achtsamkeit bestellt ist. Seien Sie sehr ehrlich
zu sich selbst. Vielleicht mochten Sie lhre Gedanken aufschreiben.

Nur wenn Sie wissen, wo Sie noch Nachholbedarf haben, kénnen Sie gezielt Ubungen aus den
anderen Kapiteln auswéahlen und anwenden.

Das ist wichtig: Wenn Sie wissen, in welchen Bereichen Sie sich noch verbessern kdnnen, wahlen Sie
aus den vielen Ubungen in den anderen Kapiteln diejenigen aus, die helfen, die jeweiligen Bereiche
zu stirken und machen Sie diese Ubungen regelmaRig und integrieren Sie sie in lhren Alltag.

6.4 Gesundheitsforderung und Pravention korperlicher
Gebrechlichkeit

Sie haben bereits gelesen, dass Pflegekrafte groReren physischen und psychischen Belastungen
ausgesetzt sind als Menschen in anderen Berufen. Im vorigen Kapitel wurde erlautert, wie man die
Resilienz durch psychologische und soziale Kompetenzen starken kann.

Aber es gibt noch einen weiteren Aspekt, der zu bericksichtigen ist: Als Menschen sind wir eine Einheit
aus Korper, Geist und Seele, die miteinander verbunden sind. Diese Sichtweise ladt dazu ein, das
Wohlbefinden eines Menschen in seiner Gesamtheit zu betrachten, weshalb es nun auch wichtig ist,
sich mit den Aspekten zu befassen, die den physischen Kérper betreffen.

In diesem Kapitel geht es um Ihre korperliche Gesundheit und die Vorbeugung gegen koérperliche
Gebrechlichkeit. Das Schlagwort lautet hier "Gesundheitsforderung".

a

Unter Gesundheitsforderung versteht man im Allgemeinen MaBnahmen zur Steigerung und Starkung
des Gesundheitspotenzials der Menschen.

Schweres Heben und Tragen, lange Stehzeiten, lange Schichten und Nachtarbeit. Dies alles gehort zum
Alltag von Pflegekraften. Es liegt auf der Hand, dass diese Faktoren zu korperlichen Beschwerden
fliihren und sich negativ auf die Gesundheit der Pflegenden auswirken kdnnen. All dies wurde bereits
oben erwahnt.

Es liegt daher auf der Hand, dass Menschen im Pflegebereich praventiv etwas fiir ihre Gesundheit tun
sollten. Die Starkung des Bewegungsapparates ist ein wichtiger Bestandteil davon. Jeder von uns kann
sich Gberlegen, fir welche Art von koérperlichem Training er am besten geeignet ist. Es wird Menschen
geben, die gerne in der Natur spazieren gehen, solche, die einen Pilates- oder Yogakurs besuchen, und
auch solche, die das Schwimmen oder das abendliche Tanzen nicht vermissen wollen. Was auch immer
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lhre Neigung ist, es ist nitzlich zu lernen, auf sich selbst zu héren, um zu verstehen, was lhr Kérper und
lhr Geist brauchen.

Im

Folgenden geben wir einige einfache Tipps fiir diejenigen, die einige einfache Ubungen ausprobieren
und Spal® daran haben wollen: Sie kdnnen zu kleinen Gewohnheiten werden, damit wir nicht
vergessen, wahrend unseres Arbeitstages auf unseren Kérper zu achten!

Die folgenden Beispiele konnen Ihnen helfen, Ihren Kérper zu starken:

Die FuBwippe: Stellen Sie sich hiiftbreit hin und rollen Sie langsam von den Fersen auf die
FuRRballen und wieder zurtick. Machen Sie das etwa eine Minute lang. Fortgeschrittene
konnen sich zwischendurch auf die Zehenspitzen stellen und dann wieder abrollen. Diese
Ubung regt die Blutzirkulation an und ist hilfreich, wenn Sie wihrend Ihres Arbeitstages viel
laufen.

Stellen Sie sich auf ein Bein: Beugen Sie ein Bein und stellen Sie den FuR des gebeugten
Beins auf das Knie des Standbeins. Versuchen Sie, diese Position so lange wie moglich zu
halten. Fortgeschrittene kdnnen auch die Augen schlieRen, den Finger an die Nasenspitze
fihren oder dhnliche Dinge tun. Diese Ubung schult den Gleichgewichtssinn und die
Koordination.

Nacken dehnen: Stehen Sie aufrecht oder sitzen Sie aufrecht. Drehen Sie Ihren Kopf langsam
so weit wie moglich nach rechts, dann zuriick in die Mitte und dann nach links. Die Hifte
sollte auf den Oberschenkeln ruhen oder ruhig nach unten hangen. Drehen Sie den Kopf
dreimal in jede Richtung. Sie kdnnen abwechselnd den Kopf bis zum Brustbein senken und
ihn dann in den Nacken legen.
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e Entlasten Sie lhren Riicken: strecken Sie sich zwischendurch immer wieder, strecken Sie die
Arme in die Luft, stellen Sie sich auf die Zehenspitzen. Driicken Sie Ihr Becken nach vorne, so
dass Ihr Kérper einen Bogen macht. Auch das Beugen nach vorne hat eine entlastende
Wirkung. Stellen Sie sich gerade hin, senken Sie zuerst den Kopf und dann den Oberkorper
nach vorne, bis die Finger die Zehen berihren. Je 6fter Sie dies tun, desto leichter fallt es
lhnen, sich nach vorne zu bewegen.

Sie kdnnen diese Ubungen in lhren Arbeitsalltag integrieren. Sie kénnen sie im Aufzug, in der

Mittagspause, zwischen zwei Patient:innen oder einfach zwischendurch einbauen. Sie werden schon
nach wenigen Tagen einen Unterschied bemerken.

Natdlrlich ist es auch wichtig, dass Sie lhren Koérper auflerhalb der Arbeit starken. Gezielter
Muskelaufbau, zum Beispiel mit Terrabandibungen zu Hause oder einem Abo im Fitnessstudio, und
Ausdauertraining, wie Nordic Walking, helfen Ihnen, einen stabilen Bewegungsapparat zu entwickeln
und leisten einen wichtigen Beitrag zu Ihrer Gesundheit.

Neben dem regelmaRigen Training ist auch Zeit zur Regeneration sehr wichtig. Dazu gehoren
ausreichend Schlaf, Zeit in der Natur und Zeit ohne Handys oder blaues Licht (auch von PC, TV etc.),
insbesondere zwei Stunden vor dem Schlafengehen.

Achten Sie auch auf eine gesunde und vollwertige Ernahrung. Eine gesunde Erndhrung ist wichtig fiir
die Gesundheit und die Vorbeugung von Gebrechlichkeit bei Pflegenden.

Es mag viel erscheinen, was man auf einen Schlag andern kann. Bewegung zwischen den Mahlzeiten,
Sport auBerhalb der Arbeit, eine gesunde Erndahrung und der Verzicht auf Ihre geliebte Zigarette. Sie
wissen aber, dass jeder dieser Bereiche wichtig ist, um Ihren Kérper gesund zu halten.

Am besten fangen Sie mit kleinen Verdnderungen in Ihrem Tagesablauf an. Beginnen Sie mit einer
Dehnungsiibung wahrend des Arbeitstages und einem kurzen Spaziergang am Abend. Mit der Zeit
konnen Sie immer mehr Gewohnheiten dndern und allmahlich einen gesunden Lebensstil erreichen.
Dieser gesunde Lebensstil wird Ihnen helfen, langer und gestinder zu arbeiten, und er wird garantiert
Ihr Wohlbefinden verbessern. Bedenken Sie auch, dass Sie, wenn Sie sich einmal gesunde
Gewohnheiten angew6hnt haben, nicht mehr ohne sie auskommen kénnen! Sie missen nur in der
Lage sein, den Kreislauf zu aktivieren, dann nahrt er sich allmahlich selbst.

6.5 Zusammenfassung

Dieses Kapitel hat das Thema Fragilitdit beleuchtet. Sowohl was Fragilitat fiir altere und
pflegebediirftige Menschen bedeutet als auch, warum Sie als Pflegende von Fragilitdt bedroht sind. Sie
haben die erhéhten Stressfaktoren gesehen und auch die wissenschaftlichen Zahlen dazu.

Die Bedeutung von Selbstflirsorge, sozialer Unterstitzung und Achtsamkeit wurde ebenso erlautert
wie die Bedeutung der kérperlichen Gesundheit als praventiver Faktor.

Sie werden auch einige Ubungen fiir die tagliche Pflege mitnehmen kénnen, die lhren Kérper stérken,
und Sie werden einige Tipps fur eine gesunde Lebensweise erhalten haben, die Ihnen helfen werden,
Schwéche zu vermeiden.
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7 Die Bedeutung von Resilienz in
Pflegeteams

7.1 Einleitung

Das Thema Resilienz ist flir Sie nicht mehr neu. Sie haben in den vorangegangenen Kapiteln bereits viel
Uber das Thema Resilienz selbst gelesen und wissen, warum das Thema Resilienz fur Sie im
Pflegebereich besonders wichtig ist. Sie haben sich mit Risiko- und Schutzfaktoren auseinandergesetzt
und das Thema Fragilitdt sowohl in Bezug auf die von Ihnen betreuten Menschen als auch auf Sie selbst
analysiert.

Bisher lag der Schwerpunkt immer auf lhnen als Individuum, obwohl Sie sicher schon verstanden
haben, wie die individuelle Dimension mit Beziehungen und der Umwelt verbunden ist und von ihnen
beeinflusst wird. In diesem Kapitel werden wir "herauszoomen" - wir werden Sie nicht nur als
Individuum betrachten, sondern auch als Teil eines Beziehungskontexts und als Knotenpunkt in einem
Netzwerk: Wir werden Uber Teams sprechen. SchlieRlich ist Resilienz nicht nur fir Einzelpersonen
relevant, sondern auch fir Pflegeteams als Ganzes.

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie wichtig die Resilienz von Teams ist. Sie werden erfahren, warum
die Klarheit der Rollen und Ziele eine wichtige Rolle spielt, und wir werden uns schlieRlich mit einer oft
groRen Quelle von Problemen in Teams befassen: der Kommunikation. Sie lernen verschiedene
Kommunikationsstrategien kennen, die zu einer positiveren Zusammenarbeit und damit zur Starkung
der Resilienz von Teams beitragen, und erfahren, warum Kommunikation in multidisziplindren Teams
besonders wichtig ist.

7.2 Starkung der Resilienz in Teams

Als HR-Manager:in kénnten Sie das Thema Resilienz fiir Teams einfach wie folgt beantworten: "Ein
resilientes Team erhalt man, wenn man viele resiliente Mitarbeiter:innen einstellt".

Richtig?

So einfach ist das nicht. Ein Team ist im Allgemeinen nicht die Summe seiner Mitglieder, sondern etwas
mehr. Es ist wie ein Organismus, der aus verschiedenen Einheiten besteht, die harmonisch und in enger
Wechselwirkung zusammenarbeiten und ein Ganzes mit eigenen Eigenschaften und Kompetenzen
bilden. Es ist also klar, dass ein Team belastbar ist, wenn sich die Teammitglieder so gut wie moglich
gegenseitig ergdnzen. Und zwar in den Bereichen Wissen, Kompetenzen, Werte und
Bewaltigungsstrategien.

=

Ein belastbares Team erganzt sich gegenseitig in Bezug auf Wissen, Fahigkeiten, Werte und
Bewaltigungsstrategien.

Forschungsergebnisse zeigen, dass es moglich ist, ganze Teams widerstandsfahiger zu machen. Bevor
wir uns mit den Methoden befassen, die eingesetzt werden kdnnen, um Teams widerstandsfahiger zu
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machen, werden wir uns ansehen, warum es nicht ausreicht, dass einzelne Pflegekrafte
widerstandsfahig sind, sondern warum widerstandsfahige Teams ein grofRer Vorteil sind.

Was sind die Vorteile der Teamresilienz?

Resiliente Teams schaffen es, ihre Leistungsfahigkeit und ihr Wohlbefinden auch in schwierigen
Situationen zu erhalten. Sie meistern Herausforderungen, auch wenn diese unter schwierigen
Bedingungen bewaltigt werden missen. Resiliente Teams kommen auch besser mit Veranderungen
oder Riickschlagen zurecht. Sie passen sich schnell an neue Gegebenheiten an, ohne ihre Motivation
und Produktivitat zu verlieren.

Dank einer positiven Teamdynamik und effektiver Kommunikation kénnen belastbare Teams Konflikte
und Stresssituationen konstruktiv [6sen, ohne Schaden zu nehmen. Sie schaffen es, sich als Team neue
Fahigkeiten anzueignen, um nicht nur aktuelle, sondern auch zukiinftige Herausforderungen zu
meistern. Resiliente Teams lernen aus ihren Erfahrungen und nutzen Riickschldge als Chance zur
Weiterentwicklung. Dank ihrer Flexibilitdt und ihres starken Gemeinschaftssinns kdnnen resiliente
Teams kontinuierlich wachsen und sich weiterentwickeln, was ihnen nachhaltigen Erfolg ermoglicht.
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Das folgende Beispiel veranschaulicht, wie sich eine schwierige Situation in einem belastbaren Team
oder in einem nicht belastbaren Team entwickeln kann.

Im Pflegezentrum bricht pl6tzlich eine Infektionskrankheit aus. Sowohl das Tag- als auch das
Nachtschichtteam miissen sich der Herausforderung stellen.

Das widerstandsfahige Pflegeteam

Das Tagesteam reagiert sofort. Anna, die Teamleiterin, beruft eine Krisensitzung ein. "Wir missen
zusammenhalten und uns gut abstimmen", sagt sie.

e Kommunikation: Das Team trifft sich taglich zu kurzen Sitzungen, tauscht Informationen aus
und bespricht Sicherheitsmallnahmen.

e Unterstlitzung: Jonas Gbernimmt die Aufgaben der erschépften Maria. "Wir kénnen das nur
gemeinsam schaffen", sagt er.

e  Flexibilitat: Jeder passt sich schnell an neue Protokolle an und ist bereit, Uberstunden zu
machen.

e Positive Denkweise: Trotz der Anspannung bleibt die Stimmung positiv. "Unsere
Bewohner:innen brauchen uns jetzt mehr denn je", ermutigt Anna das Team.

e Selbstflrsorge: Anna sorgt dafiir, dass jeder regelmaRig Pausen macht und Zugang zu
gesunden Snacks hat.

Dank ihrer Zusammenarbeit und Unterstiitzung halt das Team die Krankheit unter Kontrolle. Die
Bewohner:innen des Pflegeheims fiihlen sich sicher und das Team wachst zusammen.

Das nicht-resiliente Pflegeteam
Das Team der Nachtschicht hat es schwerer. Die Kommunikation ist sporadisch und die Atmosphare
ist angespannt. Tom, der Teamleiter, scheint Gberfordert zu sein.

e Kommunikation: Es finden kaum Sitzungen statt, und wichtige Informationen erreichen die
Teammitglieder oft zu spat.

e Unterstlitzung: Jeder kimmert sich nur um seine eigenen Aufgaben. Lisa fuhlt sich (iberlastet
und erhalt wenig Hilfe.

e Starrheit: Dem Team fallt es schwer, sich an die neuen Protokolle zu halten. "Warum missen
wir das jetzt auch noch machen?" ist ein haufiger Satz.

e Negative Gedanken: Die Teammitglieder sind frustriert und fihlen sich tiberfordert.

e Vernachlassigung der Selbstfiirsorge: Pausen werden oft ausgelassen, und es gibt keine
Unterstlitzung fiir das emotionale Wohlbefinden.

Die Krankheit breitet sich weiter aus. Die Bewohner:innen sind verunsichert und angstlich, und das
Personal ist erschopft und demotiviert. Einige melden sich krank oder kiindigen sogar.

In welchem Team wiirden Sie denn lieber arbeiten? Auf jeden Fall im Tagteam, wo es einen Teamleiter
gibt, der fiir Kommunikation und Struktur sorgt, einen Kollegen, der darauf achtet, dass man
zwischendurch Pausen macht und sich gesund erndhrt und eine Kollegin, die auf Ihr Wohlbefinden
achtet und fir Sie einspringt, wenn Sie an lhre Grenzen kommen. In einem solchen Team sind Sie sicher
eher bereit, fiir Ihre Kolleg:innen einzuspringen oder sie zu unterstitzen als in einem Nachtteam.
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Der Ubergang von der Ich-Dimension zur stirker strukturierten und dynamischen Dimension
des Wir

Widerstandsfahige Teams sind diejenigen, die ein Okosystem aufgebaut haben. Was bedeutet das?

Es ist inzwischen bekannt, dass ein Umfeld, das durch Austausch, Zusammenarbeit, Respekt und
Freundlichkeit gekennzeichnet ist, einen echten "positiven Energievorrat" erzeugt. Dieses Kapital kann
genutzt werden, um gemeinsame Ziele zu erreichen und auch die schwierigsten Herausforderungen
Zu meistern.

Die Entfaltung des Potenzials, das emotionale Wohlbefinden, die Fahigkeit, mit Stress umzugehen - mit
anderen Worten: die Resilienz selbst - hangen vom sozialen Kapital ab!

Wie kultivieren wir eine Okosystemperspektive und soziales Kapital? Wie bei bliihenden Garten gibt
es unverzichtbare Zutaten: Klarheit iber die Rolle und die Ziele, positive Kommunikation, die Fahigkeit
zu delegieren und um Unterstlitzung zu bitten/empfangen, Respekt fiir unterschiedliche Standpunkte,
eine gemeinsame Wertebasis und auch... gemeinsam Spafd haben. Im folgenden Abschnitt gehen wir
auf einige dieser Zutaten ein.

Resilienz in multidisziplindren Teams

Resilienz ist ein sehr wichtiger Faktor, insbesondere in multidisziplindren Teams. Je mehr verschiedene
Berufsgruppen zusammenarbeiten und je unterschiedlicher die Aufgaben und Ansichten sind, desto
anfalliger sind Teams flir Meinungsverschiedenheiten und Konflikte. Multidisziplindre Teams haben
manchmal weniger Verstandnis flireinander als Teams, die sich aus Personen mit der gleichen
Ausbildung zusammensetzen, die die gleichen Tatigkeiten austiben. Resiliente Teams bewaltigen die
Herausforderung der multidisziplindren Zusammenarbeit leichter, weil sie:

e Besser miteinander kommunizieren - Resiliente Teams kommunizieren offener und
verringern so Missverstandnisse

e Unterschiedliche Sichtweisen besser akzeptieren und entwickeln kénnen und so bessere
Losungen finden

e Mehr zusammenhalten als nicht belastbare Teams. Zusammenhalt macht multidisziplindre
Teams widerstandsfahiger gegeniliber Herausforderungen.

=

Resilienz ist besonders wichtig in multidisziplindren Teams!
Sie wissen nun, warum Resilienz in Teams wichtig ist und dass resiliente Teams schwierige Situationen

leichter bewadltigen als nicht resiliente Teams. Aber wie werden Teams resilient? Wie oben
beschrieben, reicht es nicht aus, belastbare Einzelpersonen in den Teams zu haben.
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Gemeinsame Werte

Ohne eine solide interne Motivation ist keine Leistung und keine Herausforderung moglich: Die
externe Motivation durch Belohnungen oder Gehalter reicht nicht aus. Die interne Motivation beruht
auf einer bewussten und konsequenten Antwort auf die Frage: Was ist unser Warum? Gemeinsame
Werte, die in den Teams geteilt und zum Ausdruck gebracht werden, sind die Grundlage fiir den Aufbau
eines soliden Sozialkapitals. Nehmen Sie sich daher einen Moment Zeit, um gemeinsam mit lhrem
Team Uber lhre Werte nachzudenken.

=

Werte sind eine ethische und moralische Dimension: Sie sind die Griinde fiir unsere Arbeit und unser
Handeln.

Rollenklarheit

Rollenklarheit bedeutet, dass alle Mitarbeiter:innen genau wissen, welche Aufgaben sie zu erfiillen
haben und was von ihnen erwartet wird. Diese Klarheit hilft den Menschen, ihre Arbeit gut und zur
Zufriedenheit der anderen zu erledigen. Wenn die Rollen in einem Team klar verteilt sind, kennt jeder
seinen Verantwortungsbereich und kann diesen auch wahrnehmen.

Genauer gesagt: In einem Team, in dem sich jeder seiner Rolle - und damit seiner Aufgaben und
Verantwortungsbereiche - bewusst ist, gibt es weniger Meinungsverschiedenheiten und
Missverstandnisse. Um dies zu verdeutlichen, hier ein Beispiel fiir ein Team, in dem die Rollen nicht
klar definiert sind.
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Das Pflegeheim Care4Everyone hat vor kurzem mehrere neue Pflegekrafte eingestellt, um der
wachsenden Nachfrage nach Pflege und Unterstiitzung gerecht zu werden. Obwohl das Team jetzt
groRer ist, herrscht unter den Mitarbeiter:innen Chaos und Unzufriedenheit, weil die Rollen und die
Aufgabenverteilung nicht klar sind.

Frau Becker, eine neue Krankenschwester, ist sich nicht sicher, ob sie flir die Wundversorgung von
Frau Meier zustandig ist, da sie von ihren beiden Vorgesetzten widerspriichliche Anweisungen
erhalten hat. Frau Schmidt hat ihr gesagt, sie solle sich um alle medizinischen Aufgaben kiimmern,
wahrend Herr Miiller ihr geraten hat, die Wundversorgung an die andere neue Pflegekraft zu
delegieren. Frau Becker ist unsicher und verbringt viel Zeit mit Nachfragen, was zu tun ist, was zu
Verzégerungen in der Pflege fiihrt und die Bewohner:innen verwirrt.

Herr Schulz, der ebenfalls neu im Team ist, hat keine klaren Anweisungen erhalten, wer ihn in den
ersten Wochen anleiten soll. Frau Klein, eine erfahrene Kollegin, glaubt, dass sie fiir seine
Einarbeitung zustandig ist, aber auch Herr Weber, der schon lange im Team ist, hat den Eindruck,
dass ihm diese Aufgabe Ubertragen wurde. Beide geben Herrn Schulz unterschiedliche Anweisungen,
weshalb er sich Uberfordert und desorientiert fiihlt.

Als Pflegekraft kénnen Sie sich vorstellen, wie sich die Situation in diesem Beispiel entwickeln kdnnte.
Alle Teammitglieder haben ihr Bestes gegeben und dennoch ist die gute Pflege der Bewohner:innen
gefdhrdet.

=

Rollenklarheit bedeutet, dass jede Person weil, welche Aufgaben sie hat, welche Verantwortung sie
tragt und was von ihr erwartet wird.

Ziel-Klarheit

Was ist lhr Ziel, wenn Sie eine Person betreuen? Die Person wieder so beweglich wie mdglich zu
machen? Sie so "normal" wie moglich am gesellschaftlichen Leben teilnehmen zu lassen? Sie zu
schonen? Oder sie zu aktivieren?

Eine weitere wichtige Komponente, die Teams widerstandsfahig macht, ist die Klarheit der Ziele. Wenn
alle Teammitglieder in die gleiche Richtung gehen und das gleiche Ziel erreichen wollen, wirkt sich dies
positiv auf die Belastbarkeit eines Teams aus.

Wenn die Mitglieder eines Teams auf unterschiedliche Ziele hinarbeiten, konnte dies wie das folgende
Beispiel aussehen.

Petra, eine erfahrene Pflegekraft, konzentriert sich auf die medizinischen Bediirfnisse der
Bewohner:innen und verbringt weniger Zeit mit sozialen Aktivitaten. Tom, ein Pflegeassistent, ist
dagegen der Meinung, dass emotionale Unterstiitzung und Gesprache das Wichtigste sind, und zieht
es gelegentlich vor, etwas langer mit den Bewohner:innen zu plaudern, was oft bedeutet, dass nicht
genug Zeit fiir das Bettenmachen oder die Kérperpflege bleibt.

Petra wirft Tom vor, faul zu sein, Tom wirft Petra vor, sich nicht um die Menschen zu kimmern. Aus
diesem Grund arbeiten Tom und Petra nicht gut zusammen.
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Das Ziel sollte immer sein, sich im Team auf gemeinsame Pflegeziele zu einigen. In diesem Beispiel
konnte dies wie folgt aussehen:

Bei einer Teambesprechung nimmt sich das Team Zeit, um gemeinsam zu Uberlegen, was qualitativ
hochwertige Pflege flr jedes Teammitglied bedeutet. AnschlieBend besprechen sie gemeinsam, was
ihnen allen als Team wichtig ist. Das Team einigt sich auf ein gemeinsames Ziel: "Die ganzheitliche
Pflege und das Wohlbefinden der Bewohnerinnen und Bewohner zu gewahrleisten." Dieses Ziel
umfasst sowohl die medizinische Versorgung als auch die emotionale Betreuung und die
Freizeitgestaltung. Jeden Tag werden bestimmte Zeiten fir die medizinische Versorgung und die
Freizeitgestaltung festgelegt. Alle Teammitglieder haben klare Aufgaben und wissen, was von ihnen
erwartet wird.

Petra und Tom arbeiten jetzt als Team. Petra kiimmert sich um die medizinischen Bedirfnisse der
Bewohner, wahrend Tom sich auf die Organisation sozialer Aktivitaten konzentriert, aber beide
unterstitzen sich gegenseitig.

Dieses Beispiel zeigt nicht nur, wie man einem Team Klarheit Gber die Ziele verschaffen kann, sondern
auch, wie Rollenklarheit zur Widerstandsfahigkeit eines Teams beitragt. Die Rollen von Petra und Tom
sind klar definiert, was zu einem besseren Verstandnis zwischen den beiden flhrt.

Denken Sie auch daran, dass Ziele SMART formuliert werden sollten, um sie bestmaoglich zu
erreichen!

e Spezifische
e Messbar

e  Attraktiv

e Realistisch

e Terminisiert

Fahigkeit zu delegieren

Soziale Unterstitzung ist moglich, wenn Menschen wissen, wie sie delegieren kénnen. Delegieren
bedeutet, dass man Aufgaben und Verantwortlichkeiten austauschen kann, wodurch Vertrauen und
Selbstwirksamkeit geférdert werden. Vielen Menschen fallt es jedoch aufgrund von Denkmustern,
Angsten und Unsicherheiten schwer, zu delegieren. Manchmal kann es hilfreich sein,
"Delegationspldne" schwarz auf weild aufzustellen: Das wird allen helfen, sich wohl dabei zu fiihlen,
um Hilfe zu bitten und zu geben.

Kommunikation

Kommunikation ist ein Schlisselfaktor fiir widerstandsfahige Teams - deshalb ist diesem Thema ein
ganzes Kapitel in dieser Lerneinheit gewidmet. Sie finden es gleich nach diesem Kapitel, wenn Sie
weiter lesen.
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Die Fahigkeit, Spal} zu haben

Wussten Sie, dass gemeinsamer Spals die Resilienz starkt? Wir sind gewohnt zu denken, dass SpaR bei
der Arbeit nicht moglich ist, aber es gibt viele Beispiele, die uns zeigen, dass Kontexte, in denen Spal}
Teil der taglichen Routine ist, besser funktionieren. Und wissen Sie, warum? Weil Spal’ die Zentren des
Lernens, der Problemlésung, des kritischen und kreativen Denkens stdrkt, das emotionale
Management erleichtert und uns im Allgemeinen besser fiihlen lasst. Wie kann man das machen? Sie
missen nicht auf den Jahrmarkt gehen! Eine kleine Kaffeepause, ein gemeinsames Essen ab und zu,
eine musikalische Pause oder ein nettes Wort reichen schon aus!

7.3 Kommunikation als Schltsselfaktor fur
widerstandsfahige Teams

Kommunikation ist einer der wichtigsten Faktoren fiir ein funktionierendes und widerstandsfahiges
Team. Wie bereits erwdhnt, bendtigen vor allem multidisziplindre Teams eine besonders gute
Kommunikation. Aber warum ist Kommunikation so wichtig?

AL

\;

A
7
1

AN

e Unterschiedliche Perspektiven und Fachkenntnisse: Jedes Teammitglied bringt sein eigenes
Fachwissen und unterschiedliche Perspektiven ein. Aufgrund der unterschiedlichen
Ausbildung und Erfahrung sind die Perspektiven der Menschen immer unterschiedlich. Eine
gute Kommunikation ermoglicht es, dieses Wissen zu integrieren und ganzheitliche und
damit bessere Losungen fiir schwierige Probleme zu entwickeln.

e Koordinieren der Patient:innenversorgung: Die Patient:innen erhalten oft unterschiedliche
Behandlungen und Therapien von verschiedenen Spezialist:innen. Eine klare Kommunikation
ist sehr wichtig, um sicherzustellen, dass die Menschen nicht falsch behandelt werden, zum
Beispiel durch die Verabreichung von Medikamenten, die nicht aufeinander abgestimmt
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sind. Eine klare Kommunikation stellt sicher, dass alle Aspekte der Behandlung koordiniert
werden und keine Informationen verloren gehen.

e Vermeidung von Missverstiandnisse und Fehler: In einem Team kann es leicht zu
Missverstandnissen kommen, wenn die Kommunikation nicht klar ist. Dies kann zu Fehlern in
der Patient:innenversorgung fuhren, z. B. zu falschen Behandlungsentscheidungen.

e Effiziente Entscheidungsfindung: Schnelle und fundierte Entscheidungen sind oft
erforderlich, um auf die sich andernden Bediirfnisse der Pflegebediirftigen reagieren zu
konnen. Eine gute Kommunikation ermdoglicht es, dass relevante Informationen schnell
ausgetauscht und Entscheidungen gemeinsam getroffen werden kénnen.

e Teamwork und Zusammenarbeit: Teams arbeiten oft unter hohem Druck und mussen sich
aufeinander verlassen kdonnen. Eine klare und offene Kommunikation fordert einen starken
Teamgeist und unterstitzt die Zusammenarbeit iber die Grenzen der Disziplinen hinweg.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass gute und vor allem effektive Kommunikation in
(multidisziplindren) Teams eine gezielte, schnelle und koordinierte Patient:innenversorgung
ermoglicht, die Patient:innensicherheit fordert und die Teamarbeit starkt. Sie ist daher sehr wichtig fir
den Erfolg und die Effizienz solcher Teams im Gesundheitsbereich.

=

Eine gute und effektive Kommunikation ist besonders in multidisziplinaren Teams wichtig.

Es gibt viele verschiedene Strategien zur Aufrechterhaltung einer guten Kommunikation in
Pflegeteams. Einige dieser Strategien werden im Folgenden aufgefiihrt und erldutert.

RegelmiRige Teamsitzungen

Regelmadllige Teambesprechungen, z. B. einmal im Monat, tragen zur Verbesserung der
Kommunikation im Team bei. In solchen Teamsitzungen kdnnen Dienstplane und Urlaubszeiten
besprochen werden. Auch aktuelle Informationen, wie z.B. der Besuch des Landesgesundheitsrates im
Pflegeheim o0.3., kdnnen in einer Teambesprechung mitgeteilt werden. AuBerdem fiihrt ein Treffen,
bei dem man zur Abwechslung einmal alle Kolleg:innen auf einmal sieht, oft zu einem Austausch tber
Dinge, die im Pflegealltag zu kurz kommen. Das starkt das Teamgefiige.

Fir viele Kolleg:innen ist die monatliche Teambesprechung die einzige Zeit, in der sie sich sehen und
miteinander sprechen kdnnen. Sie erhalten neue Informationen von der Geschéftsleitung und
kénnen Uber ihre Erfahrungen berichten. Ziele werden gemeinsam besprochen, und Erfolge werden
gemeinsam gefeiert.

Am Ende der Teamsitzung wurden alle Fragen besprochen, die sich im vergangenen Monat in Bezug
auf die Personalsituation, die Patient:innen und die gemeinsamen Ziele ergeben hatten.

Klar definierte Kommunikationskanale

Je klarer die Art und Weise des Informationsaustauschs ist, desto weniger Missverstandnisse wird es
geben.
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In einem Krankenhaus ist es den Mitarbeiter:innen nicht erlaubt, untereinander WhatsApp-Gruppen
zu fihren. Der Grund dafir ist, dass aktuelle Informationen immer von der Stationsleitung per
Rundmail an alle kommuniziert werden und in frtheren WhatsApp-Gruppen viele Halbwahrheiten
und Geriichte kommuniziert wurden, was zu Unstimmigkeiten im Team flhrte.

Da alle Mitarbeiter:innen immer alle Informationen in einer Rundmail erhalten, gibt es viel weniger
Missverstandnisse und Geriichte.

Pflegeprotokolle

Die Pflegeprotokolle, die Sie unbedingt kennen und fiihren missen, sind auch eine Form der
Teamkommunikation. In diesen Protokollen finden Sie alle wichtigen Informationen (iber den
Pflegeprozess der Patient:innen, so dass Sie wissen, ob Medikamente bereits verabreicht wurden,
der/die Patient:in bereits umgelagert wurde oder die Wunde des/der Patient:in neu versorgt werden
muss, oder ob dies bereits geschehen ist.

Maria betritt das Zimmer einer Patientin. Die Patientin bittet sie um Hilfe und sagt, dass ihre
Schmerzen so stark sind, dass Maria ihr bitte Tabletten verabreichen soll. Ein Blick in das
Pflegeprotokoll zeigt Maria, dass die Patientin bereits die hochstmogliche Dosis an Medikamenten
erhalten hat und verweigert diese. Mit ein wenig Zeit, sanftem Zureden und Ablenkung kann sie der
Patientin jedoch helfen, besser mit ihren Schmerzen umzugehen.

Standardisierte Ubergaben

Auch die Ubergaben, die Sie von lhren Kolleg:innen erhalten oder die Sie selbst vornehmen, sind eine
Kommunikationsstrategie. Je standardisierter diese Ubergaben sind, desto besser kénnen Sie
sicherstellen, dass keine wichtigen Informationen verloren gehen, dass nichts Wichtiges vergessen
wird und dass die Ubergaben so effizient wie méglich durchgefiihrt werden kénnen und somit
niemanden unnétig Zeit kosten.

Clara ist miide von der Nachtschicht. Die Ubergaben im Krankenhaus sind nicht standardisiert. Clara
gibt alle Informationen aus der Nacht an ihren Kollegen Matthias weiter. Wegen des Schlafmangels
vergisst sie zu berichten, dass ein Patient in der Nacht stark schwankende Vitalwerte hatte.

Dieser Mangel an Informationen fiihrt dazu, dass Matthias im Dienst Schwierigkeiten hat. Matthias
ist nicht in der Lage, die Fragen des Arztes liber den sich verschlechternden Zustand des Patienten zu
beantworten.

Hatte es in diesem Team ein standardisiertes Ubergabeprotokoll gegeben, in dem alle relevanten
Informationen wie Medikation, Vitalzeichen, geplante Untersuchungen, besondere Vorkommnisse
etc. abgefragt und eingetragen werden mussten, hitte Clara trotz Midigkeit die Vitalzeichen des
Patienten nicht vergessen kdnnen. Matthias' Dienst ware einfacher und die Gesundheit des Patienten
besser geschiitzt gewesen.
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Feedback-Kultur

Eine gute Kommunikation innerhalb eines Teams zeichnet sich auch durch eine Kultur des Feedbacks
aus. Wenn ein Team in der Lage ist, sich gegenseitig konstruktives Feedback in einer wertschatzenden
Art und Weise zu geben, fihrt dies zu einer besseren Gesamtleistung des Teams und einer guten
Teamarbeit. Man kann sich dann darauf verlassen, dass man ein Feedback erhalt, wenn es
Verbesserungsmoglichkeiten in der eigenen Arbeit oder in der Zusammenarbeit gibt, und muss nicht
beflirchten, dass hinter dem eigenen Riicken getratscht wird.

"Maria, ich schatze es sehr, wie flirsorglich Sie sich um die Patient:innen kimmern. Bei der
Verabreichung von Medikamenten ist es jedoch wichtig, die Anweisungen genau zu Uberprifen, um
Fehler zu vermeiden. Vielleicht konntest du in Zukunft die Checkliste benutzen, um sicherzustellen,
dass alles richtig ist."

Konstruktives Feedback ist eine Art von Riickmeldung, die darauf abzielt, positive Veranderungen zu
fordern, indem sowohl Starken als auch verbesserungswiirdige Bereiche in einer respektvollen und
spezifischen Weise angesprochen werden. Es soll helfen, Leistung und Verhalten zu verbessern,
indem es klare, umsetzbare Empfehlungen gibt, ohne den Empfanger zu entmutigen.

Fallbesprechungen

Fallbesprechungen sind eine gute Gelegenheit, einzelne Patient:innen und deren Gesundheits- und
Krankengeschichte zu besprechen. In einer Fallbesprechung werden alle relevanten Informationen
Uber den Verlauf und die Hintergriinde besprochen. Gerade bei schwerwiegenden Diagnosen und
Erkrankungen kdnnen solche Fallbesprechungen genutzt werden, um gemeinsam zu analysieren und
zu diskutieren. Das fordert das gemeinsame Lernen und das Finden guter Losungen.

Ein Krankenhausteam trifft sich, um den Fall des Patienten Miiller, eines alteren Patienten mit
chronischen Atemproblemen, zu besprechen. Die Pflegedirektorin fordert alle Beteiligten auf, ihre
Beobachtungen der letzten zwei Wochen zu schildern. Eine Fachkraft beschreibt, dass sie nachts
haufig Atemnot beobachtet und dass Herr Miiller Schwierigkeiten hat, sich hinzulegen. Ein Kollege
hat beobachtet, dass der Patient weniger isst und vermutet Schluckbeschwerden. Die
Physiotherapeutin des Patienten berichtet, dass die Atemibungen kaum Fortschritte machen. Der
behandelnde Arzt beschlieft, die Lagerung und Erndhrung des Patienten auf der Grundlage der
Schilderungen des Patienten anzupassen und weist den Physiotherapeuten an, die Atemiibungen zu
intensivieren. In einer Woche trifft sich das Team erneut, um die weitere Entwicklung mit Herrn
Miiller zu besprechen.

Kommunikationsstrategien allein sind kein Wundermittel. Unabhangig von der
Kommunikationsstrategie haben sie alle eines gemeinsam: Sie erfordern eine Zusammenarbeit auf
Augenhohe, gegenseitige Wertschatzung und einen respektvollen Umgang miteinander.
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All die oben vorgeschlagenen Praktiken sind gut und nitzlich. Aber ein wichtiger Teil fehlt: Sie
funktionieren nicht, wenn sie mit einer nicht effektiven Kommunikation durchgefiihrt werden!

7.4 Die Grundlagen einer guten Kommunikation

Wir sind es gewohnt, Kommunikation als etwas Spontanes und Natiirliches zu betrachten. Und das ist
sie in der Tat: Leider kann es jedoch, insbesondere wenn wir uns in schwierigen Situationen befinden
und unter Stress stehen, niitzlich sein, Gber Fahigkeiten zu verfligen, unsere Kommunikation zu lenken
und sie bestmoglich zu steuern, damit das, was wir vermitteln wollen, den/die Empfanger:in ohne
Missverstandnisse, Verzerrungen und emotionalen Stress erreicht.

Im Folgenden werden wir drei breite theoretisch-praktische Rahmen erkunden, die fir die
Strukturierung einer guten Kommunikation nitzlich sein kénnen.

Die Grundlagen einer effektiven Kommunikation

Die Aufgabe der Kommunikation ist es, ein Bedirfnis auszudriicken, aber oft kommt die Botschaft nicht
an. Ist es lhnen schon einmal passiert, dass Sie eine Absicht haben und dann anfangen zu reden und
am Ende etwas anderes sagen? Oder wie oft hatten Sie am Ende den Eindruck, dass die urspriingliche
Botschaft Gberhaupt nicht angekommen ist? Das passiert, weil wir es vermasseln: Unsere emotionale
Seite stiftet Verwirrung und erzeugt Emotionen beim Zuhorer. Die Last der Emotionen schafft
Unordnung und so wird die Kommunikation gestort.

Wenn Sie etwas effektiv ausdriicken missen, kann es nitzlich sein, eine sehr praktische Methode zu
erlernen, um den Ausdruck lhres Bedirfnisses zu lenken und die Kommunikation ordentlich, sauber
und damit effektiver zu gestalten. Diese Methode besteht aus vier einfachen Schritten, die wir lhnen
empfehlen, im Gedéachtnis zu behalten: Sie kann Ihre Kommunikation leiten, wann immer Sie etwas
Wichtiges mitteilen missen. Hier sind die vier Schritte und ihre Beschreibung:

1. Fakten

2 . Geffihle

@D Becirmisse®
Z]% Forcerungemn
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Lassen Sie uns ein Beispiel verwenden, damit Sie es besser verstehen. Helen kiimmert sich um einen
alten Mann, George. Die Situation verschlimmert sich von Tag zu Tag, und Helen hat das Gefiihl, dass
sie die Arbeitsbelastung nicht mehr allein bewaltigen kann. Sie muss die Familie von George um Hilfe
bitten und eine Lésung finden.

Erster Schritt: Fakten. Halten Sie einen Moment inne, atmen Sie tief durch und analysieren Sie die
Situation und die Fakten als das, was sie sind, damit Sie sich (iber die Ausgangssituation im Klaren sind.

In Helens Fall ist es fiur sie hilfreich, die verschiedenen Probleme, die in ihrer Betreuungsarbeit
auftauchen, und die Schwierigkeiten, auf die sie stot, aufzureihen. In dieser Phase ist es wichtig, sich
auf Fakten zu stiitzen, ohne zu urteilen oder zu interpretieren. Um auf das Beispiel zurtickzukommen,
ware es fur Helen hilfreich, sich dartber klar zu werden, welche Fakten sie einbringen mochte:

Die Situation mit George ist sehr komplex geworden: Er ist nicht mehr in der Lage, die taglichen
Aufgaben selbstandig zu bewaltigen, er braucht nachtliche Unterstiitzung und obendrein braucht er
jetzt auch noch medizinische Hilfe. Das bedeutet, dass es nicht mehr moglich ist, George auch nur fur
ein paar Minuten allein zu lassen...

Zweiter Schritt: Gefiihle. Jedes Ereignis oder jede Situation ruft Gefiihle und Emotionen hervor. Wenn
wir sie nicht mit Bewusstsein, Koharenz und Klarheit ausdriicken, kommen sie auf dysfunktionale
Weise zum Vorschein.

Der zweite Schritt beantwortet die Frage: Was l6sen die beobachteten Fakten in mir aus? In Helens
Fall kénnten das Erschdpfung, Midigkeit, Angst, nicht zurechtzukommen, Arger dariiber, nicht mehr
Freizeit zu haben, sein. Es ist wichtig, dass Helen, nachdem sie die Tatsachen dargelegt hat, deren
Auswirkungen erklart:

"... Infolgedessen bin ich sehr miide und habe das Gefihl, dass ich nicht mehr zurechtkomme: Ich habe
keine Zeit mehr fiir mich, was oft Angst und manchmal auch Wut ausl6st. Ich habe das Gefiihl, dass ich
nicht Gber die Mittel verflige, um mein Leben fortzusetzen, und auch das erzeugt Angst in mir...

Es ist wichtig, dass Gefiihle klar ausgedriickt werden, ohne Anschuldigungen, Beschwerden und die
Opferrolle. Erinnern Sie sich an den Teil des Kurses, in dem wir Uber die 7 Saulen der Resilienz
gesprochen haben? Diese Konzepte sind miteinander verbunden... Wenn Sie sich nicht erinnern, gehen
Sie zurlick zu den Modulen 5 und 6.

Dritter Schritt: Bediirfnisse. Geflihle und Emotionen sind wichtig, weil sie darauf hinweisen, was wir
brauchen. Deshalb ist es wichtig, sich unserer Gefiihle bewusst zu sein und Emotionen auszudriicken,
ohne sie zu verleugnen oder zu verurteilen. Es ist wichtig, einen Moment innezuhalten und sich zu
fragen: Auf welche Bediirfnisse beziehen sich die Gefiihle, die ich empfinde? In Helens Fall konnten die
Beddrfnisse sein

e Weniger Last haben

e wieder Zeit fir sich selbst zu haben und die Arbeitszeiten genau zu definieren und zu
respektieren

e Um Hilfe bitten '...Ich glaube daher, dass ich Hilfe brauche: Ich méchte zu Arbeitszeiten
zuriickkehren kdnnen, die es mir ermoglichen, meine Energie wieder aufzuladen...'

Der Ausdruck von Bedirfnissen ist oft ein kritischer Punkt: Wir neigen dazu, unsere Bedirfnisse zu
beurteilen und sie deshalb zu unterdriicken. Das passiert uns schon im Babyalter! Wie oft sagen wir
einem weinenden Kind, dass es launisch ist und dass es aufhoren soll? Nur selten nehmen wir uns die
Zeit, es einflihlsam zu fragen: "Was brauchst du?". Wenn wir also das Gefiihl haben, dass wir Hilfe
brauchen, kann unser Verstand zu dieser Erfahrung zurtickkehren und uns (im Unterbewusstsein)
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sagen, dass wir feige, egoistisch oder ein Weichei sind... mit dem Ergebnis, dass wir unsere BedUrfnisse
unterdriicken. Das Problem ist, dass unterdriickte Bediirfnisse dann wie ein Vulkan wirken: Sie kochen
wie Lava unter der Oberflache und explodieren dann!

Vierter Schritt: Forderungen. Bediirfnisse miissen in Forderungen umgewandelt werden... ohne Angst
vor Forderungen zu haben! Wenn Bediirfnisse unausgesprochen und unbefriedigt bleiben, werden wir
uns standig unverstanden, unzufrieden und frustriert fiihlen, und die Bediirfnisse werden weiterhin
wie die Lava des Vulkans wirken...friher oder spater werden wir explodieren!

Wir mussen uns darlber im Klaren sein, dass dieser letzte Schritt der einzige ist, der mit unserem
Umfeld Giberarbeitet werden kann (und manchmal auch muss): Hier liegen die Kompromisse und das
Feilschen mit den Bedirfnissen der anderen Person.

Helen wird sich mit Georges Familie auseinandersetzen missen, um zu sehen:

e ob die Familie ihr konkret helfen kann (z. B. indem sie sich mindestens zwei Stunden am Tag
um George kimmert)

e obsieihr eine weitere Bezugsperson fiir die Nacht zur Verfligung stellen kénnen
e 0b George Pflegeleistungen in Anspruch nehmen kann.

Nun, da Sie sich Giber die Schritte fur eine effektive Kommunikation im Klaren sind, versuchen Sie, diese
Methode jedes Mal anzuwenden, wenn Sie etwas Wichtiges mitteilen miissen. Dabei missen Sie
vielleicht die 4 oben beschriebenen Schritte in einen positiven Kommunikationsrahmen setzen. Also,
gehen wir sie durch!

Die Grundlagen der positiven Kommunikation

Wenn Sie etwas mitteilen miissen, seien es Fakten, Gefiihle oder Bediirfnisse und Wiinsche, wie tun
Sie das?

Es ist nicht ideal, sie in einem aggressiven Stil auszudriicken! Auch nicht, wenn wir sie in der Opferrolle
kommunizieren.

Wenn wir mit Situationen konfrontiert werden, die uns in eine schwierige Lage bringen,
kommunizieren wir oft instinktiv, mit einem Muster, das manchmal auRer Kontrolle gerat und uns
schadet. Stattdessen konnten wir das Muster wahlen, das die Qualitdt unserer Beziehungen
verbessern kann. Die Art und Weise, wie wir in der Pflegearbeit, aber auch als Eltern, Ehepartner,
Geschwister, Freund:innen oder Kolleg:innen kommunizieren, ist eine Entscheidung und hat direkte
Auswirkungen auf die Qualitat der Beziehungen um uns herum.

Welches sind also die Kommunikationsmuster, die wir wahlen kénnen, um uns wirklich positiv
auszudricken? Um sie wahlen zu kénnen, missen wir verstehen, welches die hdufigsten Muster sind,
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die wir anwenden kénnen, und welche Auswirkungen sie haben.

empathisch aggressiv

durchsetzungsféihig‘_,*"

reflektierend

Erstes Muster: aggressiv. Dies ist das Muster, das wir verwenden, wenn wir angreifen, wenn wir
unsere Stimme erheben und eine verurteilende Haltung einnehmen.

Nehmen wir ein Beispiel: Ein Kollege kritisiert eine Arbeit, die Sylvia mit groRer Sorgfalt erledigt hat.
Weil sie sich beleidigt, bedroht und ungerecht behandelt fihlt, kénnen Instinkt und mangelnde
Kontrolle Sylvia zum Angriff treiben. Genau wie Tiere es tun, wenn sie von jemandem oder etwas
bedroht werden, wird Sylvia die Fakten analysieren und ihre Gefiihle, Bediirfnisse und Forderungen
mit Aggression zum Ausdruck bringen, indem sie ihren Kollegen angreift, um schlieBlich sagen zu
kénnen: "Ich habe Recht".

Aber seien wir uns dartiber im Klaren: Ist es fiir uns wichtiger, Recht zu haben oder die Beziehung zu
unserem/unserer Partner:in zu erhalten und vielleicht zu starken? Denken Sie immer daran, dass es
keinen Zweck hat, Recht zu haben ... auBer dem, sich selbst gleich zu bleiben!

Zweites Muster: opferorientiert. Dies ist das typische Muster derjenigen, die die Opferrolle
einnehmen: Wir spielen sie aus, wenn wir uns sehr verletzlich fiihlen. Wir neigen dazu, uns zu
verschlieRen, um uns zu schiitzen. Das Opfermuster ist gepragt von Selbstkritik und Unsicherheit, die
uns dazu bringt, nach dem zu suchen, was mit uns nicht stimmt. Wenn wir uns dieses Muster zu eigen
machen, dann deshalb, weil es in uns eine Stimme gibt, die sagt: "Es ist alles meine Schuld, ich bin ein
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Wrack". Nach diesem Muster wiirde Sylvia, wenn sie die Kritik ihrer Kollegin hort, anfangen, sich
schuldig zu fiihlen, sich einzureden, dass sie wirklich alles falsch gemacht hat, und ihre Fahigkeiten in
Frage stellen: lhr Geflihl der Selbstwirksamkeit und ihr Selbstvertrauen werden beeintrachtigt.

Drittes Muster: reflektierend. Dies ist das Muster der reflektierenden Menschen, die sich ihrer selbst
bewusst sind und in der Lage sind, Situationen klar und deutlich zu analysieren. Die Ubernahme dieses
Musters bedeutet oft, dass man sich eine Pause génnt, ein paar Momente des Nachdenkens, um nicht
sofort zu reagieren. Die Fahigkeit, sich Zeit zu nehmen, ist eine Schlisselkompetenz in der
Kommunikation: Man muss in der Lage sein, die Fakten zu analysieren, zu beobachten, was in uns und
auBerhalb von uns geschieht, und zu bewerten, was die beste Strategie fiir die Kommunikation ist. In
diesem Fall wirde sich Sylvia, nachdem sie die Kritik ihres Kollegen gehort hat, etwas Zeit nehmen,
bevor sie antwortet, versuchen, sich einen Moment der Ruhe zu nehmen, um die Situation zu
analysieren und zu beurteilen, was die beste Strategie sein konnte, um ihrem Kollegen ihre
Enttduschung mitzuteilen.

Viertes Muster: durchsetzungsfihig. Dieses Muster ist typisch fiir jemanden, der eine gute
Durchsetzungsfahigkeit entwickelt hat, d.h. die Fahigkeit, seine Bedirfnisse mitzuteilen und sie
durchzusetzen, vielleicht durch Verhandlungen. Wer mit dem Durchsetzungsmuster ausgestattet ist,
hat ein gutes Bewusstsein fiir Bedirfnisse und Bitten. In dieser Dimension kénnen wir wie ein Detektiv
versuchen zu verstehen, woher unser Unbehagen und unsere Frustrationen kommen, und eine Losung
suchen, indem wir unsere Emotionen gut steuern. Wenn Sylvia durchsetzungsfahig ware, konnte sie
ihrem Kollegen ihr Bediirfnis nach Anerkennung und den Wunsch nach einer ruhigen Konfrontation
mitteilen, um nicht nur Fehler und Verantwortlichkeiten, sondern auch Ldsungen und
Verbesserungsmoglichkeiten zu analysieren. Dieses Muster hat viel mit Problemlésung und dem
I6sungsorientierten Ansatz zu tun: Sie kénnen diese Teile in den entsprechenden Abschnitten
nachlesen.

Flinftes Muster: empathisch. Dies ist das Muster, das es uns ermdglicht, die Dinge aus einer breiteren
Perspektive zu betrachten: Es ist von entscheidender Bedeutung, sich unserer eigenen Bedirfnisse
bewusst zu sein, aber es ist ebenso wichtig, auch auf die Bedtirfnisse der anderen Person zu achten. Es
ist der empathische, liebevolle Ansatz, der uns die Fragen stellt: Was fiihlt die andere Person, was geht
in ihr vor, was braucht sie? Wir versetzen uns in die Lage der anderen Person, versuchen sie zu
verstehen und sehen alles mit einem groReren Blickwinkel. Wir werden sympathisch und akzeptieren
die Vielfalt in voller Verbundenheit mit der anderen Person, egal was passiert, auch wenn wir nicht
einer Meinung sind und selbst wenn die Konfrontation in zwei verschiedene Richtungen geht. Es ist
klar, dass dies das am schwierigsten umzusetzende Muster ist: aber es ist dasjenige, das wir in der
Pflegearbeit trainieren sollten, weil es uns und den anderen hilft, sich besser zu fiihlen.

In Wirklichkeit kann jeder von uns all diese Verhaltensweisen im Laufe eines Tages zeigen, je nach den
Umsténden, in denen wir uns befinden. Manche Menschen neigen starker zu einem bestimmten
Muster: Dies kann von vielen Faktoren  abhangen: Erziehung, Persdnlichkeit,
Verhaltenskonditionierung, Lebensumstédnde, situative Elemente, Stressfaktoren usw.

Aber wenn wir sie kennen und zu verstehen versuchen, fiir welche wir eher anfallig sind, kdnnen wir
unser Kommunikationsverhalten bewusster steuern und die Kommunikation nicht nur auf Effektivitat,
sondern auch auf Positivitat ausrichten.

Dieser Rahmen stammt aus den Studien von Louise Evans, einem bekannten Transformationscoach
und Verhaltenstrainer. Wenn Sie mehr erfahren mochten, kénnen Sie sich dieses schone Video auf
Englisch ansehen:https://www.youtube.com/watch?v=NHduBeFdyns
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Die 4 Sprachen der Empathie

Haben Sie schon einmal nach einem Streit mit jemandem gesagt: "Wir verstehen uns nicht, wir
sprechen zwei verschiedene Sprachen!"?

Wir haben nun erkannt, wie wichtig es ist, sich um eine empathische Kommunikation zu bemhen: In
der Pflegearbeit ist dies ein grundlegender Knotenpunkt der Beziehungen. Doch manchmal, auch wenn
wir unser Bestes geben, scheint es uns nicht zu gelingen, den Menschen um uns herum unser
Verstandnis und unsere Empathie zu vermitteln.

Dies geschieht oft, weil nicht jeder Mensch Empathie auf dieselbe Weise kommuniziert und
interpretiert. Es gibt namlich vier verschiedene Sprachen, mit denen Menschen Gefiihle der Nahe und
Zuneigung ausdriicken mochten: Jeder Mensch verwendet seine eigene Sprache, um Zuwendung
auszudricken und zu empfangen.

Jeder von uns verfiigt Gber eine oder mehrere dieser Sprachen, mit spezifischen Fahigkeiten. Oft hat
ein Mensch eine bevorzugte "Muttersprache" der Empathie und hat Schwierigkeiten, diejenigen zu
verstehen, die nicht zu ihm gehoren.

Was sind diese 4 Sprachen?

4 Sprachen der Empathie

Quality
Time

Worte der
Anerkennung

koérperlicher
Kontakt

Gehen wir sie anhand eines Beispiels durch.

Brenda arbeitet jeden Tag mit Leo, einem sehr kompetenten Krankenpfleger, der eine schwierige Zeit
durchmacht: Er ist oft sehr miide, gestresst und scheint manchmal sogar depressiv zu sein.

Brenda hat auch ihre Widerstandsfahigkeit trainiert, indem sie versucht, sich wirksamer und positiver
Kommunikationsmethoden bewusst zu werden, und sie tut ihr Moglichstes, um Leo ihre Zuneigung
und ihr Einflihlungsvermdgen zu vermitteln. Wie kann sie das tun? Sie kann verschiedene Sprachen
verwenden:
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e Korperlicher Kontakt: Menschen, die diese Sprache sprechen, vermitteln
EinfUhlungsvermogen durch Handeschiitteln, Umarmungen, Streicheleinheiten, Massagen
oder andere Gesten korperlicher Nahe.

e Akt des Helfens: Menschen, die diese Sprache sprechen, glauben, dass der wichtigste Akt der
Empathie darin besteht, der anderen Person zu helfen. Dies ist eine typische Dynamik
zwischen Kolleg:innen. Menschen, die diese Sprache sprechen, bieten ihre Hilfe an,
Ubernehmen praktische Aufgaben und bieten oft ihre konkrete Mitarbeit an.

e Quality Time: Menschen, die diese Sprache sprechen, brauchen besondere Momente, die
der Beziehung gewidmet sind. Sie haben das Bedirfnis, zusammen zu sein: Tee trinken und
plaudern, spazieren gehen, gemeinsam Musik héren und ganz allgemein Momente teilen.

e Worte der Anerkennung: Fiir Menschen, die diese Sprache sprechen, sprechen Worte lauter
als Taten! Dankesbekundungen, Komplimente, aufmunternde Worte, positives Feedback sind
es, durch die sich die Sprecher dieser Sprache verstanden und geliebt fihlen.

Wenn Brenda z. B. mit der Koérpersprache kommuniziert, Leo aber fiir die Sprache der Worte der
Anerkennung empfanglich ist, werden ihn Einflihlungsvermdgen und Zuneigung nicht erreichen; er
konnte Brendas Korperkontakt sogar als storend und aufdringlich empfinden. Sprechen Leo und
Brenda dagegen die gleiche Sprache, dann werden die Zartlichkeiten und Umarmungen fiir beide eine
Quelle des Wohlbefindens und des gegenseitigen Verstdandnisses sein. Es ist daher wichtig, die
Fahigkeit zu trainieren, die Sprache des anderen zu entschliisseln, um sich darauf einzustellen. Das
klingt schwierig, ist aber in Wirklichkeit ganz einfach. Seien Sie einfach neugierig und beobachten Sie:
Die Art und Weise, wie andere versuchen, ihre Aufmerksamkeit zu zeigen, verrat uns, was ihre Sprache
ist. Genauso wie bei einer Fremdsprache, die man gerade durch Zuhoren und Konfrontation lernt. So
wird Leo, dessen vorherrschende Sprache Worte der Anerkennung sind, dazu neigen, Brenda darauf
hinzuweisen, wie gut sie ihre Arbeit macht, ihr Komplimente zu machen und ihr oft ein Feedback der
Dankbarkeit zu geben. Wenn Brenda ihn beobachtet und sich dessen bewusst wird, wird sie erkennen,
dass sie sich am besten um Leo kiimmert, wenn sie dieselbe Sprache wie er verwendet.

Jetzt, wo Sie mehr Wissen und Fahigkeiten erworben haben, um positiv und effektiv zu
kommunizieren, brauchen Sie nur noch zu trainieren. Sie werden sehen, wie sich lhre Beziehungen
verbessern und lhre Widerstandsfahigkeit zunehmen wird!

7.5 Zusammenfassung

In diesem Kapitel haben Sie gelesen, wie wichtig Resilienz nicht nur fiir Einzelpersonen, sondern auch
flir ganze Teams ist. Sie haben gelernt, dass es nicht ausreicht, resiliente Einzelpersonen zu einem
Team zu machen, denn das bedeutet nicht, dass das Team auch resilient ist.

Sie sind mit den Konzepten der Rollen- und Zielklarheit vertraut und wissen, warum es fiir Teams sehr
wichtig ist, dass alle Teammitglieder ihre Rolle kennen und dass Teams gemeinsame Ziele brauchen,
um gut und zufriedenstellend arbeiten zu kénnen.

Am Ende des Kapitels wurden Kommunikationsstrategien vorgestellt, die die Kommunikation in Teams
verbessern kdnnen. Dies ist vor allem in multidisziplindren Teams wichtig, um gut zusammenarbeiten
zu kénnen.

Im nichsten Kapitel finden Sie konkrete Ubungen zur Starkung lhrer Resilienz und Selbstfiirsorge.
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8 Ubungen zur Starkung der
Resilienz und Selbstflirsorge

8.1 Einleitung

Sie haben bereits viel Gber Resilienz und Selbstfiirsorge gelernt. Sie wissen, was mit den beiden
Begriffen gemeint ist und warum es wichtig ist, resilient zu sein und auf sich selbst aufzupassen. Gerade
im Pflegebereich sind Resilienz und Selbstflirsorge zwei sehr wichtige Fahigkeiten, die lhnen helfen
werden, |hre Arbeit lange und gesund auszufiihren. Im vorangegangenen Kapitel haben Sie auch
erfahren, warum Resilienz nicht nur eine Angelegenheit von Einzelpersonen ist, sondern auch fir ganze
Teams relevant ist.

Es ist jedoch nicht immer einfach, an seiner Widerstandsfahigkeit zu arbeiten und Selbstflirsorge zu
betreiben. Das wissen wir! Deshalb haben wir in diesem Kapitel einige Ubungen fiir Sie
zusammengestellt, die Ihnen helfen werden, lhre Resilienz und Selbstfiirsorge zu starken.

Das Lesen und Verstehen der Ubungen ist ein guter Anfang. Aber um lhre Resilienz und
Selbstfiirsorge wirklich zu stirken, ist es sehr wichtig, dass Sie die Ubungen tatsachlich ausprobieren
und ernst nehmen.

Wenn Sie eine Ubung nicht mdgen, probieren Sie sie bitte mehr als einmal aus. Manchmal dauert es
eine Weile, bis man die positiven Auswirkungen einer Ubung erkennt. Geben Sie nicht zu schnell auf.

Wir haben die folgenden Ubungen fiir Sie zusammengestellt:
e Das Optimismus-Tagebuch
e Tagliche
e Akzeptanz lernen
e Achtsamkeitsmeditation
e Handeln statt warten

e Abkehr von schlechten Gewohnheiten

8.2 Das Optimismus-Tagebuch

Das Schreiben in Ihr Tagebuch weckt verstaubte Erinnerungen: alles, was passiert ist, mit dem
einleitenden Satz "Liebes Tagebuch..." aufzuschreiben? Verstandlich, wenn Ihnen das keine Freude
bereitet.

Doch Optimismus-Tagebicher erleben derzeit einen regelrechten Hype. Sie sind in aller Munde, auf
zahlreichen Social Media Feeds zu sehen und das aus gutem Grund: Sie funktionieren!
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Was ist ein Optimismus-Tagebuch?

Im Allgemeinen kann das Aufschreiben von Gefiihlen, Emotionen und Erlebnissen des Tages in einem
Tagebuch dazu beitragen, dass man sich besser fihlt. Deshalb wird die Praxis des "Journal-Fiihrens"
(das systematische Aufschreiben von Gedanken, Gefiihlen und Gewohnheiten) auch in
psychologischen Therapien eingesetzt.

Das Optimismustagebuch kann daher aus gutem Grund ein gutes Instrument zur Férderung positiver
Gefihle sein. In einem solchen Tagebuch halt man jeden Tag fest, was gut gelaufen ist, was positiv war
und woflir man dankbar ist.

Es ist wichtig, dass Sie nichts "besonders" Positives sehen, sondern dass Sie so lange dariber
nachdenken, bis Ihnen Dinge einfallen, die tatsadchlich gut waren, und diese dann aufschreiben. Das
kénnen auch Kleinigkeiten sein, wie zum Beispiel der freundliche Busfahrer. Wichtig ist nur, dass die
Situation fir Sie positiv war.

An positive Dinge zu denken und sie aufzuschreiben, hilft lhnen, sich auf das Gute und Positive zu
konzentrieren und nicht nur an negative Dinge zu denken. Unser Gehirn ist es nicht gewohnt, positive
Ereignisse festzuhalten. Es neigt dazu, sich auf Gefahren, schlechte Ereignisse und schlechte
Nachrichten zu konzentrieren. Sie alle haben sicher schon die Erfahrung gemacht, dass es leichter ist,
sich von schlechten Nachrichten beeinflussen zu lassen als von guten Nachrichten! Unser Gehirn
verhalt sich so aufgrund des "Negativitatsbias", der dazu dient, uns zu schiitzen und als Spezies zu
Uberleben, seit wir auf der Erde sind. Das Problem ist, dass wir zwar keine primitiven Menschen mehr
sind, die sich gegen einen Lowen verteidigen missen, aber der Negativitatsbias ist (leider) immer noch
aktiv. Das Optimismus-Tagebuch dient genau dazu, unser Gehirn darauf zu trainieren, sich auf das
Positive zu konzentrieren.
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Wenn Sie dieses Optimismus-Tagebuch (ber einen langeren Zeitraum fiihren, werden Sie feststellen,
dass lhnen immer mehr Kleinigkeiten auffallen. Sie werden diese Kleinigkeiten dann nicht nur beim
Tagebuchschreiben bemerken, sondern genau in diesem Moment. Vielleicht spliren Sie dann beim
Radfahren bewusst den Riickenwind und freuen sich in diesem Moment daruber.

04. Dezember 2023:

e Ich bin froh, dass ich wieder gesund bin und meine Erkdltung vollstandig auskuriert habe.

e Meine Kollegin Anna lud mich auf einen Glihwein ein, was mir das Gefiihl gab, geschatzt zu
werden. Ich freue mich darauf, den Abend am Wochenende gemeinsam zu verbringen.

e Heute Morgen liels mich ein netter Herr im Supermarkt an der Kasse einsteigen und schenkte
mir ein freundliches Lacheln. Dank seiner freundlichen Geste kam ich nicht zu spat zur Arbeit.

Meine Mutter, die pflegebedirftig ist, hatte heute einen seltenen klaren Moment und dankte mir fir
alles, was ich fir sie tue. Sie sagte mir, dass sie mich liebt. Ich hatte Trédnen in den Augen.

8.3 Tagliche Ziele

"Nur wer sein Ziel kennt, findet den Weg." (Laotse)

Haben Sie eigentlich Ziele? Wo wollen Sie im Leben hin? In den Kapiteln "Die 7 Sdulen der Resilienz"
und "Die 7 Saulen der Resilienz in der Praxis" haben wir bereits besprochen, warum Zukunftsplanung
wichtig ist. Sie wissen also bereits, dass es gut ist, seine Zukunft aktiv zu planen und sich Ziele zu setzen.
Bei den Saulen der Resilienz ging es jedoch eher um langfristige Ziele - um die Zukunft.

Dieses Kapitel konzentriert sich auf kleine Ziele. Solche, die an einem Tag erreicht werden wollen,
sollen und kénnen - die sogenannten Tagesziele. Setzen Sie sich tégliche Ziele - das fihrt zu mehr
Zufriedenheit.

Aber wie soll das funktionieren? Sind tagliche Ziele nicht nur weitere Aufgaben auf einer ohnehin schon
langen Liste? Nein - man konnte sogar fast sagen, dass es genau das Gegenteil ist. Setzen Sie sich
tagliche Ziele, anstatt eine To-Do-Liste abzuarbeiten. Der Unterschied liegt in der Erreichbarkeit.
Tagliche Ziele sind leichter zu erreichen als das Ende der To-Do-Liste. Oder haben Sie Ihre To-Do-Liste
jemals wirklich abgearbeitet? Nein, oder?

=

Tagesziele sind Ziele, die Sie innerhalb eines Tages erreichen kénnen.

Aber warum ist es gut, sich tagliche Ziele zu setzen? Hierfir gibt es mehrere Griinde. Der erste Grund
ist, dass Sie dadurch lernen, Ihre verfligbare Zeit besser einzuschatzen. Wenn Sie sich beispielsweise
das Ziel setzen, 50 Seiten lhres aktuellen Buches zu lesen, eine Stunde Sport zu treiben und die
Mahlzeiten fiur die nachsten drei Tage vorzubereiten, bevor Sie Uberhaupt lhre Liste mit den
Tageszielen fertig geschrieben haben, werden Sie sicher verwirrt sein und sich vielleicht denken:
"Moment mal - das kann ich doch heute nicht alles machen". Dieser Gedanke ist wichtig, denn er
bedeutet, dass Sie sich realistischere Ziele setzen und diese daher eher erreichen werden. Diese
Zeiteinschatzung ist fur einen Tag leichter zu bewerkstelligen als z. B. flir einen ganzen Monat.
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Ein weiterer Grund, der dafiir spricht, sich taglich Ziele zu setzen, ist, dass man jeden Abend ein gutes
Gefuhl hat, wenn man seine Ziele erreicht hat. Man geht zufrieden ins Bett und ist stolz auf sich. Bei
groRen Zielen hingegen hat man meist das Gefilihl, nichts erreicht zu haben, und geht vielleicht
enttdauscht ins Bett. Wie Sie sehen, macht es einen groBen Unterschied, wie grol} Ihre Ziele sind.

Neben diesen beiden Griinden gibt es noch einen weiteren Grund, warum es wichtig ist, sich tagliche
Ziele zu setzen: Sie lernen, besser "Nein" zu sagen. Das folgende Beispiel zeigt Ihnen genau, wie das
aussehen kann:

Sie haben sich fur heute drei Ziele gesetzt:

e In der Mittagspause einen Spaziergang machen

e Abends frisch fir die Familie kochen

e Vor dem Schlafengehen eine kurze Meditation durchfiihren, denn das hilft lhnen immer,
besser zu schlafen.

Sie sind fest entschlossen, lhre Ziele zu erreichen. Am Morgen kommt ein Kollege und fragt Sie, ob
Sie in der Mittagspause mit ihm essen gehen mochten. Sie hadern mit sich selbst - schlieflich hatten
Sie irgendwie Lust dazu, aber Sie wissen, dass Sie sich besser fiihlen werden, wenn Sie spazieren
gegangen sind. Sie lehnen ab und fragen lhren Kollegen, ob Sie das Mittagessen auf morgen
verschieben kénnen. Er stimmt zu. Sie gehen in der Mittagspause spazieren und haben lhr erstes Ziel
fiir den Tag erreicht.

Das bedeutet natirlich nicht, dass Sie keine grofSen, langfristigen Ziele haben sollten. Diese sind
genauso wichtig. Aber kleine, leicht zu erreichende Tagesziele werden lhnen zu mehr Zufriedenheit
und guten Gefiihlen verhelfen und damit auch zum Erreichen lhrer groRen Ziele.

=

Im Gegensatz zum Ende einer To-Do-Liste sind Tagesziele tatsachlich erreichbar. Sie helfen Ihnen, die
benotigte Zeit besser einzuschatzen, machen es leichter, "nein" zu sagen und fiihren zu einem guten
Gefuhl, wenn Sie lhre Ziele erreicht haben.

Um die taglichen Ziele gut planen zu kdnnen, ist es wichtig, Prioritdaten setzen zu kdnnen. Ein nltzliches,
einfaches und konkretes Instrument dafiir ist das Eisenhower-Diagramm.

Das Eisenhower-Prinzip, auch bekannt als Eisenhower-Matrix oder Dringend-Wichtig-Matrix, ist ein
Zeitmanagement-Tool, das auf Prasident Dwight D. Eisenhower zuriickgeht. Es hilft bei der
Priorisierung von Aufgaben, indem es diese nach ihrer Dringlichkeit und Wichtigkeit kategorisiert. Die
Matrix besteht aus vier Quadranten:

e Dringend und wichtig: Aufgaben, die sofortige Aufmerksamkeit erfordern und erhebliche
Auswirkungen haben. Diese sollten zuerst angegangen werden.

e Wichtig, aber nicht dringlich: Aufgaben, die fiir langfristige Ziele wichtig sind, aber nicht
sofort erledigt werden missen. Diese sollten fiir spater geplant werden.

e Dringend, aber nicht wichtig: Aufgaben, die sofortige Aufmerksamkeit erfordern, aber nicht
entscheidend fir langfristige Ziele sind. Diese sollten nach Moglichkeit delegiert werden.

e Nicht dringend und nicht wichtig: Aufgaben, die wenig Einfluss auf lhre Ziele haben und
nicht sofort erledigt werden miissen. Diese sollten minimiert oder eliminiert werden.
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Das Prinzip fordert die Konzentration auf wichtige Aufgaben, um die Produktivitdt zu verbessern und
langfristige Ziele zu erreichen, und vermeidet die Falle, standig auf dringende, aber weniger wichtige
Aufgaben zu reagieren.

Dringend Nicht dringend

PLANEN

ELIMINIEREN

D
—
<
=
2
—~
<
o
P

Probieren Sie es aus!

8.4 Akzeptanz lernen

Das Thema Akzeptanz ist lhnen auch aus den Kapiteln "Die sieben Saulen der Resilienz" und "Die sieben
Saulen der Resilienz in der Praxis" bekannt. Diesem Thema ist in diesen Kapiteln jeweils eine Saule

gewidmet.

Sie wissen also bereits, dass es wichtig ist, bestimmte Lebensumstdnde zu akzeptieren, anstatt sich
Uber sie zu drgern. Im Folgenden werden wir noch einmal darauf eingehen und das Thema aus einer
anderen Perspektive beleuchten.

Wahrscheinlich kennen Sie die Situation, wenn Sie eine Website im Internet 6ffnen und sich ein Kasten
offnet, der Ihre gesamte Ansicht blockiert. Sie haben die Wahl: Sie kénnen Cookies akzeptieren und
fortfahren oder sie ablehnen und die Website verlassen. Im Leben stehen Sie oft vor der gleichen
Entscheidung. Es liegt an Ihnen, wie Sie vorgehen wollen.

=

Nicht der Umstand selbst ist entscheidend, sondern wie man mit ihm umgeht.

Was dies konkret bedeuten kann, soll das folgende Beispiel verdeutlichen.
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Sie werden zu einem Gesprach mit lhrer direkten Vorgesetzten gebeten. Sie teilt Ihnen mit, dass das
Pflegeheim, in dem Sie seit Jahren beschaftigt sind, geschlossen wird und dass Sie aus diesem Grund
leider entlassen werden mussen.

Viele Gefliihle kommen in Ihnen auf: Wut, Traurigkeit, Enttauschung, Zorn, Hilflosigkeit und und.....
Natdrlich sind diese Gefiihle berechtigt.

Nach ein paar Tagen haben Sie jedoch die Wahl: Sie kénnen sich weiter mit Ihren Gefiihlen
beschaftigen, Ihren Job und lhre Chefin verfluchen, sich selbst bemitleiden und Triibsal blasen. Oder
Sie kdnnen sich entscheiden, die Situation zu akzeptieren. Diese Akzeptanz hilft lhnen, nach vorne zu
schauen. Sie fihrt zu dem Gedanken: "Okay, so ist es nun einmal." "Und was tue ich jetzt?" Dieser
Gedanke fihrt Sie dazu, nach vorne zu schauen und neue Plane zu machen, Bewerbungen zu
schreiben und schlieflich eine neue Stelle zu finden.

Natdrlich ist es nicht immer so einfach, negative Ereignisse oder Umstédnde zu akzeptieren. Es ist nicht
immer "einfach so". Dennoch ist das Akzeptieren eines Umstandes der einzige Weg, um lhre
Handlungsfahigkeit wieder zu erlangen. Erst wenn Sie sich damit abfinden, haben Sie die Ziigel wieder
in der Hand und kénnen lhr Leben aktiv gestalten. Und das ist gerade in einem so anspruchsvollen
Bereich wie der Pflege wichtig.

Ein Instrument, das fiir die personliche Reflexion und das Wachstum in Bezug auf die Selbstakzeptanz
genutzt werden kann, ist die SWOT-Analyse.

Indem Sie Ihre Starken, Schwachen, Chancen und Risiken bewerten, konnen Sie tiefere Einblicke in Ihre
Erfahrungen gewinnen und dieses Verstandnis nutzen, um Selbstakzeptanz und Widerstandsfahigkeit
zu fordern.

=

Die SWOT-Analyse ist eine strategische Planungsmethode, die Ihnen hilft, verschiedene Aspekte
einer Situation oder Erfahrung zu bewerten. Indem Sie ein Ereignis in vier Kategorien unterteilen,
konnen Sie seine Auswirkungen auf Sie besser verstehen und wissen, wie Sie es zu lhrem Vorteil
nutzen kdnnen:

e Starken: Positive Eigenschaften und Ressourcen, die Sie besitzen.

e Schwachen: Bereiche, in denen Sie Schwierigkeiten haben oder in denen Ihnen Ressourcen
fehlen.

e Chancen: Externe Faktoren, die Sie zu lhrem Vorteil ausnutzen kdnnen.

e Risiken: Externe Herausforderungen, die Probleme verursachen kénnten.

Im Folgenden erfahren Sie, wie Sie die SWOT-Analyse anwenden kdnnen, um Uber die Chancen und
Ressourcen eines bedeutenden Ereignisses in lhrem Leben nachzudenken:

Wenn etwas Bedeutendes in Ihrem Leben passiert, kann lhnen die SWOT-Analyse helfen, einen Sinn
darin zu sehen, Wachstumschancen zu erkennen und Selbstakzeptanz zu entwickeln. Hier ist eine
Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

Starken:

e Erkennen Sie Ihre persénlichen Stirken: Uberlegen Sie, wie lhre Fihigkeiten, Talente und
positiven Eigenschaften lhnen geholfen haben, das Ereignis zu bewaltigen.
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e Zu stellende Fragen: Was habe ich in dieser Situation gut gemacht? Auf welche persdnlichen
Eigenschaften habe ich mich verlassen?

Schwaichen:

e Erkennen Sie verbesserungswiirdige Bereiche an: Erkennen Sie alle Schwachen oder
Einschrankungen, die Ihre Reaktion auf das Ereignis beeinflusst haben.

e Zustellende Fragen: Was hatte ich besser machen kénnen? Wo fiihlte ich mich unzureichend
vorbereitet oder unzulanglich?

Chancen:

e Entdecken Sie Wachstumsmoglichkeiten: Suchen Sie nach Moéglichkeiten, wie das Ereignis zur
personlichen Entwicklung oder zu neuen Moglichkeiten fiihren kann.

e Zu stellende Fragen: Was kann ich aus dieser Erfahrung lernen? Wie kann mir diese
Veranstaltung neue Tiren 6ffnen?

Risiken:

e Externe Herausforderungen bewerten: Ermitteln Sie alle externen Faktoren, die wahrend der
Veranstaltung eine Herausforderung oder Bedrohung darstellten.

e Zu stellende Fragen: Mit welchen Hindernissen war ich konfrontiert? Wie kann ich mich auf
dhnliche Bedrohungen in der Zukunft vorbereiten?

Indem Sie die SWOT-Analyse auf ein personliches Ereignis anwenden, gewinnen Sie nicht nur wertvolle
Erkenntnisse Uber lhre eigenen Reaktionen und Fahigkeiten, sondern stdrken auch Ihre
Selbstakzeptanz, indem Sie alle Aspekte lhrer Person anerkennen. Dieser ganzheitliche Ansatz hilft
lhnen, an lhren Erfahrungen zu wachsen und widerstandsfahiger und selbstbewusster zu werden.

8.5 Achtsamkeitsmeditation

Bei dieser Uberschrift werden einige von Ihnen vielleicht mit den Augen rollen. SchlieRlich hért man
die Worte "Achtsamkeit" oder "Meditation" in jedem zweiten Instagram-Beitrag. Hier sind die beiden
Woérter sogar miteinander verbunden. Was ist Achtsamkeitsmeditation und welche Vorteile hat sie?
Darauf werden wir in den ndchsten Zeilen eingehen. Bitte lesen Sie unbedingt weiter, auch wenn Sie
zu der Gruppe gehoren, die mit den Augen gerollt hat. Es lohnt sich!

e Achtsamkeitsmeditation ist eine Form der Meditation, die sich bewahrt hat. Verschiedene
Studien haben die folgenden Wirkungen gezeigt:

e Achtsamkeitsmeditation lindert Stress und stressbedingte Entziindungen im Kérper

e Achtsamkeitsmeditation kann Angstgefiihle und das daraus resultierende Unbehagen
verringern

e Achtsamkeitsmeditation kann die Aufmerksamkeitsspanne verlangern
e Achtsamkeitsmeditation kann Schmerzen lindern
e Achtsamkeitsmeditation fiihrt zu schnellerem Einschlafen und besserer Schlafqualitat

Nun? Sind Sie interessiert? Lesen Sie weiter.
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=

Achtsamkeit hilft Ihnen, sich auf ein Objekt Ihrer Wahl zu konzentrieren. In der Regel ist dies |hr
eigener Atem. Diese Konzentration hilft Ihnen, sich von Ihren eigenen Gedanken zu distanzieren. Ziel
ist es, die eigenen Gedanken wie "von auRen" zu beobachten, ohne sie abschlieBend zu bewerten
oder zu beurteilen.

Im Alltag sind wir sehr oft in Gedanken versunken. Wir planen den nachsten Wochenendausflug,
denken Uber den Elternsprechtag in der Schule unseres Kindes nach, tGiberlegen, warum unser Partner
morgens so komisch drauf war, wie stressig der Sommer wird, wenn viele Kolleg:innen im Urlaub sind
und der Personalmangel noch prasenter wird, usw. Ich bin sicher, Sie kennen das und kdnnten sofort
finf eigene Beispiele nennen. Achtsamkeit versucht, die Gedanken und Gefiihle, die man hat,
zuzulassen, sich aber nicht in ihnen zu verlieren.

Stellen Sie sich Ihre Gedanken wie Wolken am Himmel vor. Sie schweben in der Luft Glber lhnen und
kommen naher oder schweben weiter weg. Die Achtsamkeitsmeditation versucht, die
Gedankenwolken fiir kurze Zeit an lhnen vorbeiziehen zu lassen. Obwohl Sie die Gedanken (Wolken)
sehen, schicken Sie sie in lhrem Geist weiter, ohne auf sie zu reagieren.

So weit, so gut. Sie kdnnen sich nun ungefahr vorstellen, was Achtsamkeitsmeditation leisten kann und
will. Im Folgenden finden Sie ein Beispiel, das lhnen zeigt, wie Achtsamkeitsmeditation funktionieren
kann.

Nehmen Sie eine entspannte Haltung ein. Sie kdnnen z. B. mit gerader Wirbelsaule auf einem Stuhl
sitzen oder mit ausgestreckten GliedmaRen auf dem Riicken auf dem Boden liegen. Wenn Sie
mochten, konnen Sie Ihre Augen schlieRen.

Beobachten Sie lhren Atem. Beeinflussen Sie ihn aber nicht. Spiiren Sie, wie die Luft durch Nase und
Rachen in den Brustkorb stromt, wie sich der Brustkorb hebt und wieder senkt und wie die Luft den
Korper durch die Nase wieder verlasst. Damit es lhnen leichter fallt, im Geiste bei lhrem Atem zu
bleiben, kdnnen Sie auch die Atemziige zdhlen. Versuchen Sie zu Beginn, sich zehn Atemziige lang
nur auf lhren Atem zu konzentrieren. Wenn |hre Gedanken abschweifen, fangen Sie einfach wieder
von vorne an, ohne sich zu verurteilen.

Uben Sie sich in Achtsamkeit. Der Knackpunkt der Achtsamkeitsmeditation ist genau der Punkt, an
dem Sie merken, dass lhre Gedanken abschweifen. Wie reagieren Sie auf sich selbst? Sind Sie
verargert? Schimpfen Sie mit sich selbst? Sind Sie enttduscht? Die Kunst der Achtsamkeit besteht
darin, immer wieder zurtickzukommen und sich nur auf den Atem zu konzentrieren, dabei ruhig zu
bleiben und sich nicht zu verurteilen.

Fazit. Nach etwa 5 Minuten (Sie konnen sich gerne einen Wecker stellen), kehren Sie langsam zu
lhrem Alltag zuriick. Bewegen Sie Ihre Finger und Zehen, blinzeln Sie mit den Augen. Spiiren Sie in
sich hinein: Wie fiihlen Sie sich? Wie flhlt sich Ihr Kérper an? Nehmen Sie dieses Gefiihl mit in Ihren
Alltag. Versuchen Sie allmahlich, die Dauer der Achtsamkeitsmeditation zu verlangern.
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8.6 Handeln statt warten

Und jetzt? Worauf warten Sie noch? Auf sogenannte "bessere Zeiten"? Auf einen besseren
Gesundheitszustand? Darauf, dass |hr ungeliebter Kollege endlich in Rente geht und Sie lhre Ruhe
haben? Wir neigen oft dazu, bestimmte Probleme "aussitzen" zu wollen. SchlieBlich I6sen sich manche
Dinge mit der Zeit von selbst. Nicht umsonst ist "Bis zur Hochzeit ist alles wieder gut" immer noch ein
beliebter Trostsatz.

Natdrlich ist es wahr, dass sich manche Probleme mit der Zeit von selbst I16sen. Wenn ein ungeliebter
Kollege in den Ruhestand geht, wird das Kommunikationsproblem, das mit ihm besteht, mit seinem
Eintritt in den Ruhestand geldst sein. Warum sollten wir also, wie es in der Uberschrift heifRt, "handeln
statt warten"?

Die Antwort darauf ist ganz einfach: wegen der Zeit, die dazwischen liegt! Diese kann erheblich
verkirzt werden, wenn Sie aktiv werden.

Wie beim "Akzeptanz lernen" kdnnen Sie auch beim "handeln statt warten" eine aktive Entscheidung
treffen. In diesem Fall die Entscheidung zu handeln, anstatt darauf zu warten, dass sich das Problem
von selbst 16st oder dass jemand anderes es fiir Sie 16st. Indem Sie sich entscheiden zu handeln, werden
Sie aktiv und handlungsfahig.

Bleiben wir bei dem Beispiel des ungeliebten Kollegen. Nehmen wir an, dieser Kollege schnappt sich
jeden Fenstertag, unterschreibt immer als erster die Urlaubsliste und ist nicht bereit, Gber dieses
Thema zu sprechen. Spontan die Schicht tauschen? Unmoglich mit diesem Kollegen. Schade, dass
dieser Kollege derjenige ist, mit dem Sie am engsten zusammenarbeiten missen, da Sie auf der
gleichen Station arbeiten.

Sie haben zwei Moglichkeiten:

Sie warten, bis lhr Kollege in den Ruhestand geht. Das sind ja nur noch zwei Jahre, das werden Sie
schon verkraften kénnen.

Sie beschlieBen zu handeln, anstatt abzuwarten. Sie suchen das Gesprach mit lhrem Kollegen und
verlangen, dass er Sie bei der Planung lhres Urlaubs nicht mehr ignoriert. Als dies nicht hilft, suchen
Sie das Gesprach mit Ihrer Vorgesetzten. Sie war sich des Problems nicht bewusst und andert ihre
Vorgehensweise bei der Urlaubsgenehmigung. Von nun an wird nicht mehr nach dem Zeitpunkt des
Urlaubsantrags entschieden, sondern es wird darauf geachtet, dass Fenstertage und beliebte
Urlaubszeitraume gerecht verteilt werden.

Bei Option 1 wird das Problem in zwei Jahren gel6st. Diese zwei Jahre sind fir Sie anstrengend. Sie
sind oft genervt und haben nicht die freien Tage, die Sie gerne hatten. Bei Option 2 wird das Problem
in zwei Gesprachen geldst. Wenn Sie proaktiv vorgehen, werden Sie sich in den zwei Jahren bis zu
seiner Pensionierung nicht mehr drgern und haben eine gerechte Verteilung der Urlaubstage.

Wie Sie sehen konnen: Wenn Sie aktiv werden, lassen sich Probleme schneller [6sen. Wenn Sie diesen
Ansatz auf mehrere Bereiche lhres Lebens anwenden, kdnnen Sie eine splirbare Verbesserung
herbeifthren.

Selbst wenn es Ihnen nicht gelingt, die Zeit bis zur Lésung des Problems durch Ihr Handeln zu
verkirzen, werden Sie sich trotzdem besser fiihlen. Sie haben versucht, eine Losung zu finden, und es
hat nicht geklappt. Hier beginnt die Entscheidung von neuem. Handeln oder abwarten?
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=

Zbgern Sie nicht. Werden Sie aktiv. Handeln Sie, anstatt zu warten.

Hier ist eine kurze Ubung, die Sie selbst ausprobieren kénnen, um proaktives Handeln zu trainieren:

Schritt 1: Identifizieren von Chancen

e Tagliche Routine: Nennen Sie fiinf haufige Situationen in Ihrem Tagesablauf, in denen Sie
dazu neigen, zu warten oder passiv zu reagieren. Beispiele kdnnten sein:

o Ich warte darauf, dass jemand auf eine E-Mail antwortet.

o Ich warte darauf, dass sich der Verkehr beruhigt, bevor ich zur Arbeit fahre.
o Ich warten darauf, dass ein Kollege mich an eine Besprechung erinnert.

o Ich warte, bis ein Problem eskaliert, bevor es angegangen wird

e Mabgliche MaRnahmen: Uberlegen Sie sich fiir jede Situation eine proaktive MaRnahme, die
Sie ergreifen konnten. Beispiele:

o Senden Sie eine Follow-up-E-Mail, wenn Sie innerhalb einer bestimmten Zeitspanne
keine Antwort erhalten haben.

o Fahren Sie ein paar Minuten friiher los, um den Verkehr zu vermeiden.
o Persénliche Erinnerungen fiir Besprechungen einstellen.
o Kleinere Probleme angehen, bevor sie zu gréf3eren werden.

Schritt 2: Umsetzung und Aufzeichnung

e Handeln Sie proaktiv: Entscheiden Sie sich im Laufe einer Woche bewusst dafiir, in den von
Ihnen identifizierten Situationen proaktiv zu handeln. Setzen Sie die MaBnahmen um, die Sie
sich ausgedacht haben.

e Protokollieren Sie lhre Handlungen: Fiihren Sie ein Tagebuch und halten Sie es fest: Die
Situation, die proaktive MalRnahme, die Sie ergriffen haben, das unmittelbare Ergebnis oder
die Riickmeldung zu lhrer MaBnahme, wie Sie sich nach der MaRnahme gefiihlt haben.

Schritt 3: Reflektieren und Anpassen

e Wochentlicher Riickblick: Betrachten Sie am Ende der Woche lhre Tagebucheintrdage. Denken
Sie dariiber nach:

o Wie hat sich proaktives Handeln auf die Ergebnisse der Situationen ausgewirkt?
o Gas es eine Verbesserung lhres Stressniveaus oder |hres Gefiihls der Kontrolle?

o Etwaige Muster bei den Arten von Situationen, in denen proaktive MaBnahmen am
wirksamsten waren.

e Anpassen und planen: Passen Sie auf der Grundlage Ihrer Uberlegungen lhre
Vorgehensweise an. Ermitteln Sie zusatzliche Situationen, in denen Sie proaktive
Malnahmen ergreifen kdnnen. Planen Sie die nachste Woche mit diesen Anpassungen im
Hinterkopf.

Schritt 4: Die Gewohnheit aufbauen

Wiederholen Sie die Ubung: Fiihren Sie diese Ubung mehrere Wochen lang durch und erweitern Sie
dabei jedes Mal die Bandbreite der Situationen und verfeinern Sie Ihr proaktives Handeln.
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8.7 Abkehr von schlechten Gewohnheiten

Keine Sorge - in diesem Kapitel geht es nicht darum, mit dem Finger auf Sie zu zeigen und Ihnen zu
sagen, dass Sie nichts tun sollen, was ungesund ist. Es geht nicht darum, Ihnen zu sagen, dass Rauchen
schlecht ist und dass zu wenig Bewegung ungesund ist. Das wissen Sie bereits. Dieser Abschnitt soll
Ihnen zeigen, warum es wichtig ist, sich mit Ihren schlechten Gewohnheiten auseinanderzusetzen und
wie Sie schlechte Gewohnheiten ablegen kdnnen.

Wie entstehen schlechte Gewohnheiten liberhaupt?

Die menschliche Psyche ist so angelegt, dass das Belohnungssystem eine grol3e Rolle spielt. Das Gehirn
will immer Reize, die uns schnell ein positives Gefiihl geben. Dem Belohnungssystem ist es zunachst
egal, ob die langfristigen Auswirkungen negativ sein konnten.

Das Rauchen wird als Beispiel angefiihrt, weil die Zahl der Raucher:innen immer noch sehr hoch ist
und sich viele Menschen der Motive der Raucher:innen bewusst sind.

Birgit ist Krankenschwester in einer Unfall- und Notfallambulanz. Die Ambulanz hat ein groRRes
Einzugsgebiet, deshalb ist immer viel los. Birgit hat viel zu tun und hat nicht oft Zeit fiir eine Pause.
Sie hat sich angewdhnt, immer dann eine Zigarette zu rauchen, wenn sich ein kleines Zeitfenster
auftut. Sobald sie den Raucherbereich betritt und die Schachtel aus ihrer Tasche nimmt, versplirt sie
ein Gefuhl der Vorfreude. Schon der erste Zug an der Zigarette bringt ihr Entspannung. Das
Belohnungssystem in ihrem Gehirn schaltet sich ein. Birgit geht es gut.

Dass Birgit eine sehr hohe Wahrscheinlichkeit hat, an Krebs zu erkranken und vieles mehr, ist ihr in
diesem Moment egal. In dieser Situation zahlt nur die kurze Entspannung und der Ausstieg aus dem
Alltagsstress in der Ambulanz.

Wie Sie sehen, spielt unser Gehirn eine Schlisselrolle bei den Gewohnheiten. Andere Beispiele
kénnten genannt werden: Das Stlick Schokolade nach jedem Abendessen, die Zeit, die wir auf dem
Heimweg in den sozialen Medien verbringen, das Liegen auf der Couch direkt nach der Arbeit und
vieles mehr. Ich bin sicher, Ihnen fallen noch weitere Gewohnheiten ein.

Wenn Sie schlechte Gewohnheiten ablegen, tun Sie etwas Gutes fiir sich, Ihren Geist und Ihren Kérper.
Denn schlechte Gewohnheiten haben eines gemeinsam: Wie der Name schon sagt, sind sie schlecht
fiir uns. Die schlechten Auswirkungen sind unterschiedlich. Manche Gewohnheiten férdern die Sucht
und die damit verbundenen Krankheiten (Rauchen), andere fihren zu Fettleibigkeit (Schokolade) oder
Schlafmangel (Handy im Bett). Bestimmt fallen Ihnen noch viele weitere Beispiele und deren negative
Auswirkungen ein.

Wie kann man sich also eine schlechte Angewohnheit abgewoéhnen?

Genauso wie man sich eine Gewohnheit angewdhnt, kann man sie nicht Gber Nacht ablegen. Es
braucht Zeit und einen starken Willen. Hier ist ein Modell, das Sie als Ubung verwenden kénnen, wenn
Sie sich in einer Gewohnheit gefangen fiihlen:

e Machen Sie sich klar, welchen Zweck |hre schlechte Angewohnheit erfillt. In Birgits obigem
Beispiel wiirde der Zweck des Rauchens darin bestehen, eine Pause zu machen. Dahinter
steht das Bediirfnis nach Entspannung und Ruhe.
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e Finden Sie Alternativen: Es ist einfacher, eine Tatigkeit durch eine andere zu ersetzen, als sie
einzustellen. Anstatt in der Pause eine Zigarette zu rauchen, kdnnte Birgit eine kurze
Achtsamkeitsmeditation machen.

e Denken Sie an eine Belohnung und belohnen Sie sich selbst. Vielleicht génnst du dir das T-
Shirt, auf das du schon lange scharf bist, wenn du die schlechte Angewohnheit 10 Tage lang
nicht machst. Das hilft Ihnen, dranzubleiben und motiviert Sie.

e Erzahlen Sie lhren Freund:innen von lhrem Plan. Je mehr Menschen wissen, was Sie
vorhaben und welche Verhaltensweisen Sie einschranken oder ganz aufgeben wollen, desto
wahrscheinlicher ist es, dass jemand Sie fragt, wie es mit lhrem Plan weitergeht. Das wird Sie
auch motivieren, weiterzumachen.

e Seien Sie nett zu sich selbst. Wenn Sie es nicht immer schaffen, auf das Stlick Schokolade zu
verzichten, seien Sie trotzdem nett zu sich selbst. Selbstverurteilung fihrt nur dazu, dass Sie
Ihre Bemiihungen schliefSlich ganz aufgeben. Fangen Sie einfach wieder von vorne an.

Jetzt sind Sie dran: Uberlegen Sie, welche schlechte Angewohnheit Sie schon immer loswerden
wollten, und kimmern Sie sich um sich selbst, lhren Geist und Ihren Kérper.

8.8 Zusammenfassung

Die Arbeit im Pflegebereich verlangt Ihnen jeden Tag viel ab. Die Pflege ist kdrperlich und psychisch
anstrengend. Deshalb ist es besonders wichtig, dass Sie gut fiir sich sorgen und lhre Belastbarkeit und
Selbstfirsorge starken. SchlieRRlich wollen Sie gesund und munter bleiben, damit Sie lhr Leben so
gestalten konnen, wie Sie es sich wiinschen.

In diesem Kapitel haben wir lhnen sechs Ubungen gezeigt, die lhnen helfen, mehr auf sich selbst zu
achten, Ihre Widerstandsfahigkeit zu starken und fir sich selbst zu sorgen.
Wie zu Beginn des Kapitels erwahnt, ist es nicht hilfreich, wenn Sie nach dem Lesen dieser Seiten

einfach weiter lesen, ohne die Ubungen auszuprobieren. Die Ubungen funktionieren nur, wenn Sie sie
tatsachlich durchfihren.

Geben Sie den Ubungen eine Chance und machen Sie sie 6fter. Manchmal dauert es eine Weile, bis
man Gefallen an der einen oder anderen Ubung gefunden hat. Auch diese Ubungen sind
Gewohnheiten, an die man sich erst einmal gewéhnen muss.

Sie kénnen sich gerne eine der Ubungen aussuchen, die lhnen beim Lesen am besten gefallen hat. Am
besten probieren Sie diese Ubung heute oder morgen aus. Arbeiten Sie sich langsam durch alle
Ubungen und finden Sie heraus, was zu Ilhnen passt und was lhnen hilft.

Das nichste Kapitel ist einer wichtigen Ubung gewidmet: der 21-Tage-Challenge.
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9 21-Tage-Challenge fur Resilienz

9.1 Einleitung

Das folgende Kapitel ist dasjenige, das Sie am meisten Zeit kosten wird - egal wie schnell Sie lesen. Hier
geht es nur um die Umsetzung. Aber dieses Kapitel ist voller Mehrwert fir Sie.

Dieses Kapitel enthdlt eine 21-tdgige Challenge fir Resilienz.
Anmerkung:

Wir alle wollen uns neue, gesunde und positive Gewohnheiten aneignen, die es uns ermaoglichen, ein
gliicklicheres und angenehmeres Leben zu fiihren. Aber in vielen Fallen verlieren wir schon nach
wenigen Tagen die Motivation und horen auf, es zu versuchen.

Um eine Gewohnheit zu schaffen, muss man sich anstrengen, jeden Tag. Es erfordert, dass sich unser
Korper oder unser Rhythmus an die neue Routine, die neue Art zu denken, anpasst. Die Elemente, die
zur Schaffung einer Gewohnheit erforderlich sind, sind Bestandigkeit und Beharrlichkeit. Es sind genau
diese Eigenschaften, die der Versuchung, aufzugeben, entgegenwirken werden.

Aber wie lange dauert es dann?

Im Jahr 1960 definierte der plastische Chirurg Maxwell Maltz die Dauer von mindestens 21 Tagen, um
eine Gewohnheit zu schaffen. Maltz hatte bei seinen Patient:innen ein wiederkehrendes Muster
festgestellt: Nach einer Operation brauchten sie etwa 21 Tage, um sich an ihr neues Aussehen zu
gewohnen. Er beobachtete auch, dass Patient:innen, die sich einer Amputation unterzogen hatten, die
amputierte GliedmalRe noch genauso lange spilrten. Daraus schloss er, dass es mindestens 21 Tage
dauert, bis sich ein altes geistiges Bild auflost und ein neues verfestigt. Aus diesem Grund finden Sie
unten ein Trainingsprogramm mit 21 Herausforderungen!

Sie finden 21 kleine oder groRere Aufgaben, die Sie 21 Tage lang hintereinander erledigen. Jede der
Aufgaben wird Sie ein wenig widerstandsfahiger machen. Das geschieht auf unterschiedliche Weise:
Einige Ubungen holen Sie aus lhren Gedanken heraus und bringen Sie zuriick ins Hier und Jetzt,
wodurch Sie entspannter werden. Einige Ubungen ermdglichen es Ihnen, zu reflektieren und mehr
Uber sich selbst und Ihre Starken zu erfahren. Manche ermutigen Sie zu einem gesiinderen Lebensstil
oder ermdglichen lhnen, sich in sinnvoller Abstinenz zu Gben (z. B. von lhrem Smartphone). Aus den
vorangegangenen Kapiteln wissen Sie, dass all diese Komponenten wichtige Schliisselkompetenzen fiir
resiliente Menschen sind.

Damit diese Herausforderung fiir Sie funktioniert und Sie wirklich etwas davon haben oder sogar auf
den Geschmack kommen, ist eines ganz wichtig: Machen Sie mit! Machen Sie mit, nehmen Sie sich Zeit
und machen Sie die Ubungen nicht halbherzig - sonst werden Sie weniger oder gar keine Ergebnisse
erzielen.

Tag 1 ist ideal, um sich auf die Herausforderung vorzubereiten und sich voll einzubringen - Sie werden
sehen.

Hier finden Sie einige Tipps, damit die Herausforderung fiir Sie ein Erfolg wird:
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Lesen Sie die Tagesaufgabe entweder am Vorabend oder gleich morgens - so konnen Sie lhre
Zeit besser planen und iiberlegen, wann Sie die Ubung an diesem Tag machen wollen,
wahrend Sie sie lesen.

Machen Sie sich Notizen - einige Ubungen enthalten Reflexionsfragen. Es ist weniger
wahrscheinlich, dass Sie vergessen, was Sie aufgeschrieben haben, und Sie kdnnen spater
nachlesen, wie Sie abgeschnitten haben. Vielleicht méchten Sie einen kleinen Notizblock
oder ein Notizbuch mitnehmen, in dem Sie lhre Gedanken festhalten kénnen.

Sprechen Sie dartiber - Wenn Sie lhren Mitmenschen erzahlen, dass Sie eine 21-tagige
Resilienz-Challenge machen, wird die ganze Sache noch eindringlicher. Die Leute kénnten
(und werden wahrscheinlich) fragen, wie es lauft - und Sie wollen sicher nicht sagen mussen,
dass Sie nicht durchgehalten haben.

Wenn Sie nicht motiviert sind, erinnern Sie sich daran, warum Resilienz wichtig ist - lesen Sie
die entsprechenden Kapitel noch einmal, um den Hintergrund zu erklaren und die Motivation
zu finden, die Ubung erneut durchzufiihren.

Wenn Sie einige der Ubungen durchlesen, denken Sie sich vielleicht: "Das ist nichts fiir mich"
- das ist normal - aber bleiben Sie offen und versuchen Sie, die Ubung zu machen, vielleicht
zu einem anderen Zeitpunkt oder bitten Sie jemanden um Hilfe, dem Sie vertrauen. Vielleicht
ist es am Ende doch etwas fir Sie und Sie werden Uberrascht sein, wie viel es lhnen bringen
kann und wie gut Sie sich wihrend oder nach der Ubung fiihlen.

Struktur der 21-Tage-Challenge

Die Challenge ist so aufgebaut, dass Sie jeden Tag eine Ubung lesen und sie am selben Tag (oder am
nachsten - je nachdem, wann Sie die tigliche Ubung lesen) durchfiihren. Die Ubungen sind so gestaltet,
dass sie an einem Tag oder sogar in kiirzerer Zeit durchgefiihrt werden kénnen. Sie finden die Ubungen
zunichst in Form einer Ubersicht und dann nacheinander im Detail erklart.

Die Ubungen sind in die folgenden Kategorien unterteilt:

Gedanken / Reflexion
Aktivitaten
Korperliche Gesundheit

Achtsambkeit

Ubersicht
Tag || Kategorie Ubung Dauer
1 Aktivitat Ein Brief an mich selbst ca. 20 Minuten
2 Gedanken / Reflexion Uberzeugungen ca. 20 Minuten

Kérperliche Gesundheit, Gedanken /

Reflexion Spaziergang ohne Smartphone ca. 30 Minuten

Achtsamkeit 5-4-3-2-1 Ubung ca. 10 Minuten
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5 Korperliche Gesundheit Ein Tag voller Bewegung 1Tag
6 Achtsamkeit Korperscan ca. 20 Minuten
Ko liche G dheit, Gedank
7 orper iche Gesundheit, Gedanken / Ein Lacheln fur mich ca. 10 Minuten
Reflexion
8 Gedanken / Reflexion Meine Erfolgsgeschichte ca. 30 Minuten
9 Achtsamkeit 4-7-8- Atmung ca. 10 Minuten
10 || Gedanken / Reflexion Reflexion Gber Dankbarkeit ca. 20 Minuten
11 | Aktivitat Erstellen eines Tagesplans ca. 20 Minuten
Zeitplan einhalten und
12 | Aktivitat, Gedanken / Reflexion P . 1Tag
reflektieren
mindestens 30
13 | Achtsamkeit Achtsamer Spaziergang )
Minuten
Korperliche Gesundheit, Gedanken . .
14 P . I ! I / Social-Media Detox 1Tag
Reflexion
15 | Achtsamkeit Fantasiereise ca. 20 Minuten
16 || Achtsamkeit, Aktivitat Wohnungs-Check ca. 30 Minuten
Acht keit, K& lich
17 chtsam ?I orpe'r iche Personliche Hitliste ca. 30 Minuten
Gesundheit, Gedanken / Reflexion
18 || Aktivitat, Korperliche Gesundheit Tag der gesunden Erndhrung 1Tag
Acht keit K& liche || Verzicht auf das Smartph
19 chtsam ?I , Orperliche erzicht auf das Smartphone vor ca. 3 Stunden
Gesundheit dem Schlafengehen
Achtsamkeit, Korperliche .
20 ¢ ,I rperiic Achtsam essen ca. 30 Minuten
Gesundheit
Gedanken / Reflexion, Korperliche .
21 . . o Ressourcen-Box ca. 45 Minuten
Gesundheit, Mindfulness, Aktivitat

=

Lassen Sie sich wirklich auf die Ubungen ein. Geben Sie jeder Ubung die Chance, lhre neue
Lieblingslibung zu werden.
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9.2 21-Tage-Challenge fur Resilienz - Woche 1

Tag 1: Ein Brief an mich selbst

Aufgabe: Schreiben Sie sich selbst einen Brief. Richten Sie ihn an lhr zukinftiges Ich, das Sie in 21
Tagen, 6 Monaten oder einem Jahr sein werden. Schreiben Sie auf, welche Veranderungen Sie sich von
der Resilienz-Challenge erhoffen. Dann kdnnen Sie den Vorschlagen im Kasten unten folgen. Auf diese
Weise senden Sie den Brief an sich selbst und haben die Médglichkeit, wenn Sie den Brief
zuriickerhalten, auf lhr jetziges Ich zuriickzublicken und zu erkennen, dass sich in den 21 Tagen der
Challenge oder in lhrem Leben etwas verandert hat und Sie sich weiterentwickelt haben.

Es gibt eine niitzliche Website: www.futureme.org

Sie konnen lhren Brief an sich selbst direkt auf dieser Website schreiben und lhre E-Mail-Adresse
angeben. Sie kdnnen dann angeben, wann Sie den Brief erhalten mochten. Bei dieser Challenge kann
dies nach 21 Tagen, an Ihrem Geburtstag, nach 6 Monaten oder wie auch immer Sie es wiinschen
sein. Die Website schickt Ihnen den Brief dann automatisch zu.

Natdlrlich kdnnen Sie auch einen klassischen Brief oder eine Karte schreiben und eine lhnen
nahestehende Person bitten, Ihnen diesen Brief nach Ablauf der Frist zu geben oder ihn per Post zu
schicken.

Lieber [Ihr Name],

Heute ist der erste Tag unserer 21-tdgigen Resilienz-Challenge. Auch wenn es seltsam erscheint,
einen Brief an mich selbst zu schreiben, habe ich mir vorgenommen, die Ubungen ernsthaft
durchzufiihren. Ich beginne diese Herausforderung, weil ich weil3, dass es an der Zeit ist, starker und
widerstandsfahiger zu werden. In den letzten Monaten habe ich mich oft iberfordert und gestresst
geflihlt und war nach der Arbeit oft vollig ausgelaugt, und das mochte ich dndern. Diese
Herausforderung ist eine Chance, neue Strategien zu erlernen, mein inneres Gleichgewicht zu finden
und wieder zu mir selbst zu finden.

Ich hoffe, dass ich mir nach diesen 21 Tagen bewusster bin, dass ich mit kleinen Wellness-
Malnahmen in meinem Leben besser mit Stress umgehen kann. Ich mochte mich selbstbewusster,
ruhiger und optimistischer fiihlen und das theoretische Wissen, das ich erworben habe, in die Praxis
umsetzen kdénnen.

Bleiben Sie stark und machen Sie weiter!

Mit freundlichen GrifRRen,

[lhr Name]

Der "Brief an mich selbst" hilft Ihnen, lhre Ziele zu konkretisieren. Da Sie ihn aufschreiben missen,
missen Sie sich genau Uberlegen, wie Sie das formulieren, was Sie wollen. Das schafft Klarheit und hilft
Ilhnen, lhre Ziele zu erreichen - mit anderen Worten, diese Herausforderung durchzuhalten. Wenn der
Brief ankommt, werden Sie sich sicher freuen.
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Sie kdnnen natdrlich jederzeit einen solchen Brief oder eine E-Mail an sich selbst schreiben. Sie
konnten sich zum Beispiel zu Weihnachten oder zum Geburtstag eine E-Mail schreiben, in der Sie

sagen, woflr Sie dankbar sind und was Sie sich fiir sich wiinschen. Nehmen Sie sich einen Moment
Zeit, um Uber den Anlass nachzudenken, zu dem Sie sich selbst einen Brief schreiben méchten.

Tag 2: Uberzeugungen

Glaubenssitze sind tief verwurzelte Uberzeugungen, die unser Denken, Fiihlen und Handeln
beeinflussen. Positive Uberzeugungen sind wichtig, denn sie stirken unser Selbstbild, motivieren uns
und helfen uns, Herausforderungen optimistisch und I6sungsorientiert zu begegnen. Wir kénnen
solche positiven Uberzeugungen in uns bestirken, indem wir uns immer wieder an sie erinnern und
sie uns immer wieder sagen.

Aufgabe: Wihle eine der folgenden Uberzeugungen. Nimm diejenige, die dich spontan am meisten
anspricht

e Ich bin ein guter und netter Mensch

e Ich schaffe alles mit Leichtigkeit

e Ich habe normalerweise ein gutes Energieniveau

e Ich schaffe es, die Herausforderungen des taglichen Lebens zu meistern
e Ich bin stolz auf die Person, die ich bin

e Ich bin normalerweise eine autarke Person

Schreiben Sie den Glauben, den Sie gewahlt haben, auf mindestens 10 Zettel (z. B. Haftnotizen) und
platzieren Sie sie so in lhrer Wohnung, dass Sie sie mehrmals am Tag sehen.

Julia fihlt sich durch ihren Job oft ausgelaugt. Sie ist fast immer miide und schafft es kaum, sich flr
andere Dinge zu motivieren. Sie nimmt die Uberzeugung "Ich habe normalerweise ein gutes
Energieniveau" und schreibt sie auf Klebezettel. Sie klebt diese Zettel

eauf ihren Badezimmerspiegel

eauf die liesen des WCs

eauf lhre Kommode

eauf ihr Blicherregal

eauf ihren Schreibtisch

eauf die Garderobenbox

eauf den Kiihlschrank

ean die Haustir

ean den Rand des Fernsehers

eneben ihr Autoradio

Sie mogen diesen Satz zunachst nicht glauben. Aber je 6fter Sie ihn lesen, desto haufiger wird er in
lhren Gedanken sein. Und Menschen glauben, was sie denken. Wenn Sie also Uber einen langeren
Zeitraum oft denken "Ich habe normalerweise ein gutes Energieniveau", wird dieser Satz ein
natirlicher Teil Ihrer Gedanken werden und irgendwann werden Sie diese Energie tatsachlich splren.
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Tag 3: Spaziergang ohne Smartphone

Das Smartphone lenkt uns oft von dem ab, was um uns herum vorgeht. Es fangt unsere
Aufmerksamkeit auf geschickte Weise ein und gibt sie nicht so leicht wieder her. Oft merken wir gar
nicht, wie sehr wir auf unser Smartphone fixiert sind und wie schwer es sein kann, mal eine Zeit ohne
es zu verbringen. Eine Zeit ohne Smartphone tut uns jedoch in vielerlei Hinsicht gut: Es ist entspannend,
wenn man nicht erreichbar sein muss, nicht den Drang versplirt, soziale Medien zu checken oder die
erste Frage zu googeln, die einem in den Sinn kommt.

Aufgabe: Nehmen Sie sich heute bewusst Zeit fiir einen Spaziergang (mindestens eine halbe Stunde).
Lassen Sie lhr Smartphone zu Hause. Gehen Sie einfach raus und beobachten Sie lhre Umgebung und
sich selbst.

Stellen Sie sich die folgenden Reflexionsfragen:

e Wie leicht oder schwer war es fiir mich, mein Smartphone zu Hause zu lassen?

e Wie oft wollte ich beim Gehen nach meinem Smartphone greifen?

e Was wollte ich tun, wenn ich nach ihm greifen wollte?

e Was war an dem Spaziergang anders?

e Was ist mir aufgefallen, gerade weil ich mein Smartphone nicht dabei hatte?

e Wie fuhle ich mich nach dem Spaziergang?

e Bei welchen alltaglichen Aktivitaten wirde es mir gut tun, mein Smartphone nicht dabei zu
haben?

Tag 4: 5-4-3-2-1-Ubung

Die heutige Ubung ist eine Achtsamkeitsiibung, die lhnen hilft, im Hier und Jetzt zu sein und aus dem
Gedankenkarussell auszusteigen. Es ist einfacher, an etwas anderes zu denken, als mit dem Denken
aufzuhoren.

Aufgabe: Nehmen Sie sich einen ruhigen Moment, gehen Sie spazieren oder sitzen Sie einfach still in
Ihrem Haus. Achten Sie dann auf lhre Umgebung und suchen Sie ganz bewusst:

e 5 Dinge, die Sie sehen

e 4 Dinge, die Sie horen

e 3 Dinge, die man fiihlen kann

e 2 Dinge, die man riechen kann

e 1 Sache, die man schmecken kann

Nehmen Sie sich am Ende des Tages noch einmal 5 Minuten Zeit, um dariiber nachzudenken, was Sie
gesehen, gehort, gefihlt, gerochen und geschmeckt haben. Schreiben Sie es auf ein Blatt Papier, um
sich noch einmal intensiv mit lhren flnf Sinnen zu beschaftigen.

Ich sitze auf dem Balkon und betrachte meine Umgebung:

I e 5Dinge, die ich sehe: Baume, Vogel, den Hund des Nachbarn, Wolken, die GieBkanne
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4 Dinge, die ich hore: die Sirene eines Feuerwehrautos, die Gesprache der Nachbarn, das
Bellen eines Hundes, den Verkehr auf der Strafle

3 Dinge, die ich spiiren kann: den leichten Wind auf meiner Haut, die Armbanduhr, die ein
wenig driickt, die Spannung in meiner Schulter

2 Dinge, die ich rieche: das gegrillte Fleisch, das bald fertig sein wird, der Zigarettenrauch des
Nachbarn

1 Sache, die ich schmecken kann: den Kaffee, den ich vor 10 Minuten getrunken habe

Tag 5: Ein Tag voller Bewegung

Sie wissen, dass Bewegung gut fir Sie ist und unglaublich gesund fir Kérper und Geist. Heute ist ein
Tag voller Bewegung.

Aufgabe: Konzentrieren Sie sich heute auf die tigliche Bewegung. Uberlegen Sie im Voraus, wann und
wo Sie mehr Bewegung in lhren Tag einbauen kdnnen und tun Sie es dann.

Sie kdnnen mehr Bewegung in lhren Alltag einbauen:

Nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs: Dies ist ein einfacher Weg, um mehr Bewegung in
lhren Tag zu bringen.

Gehen Sie zu FuB oder mit dem Fahrrad: Legen Sie kurze Strecken nach Moglichkeit zu FuR
oder mit dem Fahrrad zuriick, anstatt das Auto oder 6ffentliche Verkehrsmittel zu benutzen.

Parken Sie weiter weg: Parken Sie Ihr Auto weiter vom Eingang entfernt, um zusatzliche
Stufen zu sammeln.

Gehen Sie in lhrer Mittagspause spazieren: Nutzen Sie lhre Pausen fiir kurze Spaziergange an
der frischen Luft und fiir Bewegung.

Steigen Sie eine Haltestelle friiher aus: Wenn Sie 6ffentliche Verkehrsmittel benutzen,
steigen Sie eine Haltestelle friiher aus und gehen Sie den Rest des Weges zu Fult.

Machen Sie Hausarbeit: Tatigkeiten wie Staubsaugen, Wischen und Gartenarbeit sind eine
gute Moglichkeit, aktiv zu bleiben.

Machen Sie kurze Bewegungspausen: Machen Sie tagsiiber kurze Ubungen wie Kniebeugen,
Ausfallschritte oder Dehnlbungen.

Vereinbaren Sie Termine fiir aktive Treffen: Treffen Sie sich mit Freund:innen oder
Kolleg:innen zu Spaziergangen, Radtouren oder anderen aktiven Unternehmungen statt zum
Kaffee oder Abendessen.

Stellen Sie sich beim Zahneputzen auf ein Bein. Morgens auf der linken, abends auf der
rechten Seite.

Diese Aufgabe erfordert mehr Ausdauer als die vorherigen, da sie einen ganzen Tag in Anspruch
nimmt. Ziehen Sie sie trotzdem durch!
Abends reflektieren: Wie oft konnte ich Bewegung einbauen? Wie fiihle ich mich? Wie fihle ich
mich? Wie flihlt sich mein Kérper an?
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Es ist normal, wenn Sie am Abend miider sind als sonst - schliel3lich haben Sie sich mehr bewegt. |hr
Korper wird sich aber schnell daran gewdhnen, wenn Sie darauf achten, sich im Alltag 6fter zu

bewegen.

Tag 6: Bodyscan

Diese Ubung ist heute besonders geeignet, weil Sie sich gestern mehr bewegt haben. Sie spiiren
vielleicht, dass lhre Muskeln von gestern mide sind. Wahrend des Body Scans richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf Ihren Kérper und werden sich Ihres Koérpers bewusst.

Aufgabe: Nehmen Sie sich etwa 20-30 Minuten Zeit, um diese Ubung in aller Ruhe durchzufiihren.

e Vorbereitung:

@)

@)

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie nicht gestért werden.

Legen Sie sich bequem auf den Riicken, entweder auf eine Matte, ein Bett oder eine
andere weiche Unterlage. Alternativ konnen Sie sich auch auf einen Stuhl setzen,
wenn dies flr Sie bequemer ist.

SchlieRen Sie lhre Augen und atmen Sie ein paar Mal tief durch, um sich zu
entspannen.

e Konzentration auf den Atem:

@)

Beginnen Sie damit, sich auf lhren Atem zu konzentrieren. Spiren Sie, wie die Luft
durch Ihre Nase ein- und ausstromt. Atmen Sie ruhig und gleichmaRig.

e Konzentrieren Sie sich auf lhren Koérper:

O

Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die verschiedenen Teile lhres Korpers.
Beginnen Sie bei Ihren Filen und arbeiten Sie sich langsam nach oben. Bleiben Sie
ein paar Augenblicke bei jedem Korperteil, um zu spliren, wie er sich anfihlt.

Fiike: Spiren Sie Ihre Zehen, die FulRsohlen und die Fersen. Achten Sie darauf, ob Sie
dort Spannung oder Entspannung splren.

Unterschenkel: Gehen Sie zu Ihren Unterschenkeln. Spiiren Sie die Wadenmuskeln
und die Knochen darunter.

Die Knie: Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Knie. Beobachten Sie, wie sie sich
anfihlen, ohne sie zu beurteilen.

Oberschenkel: Spiiren Sie die Muskeln in IThren Oberschenkeln und die Verbindung zu
Ihren Hiften.

Hifte und Becken: Nehmen Sie wahr, wie sich Ihr Becken auf der Unterlage anfihit.
Splren Sie eventuelle Spannungen oder Druckstellen.

Unterer Riicken und Unterleib: Gehen Sie zu Ihrem unteren Riicken und Bauch.
Beobachten Sie, wie sich Ihr Bauch mit jedem Atemzug hebt und senkt.

Oberer Riicken und Brust: Sptiren Sie die Muskeln in lhrem oberen Riicken und lhrer
Brust. Achten Sie darauf, wie sich Ihr Brustkorb beim Atmen bewegt.

Schultern und Arme: Gehen Sie zu Ihren Schultern und Armen. Spiiren Sie lhre
Oberarme, Ellbogen, Unterarme, Handgelenke und Hande.
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o Hals und Kehle: Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Hals- und Nackenbereich.
Spiren Sie jede Spannung.

o Gesicht und Kopf: Konzentrieren Sie sich schlieBlich auf Ihr Gesicht und Ihren Kopf.
Spiren Sie lhre Stirn, Augen, Wangen, Kiefer und Kopfhaut.

e Schlussfolgerung:

o Atmen Sie noch ein paar Mal tief durch und spliren Sie, wie sich lhr ganzer Kérper
anfuhlt.

o Offnen Sie langsam die Augen und nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um ganz in
den Raum zuriickzukehren.

Die Reihenfolge der Korperteile kann variiert werden. Bewahrt hat sich die Reihenfolge von unten
nach oben entlang des Korpers. Die Wirkung ist jedoch die gleiche, wenn Sie eine andere Reihenfolge
wahlen.

Tag 7: Ein Lacheln fiir mich
Nach zwei umfangreichen Ubungen ist die heutige sehr kurz und schnell. Die Wirkung ist trotzdem gut.

Aufgabe: Stellen Sie sich vor den Spiegel und lacheln Sie sich an. Lachle so lange, bis aus dem falschen
Lacheln ein echtes Ldacheln geworden ist.

Normalerweise lachelt man, weil man gliicklich ist oder etwas Lustiges erlebt hat. Die Botschaft geht
vom Gehirn zum Mund - einfach ausgedriickt.

Aber es funktioniert auch andersherum: Wenn Sie lacheln, nimmt Ihr Gehirn irgendwann an, dass Sie
gliicklich sind - Sie lacheln. Das Gehirn schittet dann dieselben Stoffe aus, und das fuhrt dazu, dass
Sie wirklich gliicklicher sind und tatsachlich lacheln.

AulRerdem kann es so albern sein, sich selbst im Spiegel anzuldcheln, dass man einfach tber sich
selbst lachen muss.

Diese Ubung mag trivial erscheinen, aber sie kann sehr wirkungsvoll sein. Wenn Sie namlich ein
Lacheln erzwingen, empfangt Ihr Gehirn Signale von den Muskeln, die an der Aktion des Lachelns
beteiligt sind. Diese Signale kdnnen dem Gehirn vorgaukeln, dass Sie gliicklich sind, was zu einer
tatsachlichen Verbesserung der Stimmung fihrt.

9.3 21-Tage-Challenge fur Resilienz - Woche 2

Tag 8: Meine Erfolgsgeschichte

Sich daran zu erinnern, was man gut kann oder was man gut gemacht hat, starkt das Vertrauen in sich
selbst und damit die Widerstandsfahigkeit. Heute geht es darum, sich an eine Erfolgsgeschichte zu
erinnern.

Aufgabe: Nehmen Sie sich Zeit und setzen Sie sich mit einem Blatt Papier und einem Stift an einen Ort,
an dem Sie ungestort sind. Denken Sie dariber nach:

e Wann habe ich das letzte Mal etwas wirklich gut gemacht?
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e  Worauf bin ich stolz?
e  Worin bin ich gut?

Denken Sie an eine bestimmte Situation und schreiben Sie sie so genau wie moglich auf. Schreiben Sie
auf, was Sie gut gemacht haben, warum Sie so gut gehandelt haben, wie es sich angefiihlt hat und wie
es sich anfihlt, daran zu denken.

Letzte Woche habe ich die Geburtstagsparty meiner Tochter organisiert, und es ist wirklich gut
gelaufen. Ich bin stolz darauf, wie ich die Details geplant und umgesetzt habe, damit es ein
unvergesslicher Tag wird. In den Tagen zuvor habe ich Einladungen gemacht, Dekoration besorgt und
alles im Einhorn-Stil vorbereitet. Am Tag der Party verlief alles reibungslos: Ich begriiBRte die kleinen
Gaste, organisierte Spiele und sorgte dafiir, dass sie viel Spal8 hatten. Die strahlenden Augen meiner
Tochter und das positive Feedback ihrer Eltern machten mich sehr gliicklich und stolz.

Meine grindliche Vorbereitung und mein Organisationstalent haben dazu beigetragen, dass alles
perfekt lief. Ich fihlte mich wahrend des Festes erfillt und zufrieden. Wenn ich jetzt daran
zuriickdenke, bin ich immer noch stolz und motiviert, weil ich sehe, dass meine Bemiihungen so viel
Freude bereitet haben. Dieser Erfolg gibt mir Selbstvertrauen und zeigt mir, dass ich in der Lage bin,
schone Erlebnisse flir meine Familie zu schaffen.

Tag 9: 4-7-8-Atmung

Die 4-7-8-Atmung ist eine einfache Atemtechnik, die hilft, Stress abzubauen und Entspannung zu
fordern. Sie kann jederzeit und Uberall durchgefiihrt werden, auch bei der Arbeit, auf dem Weg zum
Supermarkt oder beim Kochen des Abendessens. Die Atemtechnik hilft IThnen, sich zu beruhigen oder
zu entspannen.

Aufgabe: Stehen, sitzen oder legen Sie sich bequem hin. Halten Sie lhre Wirbelsdule gerade.
Entspannen Sie sich. Wenn moglich, schlieRen Sie die Augen. Legen Sie die Zungenspitze sanft auf den
Gaumen, direkt hinter die oberen Vorderzdhne. Behalten Sie diese Position wahrend der gesamten
Ubung bei.
Atemrhythmus: Wiederholen Sie den folgenden Atemrhythmus siebenmal:

e Atmen Sie ein: Atmen Sie ruhig durch die Nase ein und zdhlen Sie bis 4.

e Anhalten: Halten Sie den Atem an und z&hlen Sie bis 7.

e Ausatmen: Atmen Sie vollstandig durch den Mund aus und machen Sie dabei ein leises
"Whoosh"-Gerausch, wahrend Sie bis 8 zdhlen.

Diese Ubung ist am effektivsten, wenn Sie sie zweimal am Tag durchfiihren. Je 6fter Sie die Ubung
machen, desto effektiver ist sie und desto schneller hilft sie lhnen, sich zu entspannen.

Tag 10: Reflexion liber Dankbarkeit

Negative Gedanken sind oft viel "lauter" und prasenter in unseren Képfen als positive. Deshalb hilft es,
sich bewusst auf positive Dinge zu konzentrieren und diese in den Mittelpunkt zu stellen. Die heutige
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Ubung dhnelt dem Optimismustagebuch, das im Kapitel "Ubungen zur Stiarkung der Resilienz und
Selbstflrsorge" vorgestellt wurde.

Aufgabe: Nehmen Sie sich am Abend ein paar Minuten Zeit und schreiben Sie alles auf, wofiir Sie heute
dankbar sind. Die folgenden Fragen kdnnen lhnen dabei helfen:

e Wer hat mir heute Freude bereitet und wie?
e Was habe ich gut gemacht?

e Was lief besser als erwartet?

e Wem bin ich dankbar?

e Woflr bin ich dankbar?

Heute bin ich dankbar fir:

e Das schone Wetter: Der sonnige, klare Tag ermdglichte mir einen wunderbaren Spaziergang
im Park. Die frische Luft und die Sonnenstrahlen belebten meinen Geist und gaben mir neue
Energie.

e Unterstiitzende Kolleg:innen: Bei einem schwierigen Projekt auf der Arbeit haben die
Hilfsbereitschaft und die positive Einstellung meiner Kolleg:innen entscheidend dazu
beigetragen, dass wir gemeinsam erfolgreich waren.

e Ein kostliches Abendessen: Mein Partner hat ein kostliches Abendessen gekocht, das nicht
nur lecker war, sondern uns auch eine schone gemeinsame Zeit bescherte.

e Eine nette Begegnung: Auf dem Heimweg traf ich einen alten Freund, den ich schon lange
nicht mehr gesehen hatte. Ich habe unser kurzes Gesprach sehr genossen.

e Gute Nachrichten: Ich habe heute erfahren, dass mein Antrag auf Weiterbildung genehmigt
wurde, was mir neue berufliche Perspektiven eréffnet.

Diese Ubung ist noch effektiver und angenehmer, wenn der Gedanke der Dankbarkeit an jemanden
gerichtet ist: an einen Freund, eine Kollegin, einen Verwandten. Sobald Sie sich des Gefiihls der
Dankbarkeit gegeniber dieser Person bewusst geworden sind, kdnnen Sie versuchen, ihr eine
Nachricht zu schreiben. Auf diese Weise tut die Dankbarkeit doppelt gut: fir Sie selbst und auch fiir
die Person, die die Nachricht erhalt!

Tag 11: Einen Tagesplan erstellen

Struktur und Planung helfen lhnen, lhre Ziele zu erreichen, sie helfen Ihnen, nein zu sagen und
realistisch einzuschatzen, was Sie an einem Tag schaffen konnen. AuBerdem kénnen Sie so aktiv Dinge
einplanen, die Ihnen wichtig sind und die Sie sonst oft nicht in lhren Tagesablauf einbauen kénnten.

Erinnern Sie sich an die Eisenhower-Matrix aus der anderen Lerneinheit? Bei der Organisation des
Tagesablaufs ist es sinnvoll, Prioritdaten zu setzen, um zu vermeiden, dass der Zeitplan zu einer
endlosen und angstmachenden To-Do-Liste wird!
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Springen Sie zuriick zu Lektion 8, Ubungen zur Stirkung der Resilienz und Selbstfiirsorge, um das
Eisenhower-Prinzip wieder in Erinnerung zu rufen!

Aufgabe: Nehmen Sie ein Blatt Papier und einen Stift und schreiben Sie lhren Tagesablauf fiir morgen
auf. Beginnen Sie mit den festen Punkten, wie z. B. lhren Arbeitszeiten, den Abholzeiten fiir hre Kinder
oder anderen Aufgaben, die geplant sind. Fillen Sie dann die verbleibende Zeit mit anderen Dingen,
die erledigt werden miissen. Uberlegen Sie, wie viel Zeit Sie realistischerweise zum Einkaufen brauchen
und was Sie morgen unbedingt in lhren Plan aufnehmen wollen. Nehmen Sie sich Zeit fir die Dinge,
die lhnen wichtig sind.

Bei der Erstellung lhres Tagesplans stellen Sie fest, dass Sie kein Zeitfenster fir die geplante
Laufrunde finden kénnen. Die 30 Minuten fiir das Laufen und die anschlieRenden 30 Minuten fiir das
Dehnen, Duschen und Wiederanziehen passen einfach nicht hinein.

Sie schauen sich lhren Tagesplan genau an und lberlegen, was Sie andern kdnnen. Sie stellen fest,
dass Sie ein Zeitfenster am Morgen haben, das Sie moglicherweise nutzen kénnten. Sie miissten aber
eine halbe Stunde friiher aufstehen. Da die morgige Laufeinheit fir Sie wichtig ist, beschliefen Sie,
heute Abend friiher ins Bett zu gehen, um geniligend Schlaf zu bekommen, und stellen Ihren Wecker
morgen eine halbe Stunde friher. Ohne einen Tagesplan hatten Sie diese Gelegenheit nicht
wahrgenommen und keine Zeit fiir Ihr Hobby gefunden.

Eine realistische Einschatzung der eigenen Aufgaben, einschlieRlich des Zeitbedarfs, ist manchmal gar
nicht so einfach. Es ist besser, Pufferzeiten einzuplanen, als am Ende zu wenig Zeit zu haben.

Wenn Sie Ihren Tagesplan fiir morgen vor sich liegen haben, kénnen Sie Uberlegen, ob Sie heute Dinge
vorbereiten kdnnen, die lhnen morgen Zeit sparen. Das kdnnte zum Beispiel sein, das Mittagessen fiir
morgen vorzubereiten, die Sportkleidung fiir den morgendlichen Lauf vorzubereiten oder Ahnliches.

Tag 12: Den Zeitplan einhalten und reflektieren
Gestern haben Sie sich Zeit genommen und lhren Tag strukturiert. Heute ist Umsetzungstag.

Aufgabe: Halten Sie sich an den Zeitplan, den Sie aufgestellt haben. Lassen Sie sich durch nichts aus
der Ruhe bringen, sagen Sie "Nein" zu spontanen Angeboten, die nicht in lhren Plan passen, und setzen
Sie Ihre Plane in die Tat um.

Nehmen Sie sich am Abend Zeit zum Nachdenken:

e Wie gut wurde die zugewiesene Zeit pro Aufgabe geplant? War es genug, zu viel oder zu
wenig?

e Wie war es, sich an einen vorgefertigten Plan zu halten? Erleichternd, weil man weniger
nachdenken musste, oder stressig, weil der Plan wenig Spontaneitat zulieR?

e Wie viele der geplanten Aktivitdten haben Sie bereits abgeschlossen?
e Wenn Sie lhren Zeitplan geandert haben: Warum haben Sie das getan?

e Wie fuhlen Sie sich im Allgemeinen nach Ihrem strukturierten Tag?
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Ein Zeitplan soll Ihnen helfen, Ihren Tag besser zu nutzen. Das Ziel ist, dass Sie Zeit fiir die Dinge
finden, die Sie gerne tun und die lhnen gut tun. Ein Zeitplan ist nicht dazu da, lhnen zu helfen, mehr

Arbeit oder Aufgaben in lhren Tag zu integrieren. Er soll Sie nicht stressen, sondern lhnen
Moglichkeiten aufzeigen..

Tag 13: Achtsamer Spaziergang

Nach der Planung und Durchfihrung der letzten beiden Tage ist es heute Zeit flir eine weitere
Entspannungsiibung. Ein Achtsamkeitsspaziergang. Dabei richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf ein
bestimmtes Thema. Das bringt Sie schnell zurlick ins Hier und Jetzt und lenkt Ihre Gedanken vom Stress
des Tages ab.

Aufgabe: Nehmen Sie sich heute Zeit fiir einen Spaziergang. Dieser sollte mindestens 20 Minuten
dauern, je langer, desto besser. Konzentrieren Sie sich heute auf bestimmte Dinge, wie Tiere, Bdume,
Gewadsser usw. Je nachdem, was lhnen Freude bereitet und wo Sie spazieren gehen. Gehen Sie mit
dem von lhnen gewahlten "Thema" im Kopf nach drauBen und beobachten Sie Ihre Umgebung genau.
Versuchen Sie zum Beispiel, so viele Tiere wie moglich zu finden und sich zu merken, welche Sie bereits
gesehen haben.

Maria macht einen Achtsamkeitsspaziergang und hat sich vorgenommen, auf alle Tiere zu achten, die
sie sieht.

Auf ihrem Weg durch die Stadt und den Stadtpark bemerkt sie als erstes die Katze des Nachbarn, die
sich auf der StraRe sonnt. Dann sieht sie einen Vogel Giber ihrem Kopf, der auf einen Baum fliegt. Als
sie genauer hinsieht, sieht sie viele Vogel in dem Baum. Sie versucht, sie zu zahlen, aber es sind zu
viele. Im Park angekommen, sieht sie vier Hunde, die verschiedene Dinge tun. Sie setzt sich auf eine
Bank und sieht einen Salamander, der an einem groRen Felsen hochkrabbelt. Sie bemerkt einen
Ameisenhigel, der ihr noch nie aufgefallen ist, obwohl sie oft den Weg entlanglduft. Nach ein paar
Minuten setzt sie ihren Weg fort. Sie sieht eine Spinne und viele weitere Vogel. Als sie zuriickkommt,
sitzt die Katze des Nachbarn immer noch in der Sonne. Maria fiihlt sich genauso entspannt, wie die
Katze aussieht.

Tag 14: Social-Media Detox

Dieser Tag wird flr einige von Ihnen einer der schwierigsten sein. Fiir andere wird es kein Problem
sein. Zu welcher Gruppe gehoren Sie?

Soziale Medien haben eine besondere Wirkung auf uns. Sie ziehen uns in ihren Bann und lassen uns
dank des ausgekliigelten Algorithmus manchmal stundenlang nicht mehr los. Das Gehirn ist bei der
Verarbeitung all der Videos und Fotos sehr aktiv - von Entspannung ist hier keine Spur. Wer viel Zeit in
den sozialen Medien verbringt, setzt sich und seinen Korper unter Stress, den es gezielt abzubauen
gilt. Wir wollen Ihnen heute zeigen, wie es sich anfihlt, wenn Sie diesen Stress gar nicht erst erleben.

Aufgabe: Verzichte einen Tag lang komplett auf soziale Medien. Das bezieht sich auf alle Apps, die in
dieses Genre fallen: TikTok, Instagram, Facebook, Twitter, usw.
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Am besten deaktivieren Sie fir diesen einen Tag alle Push-Benachrichtigungen dieser Apps auf lhrem
Smartphone, damit Sie weniger in Versuchung geraten. Wenn Sie normalerweise sehr aktiv sind,
kann es auch eine gute ldee sein, Freunde wissen zu lassen, dass Sie einen Tag lang nicht online sein
werden, um unnotige Sorgen zu vermeiden.

Wie bei allen Ubungen geht es auch hier nicht um Perfektion. Wenn Sie nicht in der Lage sind, den
ganzen Tag auf soziale Medien zu verzichten, beginnen Sie damit, lhre Zeit in den sozialen Medien zu
minimieren, indem Sie zum Beispiel nur finf Minuten in der Mittagspause auf den Kanalen
verbringen und sonst nichts. Das Ziel sollte immer noch sein, zumindest einen Teil der Zeit auf soziale
Medien verzichten zu kdnnen.

9.4 21-Tage-Challenge fur Resilienz - Woche 3

Tag 15: Fantasiereise

Fantasiereisen sind echte Resilienzverstarker. Sie tragen in mehrfacher Hinsicht zu mehr Resilienz bei.
Fantasiereisen verschaffen Ihnen eine mentale Pause und helfen lhnen, sich zu entspannen. Sie starken
die inneren Ressourcen und das Selbstvertrauen durch positive innere Bilder. Vielen Menschen gelingt
es in Fantasiereisen, ihre negativen Gefiihle loszulassen und ein inneres Gleichgewicht zu finden.

Aufgabe: Nehmen Sie sich heute etwas Zeit flir eine Fantasiereise. Suchen Sie sich einen bequemen
Platz und machen Sie es sich dort gemiitlich. Sie sollten in der Lage sein, ein paar Minuten ungestort
an diesem Ort zu verbringen.

Ein Spaziergang am Strand

SchlieBen Sie Ihre Augen und atmen Sie tief ein und aus.

Stellen Sie sich vor, Sie stehen barfuR am Anfang eines breiten, goldenen Sandstrandes. Es ist ein
schoner, sonniger Tag. Die warme Sonne scheint auf lhre Haut und ein sanfter, angenehmer Wind
weht durch lhr Haar.

Sie beginnen langsam zu gehen und spiren den warmen Sand unter lhren FiRen. Mit jedem Schritt
sinken |hre FuRe sanft in den weichen Sand. Lauschen Sie dem sanften Geradusch der Wellen, die an
das Ufer platschern. Das rhythmische Rauschen der Wellen beruhigt Ihren Geist und entspannt lhren
Korper.

In der Ferne sieht man Moéwen Uber dem glitzernden Wasser kreisen und ihre fréhlichen Rufe in die
Luft schicken. Der salzige Duft des Meeres steigt Ihnen in die Nase, Sie atmen tief ein und fiihlen sich
erfrischt und belebt.

Sie gehen weiter, bis Sie eine Stelle erreichen, an der die Wellen sanft lhre FliRe umspiilen. Das
Wasser ist angenehm kiihl und hinterlasst ein erfrischendes Geflihl auf Ihrer Haut. Sie bleiben eine
Weile stehen, genieRen die beruhigende Wirkung des Wassers und lassen all deine Spannungen und
Sorgen mit den Wellen davonschwimmen.

Suchen Sie sich nun einen grolRen, flachen Stein und setzen Sie sich auf ihn. SchlieRen Sie die Augen
und spiren Sie die wohltuende Warme des Steins unter Ihnen. Lauschen Sie dem beruhigenden
Rauschen des Meeres und den sanften Klangen der Natur um Sie herum. Lassen Sie dieses Gefihl
von Frieden und Geborgenheit durch sich hindurchflieRen.
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Bleiben Sie einen Moment lang in dieser friedlichen Szene und nehmen Sie die tiefe Entspannung in
sich auf. Wenn Sie bereit sind, atmen Sie tief ein und aus und 6ffnen Sie langsam die Augen. Bringen
Sie dieses Geflihl der Ruhe und Gelassenheit mit zuriick in den gegenwartigen Moment.

Es gibt viele Fantasiereisen auf YouTube oder dhnlichen Kanalen. Dort kdnnen Sie sich eine
aussuchen, die Sie anspricht, und auch aus Fantasiereisen unterschiedlicher Lange wahlen.

Tag 16: Wohnungsbesichtigung

Die Umgebung, in der wir uns befinden, hat einen Einfluss auf unser Wohlbefinden. In Rdumen, in
denen wir uns wohlfiihlen, kénnen wir uns leichter entspannen als in Rdumen, in denen wir uns nicht
wohlflihlen. Sauberkeit, Ordnung, Dekoration, Farben usw. haben einen Einfluss auf die raumliche
Umgebung und darauf, wie wir uns in dieser Umgebung fiihlen.

Aufgabe: Schauen Sie sich in lhrer Wohnung um. In welchem Raum oder in welcher Ecke fiihlen Sie
sich wohl? In welcher Ecke fhlen Sie sich am wenigsten wohl? Warum fiihlen Sie sich dort nicht wohl?
Was miisste sich in dieser Ecke andern, damit Sie sich dort gerne aufhalten? Wie kénnten Sie sich dort
wohler fliihlen?

Wenn es kleine Dinge gibt, die gedndert werden missen (z. B. den Waschestapel in der Ecke
wegraumen, schnell aufraumen oder Staub wischen) - erledigen Sie diese Dinge heute.

Wenn groRere Anpassungen notwendig sind, nehmen Sie sich die Zeit, sie heute zu durchdenken.
Brauchen Sie einen gemiitlichen Sessel in der Ecke? Dann schauen Sie sich auf Verkaufsplattformen
um. Fehlen Ihnen personliche Gegenstande? Dann suchen Sie Fotos aus lhrem letzten Urlaub aus und
planen Sie eine Wandgestaltung damit.

Auch die Planung allein hat eine positive Wirkung auf Sie. Wenn Sie sich auf etwas konzentrieren, das
Ihnen ein gutes Gefiihl gibt, werden Sie gliicklicher. Wenn mdglich, setzen Sie lhre Plane in die Tat
um - Sie tun sich und Ihrem Wohlbefinden damit einen groRen Gefallen.

Tag 17: Personliche Hitliste

Musik befreit, entspannt und macht SpaR. Jeder hat Lieder, die ihn an bestimmte Situationen,
Erinnerungen, Geflihle oder Gedanken erinnern und die er immer wieder gerne hoért. Manche Lieder
versetzen uns ohne Grund in eine gute Stimmung. Uber diese Lieder sprechen wir heute.

Aufgabe: Erstelle deine eigene Hitliste mit mindestens flinf Liedern, die dir ein Lacheln ins Gesicht
zaubern. Du kannst gerne mehr als fiinf haben. Horen Sie sich diese Lieder in voller Lautstarke an.

Singen und tanzen Sie gerne mit. Splren Sie, was das mit Ihnen macht und wie Sie sich nach lhrer
personlichen Hitliste fihlen.

Bewahren Sie diese Liste irgendwo auf, damit Sie sie immer zur Hand haben, wenn Sie besonders
gute Laune haben!
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Tag 18: Tag der gesunden Erndhrung

Eine gesunde Erndhrung flhrt zu einem vitalen und fitten Kérper. Dennoch ist es im Alltag oft gar nicht
so einfach, sich gesund zu erndhren.

Aufgabe: Essen Sie heute nur gesunde Lebensmittel. Am besten planst du deine Mahlzeiten im Voraus,
damit du nicht in Stresssituationen geratst, in denen du nur zwischen McDonalds und Fertigpizza
wahlen kannst. Achte darauf, dass du geniigend Proteine, Kohlenhydrate und Ballaststoffe zu dir
nimmst und lass den Kuchen heute weg.

Fruhstlick: Haferflocken mit frischem Obst, Niissen und Joghurt
Mittagessen: Quinoa-Salat mit Gemise und Huhn
Nachmittagssnack: Gemusesticks mit Hummus

Abendessen: Gegrillter Lachs mit StBkartoffeln und Brokkoli

Tag 19: Verzicht auf Smartphones vor dem Einschlafen

Die meisten Menschen haben abends viel Zeit, um in den sozialen Medien zu sein, schnell etwas fir
die Arbeit zu recherchieren, mit Freunden auf WhatsApp zu simsen oder was auch immer auf ihrem
Handy zu tun. Gerade am Abend sollte der Kopf aber langsam zur Ruhe kommen. Das blaue Licht des
Smartphones verhindert, dass das Gehirn Melatonin - das Hormon, das uns schlafrig macht -
ausschiittet und héalt uns deshalb wach. Das fiihrt zu weniger Schlaf und damit zu weniger
Regeneration flr Gehirn und Korper.

Aufgabe: Legen Sie lhr Handy heute Abend weg. Geben Sie |hr Smartphone drei Stunden vor |hrer
normalen Schlafenszeit vollstandig auf. Also keine Anrufe, keine sozialen Medien, etc.

Denken Sie nach, bevor Sie schlafen gehen:
e Wie habe ich mich dabei gefiihlt, mein Smartphone aufzugeben?
e Was habe ich getan, was ich sonst vielleicht nicht getan hatte?
e Hat der Verzicht meine Midigkeit oder etwas anderes beeinflusst?

e Hat mir der Verzicht gut getan oder nicht?

Wenn Sie sich langweilen, ist das normal und sogar erwiinscht. Dieses Geflihl der Langeweile lasst Sie
an andere Dinge denken, die Sie tun kénnen, und an andere Hobbys, die Sie vielleicht in letzter Zeit
vergessen haben.

Tag 20: Achtsam essen

Im Alltag bleibt oft wenig Zeit fir genussvolles Essen. Wir essen zwischen den Mahlzeiten, manchmal
sogar auf dem Weg von A nach B oder vor dem PC oder Fernseher. Das fiihrt dazu, dass wir gar nicht
merken, was und wie viel wir essen. Darunter leidet der Genuss.

Aufgabe: Wahlen Sie heute eine Mabhlzeit, die Sie besonders achtsam zu sich nehmen mdchten.
Nehmen Sie sich bewusst Zeit fir diese Mahlzeit und schalten Sie alle stérenden Faktoren aus. Schalten
Sie lhren PC oder Fernseher aus und legen Sie Ihr Smartphone beiseite. Nehmen Sie lhre Mahlzeit mit
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allen Sinnen auf. Wie sieht es aus, wie riecht es, wie flihlt es sich in lhrem Mund an, wie schmeckt es?
Kauen Sie bewusst und lassen Sie sich beim Essen Zeit.

Sie kénnen das achtsame Essen auch bei einem Dessert anwenden. Als Beispiel sei die bekannte
Schokoladeniibung genannt, die Sie gerne ausprobieren kdnnen.

Nehmen Sie ein Stiick Schokolade und setzen Sie sich an einen ruhigen Ort. Legen Sie die Schokolade
vor sich auf einen Teller.

e Betrachten Sie sie: Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die Schokolade genau zu
betrachten. Achten Sie auf ihre Form, Farbe und Beschaffenheit. Gibt es irgendwelche
Muster oder Unebenheiten auf der Oberflache? Wie reflektiert das Licht auf der Schokolade?

e Anfassen: Nehmen Sie die Schokolade in die Hand und fiihlen Sie ihre Beschaffenheit. Ist sie
glatt oder rau? Fiihlt sie sich kiihl oder warm an?

e Riechen: Halten Sie die Schokolade unter lhre Nase und atmen Sie tief ein. Nehmen Sie die
verschiedenen Aromen wahr. Kdnnen Sie Nuancen von Kakao, Vanille oder anderen Zutaten
riechen? Wie intensiv ist der Duft?

e Horen: Brechen Sie die Schokolade in zwei Teile und héren Sie auf das Gerdusch, das sie
macht. Ist es ein leises Knacken oder ein scharfes Bruchgerausch?

e Probieren: Legen Sie ein kleines Stlick Schokolade auf lhre Zunge, aber beiRen Sie noch nicht
hinein. Lassen Sie es langsam in Ihrem Mund schmelzen. Welche Geschmacksempfindungen
nimmst du zuerst wahr? Wie verandert sich der Geschmack, je langer die Schokolade in
lhrem Mund ist? Kauen Sie nach einer Weile langsam auf der Schokolade und achten Sie auf
die Textur und die sich intensivierenden Geschmacksrichtungen. Wie fiihlt sich die
Schokolade auf Ihrer Zunge und an lhrem Gaumen an?

e Nachdem die Schokolade geschmolzen ist und Sie sie geschluckt haben, nehmen Sie sich
einen Moment Zeit, um sie zu spiren. Wie fihlen Sie sich jetzt? Welche Geschmacksreste
sind noch in lhrem Mund? Wie hat sich das Erlebnis auf Ihre Stimmung und Ihr Wohlbefinden
ausgewirkt?

Tag 21: Ressourcenbox

Sie haben den letzten Tag der Challenge erreicht. In den vergangenen drei Wochen haben Sie viele
Ubungen gemacht, die Ihnen sicherlich geholfen haben, lhre Widerstandsfihigkeit zu stirken. Jeder
muss die Ubungen finden, die ihm oder ihr besonders gut tun. Nicht jede Ubung ist bei jedem gleich
beliebt oder wirksam. Die letzte Ubung zielt darauf ab, die Ubungen oder Ressourcen zu sammeln, die
lhnen gut getan haben und weiterhin gut tun, damit Sie sie zur Verfligung haben, wenn Sie sie
brauchen.

Aufgabe: Sie brauchen einen Stift, kleine Zettel und einen Behalter, in den Sie die Zettel legen kénnen,
z. B. eine kleine Schachtel.

Werfen Sie einen Blick zuriick auf die letzten drei Wochen:
e Welche Aufgaben der Resilience Challenge haben Ihnen besonders gut gefallen?
e Was hat Spal® gemacht?
e Was hat Ihnen geholfen, sich zu entspannen oder negative Gedanken loszulassen?

Dann denken Sie dartber hinaus:
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e Was ist generell gut fur Sie?

e Wen kbénnen Sie anrufen, wenn Sie jemanden brauchen?
e Wassind lhre Hobbys?

e Was macht Ihnen SpaR?

Schreiben Sie alles, was lhnen einfillt, auf die kleinen Zettel und legen Sie sie in die Box. Das Ergebnis
ist Ihr personlicher Ressourcenkasten, fiir den Sie einen guten Platz in lhrer Wohnung finden kénnen.
Wenn Sie mochten, konnen Sie die Ressourcenbox auch kiinstlerisch dekorieren. Wenn Sie nach einem
langen Tag nach Hause kommen und nicht wissen, wie Sie wieder gute Laune bekommen oder sich
entspannen kdnnen, nehmen Sie die Box und holen sich Ideen aus den gesammelten Ressourcen.

In Stresssituationen oder in Momenten, in denen es lhnen nicht gut geht, kénnen Sie oft an nichts
denken, was lhnen helfen kénnte. Ihr Gehirn flihlt sich leer an und Sie sind fast in der negativen
Emotion gefangen. Wenn Sie sich eine Ressourcenbox zugelegt haben, haben Sie fir solche
Momente vorgesorgt. Sie haben bereits die geistige Arbeit geleistet, flr die Sie in einer stressigen
Situation keine Zeit haben. In einer stressigen Situation brauchen Sie nur noch an lhre Box zu denken
und kénnen die Ressourcen auswahlen, die Sie gesammelt haben und die fiir die Situation am besten
geeignet sind, und das umsetzen, was auf der Liste steht.

9.5 Zusammenfassung

Herzlichen Glickwunsch!

Sie haben das Ende der 21-Tage-Resilienz-Challenge erreicht und alle Ubungen absolviert. Das ist ein
gutes Gefilihl, nicht wahr? In den letzten drei Wochen haben Sie jeden Tag mindestens ein paar
Minuten lang an sich selbst gedacht und aktiv an der Starkung lhrer Resilienz gearbeitet.

Sie haben nicht nur eine Vielzahl von Ubungen kennengelernt, sondern sie auch ausprobiert und
festgestellt, was bei lhnen funktioniert. Mit der Ressourcenbox am Ende haben Sie eine wertvolle
Grundlage fir lhre zukiinftige psychische Gesundheit, Selbstfiirsorge und Belastbarkeit gelegt.

Uberlegen Sie nun, welche Ubungen Sie regelmiRig machen wollen, welche Sie in lhren Alltag
integrieren mochten? Was hat lhnen so gut getan, dass Sie es nicht mehr missen moéchten? Was
wirden Sie gerne wenigstens ab und zu machen? Schreiben Sie lhre Gedanken irgendwo auf - was Sie
aufschreiben, kann abgerufen werden und bleibt eher im Gedachtnis.

Obwohl die 21-Tage-Resilienz-Challenge ein wichtiger Grundstein fir lhre Resilienz war, bedeutet der
Abschluss der Challenge nicht, dass Sie mit dem Aufbau |hrer Resilienz fertig sind. Der Grund dafir
ist, dass man nie fertig ist. Resilienz und Selbstfiirsorge sind ein Lebenskonzept, dessen Bedeutung
und Auswirkungen Sie selbst gespuirt haben. Bleiben Sie dran und machen Sie weiter!
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10 Bedeutung von Selbstflrsorge,
insbesondere flr informelle
Pflegekrafte

10.1Einleitung

Dieses Kapitel befasst sich ausschliel3lich mit informellen Pflegekrafte und der Bedeutung von Resilienz
und Selbstfiirsorge fiir diese Personen.

a

Informelle Pflegekrafte sind all diejenigen, die Tatigkeiten fiir Menschen ibernehmen, die nicht mehr
in der Lage sind, diese Tatigkeiten ohne Hilfe selbst auszufiihren. Der Begriff "informell Pflegende"
wird oft synonym mit dem Begriff "pflegende Angehorige" verwendet. Das liegt daran, dass es sich
um Personen handelt, die Teil der Familie sind oder, wenn sie AuRenstehende sind, in der Familie
leben oder die Pflege im Haushalt ibernehmen. Informelle Pflegekrafte haben keine formale
Ausbildung im Pflegebereich.

Zu den informellen Pflegekraften gehéren auch Personen ohne Ausbildung, die bezahlt werden, um
die hausliche Pflege zu erganzen. Dazu gehorenz. B. 24-Stunden-Betreuer:innen.

Wir beziehen also auch die groRe Zielgruppe der hauslichen Pflegekrafte ein und nicht nur die
Familienangehorigen.

Zu den informellen Pflegekraften gehoren aber auch Personen, die eine Ausbildung in einem anderen
Land absolviert haben - also eigentlich Fachkrafte sind -, deren Ausbildung aber in dem Land, in dem
sie jetzt leben, nicht anerkannt wird.

Dieses Kapitel konzentriert sich auf die Herausforderungen und Belastungen, die informell Pflegende
besonders betreffen, sowie auf die emotionalen und korperlichen Auswirkungen, die damit
einhergehen. Im Rahmen des Projekts Care4YoudOthers wurde eine Umfrage durchgefihrt, um
herauszufinden, mit welchen Herausforderungen informelle Pflegekrafte konfrontiert sind und was zur
Starkung erforderlich ware. Damit informell Pflegende leistungsfahig und gesund bleiben kdnnen, ist
vor allem Selbstflirsorge erforderlich.

In diesem Kapitel wird noch einmal auf die Bedeutung der Selbstfiirsorge hingewiesen und es werden
Strategien erldutert, die informelle Pflegekrdfte anwenden kénnen, um ihr eigenes Wohlbefinden zu
erhalten. AulRerdem wird die Rolle der sozialen Unterstiitzung und die Bedeutung des Aufbaus eines
Unterstltzungsnetzes erortert.

10.2Herausforderungen von informellen Pflegekrafte
verstehen

Als informelle Pflegekraft hat man (manchmal) keine lange Ausbildung hinter sich, auf die man
zuriickgreifen kann. Sie haben kein Team, das im Bedarfsfall flir Sie einspringen kann. AuBerdem
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stehen Sie vielleicht in einer engen Beziehung zu der Person, die Sie betreuen, oder bauen eine solche
Beziehung auf, weil Sie viel Zeit mit der Person verbringen, die Sie betreuen. Je nach Hintergrund der
informell Pflegenden ist ein Teil der Pflegearbeit unbezahlt - dies ist in der Regel bei pflegenden
Angehdorigen der Fall. All dies macht die Pflege noch schwieriger.

Schauen wir uns die besonderen Herausforderungen an, mit denen informell Pflegende konfrontiert
sind. Die folgende Liste mit Erlauterungen erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. So wie jede
Familie und jeder Mensch einzigartig ist, so sind auch die Herausforderungen und Belastungen
unterschiedlich, je nachdem, ob es sich bei den informell Pflegenden um Angehdérige oder um
ausgebildete Pflegekrdfte ohne anerkannte Ausbildung handelt. Die folgenden Herausforderungen
sind im Kontext der informellen Pflege besonders haufig.

Unvorbereitete Ubernahme der Pflegetitigkeit

Diese Herausforderung betrifft vor allem pflegende Angehorige. Die meisten Menschen Gbernehmen
die Pflege von Angehorigen, ohne sich darauf vorbereiten zu kénnen. Ein Unfall oder die
fortschreitende Krankheit der zu pflegenden Person kann manchmal dazu fiihren, dass
Unterstlitzungs- und Pflegetatigkeiten schnell Glbernommen werden missen. Viele haben vielleicht
keine andere Wahl, als die Pflege zu libernehmen, denn die Pflege ist nun Teil ihres Alltags und auch
ihr Beruf. Griinde dafiir kénnen moralische und soziale Verpflichtungen zur Pflege sein, aber auch das
Fehlen formeller Pflegeoptionen, z. B. weil die Pflegeeinrichtungen ausgelastet oder zu teuer sind, oder
einfach ein Mangel an Informationen Uber die verfligbaren Pflegeoptionen besteht.

Fur informelle Pflegekrafte, die 24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche im Haus der Patient:innen leben,
ist es ein Job, der oft aus der Not heraus gewahlt wird. Manchmal sind sie auch nicht wirklich auf die
Situationen vorbereitet, mit denen sie konfrontiert werden.

Susannes Mutter stirbt unerwartet im Alter von 81 Jahren. Da Susannes Vater nicht mehr in der Lage
ist, sich selbst zu versorgen, muss Susanne fir ihre Mutter einspringen. Von einem Tag auf den
anderen muss sie die Hausarbeit ihres Vaters neben ihrer eigenen erledigen, fiir ihren Vater kochen
und ihm beim Duschen und der Kérperpflege helfen - Aufgaben, die Susannes Mutter bis zu ihrem
Tod erledigt hatte.

In der Gemeinde, in der Susanne lebt, gibt es ein Pflegeheim, das aber voll belegt ist. Auerdem will
ihr Vater unter keinen Umstdnden in einem Pflegeheim leben. Das sind die Griinde, warum Susanne
die Pflege ihres Vaters Gibernehmen muss.

Versteckte Kosten

Auch dies ist eine Herausforderung, mit der Angehorige, die Familienmitglieder pflegen, haufig
konfrontiert sind. Wenn Sie Ihre Mutter zu Hause pflegen oder Ihr Mann sich um lhre kranke Tochter
kiimmert, konnten Sie denken, dass die Pflege kostenlos ist - schlieflich miissen Sie niemanden direkt
fiir die Pflege Ihrer Angehdrigen bezahlen, sondern tun es selbst oder teilen es mit Ihrer Familie. Die
informelle Pflege fiihrt jedoch zu versteckten Kosten. Viele pflegende Angehdrige missen friiher oder
spater ihre Erwerbstatigkeit einschranken - das heift, sie kdnnen weniger arbeiten -, um geniigend
Zeit fur die Pflege zu haben. lhr Einkommen wird dadurch reduziert. In der Folge werden
Karrierechancen minimiert und Rentenanspriiche gekiirzt.
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Weitere Kosten, die die informelle Pflege umfassen kann, sind zum Beispiel Kosten fir barrierefreie
Umbauten in der Wohnung, spezielle Pflegehilfsmittel oder dhnliches. Fir solche Hilfsmittel gibt es
zwar finanzielle Unterstiitzung, diese reicht aber manchmal nicht aus, um die tatsachlichen Kosten zu
decken.

Susanne hat bis zum Tod ihrer Mutter Vollzeit gearbeitet. Die Pflege ihres Vaters bedeutet jedoch,
dass sie mindestens 2 Stunden pro Tag daflir aufwenden muss. Er wohnt 15 Autominuten von ihr
entfernt, und das Sauberhalten der Wohnung, das Kochen und die kdrperliche Pflege nehmen jeden
Tag mindestens 1,5 Stunden in Anspruch.

Anfangs schafft Susanne das neben ihrem Vollzeitjob, aber sie merkt bald, dass es auf Dauer nicht
moglich ist, nach einem 8-Stunden-Arbeitstag noch 2 Stunden fiir die Pflegearbeit aufzuwenden. Also
reduziert sie ihre Arbeit auf 30 Stunden. Das hat zur Folge, dass sie mehrere hundert Euro im Monat
weniger verdient. AuRerdem erhalt sie weniger Rente und wird bei der Beférderung Gbergangen,
sobald sie ihre Arbeitszeit reduziert, da ihr Unternehmen der Meinung ist, dass nur
Vollzeitbeschaftigte Fiihrungsverantwortung tragen konnen.

Susanne erleidet also durch die Pflege ihres Vaters mehrfache finanzielle Einbul3en.

Finanzielle Ausbeutung und unfaire Vergiitung

Informelle Pflegekradfte aus dem Ausland, die keine oder keine anerkannte Ausbildung haben, sind
haufig mit dem doppelten Problem der niedrigen Lohne und der Ausbeutung konfrontiert. Trotz der
anspruchsvollen Arbeit, die oft mit langen Arbeitszeiten und emotional belastender Verantwortung
verbunden ist, werden sie in der Regel unzureichend entlohnt. Diese finanzielle Belastung wird durch
das Fehlen eines formellen Beschaftigungsschutzes noch verstarkt, was sie anféllig fir Ausbeutung
macht, einschlieRlich unbezahlter Uberstunden, fehlender Gesundheitsleistungen und unsicherer
Arbeitsplatze. Das Fehlen einer behordlichen Aufsicht und von Interessenvertretungen verscharft
diese Probleme noch weiter, so dass viele informelle Pflegekrafte damit zu kampfen haben, lber die
Runden zu kommen, wahrend sie die notwendige Pflege leisten.

Soziale Isolation und Ausgrenzung

Die informelle Pflege kostet Zeit, viel Energie und oft auch viele Nerven. Kein Wunder, dass viele
informell Pflegende weniger Zeit und Lust haben, sich mit Freunden oder Familienmitgliedern zu
treffen. Sie brauchen die verbleibende freie Zeit, um sich zu erholen. Dies fiihrt auf lange Sicht oft zu
sozialer Isolation.

Soziale Isolation ist eine grolRe Herausforderung, insbesondere fiir informelle Pflegekrafte, die aus dem
Ausland kommen und in der 24-Stunden-Pflege arbeiten und mit ihren Patient:innen im gleichen
Haushalt leben. Manchmal gibt es nur wenige oder gar keine Familienmitglieder oder Freund:innen
der Patient:innen, die zu Besuch kommen, und sie haben selbst auch keine Freundschaften in der
Gegend, in der sie arbeiten und leben, was eine groRe Herausforderung fiir ein angemessenes
Sozialleben darstellt. Die Einsamkeit rihrt in diesem Fall auch daher, dass diese informellen
Pflegekréafte, die rund um die Uhr Pflegearbeit leisten missen, keine Zeit haben, sich in die Gesellschaft
zu integrieren und ein soziales Netz in ihrem Wohn- und Arbeitsbereich aufzubauen.
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Seit Susanne ihren Vater pflegt, kommt sie nur noch selten zu ihrem vierzehntagigen Treffen mit
ihren Freundinnen. Sie hat einfach nicht die Kraft, den Weg am Abend auf sich zu nehmen. Sie merkt
auch, dass sie weniger Themen hat, tiber die sie mit ihren Freundinnen sprechen kann, weil sich ihr
Leben nur noch um ihren Job und ihre Familie zu drehen scheint.

Es kommt auch immer wieder vor, dass ihre Freundinnen Susanne nicht mehr zu spontanen Treffen
einladen. Die Freundinnen wollen Susanne eine Absage oder ein schlechtes Gewissen ersparen - aber
Susanne fihlt sich immer schlechter. Sie hat das Gefiihl, dass ihre Freundinnen sie ausgrenzen.

Marta ist eine 24-Stunden-Betreuerin in Osterreich. Sie kommt urspriinglich aus Rumanien und ihre
Familie lebt noch immer dort. Marta arbeitet in einem kleinen Dorf und kiimmert sich rund um die
Uhr um Frau Gruber, eine dltere Dame, die an Demenz leidet.

Marta beginnt ihren Tag jeden Morgen um 6 Uhr. Sie hilft Frau Gruber beim Aufstehen, wascht sie
und bereitet das Frihstick vor. Marta ist den ganzen Tag Gber beschaftigt: Sie kocht, putzt und
achtet darauf, dass Frau Gruber ihre Medikamente einnimmt. Marta ist immer zwei Wochen lang bei
Frau Gruber im Dienst und wechselt sich dann mit ihrer Kollegin ab.

Obwohl Marta ihre Arbeit liebevoll verrichtet, fuhlt sie sich oft einsam. Die Nachbarn kennen sie
kaum und sehen sie meist nur als "die Pflegerin". Auch die Familie von Frau Gruber kommt nicht sehr
oft zu Besuch. Sie hat kaum Gelegenheit, Freundschaften zu schlieBRen oder Kontakte zu kniipfen.

Die Pflege sozialer Beziehungen ist fiir informelle Pflegekrafte besonders wichtig. Spater in diesem
Kapitel werden wir darauf zurlickkommen, warum Sie unbedingt ein soziales Netzwerk haben sollten.

Kommunikation und interkulturelle Probleme

Ein wichtiger Grund, der auch das Problem der sozialen Isolation befeuert, ist, dass informelle
Pflegekrafte aus dem Ausland oft mit erheblichen Kommunikationsproblemen konfrontiert sind, die
auf unzureichende Sprachkenntnisse und die Komplexitat der kulturellen Vermittlung zurtickzufiihren
sind. Begrenzte Kenntnisse der Landessprache kénnen sie daran hindern, medizinische Anweisungen
zu verstehen und zu befolgen, effektiv mit medizinischem Fachpersonal zu kommunizieren und sich in
blrokratischen Systemen zurechtzufinden.

Diese Sprachbarriere und auch die fehlenden Kenntnisse Uber lokale Traditionen kénnen auch die
Interaktion mit den Pflegebediirftigen und deren Familien erschweren, was zu Missverstandnissen und
einer geringeren Qualitat der Pflege fihren kann. Darlber hinaus kénnen kulturelle Unterschiede die
Pflege erschweren, da diese Pflegekrafte zwischen ihren eigenen kulturellen Normen und denen der
Menschen, die sie betreuen, vermitteln mussen, was zu zusatzlichem Stress und Konflikten in ihren
taglichen Interaktionen flihren kann. Darliber hinaus erschweren fehlende Sprachkenntnisse und die
dadurch eingeschrankte Kommunikation die Integration in die Gesellschaft, was zu Isolation und oft
auch zu Einsamkeit fuhrt. Diese kommunikationsbezogenen Probleme wirken sich nicht nur auf die
Effektivitait der Pflegekrafte aus, sondern auch auf ihr allgemeines Wohlbefinden und ihre
Arbeitszufriedenheit.
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Mangelnde Anerkennung

Die Anerkennung, die informelle Pflegekrafte erhalten, ist im Allgemeinen sehr gering. Der Wert der
von ihnen geleisteten Arbeit wird von der Gesellschaft leider nicht ausreichend gewiirdigt. Es scheint,
als wiirde niemand sehen, dass informelle Pflegekrafte die vorherrschenden Liicken in der
Pflegeversorgung fillen. Sie sind Miterbringer:innen sozialer Dienstleistungen und haben sich durch
ihre Erfahrung ein grofles Know-how und Wissen angeeignet. Doch diese Sichtweise fehlt in der
Gesellschaft.

Susanne spurt oft diesen Mangel an Anerkennung. Wenn Freunde ihr erzdhlen, was sie abends nach
der Arbeit machen, bekommen sie oft Lob oder Anerkennung, auch wenn es nur um regelmaRige
Laufrunden oder Schachpartien geht. Wenn Susanne sagt, dass sie sich jeden Tag um ihren Vater
kiimmert, erhélt sie nur gelegentlich ein unterstiitzendes oder anerkennendes Feedback.

Marta kiimmert sich Tag und Nacht um Frau Gruber. Sie kocht frische Mahlzeiten, putzt das Haus und
sorgt daflr, dass Frau Gruber immer sauber und in gutem Zustand ist. Marta arbeitet unermudlich,
ohne Pause.

Aber die Familie von Frau Gruber sieht das anders. Sie kommen selten zu Besuch und wenn, dann
norgeln sie nur. "Warum ist das Fenster nicht geputzt?', fragt die Tochter, ohne Marta auch nur einen
Blick zuzuwerfen. "Sie kdnnte mehr Zeit mit ihrer Mutter verbringen", murmelt der Sohn, wahrend er
auf sein Handy schaut. Eines Tages, als Marta Frau Gruber ins Bett bringt, hort sie die Familie im
Wohnzimmer. "Das ist ihr Job, dafiir wird sie bezahlt", sagt der Schwiegersohn laut.

Marta halt einen Moment inne, Tranen steigen ihr in die Augen. Trotz all ihrer Bemihungen scheint
niemand zu bemerken, wie viel sie tut.

Unvereinbarkeit von Pflege, Beruf und Privatleben

Pflege ist oft zeitaufwendig. Das bedeutet zwangslaufig, dass die Zeit an anderer Stelle eingespart
werden muss. Wie bereits erwahnt, |10sen pflegende Angehérige diese Situation oft dadurch, dass sie
ihre Berufstatigkeit auf ein Minimum reduzieren oder sie ganz aufgeben. Auch das Privatleben wird
haufig eingeschrankt, was fir informelle Pflegekrdfte aus dem Ausland, die weit weg von zu Hause
leben, eine groRe Herausforderung darstellt. Es fehlt ihnen oft an Zeit, ihre eigenen Bediirfnisse zu
erfillen, sie haben kein Privatleben, um soziale Kontakte zu kniipfen, weil sie einfach keine Zeit dafir
haben. Manchmal haben sie nicht einmal Zeit fiir Videochats oder Telefonate mit ihren Familien zu
Hause. Oft leidet nicht nur das Privatleben der Pflegenden, sondern auch das ihrer Familie.

Susanne hat nach der Arbeit und der Pflege ihres Vaters oft keine Zeit, um frische Lebensmittel
einzukaufen. Ihr Mann Gbernimmt diese Aufgabe und kocht fiir die Familie. Das bedeutet eine
Einschrankung fir beide, denn Susannes Mann wascht normalerweise die Wasche und putzt den
Boden in der Zeit, in der Susanne sonst einkaufen und kochen wiirde. Das bedeutet mehr Zeit fur
beide. Beiden fehlt die Zeit, um in Ruhe ein Buch zu lesen, spazieren zu gehen oder sich in der
Badewanne zu entspannen.
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Martas Alltag ist vollgepackt mit Aufgaben: von der Kérperpflege am Morgen bis zur Betreuung von
Frau Gruber in der Nacht. Ihre eigenen Bedirfnisse stellt sie oft hintenan.

An einem Sonntag hat Marta einen freien Nachmittag geplant, um mit einer Freundin aus der
Nachbarschaft spazieren zu gehen. Doch kurz bevor sie das Haus verlassen kann, ruft die Tochter von
Frau Gruber an und verlangt, dass Marta bleibt, weil sie es nicht schafft, ihre Mutter selbst zu
besuchen.

Schweren Herzens sagt Marta das Treffen ab und bleibt zu Hause. Wahrend sie sich um Frau Gruber
kiimmert, denkt sie an die vielen verpassten Gelegenheiten: Geburtstage, Familienfeiern und
einfache, alltagliche Momente mit ihren Lieben. Ihr Telefon liegt stumm auf dem Tisch, Nachrichten
von ihrer Familie bleiben unbeantwortet, weil sie einfach keine Zeit findet.

Mangel an Unterstiitzungsdiensten zur Erleichterung der Belastung

In einigen Stadten und Gemeinden gibt es Dienste, die informelle Pflegekrafte bei Bedarf unterstiitzen.
Ein Beispiel dafiir ist zum Beispiel in Osterreich die Bereitstellung von Kurzzeitpflege, wenn informelle
Pflegekrafte verhindert sind. Solche Dienste missen verfligbar, zuganglich und erschwinglich sein und
sollten idealerweise auf die individuellen Bedirfnisse der pflegebedirftigen Personen zugeschnitten
sein. Wenn solche Unterstiitzungsdienste nicht verfligbar sind, bedeutet dies, dass informelle
Pflegekrafte eigentlich nie verhindert sein diirfen. Krankheit oder eine wohlverdiente Auszeit, wie z. B.
ein Urlaub, sind dann nicht méglich, was natirlich zu einer besonders hohen psychischen Belastung
fihrt.

Marta ist krank. Sie fhlt sich nicht gut, hat Fieber und einen schlimmen Husten. Marta ruft Frau
Grubers Tochter an und bittet um Hilfe, aber die einzige Antwort ist, dass dies zu kurzfristig ist und
sie das Biro nicht friher als in 6 Stunden verlassen kann.

Da es in der Stadt, in der Frau Gruber wohnt, keinen Pflegedienst gibt, bleibt Marta eigentlich nichts
anderes (ibrig, als zu arbeiten, obwohl sie krank ist. Am Nachmittag kommt Frau Grubers Tochter
endlich vorbei, aber das erste, was sie sagt, ist, dass sie nicht langer als 2 Stunden bleiben kann.
Marta fuhlt sich frustriert, aber sie weil3, dass sie keine andere Wahl hat. Sie macht eine
zweistiindige Pause und hofft, dass es ihr danach besser geht.

Informations- und Ausbildungsbedarf

Insbesondere wenn Menschen unerwartet zu Pflegekraften werden, ist es notwendig, sich umfassend
Uber die in ihrem Umfeld, in ihrer Gemeinde und beim Gesetzgeber vorhandenen
Unterstiitzungssysteme zu informieren und auszutauschen. Wenn es keine 6ffentliche Stelle gibt, die
als Anlaufstelle fiir alle Informationsbedirfnisse von pflegenden Angehdrigen oder informell
Pflegenden fungieren kann, kann die Suche nach diesen Unterstltzungssystemen sehr zeitaufwandig
und kompliziert sein. Es kann auch passieren, dass man im Internet widerspriichliche Informationen
erhélt und dann nicht weil3, was man tun soll.
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Als Susanne die Pflege ihres Vaters tibernahm, wollte sie bei ihrem Arbeitgeber einen Antrag auf
Pflegeurlaub stellen. Ihr Vorgesetzter teilte ihr mit, dass dies nicht moglich sei, da Susanne nicht im
selben Haushalt wie ihr Vater lebe. Diese Fehlinformation fiihrte dazu, dass Susanne Urlaubstage
aufbrauchen musste, obwohl sie fiir diese Zeit Anspruch auf Pflegeurlaub gehabt hatte.

Informell Pflegende haben oft auch nicht die Moglichkeit, sich mit Fachkolleg:innen auszutauschen,
die in der formellen Pflege - also in Krankenhdusern oder Pflegeheimen - arbeiten. Die Bereitstellung
von Plattformen, die einen solchen Austausch ermoglichen, ware hilfreich, insbesondere fir
Menschen, die noch keine Erfahrung im Pflegebereich haben.

Informelle Pflegekrafte sehen sich in ihrem Alltag haufig auch mit erheblichen birokratischen
Herausforderungen konfrontiert. Zu diesen Problemen gehoren die Navigation durch komplexe
Gesundheits- und Sozialsysteme, die Bewiltigung von Papierkram und die Uberwindung von
Kommunikationsbarrieren mit verschiedenen Personen innerhalb des Pflegeteams ihrer Patient:innen.

Man darf auch nicht die biirokratischen Probleme vergessen, die damit zusammenhangen, dass viele
dieser informellen Betreuer:innen aus dem Ausland kommen und Dinge wie An- und Abreise,
Gewerbeanmeldung, Einkommenssteuer usw. regeln missen. Wenn jemand nicht genigend
Informationen Uber all diese Dinge hat, kann die Organisation zu einer Belastung werden.

Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden

Auch die informelle Pflege kann fiir Kérper und Geist sehr anstrengend sein. Schweres Heben und
Tragen, Angst und Unsicherheit sowie die enge Beziehung zu der zu pflegenden Person machen es oft
schwer, mit einer Verschlechterung des Gesundheitszustands umzugehen. Informell Pflegende
benoétigen daher haufiger Unterstitzung, werden haufiger selbst krank oder haben Muskel-Skelett-
Beschwerden als Menschen, die nicht in der Pflege arbeiten.

Susannes Vater wiegt (iber 100 Kilogramm. Es fallt ihm immer schwerer, aufzustehen. Susanne stitzt
ihn auch beim Gehen. Susanne ist diese kdrperlichen Aktivitaten nicht gewohnt, ihr fehlen die
Muskeln und die nétige Kondition. Sie merkt, dass sie zunehmend unter Riickenschmerzen leidet.

Informelle Pflegepersonen sind mit einer Vielzahl von Herausforderungen und Belastungen
konfrontiert. Diese sind sowohl emotionaler als auch physischer Natur.

Da man sich nicht aussuchen kann, ob man unerwartet zur Pflegekraft wird oder nicht, weil die
Ereignisse, die zur Pflegebedurftigkeit fihren, oft unvorhersehbar sind, weil man einfach keine andere
Moglichkeit hat, weil man Geld fiir seine Familie verdienen muss, weil man unter sozialem und
moralischem Druck steht, Pflege zu leisten oder es keine formellen Pflegedienste gibt, ist man in einer
schlechten Lage, nicht wahr?

Wenn man sich die Auflistung und Erlauterung der Herausforderungen auf emotionaler, korperlicher
und auch finanzieller Ebene ansieht, sieht es auf den ersten Blick so aus, als ob man unweigerlich
schlechter gestellt ist, sobald man die Pflege von Angehérigen lUbernimmt oder als informelle
Betreuungskraft arbeitet.
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Aber es gibt eine gute Nachricht: Es ist sehr wohl moglich, flr sich selbst zu sorgen und die eigene
Gesundheit und das eigene Wohlbefinden zu erhalten, auch wenn man eine informelle Pflegeperson
ist. Das Schlisselwort ist hier Selbstfiirsorge.

10.3Praktische Ansatze zur Selbstfirsorge fur informelle
Pflegekrafte

Wenn Selbstfiirsorge der Schllissel dazu ist, trotz Pflege gesund zu bleiben, dann lohnt es sich, einen
genaueren Blick darauf zu werfen, was Selbstfiirsorge ist und wie sie erreicht werden kann.

Vielleicht haben Sie es bereits in einem der vorherigen Kapitel gelesen, aber wenn nicht, beginnen wir
hier mit einer kurzen Zusammenfassung. Was ist eigentlich Selbstfiirsorge?

E

Selbstflrsorge bedeutet, dass Sie sich um lhre eigene Gesundheit auf kdrperlicher und geistiger
Ebene kiimmern. Dazu gehoren Ernahrung, Bewegung und Sport, Kérperpflege, Schlaf, soziale
Kontakte und Entspannung.

Ist es so einfach? Die Antwort auf diese Frage lautet: ja - und nein.

Wahrscheinlich haben auch Sie schon die Erfahrung gemacht, dass es gar nicht so einfach ist, an einem
stressigen Tag oder generell in einer stressigen Zeit seine Bedirfnisse im Auge zu behalten und sie zu
erfillen. Acht Stunden zu schlafen, sich gesund und frisch zu erndghren und Zeit fiir Bewegung zu finden,
ist oft schwierig, auch wenn man nicht die Verantwortung hat, sich um jemanden zu kiimmern.
Dennoch ist dies der Schliissel zu Gesundheit und Wohlbefinden. Wahrscheinlich kennen Sie auch die
andere Seite: wenn Sie sich einfach gut fiihlen, wenn Sie etwas fir sich tun, wenn Sie spazieren gehen
und sich gesund erndhren. Wenn man Energie hat, weil man sich ausreichend ausgeruht hat und wie
entspannend ein Abend mit Freund:innen sein kann.

Der folgende Abschnitt befasst sich mit Strategien, die lhnen dabei helfen kdnnen, mehr Selbstfirsorge
in lhren Alltag zu integrieren - vor allem, wenn Sie neben Ihrer Arbeit und Ihrem Privatleben auch einen
geliebten Menschen pflegen

Terminplanung

Planen Sie lhre verfligbare Zeit und halten Sie sich an lhren Zeitplan. Am besten machen Sie das im
Voraus, z. B. am Sonntag fiir die ganze Woche oder am Vorabend fiir den nachsten Tag. Wenn Sie
geplant haben, wann Sie was tun werden, missen Sie nicht lange Giberlegen und wissen nicht, was Sie
tun sollen.

Achten Sie darauf, dass Sie genligend Zeit fiir die einzelnen Aktivitaten einplanen. Es nlitzt nichts, wenn
Sie an einem Tag zu viel planen und dann wieder zu wenig Zeit haben.

Gestern Abend haben Sie sich die Zeit genommen, lhren Tag bis ins Detail zu planen.
¢06:00 - Aufstehen und einen kurzen Spaziergang machen

¢06:30 - Frihstlick und Mittagessen zubereiten

¢(07:00 - Weg zur Arbeit

*07:30-13:30 - Arbeit
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¢13:30-14:00 - Pause mit Mittagessen und kurzer Meditation

©14:00 - 17:00 - Fahrtzeit zur Wohnung der pflegebedirftigen Person, Pflege und Heimfahrt
¢17:00-18:00 - Haushalt, Abendessen kochen

¢18:00-20:00 - Abendessen und Zeit mit der Familie

©20:00 - 20:15 Zeitplan fiir morgen erstellen

©20:15-20:30 - Die Kiiche aufradumen und die Waschmaschine einschalten

©20:30 - 21:00 - Dehnungsiibungen

©21:00 - Sich bettfertig machen und die Wasche aufhangen

©21:30 - lesen

©22:00 - Handy aus, schlafen

Dieser Plan sorgt dafiir, dass Sie Ihre geplanten Aktivitdten einhalten kénnen, weil genligend Zeit
dafiir zur Verfligung steht. Sie steigern lhre Effizienz und haben noch Zeit fir sich selbst und Dinge,
die lhnen gut tun.

Planen Sie auch Zeit fiir Entspannung, Bewegung und so wichtige Dinge wie die Hausarbeit ein.

Pausen wahrend der Pflegeaktivitaten

Pausen sind wichtig - um sich zu regenerieren, durchzuatmen und eine kurze Pause einzulegen.
Machen Sie aktive Pausen wahrend lhrer Arbeitszeit. Gonnen Sie sich diese!

Es ist auch wichtig, wie Sie lhre Pausen verbringen. Fiinf Minuten tiefes Ein- und Ausatmen, die Katze
des Nachbarn beobachten oder ganz bewusst einen Kaffee genieRen sind viel entspannender als fiinf
Minuten Scrollen in den sozialen Medien.

Auch wenn die sozialen Medien eine gute Ablenkung sind und Sie fiir kurze Zeit aus einer stressigen
Situation herausholen, sind sie kein guter Weg, um sich zu entspannen oder den Kopf frei zu
bekommen. Die schnell wechselnden Bilder und Videos und die vielen Eindriicke in kurzer Zeit sind
sehr anstrengend flr das Gehirn und belasten einen gestressten Menschen zusatzlich.

Nach einer Pause sind Sie besser in der Lage, gute Pflege zu leisten. Das bedeutet, dass es nicht nur
lhnen, sondern auch der Person, die Sie pflegen, besser geht, wenn Sie sich um sich selbst kiimmern
und Pausen machen.

Andreas kimmert sich um seine Mutter. Daflir verbringt er taglich zwischen drei und vier Stunden.
Seit er aktive Pausen macht, empfindet er die Pflege seiner Mutter nicht mehr als so anstrengend wie
friher.

Andreas hat ein spezielles Buch gekauft, das er nur im Haus seiner Mutter liest, wenn er eine Pause
von der Pflegearbeit macht. Wenn er eine Pause macht, stellt er sich einen Wecker fiir 10 Minuten.
Er macht zwei Pausen pro Tag und genieRt seine Lesezeit sehr.

Indem er in die Welt des Buches eintaucht, wird er aus seinem wirklichen Leben gerissen. Wenn der
Wecker klingelt, liest er bis zum nachsten Absatz und macht sich dann wieder an die Arbeit.
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Das Buch motiviert Andreas, seine Arbeit gut und effizient zu erledigen, er freut sich darauf, mehr
Zeit mit seiner Mutter zu verbringen und vergisst nicht, seine Pausen zu machen.

Bewegung in den Alltag einbinden

Es ist schwierig, sich ausreichend zu bewegen. Wer schafft schon die viel beworbenen 10.000 Schritte
pro Tag? Dennoch wissen Sie, dass Bewegung nicht nur gut fiir den Kérper ist, sondern auch viele
psychologische Vorteile hat. Es ist also definitiv ratsam, sich mehr zu bewegen.

Ein guter Tipp fur mehr Bewegung ist es, sie in den Tagesablauf einzubauen. Hier sind einige
Ratschlage:

e Nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs, wann immer Sie die Gelegenheit dazu haben.
e Gehen Sie zu FuR einkaufen, anstatt mit dem Auto zu fahren.

e Steigen Sie eine Station friiher aus den 6ffentlichen Verkehrsmitteln aus und gehen Sie die
Strecke zu FuRB.

e eNhmen Sie den Parkplatz, der am weitesten vom Eingang entfernt ist.

e Drehen Sie beim Putzen die Musik auf - Sie tanzen automatisch mit und machen lhre
Putzarbeit so dynamisch.

e Verabreden Sie sich mit Freunden zu einem Spaziergang, anstatt Kaffee zu trinken. Coffee-to-
go ist hier eine gute Losung.

e Machen Sie ein paar Ubungen vor dem Fernseher. Das kdnnen Dehnungsiibungen oder ein
Workout sein. Auf diese Weise bekommen Sie etwas Bewegung und verpassen trotzdem
nicht lhre Lieblingsserie.

Viele kleine Veranderungen bewirken viel! Bleiben Sie dran - auch wenn lhnen das Laufen anfangs
keinen SpaR macht, werden Sie sehen, dass Sie es sich nach einer Weile gar nicht mehr anders
vorstellen konnen.

Gesunde Erndhrung

Es macht einen groflen Unterschied, ob Sie lhren Korper mit Fast Food oder mit gesunder,
nahrstoffreicher Nahrung versorgen. Gesunde Lebensmittel machen lhren Korper gestinder. Studien
haben auch gezeigt, dass sich gesundes Essen positiv auf die Psyche auswirkt. Das liegt daran, dass der
Darm eine gute Verbindung zum Gehirn hat. Uber die Nahrung nehmen wir auch Botenstoffe auf, die
bestimmte Geflihle auslésen kénnen.

=

Eine gesunde Erndhrung hat positive Auswirkungen auf Korper und Geist.

Vielen Menschen fillt es leichter, sich gesund zu erndhren, wenn sie ihre Mahlzeiten im Voraus planen.
Wenn Sie morgens schon ein Vollkornbrot mit Aufstrich und Gemise eingepackt haben, kommen Sie
mittags nicht in die Situation, sich schnell etwas zu essen holen zu miissen. Hungrige Impulskaufe
flihren eher zu einer ungesunden Erndhrung.
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Beachten Sie die folgenden Tipps, wenn Sie sich gestinder ernahren wollen:

Viele Ballaststoffe - Versorgen Sie Ihren Kérper mit ausreichend Kohlenhydraten, wahlen Sie
Vollkorngetreideprodukte und entscheiden Sie sich fiir Beilagen wie Kartoffeln, Gemise und
Salat.

Viel Gemise, Hilsenfriichte und Obst - Essen Sie drei Portionen Gem{Use oder Salat und zwei
Stiick Obst pro Tag - so erhalten Sie ausreichend Vitamine und Mineralstoffe.

Fettarme Milchprodukte - Milchprodukte sind gesund und wichtig fiir den Kérper -
bevorzugen Sie Produkte mit geringem Fettgehalt, wie Magermilch, Magerquark oder
Joghurt.

Wenig tierisches EiweiB - Fleisch oder Wurst sollten nicht mehr als dreimal pro Woche
gegessen werden. Greifen Sie zu magerem Fleisch und fettarmer Wurst.

Sparsam mit Fett umgehen - Vermeiden Sie Zubereitungsmethoden, die viel Fett bendtigen,
wie z. B. das Frittieren.

Reduzieren Sie StRigkeiten - essen Sie bewusst weniger Geback oder andere StiRigkeiten.
Trinken Sie viel - Trinken Sie mindestens 1,5 Liter pro Tag - am besten Wasser oder
ungesliifiten Tee. Vermeiden Sie Softdrinks und Alkohol.

Essen Sie mehr Fisch - Fisch ist sehr gesund, wird aber in unserer Region oft nicht
ausreichend gegessen. Einheimischer, fettarmer Fisch ist die richtige Wahl.

Bewusstes Essen - Essen Sie nicht neben einer anderen Tatigkeit, z. B. dem Fernsehen.
Konzentrieren Sie sich bewusst auf das Essen. So merken Sie schneller, wann Sie satt sind.
Planen Sie Ihre Einkdufe - Gehen Sie nicht hungrig und ohne Plan einkaufen - das flihrt dazu,
dass Sie mehr und ungesiindere Lebensmittel kaufen. Schreiben Sie eine Einkaufsliste und
halten Sie sich daran.

Entspannungsmethoden

Wenn Sie stressige und lange Tage haben, miissen Sie aktiv Entspannung in |hr Leben bringen. Die
immer schnelllebigere Welt ist nicht auf Entspannung ausgerichtet - es ist also nicht moglich, von allein
"abzuschalten".

Konzentrieren Sie sich auf Atemibungen, Meditation oder Yoga - so kénnen Sie aktiv Stress abbauen
und gesund bleiben.

Wahlen Sie die Entspannungstechnik, die lhnen am meisten zusagt, und versuchen Sie, sie ein paar
Tage lang zu praktizieren. Es hat keinen Sinn, sich zu Yoga zu zwingen, wenn Sie eigentlich eher ein
Meditationstyp sind. Finden Sie das Richtige fiir sich.

Ausreichend Schlaf

Schlaf ist wichtig fiir die Regeneration. Jeden Tag stehen Sie vor groRen Herausforderungen und
miussen gut ausgeruht sein, um diese zu bewaltigen. Mit ein paar Anpassungen kénnen Sie die Qualitat
Ihres Schlafs verbessern:
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Schaffen Sie eine gute Schlafumgebung: Thr Schlafzimmer sollte so gut wie moglich beliiftet,
so dunkel wie moglich und nicht zu warm sein. Gestalten Sie |hr Schlafzimmer so, dass Sie
sich darin wohlfiihlen. Raumen Sie Dinge, die tagsiber auf Ihrem Bett landen kdnnten
(Kleidung usw.), vor dem Schlafengehen weg.

Kein Koffein vor dem Schlafengehen - Koffein stimuliert die Gehirnaktivitat und wirkt sich
daher negativ auf den Schlaf aus. Vermeiden Sie Kaffee, Cola oder andere koffeinhaltige
Getranke vier Stunden vor dem Schlafengehen.

Weniger Aufregung vor dem Schlafengehen - vermeiden Sie Actionfilme, aufregende
Computerspiele oder Handy-Inhalte, die Sie aufregen. Auch stressige Gesprache kdnnen Sie
langer wach halten und sollten daher friiher gefiihrt werden.

Vermeiden Sie Alkohol - Alkohol |dsst Sie zwar schneller einschlafen, wirkt sich aber negativ
auf die Qualitat lhres Schlafes aus. Man wacht friiher auf und schlaft weniger tief. Alkohol
sollte daher gemieden werden.

Blaulichtfilter - verwenden Sie den Filter auf lhrem Smartphone, um die Menge des blauen
Lichts auf dem Bildschirm zu reduzieren. Blaues Licht hemmt die Ausschiittung von
Melatonin - das ist aber wichtig, weil es daflir sorgt, dass wir miide werden.

Soziale Unterstiitzung

Diejenigen, die von ihrem Umfeld soziale Unterstitzung erfahren, bleiben langer gesund und
produktiv. Soziale Unterstltzung ist daher ein wichtiger Bestandteil der Selbstfiirsorge, insbesondere
fur informelle Pflegekrafte, die oft einem hohen Mall an korperlichem und emotionalem Stress
ausgesetzt sind. Die Interaktion mit anderen Menschen hilft, Stress abzubauen, bietet emotionale
Unterstiitzung und férdert das Gefiihl der Zugehdrigkeit.

Soziale Unterstlitzung ist keine Einbahnstralle, sondern ein Geben und Nehmen. Seien Sie fir lhre
Freund:innen und Familie da, unterstitzen Sie sie und sie werden Sie unterstiitzen, wenn Sie es
brauchen. Das Thema der sozialen Unterstiitzung wurde auch in den Kapiteln Gber die sieben Saulen
der Resilienz ausfiihrlicher behandelt. Sie kdnnen es dort gerne noch einmal nachlesen.

Kimmern Sie sich aktiv um lhr soziales Umfeld, um soziale Unterstltzung zu erhalten.

Konkrete MalRnahmen zur Férderung der sozialen Unterstlitzung sind:

Regelmalige Treffen: Planen Sie regelmaRige Treffen mit Freunden und Familie, sei es ein
gemeinsames Abendessen, ein Spaziergang oder ein kurzer Besuch. Diese sozialen
Interaktionen bieten emotionale Unterstiitzung und eine willkommene Abwechslung vom
Pflegealltag. Wenn Sie im Ausland arbeiten, weit weg von lhrer Familie, organisieren Sie
Videoanrufe mit all Ihren Lieben!

Offene Kommunikation: Teilen Sie Ihre Gefiihle und Herausforderungen offen mit lhren
Angehorigen. Oft kann es schon eine grole Erleichterung sein, Gber Sorgen und
Frustrationen zu sprechen.

Gemeinsame Aktivitdten: Machen Sie gemeinsam entspannende oder freudige Aktivitadten,
wie Spieleabende, Sport oder Ausfliige. Diese Aktivitdten helfen, den Geist zu erfrischen und
schaffen positive Erfahrungen.
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Aufbau eines Unterstiitzungsnetzes

Auch wenn es sich manchmal so anfiihlt: Sie sind nicht allein! Ein wichtiger Teil der Selbstfiirsorge
besteht darin, ein Netzwerk aufzubauen, das Sie unterstiitzt. Dies kann durch emotionale
Unterstiitzung oder durch die Ubernahme bestimmter Aufgaben geschehen.

Der Aufbau eines Unterstiitzungsnetzes ist sicherlich einer der wichtigsten Erfolgsfaktoren, um eine
gute Langzeitpflege leisten zu kdnnen und dabei koérperlich und geistig gesund zu bleiben.

Ein Unterstlitzungsnetz hat viele Vorteile:

1. Entlastung und Hilfe - Die Pflege ist eine anspruchsvolle Aufgabe, die sowohl kérperlich als auch
seelisch herausfordernd sein kann. Ein Unterstltzungsnetzwerk kann helfen, die Last zu teilen:

e Aufgabenteilung: Familienmitglieder, Freund:innen oder Freiwillige kdnnen bestimmte
Pflegeaufgaben ibernehmen. Das kann von der taglichen Pflege bis zur gelegentlichen
Entlastung reichen.

e Mehr Zeit fiir sich selbst: RegelmaRige Pausen sind wichtig, um Erschopfung und Burnout zu
vermeiden. Ein Netzwerk kann dafiir sorgen, dass die pflegende Person Zeit fiir sich selbst
hat, um sich zu erholen und ihre Batterien aufzuladen.

2. emotionale Unterstiitzung - die Pflege kann emotional sehr belastend sein, vor allem, wenn man
sich allein verantwortlich fuhlt:

e Konversation und Austausch: Ein Netzwerk bietet die Moglichkeit, sich mit anderen
auszutauschen, die dahnliche Erfahrungen gemacht haben. Das kann trostlich sein und das
Gefuhl der Einsamkeit verringern.

e Einfihlungsvermogen und Verstdndnis: Freund:innen und Familienmitglieder kdnnen
emotionale Unterstiitzung bieten, zuhéren und Verstdndnis zeigen, was besonders wichtig
ist, wenn man sich tGberfordert fuhlt.

3. praktische Tipps und Ratschldage - Ein Unterstitzungsnetz kann eine wertvolle Quelle fir
Informationen und Ratschlage sein:

e Erfahrungen austauschen: Andere Pflegekrafte oder Fachleute kénnen ihre Erfahrungen und
bewadhrten Praktiken weitergeben, was dazu beitragen kann, Herausforderungen effektiver
zu bewiltigen.

e Zugang zu Ressourcen: Ein Netzwerk kann Informationen tber verfligbare Ressourcen und
Hilfe, wie finanzielle Unterstiitzung, Pflegehilfsmittel oder Schulungen, bereitstellen.

4. Nothilfe - In Notfallen ist es wichtig, schnell Hilfe zu bekommen:

e Schnelle Reaktion: Ein gut etabliertes Netzwerk kann in Notsituationen schnell einspringen
und helfen, sei es bei einer plotzlichen Erkrankung der Pflegeperson oder bei einem
unerwarteten Bedlrfnis der pflegebedirftigen Person.

e Sicherheit und Unterstiitzung: Die Gewissheit, dass im Notfall Hilfe zur Verfligung steht, gibt
Sicherheit und reduziert den Stress, den der Pflegende empfindet.

5. Vermeidung von Isolation - Pflege kann eine isolierende Wirkung haben, da sie oft viel Zeit und
Aufmerksamkeit erfordert:
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e Soziale Interaktion: Ein Netzwerk hilft dabei, soziale Kontakte zu pflegen und regelmaRig mit
anderen Menschen in Kontakt zu treten.

e Psychische Gesundheit: Soziale Unterstlitzung ist wichtig fir die psychische Gesundheit und
kann Depressionen und Angstzustanden entgegenwirken, die durch Isolation noch verstarkt
werden kdnnen.

6. Forderung der eigenen Gesundheit - Die eigene Gesundheit der Pflegekraft ist entscheidend, um
langfristig gute Pflege leisten zu kénnen:

o Korperliche Gesundheit: Die regelmaRige Entlastung durch das Netzwerk ermdglicht es der
pflegenden Person, sich um ihre eigene Gesundheit zu kiimmern, sei es durch Arztbesuche,
Bewegung oder ausreichend Schlaf.

e Psychische Gesundheit: Emotionale Unterstiitzung und soziale Interaktion foérdern das
psychische Wohlbefinden und tragen zum Stressabbau bei.

Suchen Sie im Internet, ob es in Ihrer Ndhe eine lokale Gruppe fiir pflegende Angehdrige gibt, die sich
regelmaRig trifft. Oder suchen Sie in sozialen Netzwerken nach Online-Gruppen, die sich mit dem
schwierigen Alltag mit Pflege, Beruf und Co! Schauen Sie sich zum Beispiel das Projekt Resil4Care
(https://resildcare.eu/) an! Durch dieses Projekt wurden Facebook-Gruppen mit pflegenden
Angehorigen in ganz Europa gebildet, die sich standig austauschen. Sie kénnen viel von den
Erfahrungen anderer lernen und fiihlen sich in dieser schwierigen Situation weniger allein.

=

Ein Unterstlitzungsnetz bietet also nicht nur praktische und emotionale Hilfe, sondern tragt auch zur
langfristigen Gesundheit und Lebensqualitat der Pflegekraft bei. Es sorgt dafiir, dass sie die
Pflegeaufgaben besser bewiltigen kdnnen, ohne selbst gesundheitlich oder emotional zu sehr
belastet zu werden.

Seien Sie aktiv!

Fir informelle Pflegekrafte aus dem Ausland ist es besonders wichtig, aktiv zu sein und aktiv zu
handeln! Sie kdnnen lhr Wohlbefinden und lhre Integration erheblich verbessern, indem Sie proaktiv
Malinahmen ergreifen, um Kontakte zu Ihrer neuen Gemeinschaft zu kniipfen. Die Teilnahme an einem
Sprachkurs ist ein wichtiger erster Schritt, denn er verbessert die Kommunikationsfahigkeiten, starkt
das Selbstvertrauen und erleichtert den taglichen Umgang miteinander. Das Verstehen der
Landessprache erleichtert den Betreuer:innen den Zugang zu Informationen und Dienstleistungen.
Darilber hinaus kann die Unterstiitzung durch Kulturmediator:innen von unschatzbarem Wert sein,
wenn es darum geht, kulturelle Unterschiede zu liberwinden, biirokratische Hirden zu tGberwinden
und Zugang zu den richtigen Ressourcen zu erhalten. Kulturvermittler:innen konnen die Kluft zwischen
der Heimatkultur des Pflegenden und der neuen Umgebung lberbricken, indem sie Anleitung und
Unterstiitzung bieten.

Der Besuch von Gemeindezentren und die Teilnahme an ortlichen Veranstaltungen oder
Selbsthilfegruppen vermitteln ein Geflihl der Zugeharigkeit und verringern das Gefiihl der Isolation.
Diese Zentren bieten oft die Moglichkeit, andere Menschen in dhnlichen Situationen zu treffen,
Erfahrungen auszutauschen und emotionale Unterstiitzung zu erhalten. Dariiber hinaus kann das
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Engagement in lokalen Organisationen oder bei ehrenamtlichen Tatigkeiten die Integration weiter
verbessern, da es den Pflegenden ermdglicht, einen Beitrag zur Gemeinschaft zu leisten und
gleichzeitig sinnvolle Beziehungen aufzubauen. Durch diese Schritte konnen informelle Pflegekrafte
aus dem Ausland die Herausforderungen ihrer Rolle besser bewaltigen, ihr personliches Leben
bereichern und sich besser in ihre neue Umgebung integrieren.

10.4Zusammenfassung

In diesem Kapitel wurden die Herausforderungen, mit denen sich informell Pflegende konfrontiert
sehen, niher beleuchtet. Dazu gehéren die meist unvorbereitete Ubernahme der Pflege (im Fall von
pflegenden Angehdrigen), die oft nicht freiwillig ist, die Notwendigkeit, in der hduslichen Pflege zu
arbeiten, weil eine Pflegequalifikation nicht anerkannt wird, die versteckten Kosten, die soziale
Isolation und Ausgrenzung, die fehlende Anerkennung und die Unvereinbarkeit von Pflege, Beruf und
Privatleben. Dariliber hinaus fehlt es haufig an Unterstitzungsdiensten, um die Belastung zu
verringern, und die Pflegenden benétigen haufig Informationen und Schulungen. Dariiber hinaus sind
informelle Pflegekrafte haufig mit negativen Auswirkungen auf ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden
konfrontiert.

Um trotz dieses Drucks produktiv, gesund und gliicklich zu bleiben, ist ein hohes MaR an Selbstfiirsorge
erforderlich. Das Kapitel hat die Bedeutung der Selbstflirsorge dargelegt und konkrete Strategien fir
mehr Selbstflirsorge gesammelt. Dazu gehoéren: Zeitplanung, Pausen, Bewegung im Tagesablauf,
gesunde Erndhrung, Entspannung, ausreichender und guter Schlaf und soziale Unterstiitzung. Eine der
wichtigsten Botschaften dieses Kapitels war: Bauen Sie ein Unterstitzungsnetz auf. Sie sind nicht
allein!
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11 Die Bedeutung der Selbstflirsorge,
insbesondere fur Pflegefachkrafte

11.1Einleitung

Dieses Kapitel befasst sich mit den Belastungen und dem Stress, denen Pflegefachkrafte ausgesetzt
sind. Es befasst sich mit den Herausforderungen und Belastungen, von denen Pflegekrafte besonders
betroffen sind, sowie mit den emotionalen und korperlichen Auswirkungen, die damit einhergehen.
Damit Pflegekrafte produktiv und gesund bleiben, ist Selbstfiirsorge unerlasslich.

In diesem Kapitel wird die Bedeutung der Selbstflirsorge im Detail erldutert und es werden Strategien
fur die Selbstfirsorge erklart, die Pflegende anwenden kénnen, um ihr eigenes Wohlbefinden zu
erhalten. AuRerdem wird die Rolle der sozialen Unterstiitzung und die Bedeutung des Aufbaus eines
Unterstltzungsnetzes erortert.

11.2Verstandnis fur die Herausforderungen der
Pflegefachkrafte

Es ist allgemein bekannt, dass die Arbeit im Pflegebereich kein Zuckerschlecken ist. In verschiedenen
Medien wird immer wieder Uber die stressige Arbeit im Pflegebereich berichtet. Hohe
Arbeitsbelastung, Schichtarbeit, schlechte Bezahlung und geringe Anerkennung sind gangige
Schlagworte. Selbstfiirsorge kann eine Moglichkeit sein, mit verschiedenen Stressfaktoren
umzugehen; daher missen wir uns die Stressfaktoren genauer ansehen, um zu verstehen, wie
Selbstfiirsorge als Resilienzinstrument angewandt werden kann. Die folgende Liste mit Erlauterungen
erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. So wie jeder Mensch und jede Situation individuell ist, so
sind auch die Herausforderungen und Belastungen individuell. Die folgenden Herausforderungen sind
im Pflegekontext besonders haufig anzutreffen.

Hohe Arbeitsbelastung / Mangel an Fachkraften

Die Zahl der pflegebediirftigen Menschen steigt kontinuierlich an. Die Zahl der dlteren Menschen
nimmt zu, die Pflegebediirftigen vereinsamen immer mehr, psychiatrische Erkrankungen nehmen zu:
Das Pflegesystem befindet sich allgemein in einer Krise. Gleichzeitig wird es immer schwieriger,
Familien zu finden, die in der Lage sind, ihre Angehdrigen zu pflegen, oder informelle Pflegekrafte
organisieren, die sich zu Hause um sie kimmern. Gleichzeitig gibt es zu wenig Beschaftigte im
Pflegesektor. Das Stichwort lautet hier: Fachkrdftemangel. Die Pflegekréfte, die es gibt, mlissen immer
mehr Aufgaben Gbernehmen, weil es einfach nicht genug Personal gibt.

Fiir eine gute Pflegearbeit bleibt oft nicht genug Zeit, die Pflege muss schnell gehen. Dennoch ist es fir
alle wichtig, dass die Pflege von guter Qualitat ist. Niemand mochte in einer Notsituation, in der er auf
die Hilfe anderer angewiesen ist, schnell behandelt werden. Laut einer Umfrage einer Arbeitskammer
in Deutschland steht "Mehr Zeit fir die Pflege" an erster Stelle, wenn es um bessere
Arbeitsbedingungen fiir Pflegekrafte geht.
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Der standige Ausgleich des Fachkraftemangels fihrt zu einem hohen Mal an Stress und Druck. Das
Pflegepersonal arbeitet viele Stunden pro Woche und muss immer voll prasent sein. Es ist nicht
moglich, mal einen Tag auszuspannen, wie es vielleicht in anderen Berufen manchmal maoglich ist.

Konfrontation mit Leiden und Tod

Die Arbeit mit Menschen ist immer davon gepragt, ihre Emotionen zu erleben und manchmal auch
mitzuerleben. Bei der Arbeit mit pflegebediirftigen Menschen erlebt man fast taglich auch Themen
wie Leid, Trauer und Tod.

Das Uberbringen schlechter Nachrichten, das Leid der Angehdrigen, die Verzweiflung der Menschen,
die einen geliebten Menschen verloren haben - all das geht nicht spurlos am Pflegepersonal vorbei.
Der Umgang mit der existenziellen Dimension von Tod und Trauer bedeutet, einer stiandigen und
tiefgreifenden psychischen und emotionalen Belastung ausgesetzt zu sein: Oft gibt es dafiir keine
Bezugspersonen und die Pflegenden sind mit dieser Art von Belastung allein gelassen.

Zwischenmenschliche Konflikte

Viele Menschen, mit denen Pflegekrdafte zu tun haben, befinden sich in einem emotionalen
Ausnahmezustand. Wenn ein geliebter Mensch einen Unfall hat, schwer erkrankt oder stirbt, kommen
viele verschiedene Reaktionen und Emotionen an die Oberflache. Pflegende kdnnen mit Vorwirfen
konfrontiert werden, sie erleben Verzweiflung, Angst und Unsicherheit auf verschiedenen Ebenen.
Nicht selten kommt es zu aggressiven Ubergriffen auf das Pflegepersonal. Deshalb ist es so wichtig,
emotionale Bewaltigungs- und Kommunikationsfahigkeiten zu starken.

Aber nicht nur die Verwandten sind eine moégliche Quelle fiir zwischenmenschliche Konflikte. Auch der
Umgang innerhalb des Teams kann schwierig sein, denn alle Kolleg:innen kénnen ebenfalls unter den
stressigen Umstanden leiden und am Ende ihrer Krafte sein. Wenn die Arbeitsbelastung in einem Team
hoch ist, kommt es haufiger zu Streitigkeiten, was fiir alle eine zusatzliche Belastung darstellt. Das
Thema Teams und Teamresilienz wurde im Kapitel "Die Bedeutung der Resilienz in Pflegeteams" naher
erldutert.

Wettbewerb innerhalb des Teams und Generationenkonflikte

Kennen Sie den einen Kollegen, der immer alles besser machen will? Der immer eine Antwort hat, sich
am besten kimmert, die Patient:innen am besten versteht und auch immer Zeit hat, um
einzuspringen? Oder die Kollegin, die aufgrund ihrer langjahrigen Erfahrung oder weil sie gerade ihr
Studium abgeschlossen hat, immer alles besser weilR? Haben Sie vielleicht sogar eine solche Kollegin?

Dann kennen Sie die Schwierigkeiten des internen Wettbewerbs und der Generationenkonflikte. Beide
haben eines gemeinsam: Menschen stellen sich in irgendeiner Weise lber andere. Eben weil sie
"mehr" oder "besseres" Wissen haben, weil sie "mehr" tun oder immer verfiigbar sind. Es kann eine
ziemliche Herausforderung sein, nicht auf diesen Zug aufzuspringen und mit seinem eigenen Wissen
und seiner Verfligbarkeit zu antworten.
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Mangelnde Wertschatzung

Im Allgemeinen ist die Anerkennung, die Pflegekrafte erhalten, sehr gering. Leider. Die Tatsache, dass
Pflegekrafte ihre Zeit und manchmal auch ihre eigene Gesundheit opfern, um fiir andere Menschen da
zu sein, wird oft als selbstverstandlich angesehen.

Schichtarbeit und Uberstunden

Pflege wird rund um die Uhr bendtigt. Pflegebediirftige Menschen richten sich nicht nach der Uhr, sie
tolerieren keinen 9-to-5-Job. Aus diesem Grund arbeiten Menschen im Pflegebereich in der Regel im
Schichtdienst, haben lange Tage, Nachtschichten und missen sich Feiertage und Wochenenden teilen.

Diese Arbeitszeiten sind oft nicht familienfreundlich - denken Sie zum Beispiel an Weihnachten oder
andere Feiertage, an denen die meisten Menschen frei haben und Zeit mit ihrer Familie verbringen.
Schichtarbeit macht es auch schwieriger, ein soziales Leben aufrechtzuerhalten, vor allem wenn soziale
Kontakte "normale" Arbeitszeiten haben.

Aufgrund des Fachkriftemangels fallen oft viele Uberstunden an, weil Kollegen Krankheitsausfille
kompensieren oder einspringen miissen, weil Stellen nicht besetzt sind. Die Uberstunden kénnen dann
aber oft nicht durch Freizeitausgleich abgebaut werden und es gibt keine langfristige Erholung.

Uberstunden und Schichtarbeit haben ebenfalls Auswirkungen auf den Schlafrhythmus und damit auf
die korperliche Gesundheit.

Korperliche Anstrengung

Es ist nicht nur die Stérung des Tages- und Nachtrhythmus und der Schlafqualitat, die Pflegekrafte an
ihrem Korper spliren. Schweres Heben und Tragen steht fiir Pflegekrafte oft auf der Tagesordnung. Sie
helfen Menschen beim Aufstehen, lagern bettlagerige Personen um und nehmen bei der Durchfiihrung
von Pflegetatigkeiten oft unnatirliche Zwangshaltungen ein. All dies hat Auswirkungen auf die
Muskeln und den Bewegungsapparat.

=

Pflegekrafte sind mit einer Vielzahl von Herausforderungen und Belastungen konfrontiert. Diese sind
sowohl emotionaler als auch physischer Natur.

Wenn man sich die Liste und die Beschreibung der Herausforderungen auf emotionaler und
korperlicher Ebene ansieht, sieht es auf den ersten Blick so aus, als ob man sich unweigerlich unwohl
fliihlen muss, wenn man im Pflegebereich arbeitet. Aber ist das wirklich der Fall?

Es gibt eine gute Nachricht: Es ist sehr wohl moglich, sich um sich selbst zu kiimmern und die eigene
Gesundheit und das eigene Wohlbefinden zu erhalten, auch wenn Sie eine Pflegefachkraft sind. Das
Schliisselwort dafir ist - wie Sie sich vielleicht schon denken kdnnen, wenn Sie bereits andere Kapitel
dieses Kurses gelesen haben - Selbstfiirsorge.
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11.3Praktische Ansatze zur Selbstfirsorge flr
Pflegefachkrafte

Wenn Selbstfiirsorge einer der Schliisselaspekte von Resilienz ist und als eine Fahigkeit betrachtet
werden kann, die uns hilft, uns sowohl korperlich als auch psychisch-emotional besser zu fihlen, dann
lohnt es sich, einen genaueren Blick darauf zu werfen, was Selbstfiirsorge ist und wie sie erreicht
werden kann.

Vielleicht haben Sie es bereits in einem der vorherigen Kapitel gelesen, aber wenn nicht, beginnen wir
hier mit einer kurzen Zusammenfassung. Was ist eigentlich Selbstfiirsorge?

a

Selbstfirsorge bedeutet, dass Sie sich um lhre eigene Gesundheit auf korperlicher und geistiger
Ebene kimmern. Dazu gehoren Erndhrung, Bewegung und Sport, Korperpflege, Schlaf, soziale
Kontakte und Entspannung.

Ist es so einfach? Die Antwort auf diese Frage lautet: ja - und nein.

Wahrscheinlich haben auch Sie schon die Erfahrung gemacht, dass es gar nicht so einfach ist, seine
Bedirfnisse im Auge zu behalten und zu erfiillen, wenn man einen stressigen Tag oder eine stressige
Zeit im Allgemeinen hat. Acht Stunden zu schlafen, sich gesund und frisch zu erndhren und Zeit fur
Bewegung zu finden, ist flr die meisten Menschen schwierig. Und doch ist dies der Schlissel zu
Gesundheit und Wohlbefinden. Wahrscheinlich kennen Sie auch die andere Seite: wenn Sie sich
einfach gut fihlen, wenn Sie etwas fiir sich tun, wenn Sie spazieren gehen und gesund essen. Wenn
man Energie hat, weil man sich ausreichend ausgeruht hat und wie entspannend ein Abend mit
Freunden sein kann.

Der folgende Abschnitt befasst sich mit Strategien, die Ihnen helfen kdnnen, mehr Selbstfiirsorge in
Ilhren Alltag zu integrieren:

Terminplanung

Planen Sie lhre verfiigbare Zeit und halten Sie sich an Ihren Zeitplan. Am besten machen Sie das im
Voraus, z. B. am Sonntag fiir die ganze Woche oder am Vorabend fir den nachsten Tag. Wenn Sie
geplant haben, wann Sie was tun werden, miissen Sie nicht lange Uberlegen und wissen nicht, was Sie
tun sollen.

Achten Sie darauf, dass Sie geniligend Zeit fiir die einzelnen Aktivitaten einplanen. Es nltzt nichts, wenn
Sie zu viel flir einen Tag planen und dann nicht genug Zeit fir die einzelnen Aktivitaten haben.

Die Erstellung eines Zeitplans hilft lhnen, einen besseren Uberblick iiber den Tag oder die Woche zu
bekommen, und Sie kénnen auch lhre Schichten gut planen.

Gestern Abend haben Sie sich die Zeit genommen, lhren Tag bis ins Detail zu planen.
06:00 - Aufstehen und einen kurzen Spaziergang machen

06:30 - Frihstlick und Mittagessen zubereiten

07:30-17:30 - Arbeit

13:30-14:00 - Pause mit Mittagessen und kurzer Meditation

148 / 154



Die Bedeutung der Selbstfiirsorge, insbesondere fiir Pflegefachkrafte

18:00-19:00 - Haushalt, Abendessen kochen

19:00-20:30 - Abendessen und Zeit mit der Familie

20:30 - Zeitplan fiir morgen erstellen

20:30-20:45 - Die Kiiche aufraumen und die Waschmaschine einschalten

20:45 - 21:00 - Dehnungsiibungen

21:00 - Sich bettfertig machen und die Wasche aufhdangen

21:30 - lesen

22:00 - Handy aus, schlafen

Dieser Plan sorgt dafiir, dass Sie Ihre geplanten Aktivitaten einhalten kénnen, weil genligend Zeit
dafiir zur Verfligung steht. Sie steigern lhre Effizienz und haben noch Zeit fiir sich selbst und Dinge,
die lhnen gut tun.

Planen Sie auch Zeit fiir Ruhe, Schlaf, Bewegung und notwendige Dinge wie Hausarbeit ein. Geben
Sie der Selbstflirsorge den gleichen Stellenwert wie den anderen Aufgaben des Tages, behandeln Sie
sie als Aufgabe und Notwendigkeit wie Einkaufen, Essen kochen, mit dem Hund spazieren gehen...

Pausen wahrend der Pflegeaktivitaten

Pausen sind wichtig - um sich zu regenerieren, durchzuatmen und eine kurze Pause einzulegen.
Machen Sie aktive Pausen wahrend der Arbeit. Gonnen Sie sich diese!

Auch wie Sie Ihre Pausen verbringen, ist wichtig. Fiinf Minuten tiefes Ein- und Ausatmen, eine kurze
Pause im Park neben dem Krankenhaus oder das bewusste GenieBen eines Kaffees sind viel
entspannender als finf Minuten Scrollen in den sozialen Medien.

Auch wenn die sozialen Medien eine gute Ablenkung sind und Sie fiir kurze Zeit aus einer
moglicherweise stressigen Situation herausholen, sind sie kein gutes Mittel, um sich zu entspannen
oder den Kopf frei zu bekommen. Die schnell wechselnden Bilder und Videos und die vielen
Eindriicke in kurzer Zeit sind sehr anstrengend fiir das Gehirn und belasten einen gestressten
Menschen zusatzlich.

Nach einer Pause sind Sie besser in der Lage, gute Pflege zu leisten. Das bedeutet, dass es nicht nur
Ihnen, sondern auch den Menschen, die Sie betreuen, besser geht, wenn Sie sich selbst pflegen und
Pausen einlegen.

Sebastian hat gerade eine intensive Visite hinter sich, bei der er sich um mehrere Patient:innen
gekiimmert, Medikamente verabreicht und bei der Mobilisierung geholfen hat. Er schaut auf seine
Uhr und sieht, dass er noch flinf Minuten Zeit hat, bevor die Visite auf der Station beginnt.

Er geht in den Pausenraum, holt sich eine Tasse Kaffee und setzt sich flir einen Moment hin. Mit
geschlossenen Augen atmet er tief ein und genielft den Moment der Ruhe. In diesen kurzen Minuten
lasst er den Stress von sich abfallen und schépft neue Energie.
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Das Funkgerat an seinem Glirtel bleibt stumm und signalisiert ihm, dass es okay ist, diese kleine
Pause zu machen. Nach 5 Minuten steht Sebastian auf, streckt sich kurz und fiihlt sich ein wenig
erfrischt.

Mit neuer Kraft und klarem Kopf kehrt er auf die Station zurlick und ist bereit, sich wieder voll und
ganz um seine Patient:innen zu kiimmern.

=

Pausen kénnen auch sehr kurz sein - schlieBen Sie wahrend einer Aufzugsfahrt vom 1. in den 3. Stock

des Krankenhauses kurz die Augen und stellen Sie sich vor, Sie stehen auf einer Waldlichtung und
beobachten Vogel.
Selbst ein paar Sekunden kénnen einen Wiederherstellungswert haben.

Bewegung in den Alltag einbinden

Es ist schwierig, sich zu Hause ausreichend zu bewegen. Wer schafft schon die viel beworbenen 10.000
Schritte pro Tag? Dabei wissen Sie doch, dass Bewegung nicht nur gut fir den Korper ist, sondern auch
viele psychologische Vorteile mit sich bringt. Es ist also definitiv ratsam, sich mehr zu bewegen.

Ein guter Tipp fur mehr Bewegung ist es, sie in den Tagesablauf einzubauen. Hier sind einige
Ratschlage:

e Nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs, wann immer Sie die Gelegenheit dazu haben.
e Gehen Sie zu FuR einkaufen, anstatt mit dem Auto zu fahren.

e Steigen Sie eine Station friiher aus den 6ffentlichen Verkehrsmitteln aus und gehen Sie die
Strecke zu FuRB.

e Nehmen Sie den Parkplatz, der am weitesten vom Eingang entfernt ist.

e Drehen Sie beim Putzen die Musik auf - Sie tanzen automatisch mit und machen lhre
Putzarbeit so dynamisch.

e Verabreden Sie sich mit Freunden zu einem Spaziergang, anstatt Kaffee zu trinken. Coffee-to-
go ist hier eine gute Losung.

e Machen Sie ein paar Ubungen vor dem Fernseher. Das kdnnen Dehnungsiibungen oder ein
Workout sein. Auf diese Weise bekommen Sie etwas Bewegung und verpassen trotzdem
nicht lhre Lieblingsserie.

Viele kleine Veranderungen bewirken viel! Bleiben Sie dran - auch wenn lhnen das Laufen anfangs
keinen SpaB macht, werden Sie sehen, dass Sie es sich nach einer Weile gar nicht mehr anders
vorstellen konnen.

Gesunde Erndhrung

Es macht einen groRen Unterschied, ob Sie lhren Korper mit Fast Food oder mit gesunden,
nahrstoffreichen Lebensmitteln fittern. Als Gesundheitsexpert:in muss man lhnen das nicht sagen.
Gesunde Erndhrung macht Ihren Korper gesiinder. Dariiber hinaus haben Studien gezeigt, dass sich
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gesundes Essen positiv auf die Psyche auswirkt. Das liegt daran, dass der Darm eine gute Verbindung
zum Gehirn hat. Uber unsere Nahrung nehmen wir auch Botenstoffe auf, die bestimmte Gefiihle
auslosen kdnnen.

=

Eine gesunde Erndahrung hat positive Auswirkungen auf Kérper und Geist.

Vielen Menschen fillt es leichter, sich gesund zu erndahren, wenn sie ihre Mahlzeiten im Voraus planen.
Wenn Sie morgens schon ein Vollkornbrot mit Aufstrich und Gemise eingepackt haben, kommen Sie
mittags nicht in die Situation, sich schnell etwas zu essen holen zu mussen. Hungrige Impulskdufe
flihren eher zu einer ungesunden Erndhrung.

Beachten Sie die folgenden Tipps, wenn Sie sich geslinder erndhren wollen:

e Viele Ballaststoffe - Versorgen Sie Ihren Kérper mit ausreichend Kohlenhydraten, wahlen Sie
Vollkorngetreideprodukte und entscheiden Sie sich fiir Beilagen wie Kartoffeln, Gemise und
Salat.

e Viel Gemiuse, Hilsenfriichte und Obst - Essen Sie drei Portionen Gemise oder Salat und zwei
Stiick Obst pro Tag - so erhalten Sie ausreichend Vitamine und Mineralstoffe.

e Fettarme Milchprodukte - Milchprodukte sind gesund und wichtig fir den Korper -
bevorzugen Sie Produkte mit geringem Fettgehalt, wie Magermilch, Magerquark oder
Joghurt.

e Wenig tierisches Eiweil} - Fleisch oder Wurst sollten nicht mehr als dreimal pro Woche
gegessen werden. Greifen Sie zu magerem Fleisch und fettarmer Wurst.

e Sparsam mit Fett umgehen - Vermeiden Sie Zubereitungsmethoden, die viel Fett benétigen,
wie z. B. das Frittieren.

e Reduzieren Sie SuRigkeiten - essen Sie bewusst weniger Gebdck oder andere Siiigkeiten.

e Trinken Sie viel - Trinken Sie mindestens 1,5 Liter pro Tag - am besten Wasser oder
ungesiiRten Tee. Vermeiden Sie Softdrinks und Alkohol.

e Essen Sie mehr Fisch - Fisch ist sehr gesund, wird aber in unserer Region oft nicht
ausreichend gegessen. Einheimischer, fettarmer Fisch ist die richtige Wahl.

e Bewusstes Essen - Essen Sie nicht neben einer anderen Tatigkeit, z. B. dem Fernsehen.
Konzentrieren Sie sich bewusst auf das Essen. So merken Sie schneller, wann Sie satt sind.

e Planen Sie lhre Einkdufe - Gehen Sie nicht hungrig und ohne Plan einkaufen - das fihrt dazu,
dass Sie mehr und ungesiindere Lebensmittel kaufen. Schreiben Sie eine Einkaufsliste und
halten Sie sich daran.

Entspannungsmethoden

Wenn Sie stressige und lange Tage haben, miissen Sie aktiv Entspannung in lhr Leben bringen. Die
immer schnelllebigere Welt ist nicht auf Entspannung ausgerichtet — es ist also nicht moéglich, von allein
“zur Ruhe zu kommen”.

Konzentrieren Sie sich auf Atemiibungen, Meditation oder Yoga — so kdnnen Sie aktiv Stress abbauen
und gesund bleiben.
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Wahlen Sie die Entspannungstechnik, die lhnen am meisten zusagt, und versuchen Sie, sie ein paar
Tage lang zu praktizieren. Es hat keinen Sinn, sich zu Yoga zu zwingen, wenn Sie eigentlich eher ein
Meditationstyp sind. Finden Sie das Richtige fiir sich.

Ausreichend Schlaf

Schlaf ist wichtig fiir die Regeneration. Sie stehen jeden Tag vor groBen Herausforderungen und
miissen gut ausgeruht sein, um diese zu bewaltigen. Mit ein paar Anpassungen kénnen Sie die Qualitat
lhres Schlafes trotz Schichtarbeit ein wenig verbessern:

1.Schaffen Sie eine gute Schlafumgebung: Ihr Schlafzimmer sollte so gut wie moglich beliiftet, so
dunkel wie moglich und nicht zu warm sein. Gestalten Sie Ihr Schlafzimmer so, dass Sie sich darin
wohlfihlen. Rdumen Sie Dinge, die tagstiber auf Ihrem Bett landen kénnten (Kleidung usw.), vor dem
Schlafengehen weg.

2.Kein Koffein vor dem Schlafengehen - Koffein regt die Gehirntatigkeit an und wirkt sich daher negativ
auf den Schlaf aus. Vermeiden Sie Kaffee, Cola oder andere koffeinhaltige Getranke vier Stunden vor
dem Schlafengehen. Besonders wenn Sie unregelmaBige Schlafenszeiten haben, ist es wichtig, auf
Ilhren Koffeinkonsum zu achten.

3.Weniger Aufregung vor dem Schlafengehen - vermeiden Sie Actionfilme, aufregende Computerspiele
oder Handy-Inhalte, die Sie aufregen. Auch stressige Gesprache konnen Sie langer wach halten und
sollten daher friher gefiihrt werden.

4 Vermeiden Sie Alkohol - Alkohol ldsst Sie zwar schneller einschlafen, wirkt sich aber negativ auf die
Qualitat Ihres Schlafes aus. Man wacht friiher auf und schlaft weniger tief. Alkohol sollte daher
gemieden werden.

5.Blaulichtfilter - verwenden Sie den Filter auf lhrem Smartphone, um die Menge des blauen Lichts auf
dem Bildschirm zu reduzieren. Blaues Licht hemmt die Ausschittung von Melatonin - das ist aber
wichtig, weil es dafiir sorgt, dass wir miide werden.

Soziale Unterstiitzung

Diejenigen, die in ihrem Umfeld soziale Unterstiitzung erfahren, bleiben langer gesund und produktiv.
Soziale Unterstiitzung ist daher ein wichtiger Bestandteil der Selbstfiirsorge, vor allem fir Pflegekrafte,
die haufig einem hohen Mal an kérperlichem und emotionalem Stress ausgesetzt sind. Die Interaktion
mit anderen Menschen hilft, Stress abzubauen, emotionale Unterstitzung zu erhalten und ein Gefuhl
der Zugehorigkeit zu férdern.

Soziale Unterstiitzung ist keine Einbahnstrale, sondern ein Geben und Nehmen. Seien Sie fir lhre
Freunde und Familie da, unterstiitzen Sie sie und sie werden Sie unterstiitzen, wenn Sie es brauchen.
Das Thema der sozialen Unterstiitzung wurde auch in den Kapiteln iber die sieben Saulen der Resilienz
ausfuhrlicher behandelt. Sie kénnen es dort gerne noch einmal nachlesen.

Kimmern Sie sich aktiv um lhr soziales Umfeld, um soziale Unterstltzung zu erhalten.
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Konkrete MalRnahmen zur Férderung der sozialen Unterstltzung sind:

Regelmalige Treffen: Planen Sie regelmaRige Treffen mit Freund:innen und Familie, sei es
ein gemeinsames Abendessen, ein Spaziergang oder ein kurzer Besuch. Diese sozialen
Interaktionen bieten emotionale Unterstiitzung und eine willkommene Abwechslung vom
Pflegealltag.

Offene Kommunikation: Teilen Sie Ihre Geflihle und Herausforderungen offen mit lhren
Angehorigen. Oft kann es schon eine grol3e Erleichterung sein, Gber Sorgen und
Frustrationen zu sprechen.

Gemeinsame Aktivitaten: Machen Sie gemeinsam entspannende oder freudige Aktivitaten,
wie Spieleabende, Sport oder Ausfliige. Diese Aktivitdten helfen, den Geist zu erfrischen und
schaffen positive Erfahrungen.

Aufbau eines Unterstiitzungsnetzes

Auch wenn es sich manchmal so anfiihlt: Sie sind nicht allein! Ein wichtiger Teil der Selbstfiirsorge
besteht darin, ein Netzwerk aufzubauen, das Sie unterstitzt. Mit anderen Worten: Umgeben Sie sich
mit Menschen und pflegen Sie Beziehungen zu diesen Menschen, die lhnen in schwierigen Situationen
helfen und Ihnen zur Seite stehen werden.

Der Aufbau eines Unterstltzungsnetzes ist sicherlich einer der wichtigsten Erfolgsfaktoren, um eine
gute Langzeitpflege leisten zu kdnnen und dabei kérperlich und geistig gesund zu bleiben.

Ein Unterstltzungsnetzwerk hat viele Vorteile fiir Pflegekrafte:

Emotionale Unterstltzung: Der tagliche Umgang mit Krankheit, Leid und Tod kann emotional
sehr belastend sein. Ein Netzwerk von Kolleg:innen, Freund:innen und Familie bietet eine
Plattform, um Uber Erfahrungen zu sprechen und emotionale Entlastung zu finden.

Bewaltigung von Stress: Das Pflegepersonal steht oft unter groBem Druck und muss schnell
Entscheidungen treffen. Durch den Austausch mit anderen Pflegenden kdnnen sie sich Tipps
und Strategien zur Stressbewaltigung und Selbstflirsorge holen.

Praktische Unterstiitzung: Ein Netzwerk kann bei der Bewaltigung praktischer
Herausforderungen im Arbeitsalltag helfen, sei es durch die gemeinsame Nutzung von
Ressourcen und Informationen oder durch die Ubernahme von Aufgaben in Notfillen.

Berufliche Entwicklung: Kolleg:innen und Mentor:innen im Netzwerk kdnnen wertvolle
Ratschlage und Feedback zu beruflichen Entwicklungs- und Weiterbildungsmoglichkeiten
geben. Sollten Sie sich jemals nach einer anderen Stelle umsehen wollen, ist ein Netzwerk
Gold wert.

Minimierung der Burnout-Wahrscheinlichkeit: RegelmaRiger Austausch und Unterstiitzung
konnen helfen, Anzeichen von Burnout friihzeitig zu erkennen und GegenmalRnahmen zu
ergreifen. Ein Netzwerk kann dazu motivieren, Pausen einzulegen und auf die eigene
Gesundheit zu achten.

Gemeinsame Nutzung von Ressourcen: Ein Netzwerk ermoglicht den Zugang zu wichtigen
Informationen und Ressourcen, z. B. zu aktuellen Forschungsergebnissen, bewahrten
Verfahren und Schulungsmoglichkeiten.
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e Psychische Gesundheit: RegelmaRige Gesprache und Unterstiitzung kénnen die psychische
Gesundheit fordern, indem sie das Gefiihl der Isolation verringern und das Gefihl der
Zugehorigkeit und Wertschatzung starken.

=

Ein Unterstlitzungsnetz bietet also nicht nur praktische und emotionale Hilfe, sondern tragt auch zur
langfristigen Gesundheit und Lebensqualitat der pflegenden Person bei. Es sorgt dafiir, dass sie die
Pflegeaufgaben besser bewaltigen konnen, ohne selbst gesundheitlich oder emotional zu sehr
belastet zu werden.

11.4Zusammenfassung

In diesem Kapitel wurden die Herausforderungen fiir das Pflegepersonal unter die Lupe genommen.
Dazu gehoren die hohe Arbeitsbelastung und der Fachkrdftemangel, die regelmaRige Konfrontation
mit Leid und Tod, das hohe Potenzial fiir zwischenmenschliche Konflikte, die fehlende gesellschaftliche
Wertschatzung, viele Uberstunden und Schichtarbeit und die damit verbundenen kérperlichen
Belastungen sowie die zuséatzliche Beanspruchung des Bewegungsapparates durch schweres Heben,
Tragen und Zwangshaltungen.

Um trotz dieses Drucks produktiv, gesund und glicklich zu bleiben, ist ein grofles Mall an
Selbstflrsorge erforderlich. Das Kapitel hat die Bedeutung der Selbstfiirsorge umrissen und konkrete
Strategien fir mehr Selbstfirsorge gesammelt. Dazu gehoren: Zeitplanung, Pausen einlegen,
Bewegung in den Tagesablauf einbauen, gesunde Ernahrung, Entspannung, ausreichend und guter
Schlaf und soziale Unterstiitzung. Eine der wichtigsten Botschaften dieses Kapitels war: Bauen Sie ein
Unterstlitzungsnetz auf. Sie sind nicht allein!

154 /154



