Sich selbst nicht
vergessen

Selbstfursorge fur
pflegende Angehdrige

Einstieg ins Thema

Selbstfiirsorge

Lebensbereich: Ich

Lebensbereich: Gesundheit & Wohlbefinden

Lebensbereich: Beruf & Care Arbeit

Lebensbereich: Soziales Netzwerk

Abschluss und Reflexion




Herzlich Willkommen
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ann ich besonders gut...
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Ziel des Workshops

Dieser Workshop soll das Bewusstsein fiir die Bedeutung der
eigenen mentalen und emotionalen Gesundheit stdrken. Wir
zeigen lhnen, wie Sie in herausfordernden Zeiten besser auf sich
selbst achten kdnnen. Zudem vermitteln wir erste Strategien, um
Ihre Resilienz zu férdern und die eigene Selbstfiirsorge gezielt

zu verbessern.
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Selbstfursorge ist...

v Das bewusste Kimmern um das eigene korperliche, emotionale und geistige
Wohlbefinden.

v Ein lebenslanger Prozess.
v" Der wertschitzende Umgang mit sich selbst.

v" Selbstreflexion.
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Reflexion
Ubung

Finden Sie sich in Zweigruppen zusammen und beantworten Sie diese Fragen:

= Wie flihle ich mich in meiner Rolle als pflegender Angehérige*r und Berufstatige*r?
= Welche Belastungen empfinde ich als besonders herausfordernd?

= Wann habe ich das letzte Mal etwas nur fir mich getan? Was war das?

Zeit:15 Minuten, anschliefend Austausch im Plenum.
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Austausch im Plenum
Zur vorangegangenen Ubung
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Warum Selbstfluirsorge fur Sie besonders
wichtig ist...

Untersuchungen zeigen, dass pflegende Angehdrige ein hdheres Risiko fur Stress, Burnout
und depressive Symptome haben.

Haufige Gesundheitsprobleme sind
= Psychisch: Depression, Angstzustande, Schlafstérungen
= Korperlich: Riickenprobleme, chronische Schmerzen, Bluthochdruck

Als Hauptursache gelten die standige Verantwortung und emotionale Belastung, ohne
ausreichende Unterstitzung.

Quelle: Studien zur Gesundheit pflegender Angehériger (z. B. Robert Koch-Institut, WHO)
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Aktive Pause
5 Minuten fir Ihre Augen

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

v Blinzeln und zwinkern Sie entspannt

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

v’ Bewegen Sie lhre Augéapfel

v’ Palmieren Sie: Stiitzen Sie die Ellenbogen auf den Tisch und legen Sie
die gewdlbten Handteller vor die geschlossenen Augen. Génnen Sie
Ihren Augen die Dunkelheit und denken Sie an etwas Schones.
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Das 4-Lebensbereich-Konzept

Ich Gesundheit Beruf, Familie, Care Soziales Netzwerk
[ ] Meine Bedurfnisse [ ] Korperliches Wohlbefinden [ ] Existenzabsicherung, Finanzen [ ] (Herkunfts-) Familie
[] Individuelle Wiinsche [ ] Psychische Gesundheit [ ] Berufliche Rollen [ ] wahifamilie
D Personliche Entwicklung D Geistige Fitness D Berufliche Entwicklung, Karriere D Freundschaft, Ehe
[ ] Lebensvision [ ] Bewegung und Aktivsein [ ] Familien- Haus- und Pflegearbeit [ | Nachbarschaft. Vereinsleben
D Spiritualitat D Entspannung, Erholung, Ruhe D Personliche Entwicklung D Personliches Netzwerk
[ ] Traume [ ] Schlaf und Emahrung [ ] Sinnhaftigkeit der Arbeit
[ ] sexualitat [ ] Birgerschaftliches Engagement
14

Die 100 Prozent Analyse
Ubung

= Wieviel Prozent Ihrer Energie investieren Sie
momentan in jedes Feld?

= \Verteilen Sie die 100 Prozent auf die
verschiedenen Lebensbereiche.

Beruf, Familie, Care-Arbeit Soziales Leben

Zeit:10 Minuten
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Die 100 Prozent Analyse

Reflexion

= Was fallt Ihnen auf?

= Sind Sie zufrieden mit der Energieverteilung?

= [st ein Bereich unterversorgt?

Gesundheit

Beruf, Familie, Care-Arbeit Soziales Leben
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Ich

[] Individuelle Wiinsche
D Personliche Entwicklung
[ ] Lebensvision

[ ] spiritualitét

D Traume

Das 4-Lebensbereich-Konzept

Gesundheit

D Korperliches Wohlbefinden

[ ] Psychische Gesundheit

D Geistige Fitness

D Bewegung und Aktivsein

D Entspannung, Erholung, Ruhe
D Schlaf und Ernéhrung

[ ] sexualitat

Beruf, Familie, Care Soziales Netzwerk

D Meine Bedurfnisse

D Existenzabsicherung, Finanzen D (Herkunfts-) Familie

[ ] Berufliche Rollen [ ] wahifamilie
D Berufliche Entwicklung, Karriere D Freundschaft, Ehe
[ ] Familien- Haus- und Pflegearbeit [ ] Nachbarschaft. Vereinsleben
D Personliche Entwicklung D Personliches Netzwerk
[ ] Sinnhaftigkeit der Arbeit

D Birgerschaftliches Engagement

17




Selbstflrsorge verankern
Das Selbstfursorge Buch

v' (Jahrliche) Selbstreflexion — 100 Prozent Analyse

v" Gesundheitliche Symptome festhalten und Fragen fiir Arzte notieren

v" Traume und Wiinsche festhalten
v' Gedankenspiralen niederschreiben

v Selbstfiirsorge Checkliste

n Kocperasion it
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Aktive Pause
5 Minuten fur lhren Kreislauf

STEHEN SIE AUF und tun Sie etwas
Gesundheitsforderliches! Bitte berichten Sie dann in
der Gruppe, was es war!
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Lebensbereich: Ich
Was gehort dazu?

Eigene Bedirfnisse und Wiinsche erkennen und formulieren
Persodnliche Entwicklung vorantreiben
Lebensvision definieren: ,Was will ich mit meinem Leben machen?*

Spiritualitat; ,An was glaube ich?*

RN NN

Meine Traume und Ziele

In Kocgermaon

AOK® missb
AOK Bayerm - Consulting
Bie Gasundhait skasse.

21



Wie geht es eigentlich mir?
Die wichtigste Beziehung: die mit uns selbst

v" Wir schaffen es haufig nicht, im gegenwartigen
Moment zu verweilen.

v Dadurch achten wir weniger auf unsere aktuellen
korperlichen Signale.

v Oft sind wir in der Vergangenheit verhaftet oder
jagen die Zukunft: die Vergangenheit ist aber
vorbei und unser zukinftiges “Ich* existiert noch
nicht!

AOK Bayern Consulting

AOK@ Wl ssh
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Die Stoppmeditation

Zuruck ins Hier und Jetzt

v’ Wie fiihle ich mich?
v’ Was brauche ich jetzt?

v Was ist mein nachster Schritt?

1 Kocperason v
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Mein personlicher Kompass
Was will ich wirklich?

uuuuuuu

24

Mein personlicher Kompass
Ubung

Schreiben Sie Ihre Antworten auf die folgenden Fragen auf:

= Was war/ ist mir in meiner Vision besonders wichtig?
= Welche Geflihle oder Bedrfnisse sind dabei aufgetaucht?
=  Gibt es Traume oder Wiinsche, die ich bisher vernachlassigt habe?

= Was bedeutet personliches Gliick fur mich?

Zeit: 5-10 Minuten

In Kocgermton ma
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Verankerung des ,, What-went-well*

Tagliche Routinen etablieren

Schreiben Sie einmal taglich (z.B. abends) drei Dinge oder Momente auf, die lhnen

Freude bereitet haben oder Ihnen gut gelungen sind. Notieren Sie auch kurz (in einem

Satz oder in Stichworten) dazu was lhr Anteil dabei war, dass der Moment gut wurde

und Freude bereitet hat.

Wichtig dabei ist:

Es missen keine groften Dinge sein. Es kdnnen auch die kleinen Dinge des Lebens, die

Mikro-Momente sein.

v Was mir heute Freude bereitet hat, ...mein Anteil dabei..

v' Was mir heute besonders gut gelungen ist, ...mein Anteil dabei...

26

Verankerung des ,, What-went-well*

Beispiele

Was ist gut gelaufen?

Heute hat meine Mutter ein Lacheln gezeigt,
als ich ihr Frihstlick gemacht habe.

Warum ist das wichtig?

Es zeigt, dass sie die kleinen Dinge wertschatzt
und sich umsorgt flhlt, trotz ihren
gesundheitlichen Einschrankungen.

Wie habe ich dazu beigetragen?

Ich habe mir bewusst Zeit genommen und das
Frihstlck liebevoll zubereitet, onne Hektik.

Was ist gut gelaufen?

Heute hatte ich ein kurzes Gesprach mit einer
Freundin, die mir ihre Unterstiitzung angeboten hat.

Warum ist das wichtig?

Es hat mir das Geflihl gegeben, nicht allein zu sein,
und es war eine wertvolle Erinnerung daran, dass
ich Hilfe annehmen darf.

Wie habe ich dazu beigetragen?

Ich habe ehrlich lber meine Situation gesprochen
und zugelassen, dass jemand fur mich da ist / ich
habe meine Freundschaft gut gepflegt.

27




Gedanken in eine andere Richtung lenken

Ubung im Plenum

Notieren Sie drei Dinge, die in den letzten 24 Stunden gut gelaufen sind

= Was ist gut gelaufen?

=  Warum war es wichtig?

= Wie habe ich dazu beigetragen?

Zeit: 10 Minuten, danach Austausch im Plenum
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Aktive Pause

10 Minuten lhre Gesundheit

Tiefes, bewusstes
Atmen

Positive
Geschichten
erzahlen

'*4
Q

Stufen
steigen

Wasser trinken

Sonnenflitzen: Fenster
offnen oder im Freien
zur Sonne schauen

Feine Gesprache mit
Kolleg*innen fiihren!

)
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Pauseniibungen

&
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Nahrstoff- & vitaminreich essen
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4

Lebensbereich
Gesundheit und
Wohlbefinden

In Kooporation it
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Gasundhalt sk

Lebensbereich: Gesundheit
Was gehort dazu?

v' Geistiges Wohlbefinden: Konzentration, mentale Klarheit
v Seelisches Wohlbefinden: Emotionale Balance, innere Ruhe

v’ Kérperliches Wohlbefinden: Fitness, Energie, Erndhrung

In Kocgermaon

AOK® missb
AOK Bayerm - Consulting
Bie Gesundhait skasse.
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Gesundheit und Wohlbefinden
EinfUhrung

Wohlbefinden ist individuell und stellt die Balance des Wechselspielt dar zwischen:

Aktivitat ¢— Erholung
Larm C— Stille
Sozialen Kontakten C— Rickzug
Anspannung ¢— Entspannung

n Kocperasion it

§ 5sb
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32

Energielevel prufen
Ubung

Schritt 1

Wie voll ist mein Energietank (IST in %) und wie voll soll er
werden (SOLL in %)?

Schritt 2

Identifizieren Sie aktuelle Energie-Bringer und Energie-R&uber
(Personen od. Dinge).

Schritt 3

Entwerfen Sie konkrete Strategien, um Energie-Bringer zu
férdern und Energie-Rauber zu reduzieren.

Zeit: 15 Minuten

AOK@ mEssb

e Consulting
Die Gesundhait skasse.
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Was

Energiestifter Energierauber

gibt mir Energie (Personen, Dinge,|Was raubt mir Energie (Personen, Dinge

Handlungen) und welche Strategien kann ich |Handlungen) und welche Strategien kann ich
anwenden, um Energiebringer zu fordern? anwenden, um Energierdauber zu reduzieren?
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Wohlfuhlbild Teil 1
Ubung

Schritt 1: Erinnerung

Denken Sie an eine Lebensphase oder Situation, in der Sie sich seelisch, geistig und korperlich sehr gut
geflihlt haben. Fragen zur Orientierung: Wo waren Sie? / Was haben Sie erlebt? / Wie haben Sie sich
geflhlt (Korper, Geist, Seele)?

Schritt 2: Festhalten
Notieren oder zeichnen Sie lhr Wohlfiihlbild. Beispiel: Griechenlandurlaub, Sommerhitze, Schwimmen im
glasklaren Wasser, gute griechische Kiiche, innere Ruhe und Entspannung.

Schritt 3: Vertiefung
1. Was hat Sie besonders erfiillt?
2. Welche Elemente kénnen Sie in Ihren Alltag integrieren?
3. Wie kodnnten Sie sich an dieses Wohlfiihlbild erinnern?

Zeit: 15 Minuten st
AOK@ mEssb

e Consulting
Die Gesundhait skasse.
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Wohlfuihlbild Teil 2
Ubung Handlungsplan

Tauschen Sie sich in Zweiergruppen Uber lhr persénliches Wohlfihlbild aus
und erstellen Sie lhren individuellen Handlungsplan.

Schritt 4: Ihr konkreter Handlungsplan

¢ Entscheiden Sie sich fiir eine konkrete Handlung, z. B.: Musik, die Sie an
das Bild erinnert, eine Tatigkeit aus der Erinnerung (z. B. Schwimmen),
Diifte, Gerichte oder Rituale aus der Situation.

* Notieren Sie WAS und WANN Sie es tun werden und WIE Sie sich daran
erinnern.

-. Consulting

aaaaaaaa

Zeit: 10 Minuten (pro Person 5 Minuten) AOiz —r
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Lebenslust
Nach Gerhard Huther (2011)

v/ Begeisterung fiir sich selbst und andere spiiren
v' Gute Beziehungen pflegen

v" Freude am Entdecken und Gestalten haben

v' Offen fiir Erfahrungen bleiben

v Vertrauen in sich selbst und andere aufbauen

v" Hoffnungsvoll und zuversichtlich durchs Leben gehen

ocpermnon

§ 5sb

o
Bie Gesundhaitskasse.
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Lebenslust von A bis Z
Ubung

Nehmen Sie sich lhr Selbstfiirsorgebuch und

= Schreiben Sie die Buchstaben des Alphabets (A-Z) untereinander auf.

= Finden Sie flr jeden Buchstaben eine Aktivitat oder ein Ding, das zu
Ihrem Wohlbefinden beitragt.

= Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf!

Zeit: 5 Minuten

n Kocperaton it
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Mit Humor hinein in die Lebenslust

Vom Frust- zum Lustkino: Fragen Sie sich wie der Titel des Films lautet, der gerade
bei Ihnen im Geist lauft. Bennen Sie den Frustfiim um in eine Komddie. Wie ware der
Titel fir ein Comedy Programm zur aktuellen Lage

Paradoxe Fragen: Wie haben Sie es geschafft, in das Problem hineinzugeraten? Was
konnten Sie tun, dass Sie es flir immer so bleibt? Was konnten Sie tun, um die Situation
zu verschlimmern?

Absurde Ideen: Verfassen Sie ein Kiindigungsschreiben, an das Problem oder eine
Person. Sie mussen das Schreiben nicht absenden. Um eine gesunde Distanz zu
erhalten, genigt es oftmals schon, dariber nachzudenken, dass Sie diese Option
jederzeit haben

AOK@ m1

% Bayern
Bie Gesundhalt skasse.
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Aktive Pause
5 Minuten fur Ihr Wohlbefinden

Klopfen Sie im Rahmen Ihrer Pause Ihre Akupressurpunkte

v Mit den Fingerspitzen unter den Augen ..O — O 0_

v" Bei Schliisselbeinknochen am Hals — in kleine Griibchen
v" Thymusdriise am Brustbein ; ?

v" Von der Seite der Brust entlang des Rippenbogens
unterhalb der Brust auf beiden Seiten klopfen

Jeweils 10-20 Sekunden, 3-5x von aul3en nach innen, danach
kurz die Beine vertreten und ausreichend Wasser trinken.

In Kooporation it
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Lebensbereich Beruf,
Familie & Care Arbeit

In Kocgermaon
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Lebensbereich: Beruf, Familie & Care-Arbeit
Was gehdort dazu?

v Berufliche Erflllung: Freude, Sinn in der Arbeit
v" Finanzielles Wohlbefinden: Sicherheit, Zufriedenheit

v" Ehrenamtliches Engagement: Freiwillige Tatigkeiten

In Kooporation it

L
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Selbstfuhrung

Selbstfiihrung ist die Fahigkeit, das eigene Denken, Fihlen und Handeln aktiv zu steuern, um
personliche Ziele zu erreichen und ein erfllltes Leben zu flhren.

Selbstbewusstsein
Starken & Schwachen erkennen
Werte & Ziele definieren

SELBST- SELBST-
BEWUSSTSEIN MOTIVATION

Selbstmotivation
Sich selbst inspirieren und
Durchhaltevermdgen entwickeln

SELBST-
REGULATION

Selbstregulation
Emotionen & Verhalten steuern
Stress & Impulse bewusst managen

In Kocgermaon
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AOK Bayerm - Consulting
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Selbstfuhrung kann man lernen
WOOP: Die Psychologie des Gelingens

Wish Was ist mein Wunsch? Der Wunsch sollte
Wunsch herausfordernd, UND machbar sein

Outcome Was ist das schénste Ergebnis, wenn sich mein
Ergebnis

Waunsch erfiillt?

Obstacle Was ist mein zentrales, inneres Hindernis, das mich
Hindernis davon abhalt, den Wunsch zu erfiillen?

Was kann ich tun, um mein Hindernis zu Gberwinden?
Mein Plan: Wenn , dann

n Kocperasion it

AOK Bayern
Die Gusundhat skasse.
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Selbstfuhrung durch WOOP

Beispiel Teil 1: Mentales Kontrastieren

1. Wish: méglichst konkret & erfillbar

»  Anruf bei einem*r Kunden*in soll angenehm verlaufen

2. Outcome: das schonste Ereignis, das bestenfalls passieren kann

» Man baut eine gute (Geschéfts-)Beziehung zum Kunden auf, und man
kann ihm mehrere Angebote zusenden.

3. Obstacle: moégliche Hindernisse

» Ich bin sehr nervés, weil es im Telefonat zu unangenehmen Fragen
(z.B. man weil3 nicht sofort die Antwort) kommen kann.

1 Kocperason v

AOK Bayern
Die Gasundhaitskasse.

Quelle: nach Oettingen (2017) AOK -.l
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Selbstfuhrung durch WOOP

Beispiel Teil 2: Durchfuhrungsintention

3. Obstacle: mogliche Hindernisse

» Ich bin sehr nervés, weil es im Telefonat zu unangenehmen Fragen (z.B. man
weil3 nicht sofort die Antwort) kommen kann.

4. Plan: Wenn, ... dann... !

» Ich iiberlege mir die wahrscheinlichsten Fragen von Kunden*innen und
passende Antworten

Wenn eine Frage auftritt, dann kann ich ruhig und gelassen antworten

Wenn ich spontan keine Antwort habe, dann schreibe ich die Frage auf und
kontaktiere den Kunden im Nachgang.

‘ocpersion

Quelle: nach Oettingen (2017)

AOK !‘l [;o'ﬂf!gu"ﬂ
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Selbstfuhrung durch Woop
Ubung
Wish Was ist mein Wunsch? Der Wunsch sollte
Wunsch herausfordernd, UND machbar sein
Outcome Was ist das schonste Ergebnis, wenn sich mein
Ergebnis Waunsch erfiillt?
Obstacle Was ist mein zentrales, inneres Hindernis, das mich
Hindernis davon abhalt, den Wunsch zu erfillen?
Was kann ich tun, um mein Hindernis zu Gberwinden?
Mein Plan: Wenn ___,dann ____
AOKE® Byssb
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Die gesunde aktive Pause

Allgemeines fur die kommenden 10 Minuten

v Bewegung (kleine Ubungen am Platz, Wege zu FuR erledigen, Kollegen nebenan

besuchen, in Bewegung zu kommen)

v' Gesundes Mittagessen: nicht nur was sondern auch wie wir essen, ist wichtig.
Starkende Lebensmittel wahlen und ohne technische Ablenkungen konsumieren.

Wasser (genug trinken)

SN NN

Fenster richten)
# Handy-Surfen ist keine Pause!

Frische Luft (regelmaBig Liften), kurze Spaziergange einbauen
Entspannung (z. B. durch kleine Achtsamkeitsiibungen)

No-Screen-Time (Bildschirm kurz abschalten, Augen in die Ferne aus dem

n Kocperasion it

AOK Bayern
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Kurze Pausen versus lange Pausen
Kurze Pausen: 5-10 Minuten Lange Pausen: mehr als 15 Minuten
v' Fiihren zu besserer Leistung v' Férderung sozialer Interaktion
v Reduzieren die Anzahl von Fehlern v" Méglichkeit von langeren aktivierenden
v Mindern das Gefiihl der Beanspruchung eI
v’ Steigern das allgemeine Wohlbefinden Langsame_:s Essen VAITE) gaIeielet =
gesundheitsférdernd
v Kompensieren verlorene Zeit durch die
erhohte Produktivitat
AOK® mpsse

Bie Gesundhaitskasse,
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Kleine Pausen einplanen
Diskussion im Plenum

= \Wie kann man ein kurzes Zeitfenster von 10-15 Minuten fiur die

Selbstflrsorge nutzen?

i Kocgerason it
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Lebensbereich
Soziales Netzwerk

—
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Lebensbereich: Soziales Netzwerk
Was gehdort dazu?

v" Familie und Freunde: Qualitat der Beziehungen
v' Unterstiitzungssystem: Wer steht mir zur Seite?
v’ Soziale Kontakte, die guttun

v Freizeitgestaltung: Zeit fiir Verbindungen und Spaf

n Kocperasion it
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Soziale Unterstiutzung
Fordert psychische Gesundheit & senkt korperliches Stressniveau

Soziale Beziehungen als Schutzfaktor
v’ Sozial isolierte Personen haben ein wesentlich héheres Erkrankungs- und Sterberisiko

v' Soziale Beziehungen wirken positiv auf ein stabiles Selbstwertgefiihl, hohe
Selbstwirksamkeitserwartung, hohe Kontrolliberzeugung und positive Emotionen im
Kontakt

Indirekte Wirkung durch Abhalten von realen Belastungen

Erleichterte Verarbeitung von Belastungen durch Austausch und Gesprach

n Kocperason e
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4 - Felder Tafel zu sozialen Beziehungen

Ubung

= FErstellen Sie eine Liste lhrer sozialen
Kontakte

= Ordnen Sie diese nach folgenden
Kategorien an:

Kontakthaufigkeit: sehr haufig bis sehr
selten
lhr Energielevel: stark ausgelaugt bis stark

Energie geladen

sehr

Energielevel nach Begegnung

yoxbyneypeLOy | B
é’!

stark Energie
auslaugend

uape|ab
albiaug
1yas

sehr selten
4 - Felder Tafel zu sozialen Beziehungen
sehr haufig

Laugt mich aus Tut mir gut

Kontakthaufigkeit Kontakthaufigkeit

reduzieren oder beibehalten

Ausgleich schaffen
32 E
»® @

Aushalten

Kontakthaufigkeit

beibehalten

AOK&) mlssb

sehr selten

ot mll consulting
Die Gesundhaitskasse.




Zukunftsplane
Ubung

Richten Sie den Blick in lhre Zukunft und erstellen Sie lhren Zukunftsplan.
Erganzen Sie dazu folgende Satzanfange

= 10 Dinge, die ich noch erleben oder noch erreichen mdchte ...
= Mein Motto fur die Selbstfursorge lautet...
= Mein Motto fir meine Lebenstraume lautet...

= Meine Zukunftsvorstellung von mir selbst ist:...

Zeit: 10 Minuten

1n Kooperasion it
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Selbstfursorge
Praktische Techniken

v Berthrung zum Untergrund, erden, raus in die Natur

v" Koordination und Balance: auf den Kérper und die Sinneseindriicke fokussieren
v' Multitasking vermeiden und achtsam Aufgaben erledigen

v' Mindfull Listening

v’ Hande waschen nach belastenden Gesprachen

v" Negative Gedanken aufschreiben und loslassen (z.B. Notiz danach schreddern)
v’ Kreativitit ausleben und alle Sinne férdern (z.B. Malen, basteln, tanzen, etc.)

v' Sorgenliste erstellen

ocpermnon

" Kocperason it

AOK@ m¥ssb
|| Consulting

AOK Bayern

Bie Gesundhalt skasse.
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Aktive Pause
10 Minuten fur Ihren Kreislauf

Machen Sie im Rahmen |hrer Pause einer dieser Ubungen:

A
v Treppensteigen .

v’ Schneller Spaziergang

v Walken auf der Stelle ¥

v Entspannter Nacken, lockere Schultern T
v/ Riicken entlasten 5
v’ Venenpumpe m

P N S

| D

In Kooporation it

AOK® mhsse,

Die Gusundhait skasse,
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Abschluss und
Reflexion

In Kocgermaon

AOK® missb
AOK Bagern - Consulting
Bie Gesundhait skasse.




Austausch im Plenum

= Was hat Sie heute inspiriert?
= Welchen ersten Schritt werden Sie morgen umsetzen?

= Was mochten Sie langfristig fiir sich iGbernehmen?

nnnnnnnnn
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,oelbstflirsorge ist kein
Luxus, sondern eine
Notwendigkeit.”

nnnnnnnnn
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Die AOK-Gesundheitsakademie fliir Pflege

Unterstitzungsangebote fur Pflegende Angehorige, Laien und Pflegebeddirftige

Auf das Bild klicken
und Link éffnen!

Unterstiitzung fiir pflegende
Angehdrige auf einen Blick

Unterstltzung fiir pflegende Angehdérige

AOK®

AOK Gesundheitsakademie fiir
Pflege: Sdule Il

AOK-Gesundheitsakademie fiir Pflege

AOK@®  woans

AOK Gesundheitsakademie fiir
Pflege: Scwle IV

AOK-Gesundheitsakademie fiir Pflege

auf einen Blick

Saule lll: fiir Pflegende Angehdrige/Laien

Saule IV: fir pflegebediirftige Personen

v’ Pflegeberatung und Online Pflegekurs

v’ Basispflegekurs Pflegen zu Hause

v' Familien Coach Pflege bei
Depression/Krebs

v Gesundheitskurse

v Gesundheitskurse

v' Projekt BeStérken

v AOK Online Coach Diabetes

v' Pflege in Bayern — gesund und gewaltfrei
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Die AOK-Pflege App mit NUI

Pflegeorganisation leicht gemacht

AOK@  ilsan ™

T Frrtmmoms oo

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

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

Auf das Bild klicken
und Link &6ffnen!

Entlastung fiir den Pflegealltag mit der NUI-App

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

v’ Beratung zur Pflege per Chat und
innerhalb der App

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

AOK® | NUI
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Auf das Bild klicken
und Link éffnen!

Weitere Unterstiutzungsangebote

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

Verlassliche Informationen fiir Ihre Gesundheit Suchbegriff eingeben Q

Pflege

it Digital ~ Gesund leben  Krankheiten  Service

’." Ty »-_ 9

Pflegende Angehdrige |
gesund.bund.de

v’ Kostenlose Pflegeberatungen

IS

und Schulungen, um Kenntnisse
Pflege
Pflegende Angehorige
Die Pflege von Mitmenschen ist eine wichtige Aufgabe, die sehr fordernd sein kann.

Pflegende ori Gtigen breite L i denn neben der Hilfe im Alltag
fallt viel organisatorische Arbeit an. Viele von ihnen miissen Pflege und Beruf

fir die Pflege zu erlangen

vereinbaren oder sind schon im Rentenalter. Erfahren Sie hier mehr zu
Unterstiitzungsangeboten, sozialer Absicherung und weiteren Hilfestellungen.
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Auf das Bild klicken
und Link &6ffnen!

Weiterfuhrende Links

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

ACK®

mit Do Feix

Z% Ah, OK!

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

K-

Hilfe bei Depression Ballon App

moodaymn

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

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

... und lhre Aufmerksamkeit!

&)

n Kocperasion it

AOK@E W ssb

AOK Bayern md Consulting
Die Gasundhaltskasse.
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