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1. Einleitung: Projekt ,,Helfen und selber gesund bleiben!*

Die Pflege und Betreuung eines Angehorigen mit Alzheimer, oder einer anderen Form
der Demenz wird durch die meisten pflegenden Angehdrigen als sehr belastend erfah-
ren. Die vorhandenen Unterstutzungsangebote, wie z.B. Angehdérigenschulungen und
begleitete Selbsthilfegruppen, konzentrieren sich im Schwerpunkt auf den Umgang mit
der zu pflegenden Person und haben weniger die Bedurfnisse der pflegenden Ange-
horigen im Fokus. Wenn deren psychische Belastung mit der Zeit ansteigt kann es
passieren, dass sie selber, physisch oder psychisch, erkranken.

Mit dem Projekt ,"Helfen und selber gesund bleiben!" hat die Alzheimer Gesellschaft
fur den Landkreis Kelheim e.V. neue Angebote fur diese Licke in der Unterstitzung
von pflegenden Angehdrigen entwickelt und erprobt. Im Rahmen des Projektes wur-
den insgesamt drei Unterstitzungsangebote entwickelt: die Angebote ,Gefuhlswerk-
statt®, ,Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation® und ,Familienmediation®. Die
,Gefuhlswerkstatt” gibt pflegenden Angehorigen eine Methode an die Hand, mit der
sie langfristig besser mit inren belastenden Emotionen in der Pflegesituation umgehen
konnen. Das zweite Angebot ,Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation® unter-
stutzt Angehorige bei einem entspannten und I6sungsorientierten Umgang mit kon-
fliktaren Situationen. Die ,Familienmediation® als drittes Angebot berat und unterstutzt
Familien dabei, bereits vorhandene Konflikte rund um die Pflegesituation zu 16sen.

Wahrend des Projektes konnten sich interessierte Angehorige Uber eine telefonische
Koordinations- und Anlaufstelle zu den Angeboten informieren und beraten lassen.
Zudem wurden vier Informationsabende rund um das Thema ,Pflegende Angehorige’
organisiert. Dies ermdglichte es, mit den Angehorigen in Kontakt zu kommen.

Das Projekt wurde gro3zugig vom Bayerischen Staatsministerium fiir Gesundheit und
Pflege gefordert. Wir bedanken uns auch bei der Kreissparkasse Kelheim und bei der
Raiffeisenbank Kelheim fur die finanzielle Unterstitzung sowie flr die inhaltliche, or-
ganisatorische und praktische Unterstutzung durch die Fachstelle fiir pflegende Ange-
hérige der Caritas Kelheim.

Damit die im Projekt "Helfen und selber gesund bleiben!" entwickelten Angebote auch
in anderen Teilen Bayerns angeboten werden konnen, wurden fur alle Angebote
Skripte erarbeitet. Zusatzlich ist jeweils, wo relevant, auch ein Train-the-Trainer Kon-
zept, ein Coach-the-Coach oder Buddy Konzept und ein Supervisions- Intervisions-
Konzept entwickelt und beschrieben. Der Vollstandigkeit halber haben wir auch Krite-
rien zur Qualifikation fur den jeweiligen Trainer/Coach aufgenommen.

Da die Angebote eine wichtige Praventionsmalinahme und Gesundheitskompetenz
fur pflegende Angehdrige darstellen, wie auch die Evaluation durch die Universitat Re-
gensburg bestatigt, wirden wir sehr begrif3en, wenn diese zukunftig als Kassenleis-
tung verfugbar gemacht werden oder Uber einen Rahmenvertrag von den Kranken-
kassen finanziell unterstitzt werden kénnten.
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2. Uberblick ,,Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation*

2.1. Kurze Beschreibung

Pflegende Angehorige haben mit vielen verschiedenen Ansprechpartnern zu tun, die
zum Teil die Pflegesituation anders einschatzen (z.B. Pflegekréfte, Arzte) und/oder
andere Erwartungen an die Angehorigen haben (z.B. Familienmitglieder, Nachbarn).
Im Seminar entwickeln sie ihre eigene Haltung fur konfliktare Situationen und dadurch,
mit unterschiedlichen Ansichten so umzugehen, dass sie sich nicht von ihnen zusatz-
lich unter Druck gesetzt fuhlen und moglichst gemeinsame Losungen finden konnen.

Im Pilotprojekt hat sich zudem herausgestellt, dass die Angehorigen dann, wenn die
Pflegesituation noch am Anfang steht und der an Alzheimer erkrankte Mensch noch
als teilweise leistungsfahig wahrgenommen wird, auch ihre Konflikte mit der zu pfle-
genden Person berucksichtigen mochten.

In funf auf einander aufbauenden Terminen erarbeiten die Angehdrigen ihr individuel-
les Haltungsziel, die Ressourcen die sie dafur nutzen kdnnen und Umsetzungsmaog-
lichkeiten in tatsachlichen Konfliktsituationen. Gegenseitige Unterstitzung und Feed-
back sind ebenfalls fester Bestandteil des Seminars.

2.2. Zielsetzung

Die teilnehmenden Angehorigen sollen Moglichkeiten an die Hand bekommen, in kon-
fliktaren Situationen ihre innere Balance zu behalten und bei der Konfliktlosung darauf
zu achten, dass auch ihre eigenen Bedurfnisse berucksichtigt werden.

Da viele Angehdrige neben der Belastung durch die pflegerischen Aufgaben auch zu-
satzlichen Druck durch die unterschiedlichen Erwartungen ihres Umfeldes empfinden
kann dieser Baustein zur emotionalen Stabilisierung der Angehdrigen beitragen.

Daruber hinaus sollen die Teilnehmenden die Moglichkeit erhalten, sich zu vernetzen
und sich auch nach Ende des Seminars gegenseitig zu unterstutzen.

2.3. Besonderheiten der Zielgruppe

Pflegende Angehdrige sind eine im Hinblick auf Alter, Geschlecht, Bildungsstand, Re-
flexionsfahigkeit und personliche Lebenssituation aul3erst heterogene Seminargruppe.
Eine erste Herausforderung ist daher, das Seminar so zu gestalten, dass alle Teilneh-
menden sich intellektuell weder Uber- noch unterfordert und in ihrer individuellen Situ-
ation wahrgenommen fuhlen. Damit die praktische Umsetzung im Vordergrund steht,
sollte der inhaltliche Input so knapp wie mdglich ausfallen.

2.4. Organisation

Damit die Teilnehmenden sich auch Uber den Seminarzeitraum hinaus gegenseitig
unterstutzen konnen, ist eine feste Seminargruppe Voraussetzung. Ideal ist, wenn die
Seminarzeiten sich an den Betreuungszeiten der Tagespflege orientieren, so dass die
Teilnehmenden ihren Angehdrigen ggf. dort betreuen lassen konnen.

Das Seminar ist mit funf auf einander aufbauenden Terminen geschlossen konzipiert.
Wenn Teilnehmende z.B. wegen Krankheit an einzelnen Terminen nicht teilnehmen
kédnnen, mussen diese vor dem nachsten Termin via E-Mail (falls keine E-Mail-Ad-
resse: telefonisch) auf den aktuellen Stand gebracht werden.
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3. Seminarbeschreibung

3.1. Seminaraufbau

Das Seminar findet an funf auf einander aufbauenden Terminen statt. Zur Verstar-
kung/Vertiefung erhalten die Teilnehmenden zum Ende eines jeden Termins Beobach-
tungs- oder Verhaltensaufgaben bis zum nachsten Termin.

3.1.1. Erster Termin: Kennenlernen, Einstieg ins Seminar, aktuelle Situation

e Unterschied zwischen Verstand und Unterbewusstem

Unterschied zwischen Selbstkontrolle und Selbstregulation

Zentrierung zur korperlichen Unterstutzung der inneren Balance

Auswahl eines positiv wahrgenommenen Bildes und Vorstellung des Bildes und der
eigenen Situation vor der Runde

e Sammeln erster Ideen zu den Bildern in Kleingruppen

3.1.2. Zweiter Termin: persénliche Zielsetzung fiir konfliktére Situationen
Individuelle Bewertung der Ideen zum eigenen Bild/Situation

Erarbeiten eines personlichen Ziels mit einem Motto dazu

Wiederholungen und Erinnerungen als Bestandteile von Verhaltensanderung
Erarbeiten individueller Erinnerungshilfen

3.1.3. Dritter Termin: eigene Fahigkeiten und Ressourcen entdecken

o Differenzierung einfache, planbare und unvorhergesehene Konfliktsituationen
e Wahrnehmung bereits bewaltigbarer Situationen

¢ Entwickeln erster Wenn-Dann-Plane fur planbare Situationen

e Entdecken maoglicher Sozialer Ressourcen zur personlichen Unterstutzung

3.1.4. Vierter Termin: Planbare und unvorhersehbarer Situationen bewéltigen
Verstehen und erkennen unvorhersehbarer Situationen

Erkennen von Vorlaufer-Merkmalen unvorhersehbarer Situationen
Entwickeln eines ,Notfallplans® fir unvorhersehbare Situationen

Vertiefen der Wenn-Dann-Plane anhand individueller Beispiele

3.1.5. Fiinfter Termin: Riickblick, Zusammenfassung und gegenseitige Unterstiitzung
Individueller Ruckblick — wie bin ich gestartet, was habe ich erreicht, wo brauche ich
noch Unterstutzung

Unterstutzungsangebote aus dem Seminar heraus

Gegenseitige Unterstitzung nach dem Seminar

3.1.6. Optionale Angebote: Individuelles Einzelcoaching, Nachtreffen

¢ Individuell vereinbar: Ein oder mehrere Einzeltermine zu ca. 90 Minuten zur Bear-
beitung individueller Fragestellungen oder komplexerer Problematiken auf der Ba-
sis der Methoden des systemischen Coachings

e Zusammen beim letzten Seminartermin vereinbar: informelles Nachtreffen nach ca.
3 Monaten zum gegenseitigen Austausch und Aufrechterhalten des Kontakts

3.2. Methodik

Im Seminar steht die Reflexion der personlichen Situation im Vordergrund. Theoriean-
teile sind daher geringgehalten und hauptsachlich dafir gedacht, die praktischen
Uberlegungen und Umsetzungen nachvollziehbar zu machen.
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Da es vor allem um Mdglichkeiten geht, wie die Teilnehmenden (TN) ihr Verhalten und
Empfinden in konfliktaren Situationen selbst regulieren kdnnen, haben wir bei der Se-
minarkonzeption in weiten Teilen auf Methoden und Aufbau des Ziircher Ressourcen
Modells zurtckgegriffen. Dabei handelt es sich um ein von Dr. Frank Krause und Dr.
Maja Storch fur die Universitat Zurich entwickeltes Selbstmanagement-Training, das
an der Universitat Zurich, aber auch durch Arbeiten an anderen Universitaten fortlau-
fend wissenschaftlich begleitet und Uberpruft wird. Es beruht ,auf neuesten neurowis-
senschaftlichen Erkenntnissen zum menschlichen Lernen und Handeln® und bezieht
,Systematisch kognitive, emotive und physiologische Elemente in den Entwicklungs-
prozess mit ein“ (vgl. www.zrm.ch, zur wissenschaftlichen Begleitung www.zrm.ch/for-
schung).

Dieser Ansatz verbindet mehrere zentrale Techniken, namlich

kognitive Strategien (Impulsreferate, Reflexionen)

Embodiment (Wechselwirkung zwischen Koérper und Psyche)

individuelle Motivation (Entwickeln eines positiven Ziels)

Ressourcenaufbau (Erkennen und Entwickeln eigener Fahigkeiten)

soziale Interaktion (Unterstlitzung durch das Umfeld)

und geht auf dieser Basis sehr individuell auf die Bedurfnisse der einzelnen TN ein.
Deshalb und aufgrund des sehr praxis- und wenig theorieorientierten Ansatzes schie-
nen diese Methoden uns fur die Zielgruppe gut geeignet.

3.3. Rolle/Aufgabe der Seminarleitung

Die wichtigste Anforderung fur die Seminarleitung ist es, die TN selbst ihre Themen
erarbeiten zu lassen, denn sie haben die grofte Expertise fur ihre Situation. Dabei sind
sie haufig noch nicht gewohnt, I6sungsorientiert zu denken. Sollten sich Beitrage der
TN darin erschopfen, Uber die aktuelle Situation zu klagen, ist die Seminarleitung ge-
fordert, sie empathisch aber auch direkt in die Struktur des Seminars zurtick zu fuhren.

Die TN sollen viele Seminarschritte in Kleingruppen zusammen erarbeiten. Da die TN
das teilweise nicht kennen, sondern eher einen ,Vortrag“ bzw. ,Unterricht” erwarten,
brauchen sie Anleitung dafur. Konkret bedeutet das, dass die Seminarleitung die ein-
zelnen Schritte mit eine/m TN und der Gesamtgruppe demonstriert, bevor es in die
Kleingruppenarbeit geht. Dort brauchen die TN dann seltener Anregungen.

Die Seminarleitung sollte zwischen den Kleingruppen pendeln, haufig reicht dies
schon aus, um die TN zum gemeinsamen Arbeiten zu animieren. Einschalten sollte
sich die Seminarleitung nur dann, wenn es innerhalb einer Kleingruppe zu Bewertun-
gen von Vorschlagen kommt oder diese bis ins Detail diskutiert werden.

Die TN haben im Vorfeld haufig erlebt, dass sie in ihrer Situation von aul3en bewertet,
bemitleidet oder gar als defizitar beurteilt werden. Deshalb ist es besonders wichtig,
dass die Seminarleitung ihnen absolut wertfrei und mit Respekt vor den individuellen
Problematiken entgegentritt. Dies Ubertragt sich erfahrungsgemal} auf das Verhalten
der gesamten Gruppe und legt damit den Grundstein fur die gegenseitige Unterstut-
zung auch uber die Dauer des Seminars hinaus.

3.4. Ressourcen/Rahmenbedingungen

Fur ein Seminar mit 8 — 12 TN ist ein Raum von mindestens 40 gm erforderlich, so
dass ausreichend Platz fur einen Stuhlkreis, aber auch fur Kleingruppenarbeit vorhan-
den ist. Der Seminarraum sollte mit Tischen und Stuhlen, einem Flipchart und einer
Pinnwand ausgestattet sein.
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Fir die Kaffeepausen — die als Rahmen fur einen freien Austausch unbedingt notig
sind - ist die Mdglichkeit, Kaffee und Tee zu kochen und Kaltgetranke (Wasser, Saft)
bereit zu stellen, erforderlich. Kekse zum Kaffee werden gut angenommen und haben
im Pilotprojekt dazu gefuhrt, dass die TN sich nach dem ersten Termin absprachen,
wer zu welchem Termin Kekse oder Geback mitbringen konnte. Dies hat den Zusam-
menhalt der Gruppe gestarkt.

Folgende Materialien sind fur die Durchfuhrung des Seminars erforderlich:

e Vorbeschriftete Flipcharts (Gestaltungsbeispiele ab Seite xx)

e Arbeitsblatter fir die TN (Gestaltungsbeispiele ab Seite xx)

o Bildkartei des Ziircher Ressourcen Modells

e Kopiermdglichkeit fur Farbkopien vor Ort oder vorbereitete Farbkopien der Bilder
aus der Kartei

Schnellhefter fur die Arbeitsblatter der TN (verschiedene Farben zur Auswahl an-
bieten)

Textmarker und Stifte (z.B. Fineliner) fir alle TN

Klangschale oder Glocke

Text ,Glucksbohnen®

Tute mit 10 ,Glucksbohnen® (auch Glassteinchen 0.a. moglich) fur alle TN

Leeres Flipchartpapier und Moderationsstifte
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4. Qualifikation Seminarleitung

4.1. Qualitatskriterien Seminarleitung

Da es im Seminar aufgrund der personlichen Betroffenheit der TN immer wieder zu
Situationen kommen kann, die eine |I6sungs- und ressourcenorientierte Herangehens-
weise erfordern, ist eine qualifizierte Ausbildung der Seminarleitung sowie ausrei-
chend Berufserfahrung eine wesentliche Voraussetzung fur das Gelingen des Semi-
nars. Folgende Qualifikationen sollte die Seminarleitung mitbringen:

4.1.1. Basisqualifikation

e Hochschulabschluss oder vergleichbare Berufserfahrung
e Mindestens 10 Jahre Berufserfahrung

4.1.2. Qualifikation fiir die Seminarleitung

e Weiterbildung (zertifizierte Ausbildung nach den Kriterien des dvct oder des dbvc)
und mindestens 10jahrige Erfahrung als Trainer*in, oder

e Weiterbildung (zertifizierte Ausbildung nach den Kriterien des dvct oder des dbvc)
und mindestens 5jahrige Erfahrung als Systemischer Coach*in, auch in der Arbeit
mit Gruppen, oder

e Mindestens 5jahrige Erfahrung als sozialpadagogische Fachkraft in der Leitung
von Selbsthilfegruppen

und

e Teilnahme an einem ZRM-Grundkurs, oder

e nachweisliche Erfahrung mit der Anwendung des Ziircher Ressourcen Modells
(Nachweis z.B. anhand von Seminarkonzepten), oder

e Teilnahme am 2tagigen Train-the-Trainer-Workshop

4.1.3. Qualifikation fiir das optionale Angebot ,Individualcoaching”

e Weiterbildung (zertifizierte Ausbildung nach den Kriterien des dvct oder des dbvc)
und mindestens 5jahrige Erfahrung als Systemischer Coach*in

4.2. Train-the-Trainer: Qualifikationsworkshop fiir die Seminarleitung

Da die Teilnehmenden Uber eine Ausbildung in Coaching oder Training oder eine so-
zialpadagogische Ausbildung verfugen, konnen viele didaktische und psychologische
Grundlagen bereits vorausgesetzt werden. Die Teilnahme am Qualifikationsworkshop
ist erforderlich, wenn keine Erfahrung mit dem Zurcher Ressourcen Modell besteht.

Der Qualifikationsworkshop soll die Teilnehmenden mit den Prinzipien der Zentrierung,
des Ziircher Ressourcen Modells und dem Seminaraufbau sowie den Besonderheiten
der Zielgruppe vertraut machen. Er findet an zwei auf einander folgenden Tagen (ca.
14 Stunden, z.B. jeweils 9 — 17 Uhr) statt und fuhrt die Teilnehmenden ein in:

Zentrierung (ca. 1 Stunde)
e Einfuhrung in das Prinzip der Zentrierung
e Einubung der Haltung

Theorie/Erlauterung Zircher Ressourcen Modell (ca. 2 Stunden)
¢ Neurobiologische/-wissenschaftliche Hintergrinde, v.a. emotionales Erfah-
rungsgedachtnis, Selbstregulierung, Lernverhalten des Gehirns.
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e ZRM-Tools, v.a. Motto-Ziel, Affektbilanz, Erinnerungshilfen, Wenn-Dann-Plane

Seminarablauf in Theorie und Praxis (ca. 8 Stunden)
e Seminardurchlauf nach Skript in der Reihenfolge der Module
e Insbesondere praktische Ubung der interaktiven Elemente an eigenen Beispie-
len (Aufbau eigener Erfahrung mit der Vorgehensweise)

Besonderheiten Zielgruppe (ca. 3 Stunden)
e unterschiedliche Eingangsvoraussetzungen (heterogene Gruppe) und daraus
resultierende Konsequenzen fur den Seminaraufbau
o starke personlicher Betroffenheit und Umgang damit
e konkrete, praxisorientierte Beispiele zu den einzelnen Seminarteilen

Der Qualifikationsworkshop darf nur von eine*r im Projekt bereits erfahrenen Semi-
narleitung durchgefuhrt werden.

4.3. Literatur/Quellen

Barbarino, Manfred: Zentrierung. Eine effektive Korpertechnik zur Selbstregulation.
Springer essentials, Wiesbaden, 2020.

Oster, Daniel: Ressourcenaktivierend pflegen. Das Zircher Ressourcen Modell
(ZRM®) fur Pflegefachpersonen. Hogrefe, Bern, 2018.

Storch, Maja und Krause, Frank: Selbstmanagement — ressourcenorientiert. Grundla-
gen- und Trainingsmanual fur die Arbeit mit dem Zircher Ressourcen Modell
(ZRM®). 6. Aufl., Hogrefe, Bern, 2017.

https://zrm.ch//daten/Arbeitsblaetter ZRM_6._Auflage_2017.pdf
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5. Seminarskript ,,Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation*

Material:

Flipcharts 1 — 7, Arbeitsblatter 1 — 2
ZRM-Bildkartei
Schnellhefter und Stifte (Fineliner) fur alle TN
Kopiermdglichkeit — oder vorab Kopien der ZRM-Bilder anfertigen und mitbringen
Kaffeepause — Kaffee vorab kochen, Getranke und Glaser/Tassen vorab richten

1.1 BegriiBung, Uberblick
15 min Flipchart 1: BegriRung
BegriRung der TN, sich selbst vorstellen, Uberblick zum inhaltli-
chen und organisatorischen Ablauf des Workshops:
v’ Ziel: mehr Sicherheit in schwierigen Gesprachssituationen,

die sich aus der Pflegesituation ergeben Beispiele nennen/erfragen
v Aufbau:
1. Termin (heute): Ist-Zustand erfassen Flipchart 2: Workshop-Ablauf
2. Termin: Haltungsziel fur schwierige Situationen entwi-
ckeln

3. Termin: eigene Starken erkennen und nutzen
4. Termin: Hindernisse bewaltigen
5. Termin: Erinnerungshilfen schaffen
v Unterlagen entstehen aus eigenen Notizen
= Schnellhefter in verschiedenen Farben anbieten und alle | Schnellhefter
Teilnehmenden einen aussuchen lassen mehr Hefter als TN (Auswahl fiir alle)
v ,Workshop heil3t selbst machen*
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= Hinweis darauf, dass es jeweils einen kurzen Theorie-In-
put gibt und die Teilnehmenden anschlieliend zusammen
ihre individuellen Themen erarbeiten

Schwerpunkt im heutigen Termin: Sich selbst und die anderen in ih-
rer aktuellen Situation und im Hinblick darauf, was ihnen guttun
konnte, kennenlernen.
v" Ausfihrliche Vorstellungsrunde kommt nach der Kaffee-
pause in etwa 1 Stunde
v" Wir bereiten diese jetzt vor, so dass alle Teilnehmenden sich
dann schon mit einem Symbol daftr, was sie sich fur schwie-
rige Situationen wunschen, vorstellen konnen.

1.2

20 min

Einstieg: emotionales Gedachtnis und Selbstregulation

Zunachst im Fokus, was wir brauchen, um in schwierigen Situatio-
nen gute Entscheidungen zu treffen.

Erlauterung Emotionales Erfahrungsgedachtnis:

v" Gehirn verfugt Gber zwei unterschiedliche Bewertungssys-
teme: Verstand und Unterbewusstes

v Unterbewusstes = emotionales Erfahrungsgedachtnis

v Verstand = Planen, Einschatzen, Analysieren, Regeln auf-
stellen, nach falsch/richtig bewerten

v" Unterbewusstes = blitzschnell, kérperliche/diffuse Gefiihle,
nach mag ich/mag ich nicht bewerten, dort sind alle Le-
benserfahrungen gespeichert

v Positive Erinnerungen erkennt man z.B. an Lacheln, ent-
spanntem Bauchgefuhl. Negative z.B. Ziehen im Bauch, wei-
che Knie, Schwitzen

Flipchart 3: Verstand und Unterbewusstes
Hinweis auf Hirnforschung, v.a. Damasio (= so-

mat. Marker)

Beispiel fiir Verstand vs. Unbewusstes: echtes
Beispiel erfragen wo jemand etwas tut, obwohl es
sich nicht gut anfthlt

Fragen: wo spiiren Sie das?
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Fur gute Entscheidung in schwierigen Situationen brauchen wir den
Verstand und das emotionale Gedachtnis zusammen im Boot, da-
mit eine gute Losung entsteht. Diese arbeiten i.d.R. auf drei ver-
schiedene Arten zusammen:

v

v

Selbstkontrolle — Verstand hat Vorrang, man uberwindet
sich, etwas zu tun, man ,reifdt sich zusammen®, ist sehr an-
strengend

Impulsivitat — Gefuhl hat Vorrang, Entscheidung nur aus dem
Bauch heraus, man ,reagiert Uber“, manchmal schamt man
sich dann

Selbstregulation — Verstand und Gefluhl auf einander ein-
schwingen. Dazu braucht es ein Ziel, das Verstand und Ge-
fuhl gleichermallen gut finden. Auf der Basis kann man sich
dann Dinge uber den Verstand vornehmen und gleichzeitig
ein gutes Gefuhl dafur entwickeln.

Flipchart 4: Selbstkontrolle und Selbstregulation

Bereits genanntes Beispiel aufnehmen: Wie ist da
lhre lbliche Reaktion?

Weitere Beispiele sammeln (von mehreren TN)

Falls schleppend, ein eigenes Beispiel nennen

1.3

15 min

Zentrierung

Erster Baustein, wichtig in Stresssituationen: Korperhaltung, die
Geist, Herz und Korper in Einklang bringt, uns also in unser Zent-
rum, unsere eigene Mitte bringt

v
v

v

AN

Bewusst fiihlen, wo der Kérper den Boden/Stuhl berihrt
Bewusst und ruhig ein- (durch Nase) und aus- (durch Mund)
atmen

FRe hiftbreit nach vorn, Knie leicht gebeugt (elastisch —
nicht geknickt und auch nicht durchgestreckt). Gewicht auf
vorderen 2/3 der FuRe.

Einatmen — Schultern entspannen, Rucken nach oben auf-
richten

Ausatmen — Augen, Zunge und Bauch entspannen

Denke an etwas, das dein Herz zum Lacheln bringt

Flipchart 5: Innere Mitte

Hinweis auf Entwicklung durch Organisationspsy-
chologen Dr. Manfred Barbarino
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Vormachen, zum Mitmachen einladen und abwarten, bis alle er-
kennbar entspannter sind.

Evtl. sanft korrigierend Haltung Uberpriifen

1.4 Bildkarten
15 min Evtl. kurze Erlduterung Ziircher Ressourcen Mo-
Aus dem Zustand der Entspannung heraus — uber Bilder kann das | dell = gut erforscht, international anerkannt
emotionale Erfahrungsgedachtnis uns mitteilen, was ihm guttut oder
was wir brauchen.
ZRM - Bildkartei
Langsames Auslegen der Bildkarten in der Mitte des Raumes
(Tisch oder Boden), so dass alle TN drum herum gehen kdnnen.
v Ausgelegte Bilder anschauen
v" Das aussuchen, das ein gutes oder starkendes Gefiihl, ein Bei Entscheidungsschwierigkeiten: zwei/drei Fa-
Kribbeln im Bauch, ein plotzliches Lacheln ... ein starkes po- | voriten einzeln nach einander gezeigt kriegen
sitives Gefluhl auslost
v Gerne aufstehen und drum herum gehen, gerne zwischen-
durch zentrieren
v Favorit liegen lassen und der Trainer*in nennen Arbeitsblatt 1: Zentrierung
Kopierte Bilder
Trainer*in verteilt die vorab kopierten Bilder und die Anweisung zur
Zentrierung. Falls keine Kopie dabei, in Kaffeepause anferti-
gen oder mit Smartphone abfotografieren lassen.
1.5 Vorstellungsrunde mit Bild
25 min Flipchart 6: Vorstellungsrunde
v" Name, wo und wie lebe ich
v in welcher Situation bin ich gerade/was fuhrt mich hier her
v' Was beschaftigt mich, was wiinsche ich mir von diesem
Workshop
v Vorstellung des ausgewahlten Bildes, wenn schon mdglich:

was gefallt mir daran, woran muss ich dabei denken, wie
fuhlt es sich an
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Welche Anregungen konnen in den Bildern stecken?
Dafur sammeln wir nach der Kaffeepause Ideen.

15 min Kaffeepause

1.6 Ideenkorb
60 min
Die Bilder sind aus entspannter, zentrierter Haltung gewahlt und
symbolisieren die Haltung, in der sich diejenigen, die sich das Bild
ausgesucht haben, wohl fihlen kdnnen.
Flipchart 7: Ideensammlung
Welche Anregungen konnen in den Bildern stecken?
Daflir bekommt jede*r einen ,Ideenkorb® gefilllt. Arbeitsblatt 2: ldeen zum Bild, Stifte
v |deengeber nennen Begriffe, die ihnen dazu einfallen
= Begriffe mit positiver Bedeutung, z.B. Farben, Geflhle, bis ca. 6 TN zusammen machen
Geruche, Geschmack, Gerausche ... ca. ab 6 - 8 TN in Kleingruppen
v" Nur nennen, nicht diskutieren! dann mit einem Bild in groRer Runde vorab,
v' Ein Ideengeber schreibt auf dem Arbeitsblatt ,Ideenkorb” alle | damit die TN das Prinzip kennenlernen
Begriffe mit,
v Ein Ideengeber achtet auf die Zeit (ca 5 min/TN)
v Bildbesitzer*in“ hort zu und achtet darauf, ob Begriffe dabei
sind, die ein gutes Gefuhl auslésen. Wenn ihm/ihr noch ein
Begriff einfallt, darf er/sie den nennen.
v Das ausgefiilite Ideenblatt bekommt der/die ,Bildbesitzer*in*
fur die Mappe
1.7 Abschluss und Aufgabe

15 min

Ausblick auf den nachsten Termin:
= Aus gesammelten Ideen wird ein ,Motto-Ziel“ fur jede*n, so
etwas wie eine Idealvorstellung, wie man mit schwierigen

Wenn Zeit: ,Blitzlicht“-Runde ,,Wie geht es Ihnen
im Moment*
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Alzheimer Gesellschaft fiir den
Landkreis Kelheim e.V.
\. Selbsthilfe Demenz

Gesprachen oder Konfliktsituationen zukunftig umgehen
mochte

Aufgabe bis zum nachsten Termin: Hinweis: Mappe zu allen Terminen mitbringen
= Bild als Titelbild auf die Mappe kleben,
= hin und wieder anschauen, Ideenkorb durchlesen und rein-
fuhlen welche Begriffe passen konnten
= Ubung zur Zentrierung dreimal taglich machen

Falls TN beim ersten Termin verhindert:
e Zum nachsten Termin eine Stunde friiher kommen lassen um sie/ihn inhaltlich einzusammeln
Gemeinsam Flipcharts und Handouts besprechen
TN ein Bild aussuchen lassen und zusammen erste ldeen zum Bild sammeln
TN stellt sich dann zu Beginn des zweiten Termins mit ihrem/seinem Bild den anderen vor

Vorschlag Text E-Mail:

Leider kénnen (konnten) Sie am ersten Termin unseres Seminars nicht teilnehmen. Die Seminartermine bauen auf einander auf, d.h. dass das, was wir im ersten
Termin machen (gemacht haben), die Grundlage fiir den ndchsten Termin ist. Damit Sie gut im zweiten Termin ,einsteigen kénnen bitte ich Sie, zu diesem eine
Stunde friiher zu kommen. Dann kénnen wir in Ruhe durchgehen, was auf jeden Fall wichtig ist.
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Material:

Flipcharts 8 — 10, Arbeitsblatter 2 — 7

Textmarker und Stifte fur alle TN
Klangschale
Kaffeepause — Kaffee vorab kochen, Getranke und Glas

er/Tassen vorab richten

21

5 min

BegriiBung, Riickblick, Uberblick heute
BegruRung der TN.

Frage: Wie ist es Ihnen nach dem letzten Termin ergangen?
v Haltungsiibung? Gemacht? Erfahrungen?
v" Bild? Nach wie vor gutes Gefiihl?

Uberblick heutiger Termin
v Erarbeiten eines Ziels aus den zu den Bildern gesammelten
Begriffen, das wie ein Motto fur den Umgang mit schwierigen
Situationen sein kann
v Ideen fir ,Erinnerungshilfen” fir dieses Ziel/Motto sammeln

Evil. direkt mit der gemeinsamen Haltungstibung
in den Termin starten

2.2

40 min

Motto-Ziel vorbereiten
Lieblingsideen zum Bild kennzeichnen (ca. 5 min)
v" Alle TN markern auf ihrem Blatt die Ideen an, die sich fir sie
gut und richtig anfihlen

Affektbilanz (ca. 10 min)

Arbeitsblatt 2: Ideen zum Bild, Textmarker

Flipchart 8: Affektbilanz
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v Oft hat man eigentlich ,gemischte Gefiihle*: etwas fiihlt sich
richtig an und gleichzeitig komisch.

v Grund: gute und schlechte Geflihle werden an verschiede-
nen Stellen im Gehirn erzeugt, deshalb kann auch beides
gleichzeitig vorhanden sein.

v" Um beides gleichzeitig wahrzunehmen: Affektbilanz aus

ZRM

Linke Skala fur schlechtes Geflhl, rechte Seite fur gutes.

Lieblingsideen: idealer Weise im Negativ-Bereich (links) auf

0, im positiven (rechts) min. 70.

v" Da Bauchentscheidung — nicht denken! — nur 2 min Zeit. Mit
Textmarker kennzeichnen, anschlielRend auf Arbeitsblatt , Af-
fektbilanz® eintragen.

Zeit daflr (2 min) stoppen und mit Gong starten und beenden.

AN

Nachster Schritt: aus Lieblingsideen bewusstes Vorhaben machen
= Gefuhl (Affektbilanz) und Verstand (genaue Formulierung) zu-
sammenbringen.

Dazu Entwicklung einer Absichtsformulierung (ca. 25 min)

v Mithilfe der Lieblingsideen und dem Bild zusammen Satze
bilden, die wiedergeben, wie Sie zukunftig mit Konflikten in
der Pflegesituation umgehen moéchten — Hilfestellung auf
dem Arbeitsblatt.

v' Gedanken aufschreiben und aus allen Satzen eine eigene
Absichtsformulierung entwickeln.

v Alle TN lesen dann ihre Variante Absichtsformulierung (letz-
ter Kasten Arbeitsblatt) vor.

Unbedingt an eigenem Beispiel erkléaren (z.B. Ku-
chen: hoch positiv wg, Geschmack, sil3, Verwéh-
nen ... aber evtl auch negativ wg. Kilos, Gesund-
heit...)

Arbeitsblatt 3: Lieblingsideen, Textmarker
bei Schwierigkeiten unterstiitzen

Klangschale

Arbeitsblatt 4: Absichtsformulierung

Beispiel-Absichtsformulierung am Flipchart zu-
sammen durchgehen, so dass die TN das Prinzip
nachvollziehen kbnnen

2.3

45 min

Motto-Ziel erarbeiten

Flipchart 9: Motto-Ziele
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Motto-Ziel = wir fangen mit der Ziel-Vorstellung an, die einen moti-
viert, etwas zu tun und auch durchzuhalten, bevor wir uns damit be-
schaftigen was wir konkret tun. Sie sollte
v eine Haltung beschreiben: Einstellung, Gefiihl, Ausstrahlung
v das Unterbewusste ansprechen, ,Bauchgefihl* mit ins Boot

Zuerst geht es darum, eine neue Haltung in einer konkreten Situa-
tion zu finden. Erst danach (spater) kommt die Frage ,was mache
ich genau®, also Strategien, Techniken, Vorgehensweisen

v' Kriterien fur Motto-Ziele: Annaherung — Kontrolle — AB -0/+70

Ablauf Ideenkorb Motto-Ziel (ca. 30 min):
v" Arbeitsblatt mit Lieblingswortern und Wunschformulierung in
die Mitte legen, so dass es alle sehen kdnnen
v Andere machen Vorschlage fir Motto-Ziel: Gegenwartsform,
Handlungsverb
v’ alle genannten Ideen auf Arbeitsblatt notieren (selbst)

ldeenkorb mit Affektbilanz auswerten: ,Lieblingsmottos® (-0 und min
+70 - ca. 10 min)

v Entweder ein Motto-Ziel aus dem Ideenkorb aufschreiben

v Oder zwei/mehrere kombinieren

v" Oder etwas in eigenen Worten daraus machen

v Nicht ,logisch denken® sondern aufs Bauchgefiihl horen!

Mit konkreten Bsp unterfiittern ,was nehmen Sie
sich denn so vor® und zusammen zwischen Hal-
tung und Strategie unterscheiden

Arbeitsblatt 5: Ideen fur mein Motto-Ziel

Vormachen mit einer Teilnehmerin im Plenum,
danach in zwei Kleingruppen

Arbeitsblatt 6: Motto-Ziel Uberprufen

Hinweis: Nur den ersten Tell ,jetzige Fassung”
ausfillen.

15 min Kaffeepause

24

10 min

Motto-Ziel tiiberpriifen

Noch einmal schauen, ob alle Kriterien erfullt sind:
v lIst es etwas, das ich erreichen (nicht: vermeiden!) kann

Arbeitsblatt 6: Motto-Ziel Uberprufen

TN beim Uberarbeiten ggf. unterstiitzen
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v |Ist es etwas, das ich selbst kontrollieren kann
v' Passt die Affektbilanz
v Evtl. Uberarbeitete Fassung ausfillen

2.5 Gehirn und Verhalten
10 min Flipchart 10: Neue Verhaltensmuster
Lernverhalten des Gehirns: Was brauchen wir, um Vorhaben um-
setzen zu kdnnen
v" Neues Verhalten = neuer Weg, auf dem wir erst das Gras
platt treten miUssen
v" Trampelpfad = ein paar mal driiber gelaufen, Gras kann sich
noch aufrichten
v Befestiger Weg = man kommt &fter und auch schneller an
v" Autobahn = es geht vorwarts, kommt fast automatisch an
v" Autobahnen im Gehirn = Nervenbahnen, die verbunden und
gewachsen sind
Jetzt mit Motto-Ziel erst einmal auf dem Trampelpfad => Nerven- Werbung nutzt das (Wiederholung eingéngiger
bahn so oft wie moglich aktivieren. Dazu ,Reize®, die einen unbe- Slogans)
wusst an das Motto-Ziel und das gute Gefuhl dabei erinnern Sachen, die man automatisch wahrnimmt, ohne
v Durch etwas, das man (unbewusst) sieht oder anfasst dass man aktiv daran denken muss (Schliissel,
v" Durch etwas, das man (unbewusst) hort Klingelton am Handy, Duschgel...)
v Durch etwas, das man (unbewusst) riecht ggf. eigenes Motto-Ziel-Beispiel anbringen
2.6 Reize und Erinnerungshilfen finden
30 min Arbeitsblatt 7: Erinnerungshilfen

Ablauf Ideen fur Erinnerungshilfen:
v" Arbeitsblatt mit Mottoziel in die Mitte
v" Andere machen Vorschlage -> eintragen
v Teils mobil (trégt man mit sich rum), teils stationar (ist fest ir-
gendwo platziert)

Vormachen mit einer Teilnehmerin im Plenum,
danach in zwei Kleingruppen

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.

21



Alzheimer Gesellschaft fiir den
Landkreis im e.V.
\. Selbsthilfe Demenz

2.7

10 min

Abschlussrunde und Aufgabe

Jeder liest die Vorschlage vor, die er/sie bekommen hat. Aufgabe:
v Bis zum nachsten Termin mindestens zwei mobile und zwei
stationare Erinnerungshilfen einfuhren.
v In der eigenen Umgebung darauf achten, ob es etwas gibt,
was einen ,Negativreiz* ausubt — wir werden Uberlegen, wie
wir das andern konnen

Erinnerungshilfen wichteln:
v' Jeder beschreibt einen Zettel mit seinem Namen und Motto-
Ziel
v' Jeder zieht den Zettel eines anderen und findet bis nachste
Woche etwas, das zum Motto-Ziel passt und als Erinne-
rungsreiz dienen kann

Diirfen auch mehr sein! => bewusst im Alltag
schauen, wo etwas passt

Kann auch etwas Gefundenes oder selbst Gebas-
teltes sein

TN unbedingt vor dem nachsten Termin erinnern,
damit alle ein Wichtelgeschenk bekommen

Falls TN beim dritten Termin verhindert, per E-Mail auf aktuellen Stand bringen. Textvorschlag:

Im letzten Termin haben alle Teilnehmenden ein Motto-Ziel zu ihrem Bild erarbeitet. Dies kénnen Sie auch fiir das ndchste Mal vorbereiten. Markern Sie zu-
néchst auf ihrem Blatt die Ideen an, die sich fiir Sie gut anfiihlen.
v Oft hat man ,gemischte Gefiihle": etwas fiihlt sich richtig an und gleichzeitig komisch. Zum Beispiel wenn man vor einer Sahnetorte steht: dann kann

gleichzeitig ein stark positives Gefiihl auftreten (schmeckt lecker, sif3, man kann sich damit verwbhnen...) und auch ein stark negatives (ist ungesund,

macht dick, vertrage ich nicht ...). Dann kann es hilfreich sein, die guten und schlechten Gefiihle getrennt voneinander wahrzunehmen.

Stellen Sie sich zwei Skalen vor, die von 0 bis 100 gehen. Die linke Skala steht fiir das negative Geflihl, die rechte fiir das positive. Nun kénnen Sie fiir

alle angemarkerten Ideen einzeichnen, wie stark das negative und wie stark das positive ist. Entscheiden Sie bitte schnell und ,,aus dem Bauch

heraus“! Diese Methode nennt man Affektbilanz.
v' Die fiir Sie am besten passenden Ideen liegen idealer Weise im Negativ-Bereich nah an der 0, im Positiv-Bereich bei mehr als 60.

Diese Auswahl ist dann die Basis fiir Ideen zu Ihrem Motto-Ziel, das wir vor dem ndchsten Termin zusammen erarbeiten. Bitte kommen Sie dafiir etwa eine

Stunde vor Seminarbeginn, dann kann ich Sie gut und mit ausreichend Zeit dabei unterstiitzen.

v

Mit TN individuell vor dem nachsten Termin Motto-Ziel erarbeiten und Ideen fir Erinnerungshilfen sammeln. Wichtelgeschenk in diesem Fall auf den nachsten
Termin schieben und ggf. selbst besorgen, falls sich kein TN bereit erklart.
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Material:
Flipcharts 11-16, Arbeitsblatter 8 — 11
Text Gliicksbohnen, Tute Glicksbohnen
Stifte fur alle TN
Kaffeepause — Kaffee vorab kochen, Getranke und Glaser/Tassen vorab richten
3.1 BegriiBung, Riickblick, Uberblick heute
20 min

BegrifRung der TN, Frage: Wie ist es Ihnen nach dem letzten Ter-
min ergangen?

v Motto-Ziel? Nach wie vor gutes Gefiihl? Erinnerungshilfen zeigen / nennen

v Eigene Erinnerungshilfen eingefihrt? ggf. Negativreize kurz besprechen, wir kommen

v" Fragen zu Negativreizen? bei ndchstem Termin ,Hindernisse“ auch noch

v" Wichtel-Geschenke heben wir uns flr die Abschlussrunde mal drauf

auf!
Heutiger Termin: konkrete Ziele/Vorhaben und Plane, wie wir un-
sere Fahigkeiten und Hilfen einsetzen kdnnen -> von der Zielfin-
dung auf Geflihlsebene zur Lésungsfindung auf Verstandesebene.
Flipchart 11: Konfliktsituationen

Konfliktsituationen kénnen einfach, wenigstens voraussehbar oder
aber auch vollig unvorbereitet auf einen zukommen, heute zunachst
die ersten beiden Arten

v .einfache” Konfliktsituationen wahrnehmen und schatzen

v ,voraussehbare* Konfliktsituationen planen und bewaltigen

3.2 »einfache* Situation wahrnehmen und schatzen
25 min Flipchart 12: bewaltigbare Situationen
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Einfache Konfliktsituationen wahrnehmen und schatzen heift
v Ich handle automatisch, wie es zu meinem Motto-Ziel passt
v Ich spende mir Applaus dafiir dass ich es geschafft habe
v Ich merke, dass ich Konflikte bewaltigen kann
v Ich lerne aus meinen Erfolgen

Erste Aufgabe: In der nachsten Woche mindestens drei Situationen
am Tag notieren, an denen es geklappt hat — kleine Situationen, die
einem Erfolge bewusst machen.

Frage: Wer hat denn gestern oder heute Morgen schon eine kleine
Situation gehabt, in der er nach seinem Motto gehandelt hat?

v' Grolter Fehler bei ,einfachen” Situationen: Wir finden sie
,ZU“ einfach und denken, dass sie nicht wertvoll waren, weil
es ja ,automatisch“ geklappt hat

v Gehirn lernt auf zwei Arten: entweder tUber Misserfolg oder
uber Lob und Belohnung -> Erfahrungsgedachtnis verknupft
dann ,mag ich & tut mir gut®

Zusatzlich zum Aufschreiben gut, Erfolge ,sichtbar® zu machen ->
Geschichte ,Der Bauer und die Glucksbohnen®

Fur jeden ein Tutchen mit ,Glicksbohnen® austeilen.
Vorschlag: Jede*r kann das Tutchen statt Bohnen auch mit eigener
Erinnerungshilfe fullen.

Arbeitsblatt 8: Erfolgsspeicher Konfliktsituationen

Beispiele anhéren, Erfolg feiern

Hinweis: bewusstes Wahrnehmen erfolgreich be-
wéltigter Situationen -> Vertrauen in sich selbst

Text: Glicksbohnen

Tuate: Glucksbohnen
Kénnen auch kleine Deko-Steinchen 0.4. sein

3.3

30 min

»planbare® Situation wahrnehmen und einordnen

Planbare Konfliktsituationen konnen wir trainieren. Sie sind
v" Planbar — ich kann voraussehen, dass sie kommen werden
v Nicht automatisch bewaltigbar — sie erwischen mich gefiihls-
maRig

Flipchart 13: planbare Situationen

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.

24



v Vorbereitbar — ich kann mir Gberlegen, wie ich damit umge-
hen werde

Schwierigkeitsgrad mit dem Situations-Thermometer einschatzen

v" Skala von 0 bis 100 mit markiertem Bereich zwischen 40 und
60

v Unten: einfach zu bewaltigen (bald automatisch) = planbar
und machbar

v" Oben: Vorhersehbar, wahrscheinlich noch zu schwer = plan-
bar, sehr schwierig

v Mitte: schwierig, mit Vorbereitung zu schaffen = planbar und
gut zum Uben

Eigene planbare Konfliktsituationen einschatzen

v' Jede’r fillt ihr*sein Situationsthermometer aus.

v gdf. ,sehr schwierige Situationen“ bearbeiten: gibt es inner-
halb dieser Situation leichtere und schwerere Momente
(Spezielles Situationsthermometer) -> Plane fur die Momente
machen, die noch machbar sein konnten

Arbeitsblatt 9: Situationsthermometer

Hinweis: wie beim Muskelaufbau trainieren wir mit
den momentan passenden Gewichten -> die Mus-

keln wachsen

ggf. TN unterstiitzen

3.4

15 min

»planbare” Situation bewaltigen: Voraussetzungen

Was brauchen wir, um planbare Situationen zu bewaltigen:
v" Motto-Ziel = positive Motivation fiir das Unterbewusste
v' Erinnerungshilfen = Verankern des Ziels im Gehirn
v" Wenn-Dann-Plane = Handlungskontrolle durch bewusstes
Vorwegnehmen und Vorhaben
v Soziale Ressourcen = Menschen, die uns helfen kénnen

Wenn-Dann-Plane
v" Klare Verbindung zwischen dem ,Ausléser und dem ge-
wunschten Verhalten

Flipchart 14: Planbares bewaltigen

Flipchart 15: Wenn-Dann-Plane
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Gehirn denkt in Bildern, die aus ,wenn“ und ,dann® konkret
entstehen

,Wenn“ = eigene Gefuhle oder Gedanken, aber auch Verhal-
ten anderer

,Dann“ = genau das, was ich dann tue, praktisch (z.B. Kaffee
kochen) oder auch als Erinnerungshilfe (z.B. Schllssel an-
schauen)

Aufschreiben ist wichtig (wir merken uns das was wir selbst
tun besser)

Die Worte Wenn und Dann mussen enthalten sein fur inne-
res Bild

Soziale Unterstutzung

v
v

v

Menschen, die bei der Umsetzung helfen konnen
Unterstltzung aus dem personlichen Umfeld setzt Verande-
rungskrafte frei

Stille Unterstutzung = ist Vorbild ist oder tut einem gut, muss
es nicht wissen

Strateg. Unterstutzg = wird gebeten etwas zu tun ohne Hin-
tergrund zu kennen

Eingeweihte Unterstutzung = kennt den Hintergrund und un-
terstutzt aktiv

entwickelt vom Psychologen Peter Gollwitzer, er-
zeugt Automatismen durch Verbindung Ausléser-
Handlung,

hohe Erfolgsrate

Flipchart 16: Soziale Ressourcen

Jjeweils ein Beispiel dazu nennen

Miissen nicht alle verwendet werden, aber je
mehr desto besser

15 min Kaffeepause

3.5

60 min

Meine konkrete Situation planen

Eigene bewaltigbare Konfliktsituation planen/ldeen (ca. 45 min):

v
v

Situation genau beschreiben, auch schriftlich
Vorschlage Erinnerungshilfen — notieren

Arbeitsblatt 10: Ideen fur eine planbare Situation

Jeder schreibt seine Situation auf sein Arbeitsblatt
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\. Selbsthilfe Demenz

v Vorschlage fur Wenn-Dann-Plane — notieren Vormachen mit einer Teilnehmerin im Plenum,
v Vorschlag fir Soziale Ressourcen — notieren danach in zwei Kleingruppen

Eigene bewaltigbare Konfliktsituation planen/auswerten (ca.15 min): | Arbeitsblatt 11: Mein Wenn-Dann-Plan
v Lieblingsideen kennzeichnen (Affektbilanz)
v Personliche Wenn-Dann-Plane aufschreiben

3.6 Abschlussrunde und Aufgabe

Individuelle Aufgabe bis zum nachsten Termin:
15 min v' Erfolgreiche Situationen notieren
v Wenn — dann — Plane ausprobieren

Ubergabe der Wichtelgeschenke ,Erinnerungshilfen®
v" Nach einander Gbergeben, mit Erlauterung, was sich der/die | Falls ein TN kein Geschenk bekommt kléren,
Schenkende dabei gedacht haben wann/wie es nachgereicht wird

Falls TN beim dritten Termin verhindert, per E-Mail auf aktuellen Stand bringen. Textvorschlag:

Wie angekiindigt, haben wir uns im letzten Termin mit ,einfachen/bewéltigbaren” und ,,schwierigen, aber planbaren” Konfliktsituationen beschéftigt. Zu den ,einfa-
chen/bewéltigbaren” Situationen haben wir besprochen, dass es im Alltag bereits jetzt bei allen Situationen gibt, die ein bisschen schwierig sind, die sie aber
schon ,,automatisch” gut und im Sinne ihres Mottos bewiltigen. Diese haben nicht immer mit der Pflegesituation zu tun, sie kbnnen auch in anderen alltagli-
chen Situationen stattfinden. Als Beispiele wurden u.a. genannt:

e jemanden, der sich an der Kasse ,vordréngelt” freundlich darauf aufmerksam machen, dass er sich bitte nach mir anstellt

e auf einen Anruf, dass ich einen Termin versdumt habe, ruhig reagieren und kurz klédren, wie das jetzt am besten zu I6sen ist

e die Verantwortung dafiir, dass jemand anders etwas versdumt hat, nicht selbst iibernehmen sondern den anderen informieren und die Kldrung ihm (ber-

lassen

e vor einem schwierigen Gespréach tief durchatmen und ruhig ins Gespréch gehen

Solche Situationen zeigen uns, dass wir die Féhigkeit, sie ruhig und gelassen zu kléren, bereits in uns tragen und es jetzt vor allem darauf ankommt, wie wir es
schaffen, das auch in Situationen hinzubekommen, die wir als besonders schwierig empfinden. Gerade bei Situationen, die wir ,einfach/automatisch” bewéltigen
neigen wir dazu, sie als ,zu einfach” zu bewerten, dabei sind sie ein guter Weg, um Vertrauen in unsere eigenen Fahigkeiten aufzubauen. Deshalb ist es sehr
wichtig, diese bewusst wahrzunehmen.
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Als Aufgabe fiir die kommende Woche haben alle deshalb mitgenommen, jeden Tag mindestens eine Situation zu notieren, die sie gut und ruhig be-
wiltigt haben. Ich bitte Sie, dies auch fiir sich zur Vorbereitung auf unseren ndchsten Termin zu tun. Falls Sie Fragen dazu haben, kénnen Sie sich
gern mit mir in Verbindung setzen.

Zu den schwierigen, aber planbaren Situationen haben wir besprochen, dass es Konfliktsituationen gibt, die
e vorhersehbar sind — ich kann davon ausgehen, dass sie auf mich zukommen (z.B. dass mich jemand aus der Familie in einer bestimmten Situation
kritisiert), weil dies schon éfter der Fall war
e nicht automatisch bewiltigbar sind — sie erwischen mich in der Regel gefiihlsméaRig so, dass ich nicht so reagieren kann, wie ich es eigentlich gerne
tate
e vorbereitbar sind — weil ich weil, dass sie wieder auf mich zukommen werden, kann ich mir vorher (iberlegen, wie ich mich verhalten méchte und was
mir dabei helfen kann
Als erstes haben alle ihre planbaren Konfliktsituationen notiert. Dazu haben wir sie auf einer Skala von 0 bis 100 eingeordnet.
e Unterer Bereich (0 — ca. 40) sind die planbaren Situationen, fiir die ich eigentlich keine Hilfe brauche, weil ich sie schon ganz gut hinbekomme
e Mittlerer Bereich (ca. 40 — 60) sind diejenigen, bei denen ich ,,schwimme*, wo ich mir aber vorstellen kann, sie mit Vorbereitung und Ubung zu
bewiiltigen
o Oberer Bereich (ca. 60 — 100) sind diejenigen, die ich als sehr schwierig einstufe und wo ich mir noch gar nicht vorstellen kann, dass ich damit klarkom-
men kénnte
Wichtig fiir die Vorbereitung und Ubung schwieriger Konfliktsituationen ist es, dass wir zun&chst mit Situationen anfangen, die wir im mittleren Bereich einordnen.
Das ist etwa so wie wenn ich Muskelaufbau betreiben méchte: ich fange mit dem Gewicht an, das gerade noch so zu stemmen ist, und wenn ich das so lange
gelibt habe bis ich es ohne Muskelkater stemmen kann dann kann ich das Gewicht steigern. Beispiele flir ,stemmbare*” Situationen waren u.a.
o Auf die Kritik eines Familienangehérigen zu etwas das ich getan habe ruhig und klar reagieren
e Mit der Ungeduld eines Angehdrigen ruhig und klar umgehen
e In das Gesprédch mit einem Angehdrigen ruhig und ohne Vorwurf hineingehen
Fiir alle Teilnehmenden haben wir im Anschluss Ideen fiir ,Wenn-Dann-Pldane” gesammelt (Wenn das-und-das passiert werde ich das-und-das tun).

Damit wir auch fiir Sie kommende Woche einen Wenn-Dann-Plan erarbeiten kénnen bitte ich Sie, sich Situationen zu notieren, die vorhersehbar sind
und eine Situation auszuwdéhlen, die Sie im mittelschweren Bereich einordnen wiirden. Auch Fragen hierzu beantworte ich lhnen natiirlich gern.
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Material:

Flipcharts 17 - 19, Arbeitsblatter 12 - 14

Stifte fir alle TN

Kaffeepause — Kaffee vorab kochen, Getranke und Glaser/Tassen vorab richten

4.1
35 min

BegriiBung, Riickblick, Uberblick heute

BegrifRung der TN, Frage: Wie ist es Ihnen nach dem letzten Ter-
min ergangen?

v' Erfolgreiche Situationen notiert?

v' Wenn-Dann-Plane ausprobiert?

v' Soziale Ressourcen aktiviert?

Uberblick heutiger Termin
v Unvorhergesehene schwierige Situationen bewaltigen
v" Wenn-Dann-Plane weiter entwickeln und Gben

Beispiele und Erfahrungen zusammen bespre-
chen

4.2

15 min

Schwierige unvorhersehbare Situation

v' Situationen die unvorbereitet eintreffen (z.B. jemand reagiert
anders als erwartet) oder einen in einer schlechten Tages-
form erwischen (z.B. man fuhlt sich sowieso schon schlecht)
Uberrascht und kalt erwischt

Gehirn ausgeschaltet, negatives Geflihl dominiert
Wahrscheinlich Ruckgriff auf bisheriges Verhalten (alte Auto-
matismen)

AN NN

Was ist notig, um sie zu bewaltigen

Flipchart 17: Unvorhersehbare Situationen

Beispiele aus der Gruppe sammeln
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v" Trainieren: Planbare Situationen (Wenn-Dann-Plane) iben

v Langerer Lernprozess: Geduld und Nachsicht mit sich selbst

v Misslungene Situationen analysieren, ,Vorzeichen* sammeln
und bearbeiten

4.3

10 min

ZRM-Ablaufmodell

ZRM-Ablaufmodell erklaren - welche Schritte durchlaufen wir, bis es
klappt, mit schwierigen Situationen anders umzugehen:
1. Schritt: bemerken, dass man ,wie bisher” reagiert hat
2. Schritt: durch bewussten Umgang mit sich friiher bemerken
3. Schritt: in der Situation selbst merken, dass man gerade so
reagiert
4. Schritt: Vorldufersignale erkennen
5. Schritt: im Vorfeld Plan fur anderes Handeln entwickeln und
uben
6. Schritt: neues Handeln geschieht immer 6fter automatisch

Ruckfalle sind ganz normal - wenn etwas nicht gelingt, obwohl man
es ,verstanden® hat, liegt das meist an der fehlenden Ubung.
Wichtig: dass man die Situation erkennt und damit arbeiten kann.

Flipchart 18: Sechs Stufen

Mit TN Beispiele sammeln, wann sie schon in
Schritt 1 bis 3 sind

4.4

30 min

Unvorhersehbare Situation sammeln und Vorlaufer erkennen

Schritte 1 bis 3 bewusst bearbeiten:
v Auf dem Arbeitsblatt in der nachsten Zeit vier bis sechs Situ-
ationen sammeln und genauer anschauen:
v Gibt es Gemeinsamkeiten? Ahnliche Ereignisse im Vorfeld?
v" Wenn-Dann-Plane fir diese Ereignisse im Vorfeld entwickeln
und Uben

Vorzeichen (Vorlaufersignale) in mir selbst oder aus dem Umfeld:

Arbeitsblatt 12: Kalt erwischt

Flipchart 19: Vorlaufer
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v Ereignisse, die vorher passieren (z.B. schlechtes Wetter, viel
Verkehr...)

v' Erlebnisse, die vorher passieren (z.B. Arger in der Arbeit, mit
dem Nachbarn...)

v" Wahrnehmungen, die man vorher macht (z.B. morgens im-
mer mude...)

Falls kein Wenn-Dann-Plan maglich hilft zumindest ein ,Notfallplan®,
um vorschnelle eigene Reaktionen (Ruckfall in Automatismen) zu
stoppen und Zeit zu gewinnen, sich in der Situation zu sortieren:
v' Was tue ich zuerst, wenn mich eine Situation kalt erwischt
hat (Atmung, Haltung, Erinnerungshilfe)?
v Ideen fiir ,Notfallplane” sammeln, Ideenkorb fiir alle TN

Beispiele aus der Gruppe sammeln

Arbeitsblatt 13: Notfallplan

Vormachen mit TN im Plenum, danach in zwei
Kleingruppen

15 min Kaffeepause

4.5 Ideen fir planbare Situation sammeln und weiter liben
60 min Arbeitsblatt 14: Meine Situation ausprobieren
Jede*r gibt eine Situation hinein, fir die er*sie gerne noch mehr In-
put hatte und die er*sie jetzt gerne ausprobieren mdchte: Jeder schreibt seine Situation auf sein Arbeitsblatt
v Welche Erinnerungshilfen oder Sozialen Ressourcen kann
ich parat haben? Vormachen mit einer Teilnehmerin im Plenum,
v" Was konnte ich sagen oder tun, das zu meiner Haltung passt | danach in Kleingruppen
v ,Durchspielen der Situation (Rollenspiel)
Nach Rollenspiel besprechen: Was hat sich richtig angefuhlt, wo
brauche ich noch Unterstitzung — ggf. Ideen erganzen oder Uberar-
beiten.
4.6 Aufgabe und Abschluss

Individuelle Aufgabe bis zum nachsten Termin:
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15 min v Unvorhergesehene Situationen notieren
v" Nach Vorlaufersignalen schauen, ggf. notieren
v' Verhalten aus dem Rollenspiel ausprobieren

Falls TN beim vierten Termin verhindert, per E-Mail auf aktuellen Stand bringen. Textvorschlag:

Im letzten Termin haben wir uns wie angekiindigt mit unvorhersehbaren schwierigen Situationen beschéftigt, also Situationen, die wir entweder nicht vorher-
gesehen haben oder die uns gefiihlsméBig ,,kalt erwischt haben. Solchen Situationen gehen héufig bestimmte Ereignisse voraus

v’ Ereignisse, die vorher passieren (z.B. schlechtes Wetter, viel Verkehr...)

v' Erlebnisse, die man vorher hat (z.B. Arger in der Arbeit, mit dem Nachbarn...)

v' Wahrnehmungen, die man vorher macht (z.B. nur morgens, immer wenn ich miide bin...)
Wenn man diese ,Vorldufersignale“ bewusst wahrnimmt, kann man auch fiir den Fall, das eines von ihnen auftritt, einen Wenn-Dann-Plan erarbeiten (das ken-
nen Sie ja bereits von den planbaren Situationen).
Deshalb notieren sich alle Teilnehmenden bis zum nédchsten Termin vier bis sechs Situationen, in denen es sie ,,kalt erwischt” hat, und die Bedingungen
im Vorfeld, die méglicherweise solche Vorldufer sein kénnten. Bitte tun Sie das auch, um sich auf den ndchsten Termin vorzubereiten.

Im zweiten Teil des Seminars haben wir weiter Ideen fiir Wenn-Dann-Plédne gesammelt und diese in Rollenspielen ausprobiert. Sollten Sie fiir eine bestimmte
Situation noch einen Wenn-Dann-Plan haben wollen, dann bitte ich Sie, diese Situation ebenfalls fiir den ndchsten Termin zu notieren, so dass wir das fiir Sie
dann nachholen kbénnen.

Platz/Zeitrahmen fiir das Erarbeiten und Uben eines weiteren Wenn-Dann-Plans fiir den TN ist beim 5. Termin unter Punkt 5.3.
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Material:
Flipcharts 19 — 20, Arbeitsblatter 15 — 17
Flipchart-Papier, Moderationsstifte, Stifte fur alle TN
Kaffeepause — Kaffee vorab kochen, Getranke und Glaser/Tassen vorab richten

Alzheimer Gesellschaft fiir den
Landkreis Kelheim e.V.
\. Selbsthilfe Demenz

5.1

30 min

BegriiBung, Riickblick, Uberblick heute

BegruRung der TN, Frage: Wie ist es lhnen nach dem letzten Ter-
min ergangen?

v" Unvorhergesehene Situationen notiert?

v Vorlaufersignale identifiziert?

v Verhalten aus Rollenspiel ausprobiert?

Uberblick heutiger Termin
v Vorlaufer und Notfallplane weiter ausarbeiten
v Unvorhergesehene Situation aus der letzten Woche tben
v" Wenn-Dann-Plan fir ,GréRte Sorge” erarbeiten
v Vereinbarung zur gegenseitigen Unterstiitzung

Beispiele und Erfahrungen kurz zusammen an-
sprechen, Hinweis: wird gleich noch vertieft

Grél3te Sorge = urspriinglich nicht im Konzept,
war Wunsch der TN, sehr wichtig fiir alle

5.2

20 min

Vorlaufer und Notfallplane ausarbeiten

v" TN stellen vor, welche Vorlaufer sie identifizieren konnten

v" Runde Uberlegt gemeinsam, wie man reagieren konnte,
wenn ein solcher Vorlaufer stattfindet. Zu jedem Beispiel
sollte es mindestens zwei Ideen zu Korperhaltung, Atmung,
Merkséatzen und Erinnerungshilfen geben.

v" TN notieren sich die flr sie passenden Ideen auf ihren Ar-
beitsblattern

Flipchart 19: Vorlaufer

Gemeinsam machen, da manche Vorldufer &hn-
lich sind und die groBe Runde mehr Ideen sam-
meln kann. Auch zu unkonventionellen Ideen er-
muntern, das lockert auf und entspannt die TN.

Arbeitsblatt 15: Notfallplan 2
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5.3

40 min

Unvorhergesehene Situation aus der letzten Woche liben

Jede’r gibt eine Situation hinein, die ihn*sie in der vergangenen
Woche kalt erwischt hat und die er*sie jetzt gerne ausprobieren
mochte:
v" Welche Erinnerungshilfen, Merksatze, Atmung oder Korper-
haltung kann ich fur solche Situationen parat haben?
v" Was konnte ich sagen oder tun, das zu meiner Haltung passt
v ,Durchspielen der Situation (Rollenspiel)

Arbeitsblatt 16: Meine Situation ausprobieren 2
Jeder schreibt seine Situation auf sein Arbeitsblaftt

In Kleingruppen (TN kennen das Prinzip/Rollen-
spiel aus dem letzten Termin).

Alternativ: Mit 2 — 3 freiwilligen TN und der gan-
zen Runde.

15 min Kaffeepause

60 min

54 Was ich aus dem Seminar mithehme
15 min
Alle TN fassen reihum nochmal zusammen
v" Mein Bild und Motto-Ziel Bild und Mappe vorzeigen lassen, Erinnerungshil-
v Meine wichtigsten Erinnerungshilfen fen wenn vorhanden/dabei ebenso
v Mein wichtigster Wenn-Dann-Plan Sich mit den TN zusammen (iber das Erreichte
v" Meine sozialen Ressourcen freuen!
v" Mein Notfallplan fir schwierige Situationen
Am Ende eines jeden Beitrags fragen: Gibt es noch etwas, das Aus der Frage entstand im Pilotprojekt die Idee
Sie/du gerne aus dem Seminar mitnehmen wirden/wirdest. eines Nachtreffens nach 3 Monaten
5.5 Meiner groBten Sorge begegnen

Im Zusammenhang mit der Pflegesituation haben die meisten Men-
schen eine ,grofdte Sorge®, die haufig mit dem zu pflegenden Ange-
horigen oder dem eigenen Befinden zusammenhangt. Das Leben
unter diesem gefuhlten ,Damoklesschwert® beeinflusst die emotio-
nale Balance sehr stark.

War urspriinglich nicht vorgesehen, Wunsch kam
von den TN. Beispiele: Was mache ich wenn
mein Mann kérperlich aggresiv wird, wenn ich
kérperlich nicht mehr alles schaffe, wenn meine
Freunde sich zuriickziehen?

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Deshalb kann es hilfreich sein, sich dieser Angst zu stellen und auf
der Basis des eigenen Motto-Ziels Erinnerungshilfen, Notfall- und
Wenn-Dann-Plane zu entwickeln.

v' Was ist meine grofite Sorge in der derzeitigen Situation?

v" Ideensammlung in der Runde oder Kleingruppe: Wie kdnnte
ich so damit umgehen, dass es zu meinem Motto-Ziel passt
(Atmung, Haltung, Merksatz, Verhalten, MalRnahmen...)?

v" ldeensammlung in der Runde oder Kleingruppe: Wer kdnnte
mir dabei helfen, mich daran erinnern oder wen konnte ich
darum bitten, das zu tun?

Arbeitsblatt 17: Meine grofldte Sorge

Wenn zeitlich und von TN-Zahl méglich, zusam-
men mit allen machen. Grol3e Bereicherung fiir
das Miteinander, TN 6ffnen sich noch ein Stiick
mehr und erleben, dass sie in ihrer grél3ten Sorge
angenommen werden.

5.6

15 min

Seminarabschluss und ,,Networking“

Ruckkehr zu der Frage, was man noch aus dem Seminar mitnimmt.

ldee des Kontakterhalts ins Spiel bringen (falls nicht vorher schon
erfolgt), da die TN das Seminar zusammen erlebt haben und somit
als ,eingeweihte Unterstitzung® fungieren kdnnen. Ideen sammeln:

v" Wie kdnnten wir Kontakt halten

v" Welche Unternehmungen kénnten wir machen

v Wie kdnnten wir uns gegenseitig Halt geben

v Wie kdnnten wir uns gegenseitig an unsere Motti erinnern

Flipchart 20: wie weiter unterstutzen?
Moderationsstift

Unverbindlich Ideen sammeln — im Pilotprojekt
haben sich ,Untergruppen* vernetzt, es miissen
nicht alle zusammen sein, Chemie muss stimmen

Falls TN beim fiinften Termin verhindert, per E-Mail auf aktuellen Stand bringen. Textvorschlag:

Im letzten Termin haben wir uns weiter mit ungeplanten Situationen und Vorldufern beschéftigt, Notfallpldne und Wenn-Dann-Pldne dazu weiter ausgearbeitet.
AulBerdem haben wir uns die gré3te Sorge angeschaut, die jede*r einzelne in ihrer*seiner aktuellen Situation hat, und auch dafiir Ideen gesammelt.

Leider konnten Sie nicht dabei sein, und ein weiterer Seminartermin findet nicht statt. Ich biete Ihnen aber gerne an, die genannten Punkte — insbesondere ,die
gréte Sorge” - in einem individuellen Termin mit Ihnen zu erarbeiten. Bitte rufen Sie mich dazu an, dann kénnen wir das genauer besprechen.

Die Teilnehmenden haben sich zum Abschluss (iber Mglichkeiten ausgetauscht, wie Sie sich weiter gegenseitig unterstiitzen und in Kontakt bleiben kén-
nen. Die Ideensammlung haben wir auf einem FlipChart festgehalten, Sie finden ein Bild davon im Anhang.

Fir den Fall, dass das vereinbart wurde: AuBerdem darf ich Ihnen folgende Kontaktdaten weitergeben: ...

Fir den Fall, dass das vereinbart wurde: AuBerdem haben wir ein Nachtreffen fiir ... vereinbart. Es wére schén, wenn Sie dabei sein kébnnten!

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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6. Gestaltungsvorlagen Flipcharts

Flipchart 1: BegriufRung Flipchart 2: Ablauf

Umgang mit Konflikten - Flipchart 1 — BegriiRung Umgang mit Konflikten - Flipchart 2 - Ablauf

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 36
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Flipchart 3: Verstand und Unterbewusstes Flipchart 4: Selbstkontrolle und Selbstregulation
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Umgang mit Konflikten - Flipchart 3 — Verstand und Unterbewusstes Umgang mit Konflikten - Flipchart 4 — Selbstkontrolle und Selbstregulation

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Flipchart 5: Innere Mitte Flipchart 6: Vorstellungsrunde

| o Iﬂé y " 1 1 'l” pr ‘
im egen Lk
[ 5 Y o e s
W e | (CANDRIN rorcrmemnes - Akt 00030492 \ | SN ol :
Umgang mit Konflikten - Flipchart 5 — Innere Mitte Umgang mit Konflikten - Flipchart 6 — Vorstellungsrunde

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 38



Flipchart 7: Ideensammliung
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Umgang mit Konflikten - Flipchart 7 — Ideensammlung

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Flipchart 8: Affektbilanz

Umgang mit Konflikten - Flipchart 8 — Affektbilanz
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Flipchart 9: Motto-Ziele
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Umgang mit Konflikten - Flipchart 9 — Motto-Ziele
Idee nach: Oster, Ressoucenaktivierend pflegen, S. 45.
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Flipchart 10: Neue Verhaltensmuster
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Umgang mit Konflikten - Flipchart 10 — neue Verhaltensmuster
Idee nach: Oster, Ressoucenaktivierend pflegen, S. 65.

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 40



Flipchart 11: Konfliktsituationen

Umgang mit Konflikten - Flipchart 11 — Konfliktsituationen

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Flipchart 12: einfache Situationen

Umgang mit Konflikten - Flipchart 12 — einfache Situationen
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Flipchart 13: planbare Situationen Flipchart 14: planbares bewaltigen

e

(CANDRGD +-» sasimwoes - ars 1oosine)

Umgang mit Konflikten - Flipchart 13 — planbare Situationen Umgang mit Konflikten - Flipchart 14 — Planbares bewaltigen

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 42
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Flipchart 15: Wenn-Dann-Plane Flipchart 16: Soziale Ressourcen
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Umgang mit Konflikten - Flipchart 15 — Wenn-Dann-Pléne

Umgang mit Konflikten - Flipchart 16 — Soziale Ressourcen

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Flipchart 17: Unvorhersehbare Situationen Flipchart 18: Ablaufmodell aus ZRM
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Umgang mit Konflikten - Flipchart 18 — Ablaufmodell aus ZRM

Umgang mit Konflikten - Flipchart 17 — Unvorhersehbare Situationen Idee nach: Storch/Krause, Selbstmanagement - ressoucenorientiert, S. 291

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 44



Flipchart 19: Vorlaufer
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Flipchart 20: Unterstiitzung nach dem Seminar

Umgang mit Konflikten - Flipchart 19 — Vorldufer

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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7. Gestaltungsvorlagen Arbeitsblatter

Arbeitsblatt 1: Zentrierung

Zentrierung ist einer der Bausteine fur Korperhaltung und Bewegung in den asiati-
schen Kampfkinsten (Tai-Chi, Qigong und Aikido). Wir erreichen damit einen Zustand,
der unseren Geist, Herz und Korper in Einklang bringt und erhéhen damit unsere Wi-
derstandsfahigkeit und unser Wohlbefinden. Zentrierung kann uns helfen, mit alltagli-
chen Herausforderungen umzugehen, sowohl im Berufs- als auch im Privatleben. Sie
ist eine gute Grundlage fur die Fahigkeiten, die wir brauchen, um Konflikte zu klaren,
z.B. Mitteilen und Zuhoren, Fuhren und Folgen, Geben und Annehmen.

In unserem Alltag erleben wir Stresssituationen, die sich durch Begegnung und Aus-
tausch mit anderen Menschen ergeben konnen. Manchmal reichen bereits eine E-
Mail, ein Anruf oder eine Nachricht, ein Blick, andere Meinungen oder Stérungen im
alltaglichen Ablauf, um uns aus dem Gleichgewicht zu bringen. Wir reagieren dann so,
wie wir gelernt haben, unter Druck zu reagieren — z.B. mit Kampf, Flucht, Stillhalten
oder Zusammenbrechen. Das ist nicht immer gut fir uns und die anderen.

Dadurch, dass wir uns darauf konzentrieren, uns korperlich in ein ausgeglichenes Ge-
fuhl zu bringen — uns zu ,zentrieren“ — kdnnen wir es schaffen, ruhiger und tUberlegter
zu reagieren. Dazu braucht es Ubung, wir brauchen viele Wiederholungen, um sie im
yotressfall* abrufen zu konnen. Eine Wiederholung dauert nur wenige Sekunden. In
der EiniUbungsphase brauchen wir taglich mindestens 5 Wiederholungen, am besten
uber einen Zeitraum von 8 - 10 Wochen - je mehr, desto besser!

Besonders zu Beginn ist es sinnvoll, die Zentrierungstechnik in neutralen Situationen
zu Uben — dann, wenn wir allein sind und die Situation entspannt ist. Das geht auch
beim Zahneputzen, Blumen gieRen oder Futtern der Katze. Je mehr Ubung wir haben,
desto besser konnen wir uns vor und nach stressvollen Ereignissen zentrieren und
schlieBBlich kdnnen wir es auch in der eigentlichen Stresssituation anwenden. Zentrie-
rung hat drei Bestandteile:

Achtsamkeit

v Ich fihle meinen Korper, wo er den Boden oder den Stuhl berihrt.
v"Ich fiihle meine Atmung, Herzschlag und Empfindungen in meinem Kérper.

Balance

v"Ich atme sanft und ruhig durch die Nase ein und durch den Mund aus.
v" Ich stelle die FuRRe hiftbreit neben einander und beuge meine Knie ganz leicht.

Zentrierung

v Ich atme ein, entspanne meine Schultern und richte die Wirbelsaule nach oben auf

v Ich halte den Kopf entspannt und gerade, das Kinn geht leicht in Richtung Brust-
bein.

v Ich entspanne die Augen, die Zunge und den Bauch.

v" Ich blicke zum Horizont denke an etwas, das mein Herz zum Lacheln bringt.

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 46
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Einlibung - wo und wann

Flr unsere tagliche Praxis ist es wichtig, den richtigen Zeitpunkt und Ort zu finden,
wenn wir stehen, sitzen oder gehen. Gut ist es, die Ubung morgens nach dem Aufste-
hen und abends vor dem zu Bett gehen zu machen. Auch bieten sich Momente an,
wenn wir auf etwas warten mussen. Wenn eine Tasse Kaffee oder Tee gebruht wird,
wir auf einen Ausdruck am Drucker warten oder an der Kasse stehen, um unsere
Einkaufe zu bezahlen, wenn wir auf dem Weg von oder zu unserem Auto sind, oder
auch, wenn wir vor einer roten Ampel stehen.

Wenn die Zentrierung gut eingeubt ist, dann reicht es oft schon aus, kleine Teil-Bewe-
gungen zu machen, zum Beispiel bewusst den Rucken aufzurichten, ruhig zu atmen
oder den Kopf entspannt gerade zu halten.

Einsatz in der ,,echten” Situation

Zentrierung kann immer dann hilfreich sein, wenn wir mit anderen Menschen zusam-
mentreffen, also z.B. bei Besprechungen, Gesprachen oder Telefonaten. Zu Beginn
einer solchen Situation konnen wir uns dadurch besser auf das Hier und Jetzt kon-
zentrieren, also darauf, was im Moment gerade wichtig ist. Auch wenn wir merken,
dass wir abschweifen, nervos, traurig oder witend werden, hilft die Zentrierung, oder
aber im Anschluss an ein schwieriges Gesprach, wenn wir Uberlegen, wie es nun wei-
tergehen konnte.

Besonderheiten bei der Einlibung und Anwendung

Zu Beginn der Einubungsphase kann es sein, dass wir ungewohnliche Empfindungen
und Spannungen im Korper wahrnehmen oder bestimmte Korperstellen sich nahezu
taub anfuhlen. Das ist ziemlich normal, vor allem, wenn wir Uber einen langeren Zeit-
raum nicht ausreichend in Kontakt mit unserem Korper waren oder unser Korperbe-
wusstsein unterdriickt haben. Wenn das auch nach einiger Ubung nicht besser wird
kann es hilfreich sein, z.B. an Kursen zur korperlichen Entspannung teilzunehmen.

Auch wenn die Technik der Zentrierung eigentlich einfach ist, kbnnen wir sie in Stress-
situationen nur dann langfristig nutzen, wenn wir sie ausreichend geubt haben. Das
,Korpergedachtnis® braucht die regelmalige Wiederholung. Manchmal kann es hilf-
reich sein, sich kleine ,Erinnerungen® in den Alltag einzubauen, wie z.B. Aufkleber,
Fotos oder Gegensténde, die uns an die Zentrierung erinnern. Auch das Uben zusam-
men mit jemand anderem kann dabei hilfreich sein.

Zentrierung ist ein Zustand, den kein Mensch dauernd und in jeder Situation beibehalt.
So wie unsere Gefuhle und Gedanken sich bewegen, so tut es auch unser Korper.
Deshalb ist es vollig normal, dass wir uns immer wieder mal in einer angespannten
Korperhaltung erleben. Es geht also nicht darum, standig zentriert zu sein. Vielmehr
geht es darum, haufiger und mit mehr Leichtigkeit in die Zentrierung zurick zu kom-
men, insbesondere in schwierigen Situationen.

Anleitung nach einer Vorlage von © Dr. Manfred Barbarino - 2018

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. a7
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Arbeitsblatt 2: Ideen zu meinem Bild
(positive Begriffe, Assoziationen)

Nach: https://zrm.ch//daten/Arbeitsblaetter ZRM_6._Auflage_2017.pdf

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 3: Lieblingsideen

Kennzeichnen Sie auf dem Blatt ,Ideen zu meinem Bild“ alle Vorschlage mit einer Af-
fektbilanz von — 0 und mindestens + 70 und notieren Sie sie hier:

Das sind meine Lieblingsideen aus der Sammlung ...

... und diese Lieblingsideen flige ich noch hinzu:

Nach: https://zrm.ch//daten/Arbeitsblaetter ZRM_6._Auflage_2017.pdf

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 49
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Arbeitsblatt 4: Absichtsformulierung
Fur Konfliktsituationen nehme ich mir vor:

Ich will mich fahlen, wie ...

Ich will handeln wie ...

Ich will sein wie ...

... (meine eigene Formulierung)

Nach: Oster, Ressourcenaktivierend pflegen, Bern 2018, S. 43

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 5: Ideen fiir mein Motto-Ziel

Nach: Oster, Ressourcenaktivierend pflegen, Bern 2018, S. 53

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 6: Mein Motto-Ziel tiberpriifen

Erste Fassung meines Motto-Ziels:

Das Motto-Ziel soll ...

... etwas sein, auf das ich hinarbeiten kann (Annaherungsziel)
... etwas sein, das ich selbst unter Kontrolle haben kann

... idealer Weise eine Affektbilanz von -0 und min. +70 haben

Uberarbeitete Fassung meines Motto-Ziels:

Nach: Oster, Ressourcenaktivierend pflegen, Bern 2018, S. 64

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 7: Erinnerungshilfen

Mein Motto-Ziel:

Nach: Oster, Ressourcenaktivierend pflegen, Bern 2018, S. 72

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 8: Erfolgsspeicher Konfliktsituationen

Diese schwierigen Situationen konnte ich bewaltigen und in meiner Balance bleiben:

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Tag 5

Tag 6

Tag 7

Nach: https://zrm.ch//daten/Arbeitsblaetter ZRM_6._Auflage_2017.pdf

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 9: Mein Situationsthermometer fiir planbare Situationen

100
95
5 .
—
~80
75
70
65
— .
—
=50
45
© 40
35
— .
— e
~20
1500
10
—

Nach: https://zrm.ch//daten/Arbeitsblaetter ZRM_6._Auflage 2017.pdf

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 10: Ideen fiir meine planbare Situation

Fur diese Situation mochte ich einen Plan machen:

Ideen fur Wenn-Dann-Plane:

Ideen fur Erinnerungshilfen:

Ideen fur Soziale Ressourcen:

Nach: https://zrm.ch//daten/Arbeitsblaetter ZRM_6._Auflage_2017.pdf

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 11: Mein Wenn-Dann-Plan

Wenn ....

Dann ....

Dabei kann mir helfen ....

Nach: Oster, Ressourcenaktivierend pflegen, Bern 2018, S. 87

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 12: Kalt erwischt
Bei folgenden Uberraschenden Situationen hat es mich ,kalt erwischt” und ich konnte
nicht so handeln, wie ich gerne wollte:

Nach: https://zrm.ch//daten/Arbeitsblaetter ZRM_6._Auflage 2017.pdf

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019. 59
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Arbeitsblatt 13: Mein ,,Notfallplan“ fiir liberraschende Situationen

Was ich tun kann, wenn ich merke, dass mich eine Situation gerade ,kalt erwischt”
(z.B. Atmung, Haltung, Erinnerungshilfe, Uberbriickungssatze)

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 14: Meine Situation ausprobieren

Fur diese Situation mochte ich einen Plan machen:

Das kdnnte ich sagen/tun, das passt zu meinem Ziel:

Das hilft mir dabei (z.B. Erinnerungshilfen):

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 15: Notfallplan 2

Ahnlichkeiten bei Situationen, die (iberraschend kommen:

Mein ,Notfallplan® flr solche Situationen:

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 16: Meine Situation ausprobieren 2

Fur diese Situation mochte ich einen Plan machen:

Das kdnnte ich sagen/tun, das passt zu meinem Ziel:

Das hilft mir dabei (z.B. Erinnerungshilfen):

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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Arbeitsblatt 17: Meine grofRte Sorge

Meine grofte Sorge in der derzeitigen Situation ist ...

So konnte ich damit umgehen ...

Dabei kann mir helfen ...

Leitfaden: Umgang mit Konflikten aus der Pflegesituation. Autorin: Dr. phil. Britt Kirstein. 12/2019.
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