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Krisenbewaltigung
im Kontext von Pflege

Die Begleitung und Pflege eines nahestehenden Menschen ist hdufig mit Verdanderungen
und herausfordernden Situationen verbunden. Vertraute Rollen, Beziehungen und
Alltagsablaufe konnen sich verandern und immer wieder Anpassungen erfordern. Dies
kann unterschiedliche Gefiihle auslésen und als belastend erlebt werden.

Herausfordernde Situationen treten in einer Pflege- und Betreuungssituation haufig auf.
Sie kdnnen Kraft kosten, bieten aber zugleich die Moéglichkeit, neue Wege zu finden,
Unterstiitzung anzunehmen und eigene Starken zu entdecken.

Der Austausch mit anderen Pflegenden An- und Zugehdrigen kann neue Perspektiven
eroffnen und dabei helfen, eigene Ressourcen und Handlungsmaoglichkeiten
wahrzunehmen. Gemeinsam lassen sich Wege entwickeln, um schwierige Situationen zu
bewaltigen und den Pflegealltag bewusst zu gestalten.
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Anleitung

Warum dieses Kartenset?

Pflegende An- und Zugehorige stehen oft vor unsichtbaren Herausforderungen:
Uberforderung, Schuldgefiihle, Scham oder das Gefiihl, mit der Situation allein zu
sein. Das Benennen von Herausforderungen und das Aktivieren von Ressourcen
kdnnen die Belastung reduzieren und eigene Starken sichtbar machen.

Diese Karten helfen Ihnen, Ihre Gefiihle und Bediirfnisse zu sortieren — und
Losungswege zu finden, die zu lhnen passen.



Anleitung

Was kann das Kartenset?

Die Karten sind ein Tool fir mehr Klarheit und Handlungsmoglichkeiten im
Pflegealltag. Sie kdnnen:

« Herausforderungen benennen — durch Ich-Aussagen, die lhre Situation
spiegeln (z.B. "Ich bin erschépft und weil nicht, wie lange ich das noch
schaffe.").

« Ressourcen entdecken — durch Fragen und Impulse, die Ihnen helfen, eigene
Starken und Unterstiitzung zu erkennen (z.B. Humor - “Ich habe erlebt, dass
Humor schwierige Momente erleichtern kann.”)

« Gesprache anregen —in Gruppen oder im Austausch mit anderen An- und
Zugehorigen, um gemeinsam Losungen zu finden.

« Selbstreflexion fordern — fiir Momente, in denen Sie allein nachdenken
mochten.
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Anleitung

Wie funktioniert das Kartenset in einer Selbsthilfegruppe?

Die blauen Gesprachsimpulskarten kénnen unabhangig von den anderen
Karten eingesetzt werden. Sie eignen sich optional als Einstieg oder
Abschluss des Kartensets. Sie kdnnen auch separat von den Ubrigen
Karten verwendet werden.

Wahlen Sie eine Karte aus und teilen Sie lhre Antwort mit der Gruppe.
Sie kénnen alle dieselbe Karte beantworten oder unterschiedliche Karten
auswahlen. Die Impulse lenken den Blick auf positive, starkende und
hilfreiche Aspekte.

Jede Person entscheidet selbst, ob und wie viel sie erzahlen mochte.
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Anleitung

Wie funktioniert das Kartenset in einer Selbsthilfegruppe?

Die gelben Karten beschreiben Herausforderungen. Wéhlen Sie aus dem
Kartenset die Karten aus, die fiir Ihre Gruppe besonders passend sind.
1. Eine Person zieht eine Karte und liest sie der Gruppe vor.
2. Tauschen Sie sich dariiber aus:

« Welche Gefiihle |16st die beschriebene Situation aus?

o Wer erkennt sich in dieser Aussage wieder?

« Welche Erfahrungen haben Sie in dhnlichen Situationen gemacht?

Nutzen Sie anschlieRend die tlirkisen Ressourcen-Karten, um

gemeinsam Ideen und Strategien fir den Umgang mit der
Herausforderung zu entwickeln.



Anleitung
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Anleitung

Wie funktioniert das Kartenset in einer Selbsthilfegruppe?

Die tlirkisen Ressourcen-Karten werden in Anschluss an die gelben
Herausforderungs-Karten eingesetzt und liegen, wenn sie zum Einsatz
kommen, gut sichtbar auf dem Tisch oder Boden aus.

Uberlegen Sie fiir sich allein oder gemeinsam:
« Welche Ressourcen-Karte konnte im Umgang mit der gerade
vorgestellten Herausforderung hilfreich (flr Sie) sein?
« Welche Erfahrungen oder Strategien kénnen Sie dazu teilen?

Tauschen Sie sich Uber lhre Erfahrungen aus.






Das hat mir

heute gutgetan:







Das hilft mir im Alltag:







Das ist eine

Starke von mir:







Das macht mich stolz:







Das habe ich gelernt:







Das gibt mir Kraft:







Ich bin oft erschopft und
weild nicht, wie lange ich das
noch schaffe.






lch schame mich,
wenn mein:e Angehorige:r
in der Offentlichkeit
laut wird.






Ich fuhle mich allein mit der
Verantwortung.






Ich vermisse die Gesprache,
die wir friher hatten.






Ich habe Angst davor, was
noch auf uns zukommt.






Ich merke, dass ich
schnell gereizt reagiere.






Ich fuhle mich schuldig,
wenn ich genervt bin.






Ich weilk oft nicht, wie ich
richtig reagieren soll.






Ich habe das Gefuhl,
mich selbst zu verlieren.






Ich merke, dass ich mich
immer mehr zurickziehe.






Ilch fuhle mich
Uberfordert mit den
vielen Entscheidungen.






Ich ekle mich manchmal bei
der Pflege — und schame
mich dafur.






Ich habe das Geflhl, standig
funktionieren zu mussen.






Ich vermisse gemeinsame
schone Momente.






Ich fuhle mich
nicht verstanden von
meinem Umfeld.






Ich bin traurig, weil
mein:e Angehorige:r
sich so verandert hat.






Ich fuhle mich
hin- und hergerissen zwischen
FUrsorge und meinen eigenen
BedUrfnissen.






Ich weild manchmal nicht
mehr, wer ich ohne diese
Aufgabe bin.






Ich habe
Schwierigkeiten, mir Zeit
fur mich selbst zu
nehmen.






Ich weild oft nicht, was
mein:e Angehadrige:r mir
sagen mochte.






Ich weild nicht,
wie ich die Betreuung
organisieren soll, wenn
ich selbst ausfalle.






Ich bin erschopft
davon, standig Termine,
Antrage und Unterstutzung
zu koordinieren.






Ich mache mir Sorgen,
weil passende Entlastungs-
angebote fehlen.



Tite

Hilfe und Unterstutzung




Mir tut es gut,
wenn ich Hilfe und
Unterstlitzung annehme.



Tite

Kommunikation




Mich starkt
der Austausch mit vertrauten
Menschen.



Tite

Humor




Ich habe erlebt,
dass Humor schwierige
Momente erleichtern kann.



Tite

Selbstwahrnehmung




Mir hilft es,
meine Gefuhle ernst zu
nehmen.



Tite

Gemeinschaft & Verbundenheit




Ich bin nicht
allein mit meinen
Herausforderungen.



Tite

Pausen & Erholung




Ich kann besser
mit Belastungen umgehen,
wenn ich Pausen mache.



Tite

Erholung & eigene Grenzen




Ich habe gelernt,
Grenzen zu setzen.



Selbstvertrauen



Ich vertraue
darauf, dass ich
Herausforderungen
bewaltigen kann.



Tite

Erinnerungen &

schone Momente



Mich starkt die
Erinnerung an schone
gemeinsame Momente.



