Familien-Trainer Pflege im Internet

Sie miussen einen Menschen pflegen.
Das ist zum Beispiel Ihren Vater oder lhre Mutter.

Das ist schwer fir Sie.

Sie wissen dann oft nicht,

1 wie sie sich verhalten sollen.
1 wie sie helfen kdnnen.

1 wie Sie selber gesund bleiben.

Der Familien-Trainer ist ein Online-Programm von der AOK.
Er will Ihnen helfen.

Die Start-Seite vom Familien-Trainer Pflege sieht so aus:

Familiencoach Pflege

Seelische Gesundheit der Angehdrigen starken

/ Hilfe im Notfall I @ Experten

Auf dieser Seite gibt es 4 Bereiche.




1. Ist das was fur mich?

Ist das was fur mich?

Sie sind hier richtig, wenn ...

Sie einen Angehorigen pflegen und das manchmal als belastend erleben. Hier lernen
Sie, mit den seelischen Herausforderungen in der Pflege besser zurechtzukommen

Hier konnen Sie lesen:

1 der Familien-Trainer Pflege ist fur

Menschen die Familien-Mitglieder pflegen.

1 der Familien-Trainer Pflege unterstitzt Sie:
Cbei der schweren Pflege-Aufgabe

Cbei der Beziehung zur Familie

CQauf sich selber zu achten

1 Das finden Sie im Familien-Trainer Pflege:

I Ist das was fiir mich?

7

jestelite Fragen Hilfe im Notfall

erhalten jedoch keine personliche Beratung.

aus.

Im Online-Programm geht es um SIE als Pflegenden und um IHRE seelische Gesundheit - es
geht nicht darum, die Pflege zu verbessern (es gibt also keine Massage-Tipps oder
Ahnliches, keinen Online-Notrufknopf fiir den Pflegebedurftigen und in der Regel keine

Kontaktdaten zu Pflegeversicherung, Krankenkassen, Tagespflege).

Sie konnen das Online-Programm jederzeit kostenfrei und anonym nutzen

Sie konnen Hor-Ubungen machen.

Was kénnen Sie erwarten — und was nicht?

Sie konnen sich genau die Themen anzeigen lassen, die for Ihre Situation relevant sind,
erhalten in interaktiven Ubungen maBgeschneidertes Feedback, kdnnen sich Interviews mit
Experten-Tipps ansehen und Horibungen zur Entspannung und Achtsamkeit anhéren — Sie

Sie erfahren in Filmen und in vielen Beispielen, wie andere Pflegende mit seelischen
Belastungen umgehen und typische Probleme Iésen — Sie tauschen sich aber nicht personlich



Sie bekommen viele Tipps und Infos.

Es geht um Ihre Gesundheit.

Das kann der Familien-Trainer Pflege nicht:
Sie bekommen keine Beratung.
Sie kbnnen niemanden sprechen.

Es geht nicht um die tagliche Krankenpflege.

2. Haufig gestellte Fragen | vt s
H&aufig ist ein anderes Wort fir oft. e el i \

Gibt es besondere technische Anforderungen?

etbrowsers - mehr brauchen Sie nicht

Sie haben zum Beispiel Fragen

[1 zum Familien-Trainer Pflege.

1 zur Anmeldung.

Sie senen nur die Tnemen, die wirklich fir Sie relevant sind.

Hier kbnnen Sie vielleicht

die Antwort zu lhrer Frage finden.

3. Hilfe im Notfall

I Hilfe im Notfall

In akuten Notsituationen \

Rettungsdienst und Polizei

In Notsituationen, in denen Sie unmittelbar Hilfe benétigen (z. B. aufgrund medizinischer Probleme, Suizidalitat oder auch Gewalt in der
Pflegebeziehung), kontaktieren Sie am besten direkt den Rettungsdienst (112) oder die Polizei (110).

Hausarzt und arztlicher Bereitschaftsdienst

In an allen anderen medizinischen/pflegerischen Notfallen wenden Sie sich bitte an Ihren Hausarzt.
AuBerhalb der tblichen Sprechzeiten kénnen Sie bundesweit den arztlichen und psychiatrischen Bereitschaftsdienst kontaktieren

Tel.: 116 117
Fur hor- und sprachbehinderte Menschen per Fax: 0800 5895210

In akuten psychischen Krisen k&nnen Sie sich auch direkt an die Notaufnahme der nachstgelegenen psychiatrischen Klinik oder Abteilung
wenden

In sonstigen Krisensituationen

Telefonseelsorge



Sie sind krank.

Ihnen geht es nicht gut.

Hier finden Sie Telefon-Nummern.
Zum Beispiel die Telefon-Nummern
1 von der Polizei

7 vom Not-Arzt

1 vom arztlichen Bereitschafts-Dienst.
Arztlicher Bereitschafts-Dienst bedeutet:
Es ist zum Beispiel Wochenende oder Nacht.
Sie brauchen einen Arzt.
Sie sind aber nicht schwer verletzt.
Die Praxis von Ihrem Arzt hat geschlossen.
Dann hilft Ihnen der arztliche Bereitschafts-Dienst.
Sie miussen dann nicht den Not-Arzt rufen
Sie missen nicht ins Kranken-Haus gehen.

1 von der Telefon-Seelsorge.
Die Telefon-Seelsorge hilft Ihnen,
wenn es lhnen nicht gut geht.
Die Mitarbeiter von der Telefon-Seelsorge

horen Ihnen bei Problemen zu.

4. EXperten Wissenschaftliche Experten \
Ein Experte ist ein Fachmann
Hier bekommen Sie

Infos von vielen Fachleuten.




Alle Fachleute haben
den Familien-Trainer Pflege gemacht.
Fur den Familien-Trainer Pflege

mussen Sie sich nicht anmelden.

Das bedeutet in schwerer Sprache:

Sie bleiben anonym.

Sie kdnnen sich aber anmelden.

Sie mochten den Familien-Trainer Pflege anonym benutzen.

Es gibt 2 Mdglichkeiten:

Klicken Sie auf das orangene Feld:

Online-Programm starten

Dieses Online-Selbsthilfe-Programm hilft

Ihnen, don seslisch bolastenden Pflegealitag

besser zu bewditigen und sich vor
Uberlastung zu schiitzen.

Klicken Sie auf Anmelden.

Klicken Sie dann auf Online-Programm.



Familiencoach Pflege

Sie sehen dann diese Frage:
Wollen Sie das Online-Programm

auf Ihre personliche Situation zuschneiden?

Wollen Sie das Online-Programm auf lhre persénliche Situation zuschneiden?

Beantworten Sie dazu ein paar Fragen. Dann werden lhnen nur die Themen angezeigt, die fur Sie personlich relevant sind.

e Nein, alle Inhalte anzeigen e Ja, Inhalte auf meine Situation zuschneiden

N /

Auf die persdnliche Situation zuschneiden bedeutet:
Das Online-Programm zeigt nur,

was lhnen wichtig ist.

Sie missen eine Antwort aussuchen:

1 Nein, alle Inhalte anzeigen

Klicken sie auf diese Antwort.

Dann 6ffnet sich die Start-Seite vom Online-Programm.

Familiencoach Pflege 2, Anmelden ~

eelische Gesundheit der Angehorigen starken

Ubersicht Dokumente Mediathek
Das Online-Programm

Pflege & Alltag Beziehungen starken Psychische Belastung



Sie kbnnen mit dem Familien-Trainer Pflege starten.
Sie kénnen sich aussuchen,

welche Bereiche Sie bearbeiten mdchten.

1 Ja, Inhalte auf meine Situation zuschneiden

Klicken Sie auf diese Antwort.

Dann mussen Sie 6 Fragen beantworten.

Dwe Pilege eines Angehongen ist tor wele pflegende Angehonge so belastend, dass die
I ebensqualtat deuthch darunter leidet Was mteressiert Sie? (mehrere Antworten
B, maoghch)

Ich wilsste gerne, wie ich besser zurechtkomme mit

| Ungeduld, Arger und/oder Wut

¥ | Angsten, Sorgen und/oder Hilflosigkeit.

Hd —
AW | betrabter Stmmung undfoder Antricbsiosigkeit
d .

Sie haben sich angemeldet.

Sie mussen die Fragen nur 1 mal beantworten.

Sie sind nicht angemeldet.
Dann mussen Sie die Fragen

jedes Mal neu beantworten.



Sie haben alle 6 Fragen beantwortet.
Dann ist der Familien-Trainer Pflege flr Sie angepasst.
Sie haben nun eine Auswahl von Themen und Ubungen.

Die Registrierung

Sie mdchten den Familien-Trainer Pflege benutzen.

Sie mochten sich anmelden.

In schwerer Sprache heil3t das:

Sie mochten sich registrieren.

Sie mussen sich nur 1 mal registrieren.

Klicken Sie auf das Feld Anmelden.

Klicken Sie auf Registrierung.

Familiencoach Pflege . s
,{ﬂ,!,,( Seelische Gesundheit der Angehérigen starken a o Anmelden

Online-Programm

/ Registrierung

Login



Es gibt Text-Felder mit ein Sternchen *.
In diese Felder missen Sie etwas eingeben.

Es gibt Text-Felder ohne ein Sternchen *.
Diese Text-Felder kdnnen Sie leer lassen.
Sie kdnnen in diese Text-Felder auch etwas eingeben.

Ihre Einstellungen dauerhaft speichern

Ihre E-Mail *

Passwort * o

Passwort wiederholen *

Postleftzahl

Einwilligungserklarung
akzeptiert *

Ich bin damit einverstanden, dass der AOK-Bundesverband auf Basis meiner Einwilligung nach Art. 6 Abs.
1 lit. a EU-Datenschutzgrundverordnung meine E-Mailadresse in Verbindung mit der Postleitzahl meines
Wohnortes for das Angebot des Familiencoachs Pflege verarbeitet. Meine Einwilligung ist freiwillig und ich
kann sie jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft per E-Mail unter feedback-familiencoach-pflege@bv.aok.de
widerrufen oder indem ich mein Profil unter .Mein Konto” losche

Diese Infos missen Sie eingeben:

"1 lhre E-Mail-Adresse
[l ein Passwort

Sie Uberlegen sich ein Passwort.

Das Passwort mussen Sie 2 mal eingeben.
Sie konnen lhre Postleit-Zahl eingeben.

Das miussen Sie aber nicht.

Sie mussen sich dann
den Daten-Schutz-Hinweis durch-lesen.
Der Daten-Schutz-Hinweis ist in schwerer Sprache.

Datenschutzhinweis

Wir haben versucht, den Familiencoach Pflege fur Sie so attraktiv und angenehm wie moglich zu
gestalten. Die wirkliche Arbeit liegt aber nicht im Klicken und Wischen im Programm, sondern in der
Umsetzung des Gelernten ins reale Leben. Hierin werden Sie im Programm durch unterschiedliche Medien
unterstotzt. Wenn Sie sich anmelden, haben Sie die Moglichkeit, stets auf Ihren Stand im Programm
zuzugreifen. Hierzu bendtigen wir lhre E-Mailadresse und ein Passwort, die dauerhaft gespeichert werden.

Die Postleitzahl wird innerhalb des Familiencoachs Pflege verwendet, um regional passende Verlinkungen
zu Informationen der zustandigen AOK zu erstellen. Die Postleitzahl wird unabhangig von der E-
Mailadresse ausgewertet. Die Daten werden ausschlieBlich far die Durchfahrung des Programms
verwendet. Die Erhebung und Verarbeitung lhrer Daten erfolgt auf freiwilliger Basis. Ihr Einverstandnis
konnen Sie ohne fur Sie nachteilige Folgen verweigern bzw. jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft
widerrufen. Dies berthrt nicht die RechtmaBigkeit der bisher erfolgten Verarbeitung




Der Daten-Schutz-Hinweis sagt:

Ihre Daten sind geschiitzt.

Sie haben das Recht auf Daten-Schutz.
Fur dieses Recht gibt es ein Gesetz.
Das Gesetz heif3t:

Daten-Schutz-Grund-Verordnung.

Sie sind mit dem Daten-Schutz-Hinweis einverstanden.

Klicken Sie auf das leere Kastchen.

Einwilligungserklarung
akzeptiert *

Ich bin damit einverstanden, dass der AOK-Bundesverband auf Basis meiner Einwilligung nach Art. 6 Abs.

1 lit. a EU-Datenschutzgrundverordnung meine E-Mailadresse in Verbindung mit der Postleitzahl meines
Wohnortes for das Angebot des Familiencoachs Pflege verarbeitet. Meine Einwilligung ist freiwillig und ich
kann sie jederzeit mit Wirkung for die Zukunft per E-Mail unter feedback-familiencoach-pflege@bv.aok.de
widerrufen oder indem ich mein Profil unter .Mein Konto™ l6sche

Dann ist dort ein Haken.

Klicken Sie dann auf den weifRen Pfeil.

Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu lhren Rechten finden Sie unter

www.aok de/pk/uni/inhalt/informationen-zur-datenverarbeitung. Bei Fragen wenden Sie sich an den AOK-
Bundesverband GbR, Rosenthaler StraBe 31, 10178 Berlin, Telefon: (030) 346 46-0, oder unseren
Datenschutzbeauftragten unter datenschutz@bv.aok de

* Dies ist ein Pflichtfeld. >

Sie bekommen dann eine E-Mail.

In dieser E-Mail steht in schwerer Sprache:

bitten bestatigen Sie Ihre Registrierung auf unserer Seite
durch einen Klink auf folgenden Link:

Der Link ist in orange geschrieben.



Liebe Angehdrige, lieber Angehériger,

bitte bestdtigen Sie Ihre Registrierung auf unserer Seite durch einen Klick auf folgenden Link:
E-Mail-Adresse bestatigen und aktivieren

Ar Team des Familiencoachs Pflege

Hinweis: Sie erhalten diese E-Mail, weil Sie sich beim Familiencoach Pflege registriert haben. Diese E-Mail wurde automatisch generiert. Bitte antworten Sie daher nicht auf
diese E-Mail.

Wenn Sie in Kontakt mit dem Team des Familiencoachs Pflege treten méchten, nutzen Sie bitte das

Wenn Sie Fragen zur Mitgliedschaft, zu Leistungen oder allgemeine Fragen an die AOKs vor Ort haben, dann klicken Sie bitte hier:
Wenn Sie die E-Mails abbestellen oder Ihr Konto I6schen méchten, dann kénnen Sie dies hier tun: |

ASK

Die Gesundheitskasse.

Klicken Sie auf diesen Link.

Dann ist Inre Anmeldung fertig.

Sie haben sich schon angemeldet.

Klicken Sie auf das Feld Anmelden.

Klicken Sie auf Login.

A®K Familiencoach Pflege O Anmelden
Die Gesundheitskasse. Seelische Gesundheit der Angehdrigen starken /'

Online-Programm

Registrierung

antr / Login



Geben Sie lhre E-Mail-Adresse ein.

Geben Sie |hr Passwort ein.

Login

& Sie haben bereits Eingaben gemacht, ohne sich anzumelden. Wenn Sie sich jetzt anmelden, gehen diese Eingaben verloren. Falls

Sie diese Eingaben behalten mdchten, registrieren Sie sich bitte

E-Mail

Passwort

Passwort vergessen
9 / Anmelden

Klicken Sie auf Anmelden.

Es offnet sich die Start-Seite vom Familien-Trainer Pflege.

Familiencoach Pflege o

~~ Anmelden ~

Seelische Gesundheit der Angehorigen starken

Ubersicht Dokumente Mediathek
Das Online-Programm t

Pflege & Alltag Beziehungen stérken Psychische Belastung

Oben finden Sie 3 Haupt-Bereiche:

1. Ubersicht
Hier sehen Sie die Ubersicht vom Familien-Trainer Pflege.
Das ist Ihr Trainings-Bereich.

Hier bekommen Sie viele Infos und Tipps.
Es gibt viele Texte und Videos.



Der Familien-Trainer Pflege hat 5 Themen-Bereiche:

1 Pflege & Alltag
Das Zeichen & heif3t und.

Sie pflegen einen Menschen aus der Familie.

Das klappt aber nicht immer gut.

In diesem Trainings-Bereich bekommen Sie Tipps: Pliege & Altag
So kann es gut gelingen. Algemene Tips
Neue Gefahren
Das koénnen Sie tun, -

um den Menschen jeden Tag gut zu unterstitzen.

1 Beziehungen starken

Sie pflegen ein Familien-Mitglied.
Ein Familien-Mitglied ist zum Beispiel

die Mutter oder der Vater.

Das Zusammen-Leben ist oft schwer. B disken

Hier finden Sie Hilfe, wie es besser klappt. Beziehung zum Pflegebedirftigen

Beziehungen zum Umfeld

1 Psychische Belastung

Sie pflegen ein Familien-Mitglied.
Das ist oft schwer.

Das macht traurig oder wtend.

In diesem Trainings-Bereich

Psychische Belastung

geht es um lhre Geflihle und lhre Gedanken.

Belastende Gefhle & Gedanken

Das ist eine psychische Belastung. Ungeduid, Arger, Wt



1 Sich selbst nicht vergessen

Sie pflegen ein Familien-Mitglied. 1_-
. : ff
Das ist oft sehr anstrengend. ) .S

Sie missen auch an sich selbst denken. Sich selbst nicht vergessen

Wo stehe ich?

Sie sollen gesund bleiben.

Wichtige Lebensbereiche
In diesem Trainings-Bereich kénnen Sie lernen, el il ey
wie sie auch an sich selbst denken. ey

Aufgaben abgeben

AuBerhausliche Pflege

] Zusatzwissen

In diesem Bereich bekommen Sie zum Beispiel

Infos zu Beratungen und zu Schulungen.

Sie bekommen auch Unterstitzungs-Angebote.

Zusatzwissen

Ein Unterstltzungs-Angebot ist zum Beispiel

Beratung & Schulung

dle Pﬂege-Beratu ng_ Unterstiitzung zu Hause

Unterstiitzuna auRer Haus

2. Dokumente

im PDF-Format

Dokumente \

@ Notfallplan

| Dokumente

a Demenz-Infokarten

& sch aftagebuch

Horibungen zum Nachlesen

6 6 6 6 6 6
o] Q
S
i+
D

Meine Grenzen akzeptieren



Hier finden Sie 3 Unterlagen.

Hier finden Sie auch die Texte von den Hor-Ubungen.

Die Unterlagen und Texte kdnnen Sie lesen.

Sie konnen sich diese auch ausdrucken.

. Mediathek

Hier kbnnen Sie sich viele Videos angucken.

Ubersicht Dokumente Mediathek
F Alle Videos & Hériibungen

Videos
Problemfilm: Losungsfilm 1: Losungsfilm 2: Losungsfilm 3: Problemfilm Losungsfilm:
Leben mit Leben mit Leben mit Leben mit Weglaufen Weglaufen
Demenz Demenz Demenz Demenz

| = Fa! 1 y | .
I y* I ! b m MM.
Problemfilm: Losungsfilm: Problemfilm: Losungsfilm: Problemfilm: Lésungsfilm:
Wahnvorstellungen Wahnvorstellungen Verbale & Verbale & Verweigerung & Verweigerung &
& Misstrauen & Misstrauen korperliche korperliche Starrkopfigkeit Starrkopfigkeit

Anrife Angrfe

Es gibt

1 Videos mit Tipps von Experten.

1 Videos zu Themen mit Menschen,
die Familien-Mitglieder pflegen.

] Sie finden hier die Hor-Ubungen.



Ganz unten auf der Seite

gibt es auch den Bereich Programm.

Pflegende Angehdrige Programm Beratung fur AOK-Versicherte

Uber die Inhalte AOK-Pflegeberatung

Quetlen

Wer menr lesen michie

Unter Programm finden Sie

Infos zum Familien-Trainer Pflege.

Sie mochten wissen:
Woher kommen die ganzen Infos?

Dann kdnnen Sie in der Liste unter Quellen nachsehen.

Sie mdchten mehr Infos bekommen.
Dann gibt es eine Liste mit Blchern.

Diese kdnnen Sie sich dann in einem Geschéft kaufen.

Es gibt auch den Bereich Beratung fir AOK-Versicherte.

Programm Beratung fir AOK-Versicherte

Uber die Inhalte ADK-Pflegeberatung

Quetien
War mehr lesen mochte

Klicken Sie ganz rechts auf AOK-Pflegeberatung.

Dann kommen Sie

auf eine andere Internet-Seite von der AOK.

Auf dieser Seite bekommen Sie

Beratung und Unterstitzung zum Thema Pflege_Leistung.



<'Ok.de » pflege » Die pflegeorg<1ni sieren

AOK-Pf legeberatung

Wenn Angehérige pflegdedirftig werden, stellen sch plétzlich viele Fr<1gen rund um ene liebevde, hifreicheVersorgung. Die pflegebexlter der AOK
helfenlhnendie pflege zu organisiererDie AO Kpflegebeaterbeaten Se auch zu Fragen rund um die Pdiatiwersorgungund Hospize.

Die Pflegebera tung ACK-Vergherte,dieeinen Antrag auf Leistu ngen der pflegevesicherungstelen ode beréts
pflegeleistun gen erhalten, haben einen Anspruch auf individuele Beratung und Hiffestellung
duch pflegeberate. Auch p flegende Angehérgekonnen die pflegebeatung in Anspruch nehmen,
wenn die pflegebediirftige Person dem zustimmt. So bleiben betroffeneFamilienauch in schwi
erigen Zeitennichtallein.
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