Das Programm wurde von ausgewiesenen
Experten basierend auf aktuellen wissenschaftli-
chen Erkenntnissen entwickelt. Die Informationen
werden Uber knappe Texte, Kurzfilme, Ubungen,
Audios und Interviews vermittelt.

Videos

Hdawufige Alltagsprobleme wie Misstrauen, aggres-
sives Verhalten oder Depression werden in
Problem- und Losungsfilmen dargestellt.

Audios
Ubungen zur Entspannung und Achtsamkeit, die
sich gut in den Alltag einbauen lassen.

Interviews
Wissenschaftliche Experten und pflegende Ange-
horige geben Tipps fiur den Alltag.

Der Familiencoach Pflege

- interaktiv und leicht verstdndlich

- fiur alle Interessierten frei im Internet zugdnglich
- anonym und kostenlos

- Kurzvideos zu beispielhaften Konfliktsituationen

- audiogeleitete Entspannungs- und Achtsam-
keitslibungen

- von Experten in Zusammenarbeit mit Betrof-
fenen entwickelt

- individuell zugeschnittene Informationen

- flexibel und jederzeit nutzbar

I_EI- EI Probieren Sie es aus!
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Familiencoach

Ein Online-Selbsthilfeprogramm zur Stérkung der
seelischen Gesundheit von pflegenden Angehdrigen

Mehr erfahren auf familiencoach-pflege.de

AOK. Die Gesundheitskasse.




Darum geht es:

»Pflege und Alltag”
Hier soll das Verstdndnis flir

@ Verhaltensweisen pflegebe-
dirftiger Menschen verbessert
werden. Sie erfahren, wie prob-
@ lematische Pflegesituationen
entstehen und wie Sie sie bewal-
tigen kénnen.

»Beziehungen stérken”

Sie erfahren, wie Sie Inre Kommu-
nikation und Beziehung zum Pfle-
gebedurftigen sowie zum sozi-
alen Umfeld gestalten konnen.

nPsychische Belastungen”
Dieser Bereich zeigt, wie Sie mit
belastenden Geflihlen und Ge-
danken umgehen kénnen und gibt
Tipps zur Lésung von Problemen.

(g,

»Sich selbst nicht vergessen”
Hier werden Sie ermutigt, auf sich
selbst zu achten und trotz der
vielen Alltagsaufgaben Freirdume
zu schaffen. So kann Schritt fur
Schritt die Belastung reduziert
werden.

0%

Zusatzwissen: Unterstitzungs-
und Leistungsangebote, Voll-
machten, Tipps zur Lésung alltég-
licher Probleme

Familiencoach Pflege -
personliche Belastungen
erkennen und verringern

In Deutschland sind ca. 4,2 Millionen Menschen
pflegebediirftig. Zwei Drittel werden zuhause
betreut - Gberwiegend von Familienangehorigen.
Dies stellt eine herausfordernde Situation dar und
fiihrt héufig zu einer Uberlastung im Alltag.

Hilfe zur Selbsthilfe

Der Familiencoach setzt dort an und will pfle-
genden Angehdorigen helfen, seelische Belas-
tungen zu erkennen und sich vor Uberforderung zu
schiitzen. Denn nur wer gut auf sich selbst achtet,
kann anderen helfen. Das Online-Programm will
pflegende Angehdrige ermutigen im oft schwie-
rigen Alltag gut fir sich selbst zu sorgen. Er
basiert auf den Prinzipien der kognitiven Verhal-
tenstherapie und versucht eine gute Balance
zwischen der Pflege und der Selbst-Fiirsorge zu
vermitteln.

Keine Zeit fiir sich selbst

Alle pflegenden Angehdrigen kennen das Gefuhl,
stdndig unter Zeitdruck zu stehen. Es bleibt
keine Zeit darliber nachzudenken, was einem gut
tun kénnte. Multimedial und interaktiv will das
Online-Programm dem Nutzer helfen, den Alltag
besser zu bewdiltigen — unter anderem mit einer
individuellen Themenauswahl.

~Was pflegende Angehdrige leisten, verdient
hochste Anerkennung! Wir wollen sie bei den
vielen taglichen Herausforderungen unterstiitzen,
insbesondere wenn belastende Geflinle wie Wut,
Angst, Erschopfung oder Niedergeschlagenheit
auftreten. Dabei war uns besonders wichtig, dass
pflegende Angehdrige auch an sich selbst denken
und gut auf sich achten!”

Professorin Dr. Gabriele Wilz,
Leiterin der Abteilung fir Klinisch-
psychologische Intervention an der
Friedrich-Schiller-Universitat Jena

»,Durch die Pflege meines Vaters fiihle ich mich
extrem belastet. Ich kann mich gar nicht mehr
richtig entspannen oder gar Freude empfinden.
Der Familiencoach Pflege zeigt mir, wie ich meine
eigenen Bediirfnisse wieder wichtig nehme. Das
ndtzt mir und meinem Vater.”

Birgit M. pflegt ihren an Demenz erkrankten Vater

Im Online-Programm geht es um SIE als Pfle-
genden und um IHRE seelische Gesundheit - es
geht nicht darum, die praktische Pflege zu
verbessern. Auch wird keine personliche Bera-
tung angeboten.



