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Gute Strategien fur besseres
Selbstmanagement

Lymphselbsthiltetag, Wirzburg, 05.07.2025

Roland Kiftner - Zentrum Patientenschulung und Gesundheitstorderung (ZePG e. V.) - kueffner@zepg.de
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und Gesundheitsforderung
Aktuelle Themen des ZePG
Theoretische Fundierung . Neue Online-Fortbildungsreihe ab 2024
* Qualitatskriterien der Patientenschulung -4 Fortbildungen fur Reha-Einrichtungen

Das ZePG hat 2023 Uber einen bundesweiten Konsensprozess In Zusammenarbeit mit der DRV werden Praxishilfen, Rahmenkonzepte,

die Definition, Qualitatskriterien und -merkmale flir Patientenschulun- Schulungsmaterialien und Leitfaden fur die medizinische Rehabilitation

gen aktualisiert und erweitert. vorgestellt

Themenfeld und Vernetzung Themenfeld und Vernetzung

@ AN
[ ] ]
Klima und Nachhaltigkeit W Digitale Schulungselemente
Unser Ziel ist es, Gru ppenprogramme in der Klimaschutz ist auch Gesundheitsschutz. Das ZePG will an diesen Trans- Digitale Versorgungsangebote gewinnen auch im Bereich der Gesund-
formationsprozessen mitwirken. heitsforderung an Bedeutung gewonnen. Neben angepassten Konzep-

Rehabilitation und Pravention zu optimieren.

ten bendtigen ,Online-Dozent:innen” auch neue Kompetenzen.

Sie mochten ein Gruppenprogramm
weiterentwickeln oder evaluieren?

Sie mochten |lhre Kompetenzen zum Leiten von

Gruppen und Schulungen verbessern? Aktuelle Veranstaltungen des ZePG

Sie mochten Ansatze der Verhaltensanderung
in lhren Interventionen integrieren?

in Pravention
und Rehabilitation

Sie mochten |hr Schulungsprogramm in unser
Verzeichnis aufnehmen lassen?

Sie mochten die interprofessionelle Zusammenarbeit

, Lebensstilanderung - 13.
in lhrem Team verbessern?

Fachtagung am 16. und

B2 Do b= Do Do Do

Trgin-th.c.e-Trainer »lss 17.10.2025
Sie haben weitere Ideen oder Fragen an uns? mit Gefuhl«-27. und _
28.06.2025 BeFo - Psychologische
Strategien fur die Bewe- Wie in der gesamtgesellschaftli-
Eine Fortbild fiir alle th gungstherapie -16,, 23, chen Diskussion, nimmt die Be-
. . o Ineé Fortbiidung Tur allié thera- 30.09. + 7.10.2025 . )
Wir freuen uns auf eine mogliche < _ _ deutung digitaler Medien auch >
) peutische Berufsgruppen. Viele
Zusammenarbeit. _ _ in der Versorgung chronisch...
Melden Sie sich gerne: Menschen zeigen ,emotionales Eine Fortbildung fiir Bewe-
Essverhalten”. Interventionen gungstherapeut:innen. Vielen
0178 7647999 oder zur Ernahrung soliten... Menschen fallt es schwer, sich
konta kt@zepg.de zur Bewegung zu motivieren

Weiterlesen und...

Weiterlesen

Nachrichten und aktuelle Hinweise

Reha-Methoden-Rendezvous der DGRW
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Selbstmanagement - Eine
Anmerkung zum Begrift

© @ ED v 338 z = www.watson.ch/sport/leichtathletik/410749129-phaenomen-strava-jockeys-wenn-reiche-ai G
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Schweiz International Wirtschaft Sport Leben Spass Digital Wissen Blogs Quiz Videos Promotionen

Sport > Leichtathletik > Phanomen Strava Jockeys: Wenn Reiche andere Leute furs Laufen bezahlen

* Selbstmanagement kann
nach Wirtschaftsjargon
klingen

* zunehmender Zwang zur

Selbstoptimierung in

der Gesellschaft

Strava Jock
@Stravaloc |_

=

9 Besoin d’'ungl® Je cours a votre place sur des

courses officiel ' précis, fichier Garmin fourni.

Marathon, se yckey #Running #Marathon
" Translate post

Strava-Jockeys bieten ihre Dienste Kunden an, die keine Zeit oder Motivation zum Laufen haben — aber Geld.
bild: watson/fr

Phanomen Strava-Jockeys:
Wenn Reiche andere Leute
Fordern” oder doch furs Laufen bezahlen

F d ”’? Eine Handvoll Nutzer, denen es an Motivation und Moral fehlt, die

17 O r e rn . aber uUber finanzielle Mittel verfiigen, haben einen Trick gefunden,
um bei Strava, der Lieblings-App von Laufern und Radfahrern,
gute Leistungen aufrechtzuerhalten.

e Horen Sie eher

https://www.watson.ch/sport/leichtathletik/410749129-phaenomen-strava-jockeys-wenn-reiche-andere-leute-fuers-laufen-bezahlen Z P G
07.03.2025 € de




Warum Selbstmanagement?

,Patienten verbringen durchschnittlich 2 Stunden pro Jahr
bei bzw. mit Gesundheitstachkratten:
den Rest der Zeit* mussen sie sich um sich selbst kimmern.”

Patients spend on average 2 hours per
year with their health-care provider; the

rest of the time they need to care for
themselves.

Professor Karin Lange, Head of the Medical

Psychology Unit, Hannover Medical School,
Hannover, Germany

* 8758 Stunden

Therapeutic patient education: an introductory guide (WHQO)
https://iris.who.int/handle/10665/372743 Ze PG .
de




Selbstmangementaufgaben
bei Lymphodem

Wissen, was ein Lymphdodem ist

Strategien fiir schwierige Phasen Erkennen von Anzeichen fiir Verschlechterung

(z. B. Urlaub, Krankheit, Stresszeiten)

R e e o Krankheitsverstandnis

(Hea'th Literacy) Wissen um Risikofaktoren (z. B. Hitze, Verletzungen)

Wissen, wie man wieder einsteigen kann, Krisenma nagement
wenn man das Training pausiert hat

Verstandnis flr die Rolle von Kompression und Bewegung

Umgang mit Frust, Angsten oder Scham RegelmaBige Anwendung der Kompressionsversorgung

(z. B. wegen sichtbarer Kompression)

Therapieadharenz/

. Einhalten von Entstauungsibungen
Therapietreue RS

Emotions- und
Stressbewaltigung

Entspannungstechniken

Teilnahme an Kontrollterminen

Stressmanagement, damit Stress
nicht zu Therapieabbriichen fuhrt

Frihzeitiges Erkennen von

Sel bStma nagement Schwellungen oder Hautproblemen
bei Lymphodem

Kérperwahrnehmung/
Symptomkontrolle

Familie, Freunde oder
Selbsthilfegruppen einbinden

Einschatzen, wann medizinische Hilfe nétig ist

Soziale Unterstiitzung
Sich Hilfe hol i cht weiterk t . . Wahrnehmen von positiven
< e OTen, WEnn mah Richt Wererkomm aktivieren Veranderungen durch MaBnahmen

Kontakte zu Therapeuten und Fachkraften pflegen

Sich realistische, motivierende Ziele setzen

Ziel- und

Vertrauen in die eigene Fahigkeit, etwas verandern zu konnen Hand|ungsp|anung MaBnahmen in den Tagesablauf integrieren

Selbstwirksamkeit und Prioritsten setzen

Sich motivieren, auch bei Riickschlagen dranzubleiben . .
Motivation

Umgang mit dem Geflhl, ,das bringt doch nichts”
Alltagslésungen finden, z. B. Umgang mit Kompressionsstriimpfen im Sommer

Problemlésekompetenz
Alternativen entwickeln, wenn die MaBBnahmen mal schwer umsetzbar sind

LePQ [a




Selbstmanagement
aus wissenschaftlicher
Perspektive




Salutogenese - Koharenz
als Merkmal des ,Gesundseins”

Welt/Leben Person Ziel/Sinnhaftigkeit

verstehbar handhabbar bedeutsam
,Die Stimuli, die sich im Verlauf Mir stehen die Ressourcen ,Die Anforderungen (der Welt / des
des Lebens aus der inneren und zur Verfligung, um den Lebens) stellen Herausforderungen
aulBeren Umgebung ergeben, Anforderungen zu begegnen dar, die Anstrengung und
sind strukturiert, vorhersehbar (die sich aus diesen Stimuli Engagement lohnen.”
und erklarbar.” stellen).”

Konzept der Salutogenese nach Aaron Antonovsky, 1979 Z
e PG .de




Therapeutic patient education: an
introductory guide (WHO

nterventionen zu Forderung
es Selbstmangements

e \erbesserung bzw.
Stabilisierung
des korperlichen Zustandes

* | ebensqualitat

“ Kontakt Hilfe IRIS durchsuchen

Therapeutic patient education: an introductory guide

Kurzdarstellung
Therapeutic patient education is a structured person-centred

learning process that supports individuals living with chronic conditions to self-
manage their own health by drawing on their own resources, supported by their
carers and families. It is carried out by trained health professionals and is
adapted to the patient and their condition and continues over the patient’s
lifetime. It is an integral part of treatment for chronic conditions and can lead to
better health outcomes and improved quality of life, while making best use of
health-care services and other resources. The purpose of this guide is to equip
policy-makers and health professionals to provide better access to effective
therapeutic patient education for all patients who are living with chronic conditions
and can benefit from this approach. Specifically, the guide is for those responsible

Therapeutic
patient education

Ansicht/Offnen for designing, delivering or commissioning therapeutic patient education services
I 9789289060219-eng.pdf for people living with chronic conditions and training programmes for health
(2.308MB) professionals who provide therapeutic patient education.
Zitat
Rechte o ; ' .
World Health Organization. Regional Office for Europe. (2023). Therapeutic
@ @ @ @ patient education: an introductory guide. World Health Organization. Regional
Office for Europe. https://iris.who.int/handle/10665/372743. Lizenz: CC BY-NC-SA
3.01GO

Statistik einsehen

Statistische Informationen anzeigen Beschreibung

viii, 79 p.
Weitergabe

ISBN
9789289060219 (PDF)

Sprachen
English

Weitere Sprachen
PYyCCKWIA

Deutsch

francais

Georgian

Sammliungen
Publikations

Metadaten
Vollstandigen Datensatz des Eintrags anzeigen

IRIS-Startseite / 5. Regionalbdro fur Europa / Publikations / Eintrag anzeigen

https://iris.who.int/handle/10665/372743 Z
e P G .de
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Gesund und Aktiv Leben Anstehende
mit Lip- und Lymphodem Veranstaltungen
Was ist ein Lipddem/Lymphédem .
. GALLiLy
und wie entsteht es? ..
— Selbststarkyngsprog ramm
Wie lerne ich mit meiner Erkrankung 13.07 .2925 Sie konr?en alle Fragen stellen, die _
” Ihnen bisher noch niemand beantwortet hat und die
umzugehen Gruppe erarbeitet im Team die Themen, die von
unserem Fachlehrer fiir MLD/KPE beantwortet
werden sollen. So erweitern Sie Thren
Handlungsspielraum. Wir iiben téaglich
Sie erwerben ein Grundwissen, um lhre Selbstbandage, um sich jederzeit selbst helfen zu
— Krankheit zu verstehen. Darauf konnen. Bringen Sie bitte dazu Thr
Komplexe Physikalische Entstauung aufbauend werden alle Komponenten der | Bandagematerial mit, Sie konnen sich diese von
[ o = il o ] o P Threm Arzt verschreiben lassen. AuBerdem besteht
S = % Komplexen Physikalischen die Moglich die intermittierende pneumatische
= - = = Entstauungstherapie und Mdglichkeiten Kompression (IPK/AIK) auszuprobieren. Wir
| B |B| |3 : ite fi
a S § des Selbstmanagements erlautert. ste?len Ihnen Lzlmpha Press G?rate fiir Arrpe und
o @ m Zusitzlich werden Alternativen zu Beine zur Verfiigung und erkldren Ihnen die
. ) Handhabung.
unterstitzender Erndhrung und
Individuelles Selbstmanagement Bewegung diskutiert. So erweitern Sie LiLy Erfahrungsaustausch
lhren Handlungsspielraum. 29.08.2025 Dieses Schnupperwochenende

,,Gesund und Aktiv Leben mit Lip- und
Lymphodem* ist fiir Betroffene mit Lip- und

Ziel ist es, das erworbene Wissen in den Alltag einzubauen, um Ihre chronische Erkrankung Lymphéodem, die sich fiir ein besseres Versténdnis
besser zu akzeptieren und effektiv selbst managen zu kénnen. und Selbstmanagement der Erkrankung
Wir versetzen Sie in die Lage, lhre eigenen Entscheidungen sachlich begriindet zu treffen und ~ interessieren. Der Workshop eignet sich fiir

Berufstitige, da er an einem Wochenende
stattfindet. Erfahren Sie mehr iiber Thre

W S. h. I . Erkrankung. Im Vordergrund stehen die
ds ole nier iernen. Gesundheitskompetenz und das Selbstmanagement

sowie der Erfahrungsaustausch untereinander.

ein aktives, optimistisches Leben wiederzuerlangen.

* Wie entsteht ein Lipédem/Lymphddem? Selbstbandage

Wo liegen meine Stérken? GALLiLy Schnupperwochenende
Oktober 2025 in Bad Berleburg
10.10.2025 Dieses Schnupperwochenende
e Einfache Lymphgriffe Wo finde ich zuséatzliche Hilfe? ,,Gesund und Aktiv Leben mit Lip- und
. ° « Kompressionsméalichkeiten Lymphodem* ist fiir Betroffene mit Lip- und
tt S W W W m S e S t I e e P 9 Lymphodem, die sich fiir ein besseres Verstindnis
¢ ¢ ¢ e Wie unterstitzt die richtige Ernahrung? und Selbstmanagement der Erkrankung
interessieren. Der Workshop eignet sich fiir
Berufstitige, da er an einem Wochenende
h O m e / V e r a n St a ‘ 't u n e n / . - . stattfindet. Erfahren Sie mehr iiber Ihre
Was Sle erwarten durfen . Erkrankung. Im Vordergrund stehen die
In unseren Workshops finden Sie die Zeit, sich ausschlieBlich um sich selbst zu kimmern. Gesundheitskompetenz und das Selbstmanagement

Gemeinsam bemiihen wir uns, Lésungen zu finden, die Sie in Ihren Alltag integrieren kénnen. sowie der Erfahrungsaustausch untereinander.

¢ Wie funktioniert das Lymphsystem?
« Wie flieBt ein Odem ab?

Wie hilft die Bewegung?

Persdnlicher Aktionsplan

Bandage-Workshop

Herzogenaurach
01.11.2025 Dieses Schnupperwochenende

Sie mdchten gerne mehr Uber die Méglichkeit wissen, die Erkrankung in den Griff zu kriegen?

selbstmanagement-fuer-

/ePQ [ae




Stellschrauben und
Hebelpunkte fur
Selbstmanagement
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Sie ziehen zu lassen fiel uns nicht schwer.

Die guten Vorsatze

*31. Dezember 2024 *2. Januar 2025

Die quten Vorsitze fiir 2024 sind heute morgen — viel zu friih —
von uns gegangen. Sie mussten nicht lange leiden.




Selbstmanagement als Hurdenlaut




Die Hurden des Selbstmanagements

'k J e ){‘Siaessh:’?rev\l:?hc;ag\;on? Lohnt sich die Anstrengung?
Pk _I Hirde 2 Traue ich es mir zu? Kann ich es schaffen?
‘k _I Hiirde 3 Ist meine Absicht stark genug? Bin ich bereit, zu beginnen?
L. XD
A
S S oo )l s o
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Weil3 ich, was genau ich erreichen will und was
dafur zu tun ist? (Habe ich ein Ziel und einen Plan?)

Habe ich einen "Plan B", falls etwas dazwischen kommt?

Was mache ich bei Riickschlagen?




Verhaltensanderung ...

Ist ein Prozess,

der in mehreren Stufen bzw. Phasen verlauft

und bei dem unterschiedliche
Unterstutzungsstrategien in Abhangigkeit von
der Phase unterschiedlich hilfreich sind.




Strategien fur
Selbstmanagement




St

ufen:

-

Suchen Sie sich das

Wissen, das Sie zum
Fntscheiden und
Handeln benotigen.




Informieren

Lymphselbsthilfe e. V. ... und alles fliest

Was ist ein Lymphodem?

Die richtige Therapie beim
Lymphodem

Was kann meine Therapie
unterstutzen?

Selbstmanagement
Selbstmanagement

Wo erhalte ich des Lymphédems

Unterstutzung?

https://www.lymphselbsthilfe.de/home/informationen/broschueren/ 7ePG &




Behandlungswissen und
-fertigkeiten vermitteln

Bewegung

Karen Nonnast

Bewegen Sie sich ausgiebig

Kdrperliche Bewegung ist eine Universalmedizin: Sie kostet nichts, ist frei von
Zusatzstoffen und wirkt, adaquat ausgefuhrt, vielen gesundheitlichen Problemen
entgegen. Hier kdnnen Sie selbst aktiv werden und Ihren beeintrachtigten Lymph-
fluss unterstutzen.

Bewegung mit Kompressionsversorgung

FUr Betroffene mit Lymphédem ist Bewegung und Sport unverzichtbar, denn Be-
wegung regt den Lymphfluss an. Dadurch, dass die Muskulatur in der Bewegung
an- und entspannt, andern sich die Druckverhaltnisse auf die LymphgefaBe und
der Lymphfluss wird deutlich erhéht - allerdings nur mit der verordneten Kom-
pressionsversorgung.

Kompression ist also unerlasslich, denn wenn die angesammelte Lymphflissig-
keit nicht abtransportiert wird, resultieren daraus erhebliche Probleme: Haufig ist
die Regenerationszeit nach Belastungen durch Stoffwechselabbauprodukte, die
im Gewebe verbleiben, stark verlangert. Mangelnde Regeneration geféhrdet je-
doch den Trainingserfolg und kann schlimmstenfalls zu Verletzungen an Muskeln,
Sehnen, Bandern und Gelenken fliihren.

16

Individuelle Belastungsgrenzen berucksichtigen

Die Mdglichkeiten des individuellen Kérpersystems sollten immer im Vordergrund
stehen. Wo liegt lhre individuelle Grenze der Belastbarkeit? Dies gilt besonders
fir Menschen, die Breitensport oder Rehasport betreiben. Beobachten Sie lhren
Korper genau und lernen Sie, auf ihn zu horen.

Von einer guten Selbstkenntnis und -einschatzung fur die Belastbarkeit hangt der
Trainingserfolg maBgeblich ab. Uberforderung fiihrt zu verlangerter Erholungs-
zeit. Erschoépfung, gegebenenfalls Verletzungen und Schmerzen animieren si-
cher nicht dazu, die so notwendige Bewegung und Sport konsequent zu betrei-
ben.

GroBraumige, gefuhrte Bewegungen

Ubungen, die den Abfluss der Lymphe férdern, betreffen in erster Linie die gro-
Ben Gelenke, wie Schulter- und Huftgelenk. Gerade hier finden sich die Lymph-
knotenstationen des Koérpers. Machen Sie groBraumige Bewegungen und flhren
Sie diese langsam und zielgerichtet aus. Von allen schnellen, ruckartigen Bewe-
gungsubungen ist hingegen Abstand zu nehmen. Dehnen Sie immer individuell
und schmerzfrei. Beachten Sie, dass eventuelle Schadigungen des Gewebes
durch Narben oder Strahlenschaden zu Einschrankungen und Verletzungsgefahr
fihren kdnnen.

17

https://www.lymphselbsthilfe.de/home/informationen/broschueren/
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Informieren

Wie hangt das
Verhalten mit der
Gesundheit
zusammen’?

https://www.swr.de/video/sendungen-a-z/marktcheck/
gesundheit/dick-und-gesund-warum-gewicht-nicht-
alles-ist-104.html
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2 www.swr.de/video/sendungen-a-z/marktcheck/gesundheit/dick-und-gesund-wai ¢

Ist Ubergewicht immer gefihrlich?

Dick und gesund: Warum Gewicht nicht
alles ist

Stand: 10.1.2024

Von Heike Scherbel

Neue Studien zeigen: Korpergewicht oder BMI allein sind keine Indikatoren dafiir, ob
man gesund oder ungesund lebt. Es gibt wichtige andere Faktoren.

M Das Korpergewicht ist nur ein grober Hinweis. Wir méchten wissen, ob man vom
Stoffwechsel her gesund ist — also Blutzuckerwerte, Blutdruck und Cholesterinwerte.

Professor Norbert Stefan, Endokrinologe und Diabetesforscher am Universitatsklinikum Tlbingen

Moderat abnehmen mit Sport und gesunder Ernahrung

Patienten, die aufgrund ihres Ubergewichts schlechte Stoffwechselwerte haben, sollen
in der Regel auch bei Professor Stefan abnehmen - allerdings nur etwa funf Prozent
ihres Korpergewichts. Wiegt eine Person beispielsweise 100 Kilo, musste sie ihr
Gewicht auf 95 Kilogramm reduzieren.

Dafiir stehen mehr Bewegung und eine gesundere Ernahrung auf dem Plan: Wenig
Zucker und schlechte Fette, dafiir viel Vollkornprodukte, Obst und Gemtse. Fleisch
sollte nur etwa ein bis zwei Mal in der Woche gegessen werden, rat Dr. Luise Fritsche,
Ernahrungswissenschaftlerin und Diabetesforscherin. Als zentral erachtet die Expertin,

auf hochverarbeitete Lebensmittel zu verzichten und maoglichst viel selbst zuzubereiten.

.

Eine Moglichkeit, um Gewicht abzubauen, ist mehr Bewegung.

Keine radikalen Diaten

Durch diese MaBnahme konnen sich die Stoffwechselwerte signifikant verbessern,

AKTUELL
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Wagen Sie Vor- und
Nachteile ab.

Wie wichtig ist es
mir?”

ufen: Absichtslosigkeit Absichtsbildun




Wagen Sie Vor- und Nachteile ab

Nachteile Vorteile

() U

O U
Wi

Vor- und Nachteile sehen fiur jeden anders aus: Was spricht fur Bewegung im Alltag, was dagegen?
Welche Vor- oder Nachteile fallen starker ins Gewicht? Versehen Sie lhre Grunde mit Gewichten:

1 kg = .nicht wichtig” bis 10 kg = ,sehr wichtig”.

aus dem Programm ,BeFo - Psychologische Strategien fur die Bewegungstherapie” - https://zepg.de/befo/



Den Nutzen
eigener

Meine Grunde fur und

AnStre N g un g en gegen eine Gewichtsabnahme

oo ® Welche personlichen Griinde sprechen fiir das Abnehmen?

abschatzen lassen

Blrtzvckerwerte verbesiern, Folgeerkrankungen vermeides
..................................................... & KRG R - AR A R LR

Mich kc'?'r'Pc-'r'fich fitter { vhlen: mehr Avidaver beim Wanderr

Wieder aktiver wevaen wieder 1anzer g;&“"r

i

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo L.oooo..00000.0.00.0..0.....000...000.00.

Bilanzierung:
Personlicher Gewinn
vs. Aufwand

@ Und welche dagegen?

,C?"\ eLce CCJ’W %c.}'nc, — V’(’A’Zicl‘\"' 2\ \JDCI‘I ";"J— "ﬂir’ C'?’*('Qh"'.'ﬂ;,('rCﬂ’léE’;
....................... ’x................................‘..'.C.....’...................‘.........V.:a........

senwer. Klelder wivden mir nicht mehr pxssen, 1ch miksle mir

.............................................................................................................

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2 Z
e PG .de




Den Nutzen

elgener Meine Grunde fur eine Gewichtsabnahme

Anstrengungen
abschatzen lassen

Lci';'hm“?-
e aier i
T’n ,'/“%Kff .

evhalden

Bilanzierung: Personlicher
Gewinn

Folzeerky ankunger
o R C
verrelden

vs. Aufwand

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2 Z
e PG de




Konsequenzen thematisieren

Bisheriges Krankheitserleben
thematisieren -
Krankheitserleben und
Problembewusstsein schaffen

lyp-2-Diabetes: ,milder Alterszucker”
oder ernsthafte Erkrankung/?

+1yp-2-Diabetes
ist keine schlimme
Erkrankung - im
Alter ldsst eben
alles ein wenig
nach.”

Jch fithle mich Gber-
haupt nicht krank.”

~Wenn ich jetzt
nicht aufpasse,
wird der Diabetes
einmal schlimme
Folgen haben.”

+ch habe mein ganzes Leben
lang gearbeitet. Jetzt mochte
ich’s mir gut gehen lassen.”

WSich jeden Tag
um den Diabetes kiim-
mern? Das lasst mein
Alltag gar nicht zu."

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2 Z
e PG de
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sich gute
/iele

Bild erstellt mit DALL-E

Aufrechterhaltung

Stufen: Vorbereitung
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Die TN konkrete FO ot sonnde rmson
p e rSé.) N I i Ch O (Ve rh a Ite NS- ) Meine Erndhrungsziele

Auf diesem Blatt konnen Sie lhre personlichen Ernahrungsziele notieren. Benutzen Sie am besten einen

Z i e I e fO r m u I i e re n I a SS e n Bleistift, damit Sie es verandern kénnen, wenn Sie merken, dass es nicht passt.
o

Fiir meine Erndhrung nach der Rehabilitation nehme ich mir vor:

Noch ein paar Tipps fir lhr Ziel:

- Achten Sie darauf dass es /hr eigenes Ziel ist.

Es sollte zu Ihnen passen und fur Sie personlich eine Bedeutung haben.

- Handeln statt wiunschen — behalten Sie die Umsetzung im Blick. Sie sollten das Ziel als eigenes
Verhalten beschreiben (z. B. ,,Ich will mehr Gemuse essen” statt ,Ich mdchte weniger wiegen®)

- Bleiben Sie realistisch: Nur umsetzbare Verhaltensziele motivieren Sie, dranzubleiben.
- Beispiele:

o ,lch moéchte nach der Rehabilitation zuckerhaltige Getranke durch kalorienarme Getranke
(Wasser, Tee, Kaffee) ersetzen.”

o ,lch mochte die Empfehlung von 3 Portionen Gemiuse und 2 Stlick Obst an 5 von 7
Wochentagen einhalten.”

aus dem Programm ,SErFo - Seminarbausteine und Fortbildungen fir die Ernahrungsberatung” - https://zepg.de/serfo-projekt/ Z PG
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- Mustervertrag
Z I e I e S etze n Vertrag zwischen dem Therapeuten...............

| o T Ich verpflichte mich mit diesem
Vertrag, die in dem Arbeitsblatt »Anderungs-
schritte« aufgefuhrten Punkte einzuhalten und
gewissenhaft durchzufihren. Diese Abmachung
erstreckt sich uber 10 Tage (vom......... o ).
Die Einhaltung der Anderungsschritte wird durch
eine begleitende Selbstbeobachtung und Selbst-
bewertung kontrolliert. Die Einhaltung und Erful-
lung meines Planes bewerte ich mit Punkten:

Vertrag == 3 Punkte fur die komplette Einhaltung,
. . == 1 Punkt fur die teilweise Erflllung,
MIT MIr == (0 Punkte fur Nichterfullung.
selbst

Die Punkte werden dann in Belohnungen einge-
tauscht:

== 10 Punkte = Kinobesuch,

== 25 Punkte = Essen gehen,

40 Punkte = ein Opernbesuch.

/ePG ;d;




Ziele setzen und planen

SMART-Regeln zur Zielsetzung

SPeziﬁsch Handlungsziele

statt
b .

m bt Wunschziele

attraktiv

ﬂ realistisch Annaherungs'
statt

terminiert Vermeidungsziele




rategie

Bild erstellt mit DALL-E

Stufen: Vorbereitung Handlung Aufrechterhaltung
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Die TN konkrete

Umsetzungsplane fur lhre
Ziele erstellen lassen.

'FO

Seminarbausteine Gesunde Erndahrung Arbeitsblatt S.2

Mein Ernahrungsplan

Mit diesem Bogen kdonnen Sie einen Plan fiir Ihr Erndahrungsziel erstellen.

Fiir mein Erndhrungsziel:

I —

... fasse ich folgenden Plan:

(was ich tue):

(wann ich es tue):

(wo ich es tue):

(mit wem ich es tue):

(wichtig ist mir noch):

I ——

Noch ein paar Tipps fir lhren Plan:

- Planen Sie mit Bleistift, damit Sie Ihren Plan spater einfach verbessern und verfeinern kénnen.
- Planen Sie konkret, aber nicht libergenau. Details konnen Sie spater erganzen.

- Esist dann ein guter Plan, wenn Sie sich gut vorstellen konnen, wie Sie ihn im Alltag umsetzen.

aus dem Programm ,SErFo - Seminarbausteine und Fortbildungen fir die Ernédhrungsberatung” - https://zepg.de/serfo-projekt/ Ze PG
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Handlungsplanung

Vier Leitfragen zur erfolgreichen Planung der Ubungen im Alltag

Wie passend ist die geplante Ubung fiir mich?

Liegt mir die Ubung? Féllt es mir leicht, mich dazu zu motivieren, die Ubung durchzufiihren? Kann ich die Ubung ohne kérperliche
Beschwerden durchflhren? Habe ich verstanden, auf was es ankommt?

Wie praktikabel ist meine geplante Umsetzung?

Wo passt die Ubung in meinen Tagesablauf? Kann ich die nétige Zeit freischaffen? An welchen Orten kann ich die Ubung durchfiihren
(habe ich meine Ruhe an diesen Orten)? Bendtige ich besondere Vorbereitungen oder Materialien (wenn ja, wie einfach komme ich an
diese heran)? Mit welchen weiteren Hindernissen muss ich rechnen? Habe ich mdgliche Hindernisse ausreichend bedacht?

Wie prazise ist mein Umsetzungsplan formuliert?

Habe ich eine konkrete Vorstellung dartber: wie oft ich die Ubung durchflihren will? An welchem Ort ich sie durchfihren will? Zu welcher
Zeit ich sie durchfihren will? Mit wessen Hilfe ich sie evil. durchfiGhren will? Habe ich einen ,Plan B“? Was passiert, wenn ich es zeitlich
nicht schaffe (gibt es einen Ausweichtermin)? Habe ich mir fir die erwarteten Hindernisse eine Losungsmadglichkeit ausgedacht?

Wie wirksam ist das Verhalten fiir mich?

Hilft mir die Ubung? Lindert sie meine Schmerzen? Bessert sie meine Laune? Macht sie mich ruhiger und ausgeglichener? Gibt sie mir
das Geflhl, die Situation besser in der eigenen Hand zu haben?

(Die Wirksamkeit lasst sich haufig erst dann abschétzen, wenn man die Ubung eine Weile gem&B der Planung durchgefihrt hat. Man
sollite es also ,erst einmal eine Weile" versuchen, bevor man die Wirksamkeit bewertet. Auf der anderen Seite ist es auch kein
.persdnliches Versagen®, wenn einem eine Ubung trotz vorangegangener Bemiihungen nicht hilft: Jeder Mensch hat seine Eigenarten.
Aus diesem Grund kénnen unterschiedliche Ubungen bei jedem Menschen unterschiedlich gut helfen.)
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Strategie

Bereiten Sie
sich auf
Barrieren una
Ruckschlage

Stufen: Vorbereitung Handlung Aufrechterhaltung
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Rickschlage sind
Teil von Veranderung

idealisierte Vorstellung realistischere Sicht

) 4

-rfolg Scheitern




Hindernisse erkennen und uberwinden

Was konnte Sie daran hindern, Was mochten Sie tun,

lhren Bewegungsplan zu verwirklichen? um dieses Hindernis zu Uberwinden?

Hindernis 1 Losung (Plan B*)

Hindernizs 2 Losung (Plan B*)

*Merkhilfe: .B” wie .Bewiltigung”

aus dem Programm ,BeFo - Psychologische Strategien fur die Bewegungstherapie” - https://zepg.de/befo/




Mogliche Hindernisse aus
dem sozialen Umfeld der TN

nennen und beschreiben, wie

sie damit umgehen konnen.

Fo
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Soziale Kompetenz in schwierigen Situationen

Fir die Arbeit in Kleingruppen kdénnen Sie diese Beispiele ausdrucken bzw. kopieren und ausschneiden.

Herr S. ist auf eine Grillfeier eingeladen. An Getranken scheint es nur Bier und Softdrinks (Cola, Limonade)
zu geben. Eigentlich wollte Herr S. auf kalorienreiche Getranke verzichten. Wie kann Herr S. dieses Anliegen
gegenuber dem Gastgeber bzw. den anderen Gasten vertreten?

Bei einer Familienfeier anlasslich der Kommunion ihrer Nichte, wird Frau M. ein besonders lGppiges Stick
der Torte (,,der Patentante gebihrt das groRte Stick”) angeboten. Frau M. ist vom Mittagessen noch mehr
als satt und hatte sich eigentlich vorgenommen, kein Stiick zu essen. Wie kann sie in der Situation

reagieren?

Die Autobahn ist dicht. Der Fernfahrer Uli P. hat mal wieder keine Wahl, als die nachste Raststatte zum
Essen anzusteuern. Es muss schnell gehen, weil er ohnehin schon wieder hinter dem Zeitplan hangt. Wie
kann er es in solchen Situationen trotzdem schaffen, bewusster und geslinder zu essen — so wie er es sich

eigentlich vorgenommen hat?

Familie M. ist bei den Freunden eingeladen. Der Gastgeber ist stolz auf seine Kochktinste und dafir
bekannt, dass er seine Gaste sehr gut und Uppig verwohnt. Frau M. war vor einigen Wochen in der
Rehabilitation und hat dort viel Gilber den Zusammenhang von Ernahrung und ihren Blutzuckerwerten
gelernt. Wie kann es Frau M. gelingen, die bevorstehende Situation zu ,,entscharfen®?

Seit jeher ging Herr T. dienstags und donnerstags mit den Kollegen zum ,,Griechen um die Ecke”. Nach
seinem Reha-Aufenthalt hat er sich vorgenommen, die sehr fettigen und Gbergroflen Mittagsportionen
durch etwas Gesuinderes zu ersetzen. Wie kann es Herr T. schaffen, nicht in den alten Trott zurlckzufallen
und seine Vorsatze auch im Kreis der Kollegen nicht aus den Augen zu verlieren?

Frau S. hat sich vorgenommen, in Zukunft beim Einkaufen etwas genauer auf die Nahrwertangaben zu
achten, um zu fette und zuckerhaltige Lebensmittel zu vermeiden. Leider sind diese Angaben sehr klein
gedruckt und Frau S. neigt dazu, ihre Brille zu verlegen. Wie kann sie es im Alltag dennoch schaffen, ihr
Vorhaben in die Tat umzusetzen?

aus dem Programm ,SErFo - Seminarbausteine und Fortbildungen fir die Ernahrungsberatung” - https://zepg.de/serfo-projekt/ Z PG
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Die vier Faktoren der
Selbstwirksamkeit

N Gemachte Erfahrungen, insbesondere positive Erfahrungen
Bewaltlgungserfahrungen konnen zu einem hoheren Geflihl der Selbstwirksamkeit
beitragen. Negative Erfahrungen konnen das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten und damit die Selbstwirksamkeit verringern.
(,Schuster, bleib bei deinen Leisten”)

Soziale Modelle Das Nachahmen von anderen Personen (die erfolgreich sind bzw.
die von uns als Vorbilder anerkannt sind) kann die eigene
Leistung und Selbstwirksamkeit beeinflussen.

... durch andere: Wenn andere uns bestatigen und uns ,ihr
Vertrauen in unsere Fahigkeiten aussprechen”, konnen wir zu
hoheren Leistungen ermutigt werden. Auch Selbstermutigugn
funktioniert.

Physiologische Zustande Physiologische Signale kdnnen durch Interpretation
Selbstwirksamkeit beeinflussen (in beide Richtungen).

nach Albert Bandura
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Vergleich mit anderen
Verhaltensmodelle

Gewicht abnehmen: Lohnt sich das fur mich?

+Ich hab schon so
oft probiert, Ge-
wicht abzuneh-
men, es hat aber |
nie funktioniert.
Warum soll es
diesmal klappen?”

'

Wenn abnehmen | -
hilft, Folgeerkran- §
kungen zu vermei- L

den, dann will
ich’s versuchen.”

~Mit ein paar Kilo

weniger fuhl ich

mich beweglicher

und habe mehr

Schwung im LIch bin mit mei-

Leben.” nem Gewicht und
Ausschern zufrie-
den. Warum soll 8

ich etwas dndern?” &

JAbnehmen
macht schlechte
lLaune.”

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2 Z
e PG de




Zuversicht starken

e Fahigkeiten verbal starken

e Mentales Uben

e zurlckliegende Ertolge betonen
e Selbstgesprache tordern

* sich mit anderen vergleichen
(Verhalten und Ergebnisse)




-

Uben Uben, Uben




-

Selbst-
pbeobachtung

Stufen:




Wie fuhlt sich Bewegung fur Sie an?

Mit diesem einfachen Raster konnen Sie aufzeichen, wie Sie sich nach Bewegung fuhlen: Markieren Sie das
Smilie (Emoji), das lhrem korperlichen Zustand und lhrer Stimmung nach dem Sport am besten entspricht.

Anmerkungen

Anmerkungsn

Detum
€ LR w o\ & 28 £ &b \ S 3
) | ‘ . i B & K {00 ' ~ pad fLesd
=% 00.: ; \(03" QC:?;' './'..’} l-"‘:Q - o u — | \-.7/1 \ ~ / "v.-"f \ -~ 7/
Anmerkungen
S, i ‘dEn S = 7 N
> < , | ) .. i -~ - ( AN tnna. AR Aae
4 - v © © o © U9 O 0 © O © &
Anmerkungen
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Die TN ermutigen und

Selbstbeobachtung

betahi ich selbst bei
e a I g e n I S I C S e St e I Hier finden Sie ein Beispiel flir einen Beobachtungsbogen. Sie konnten diesen z. B. immer am Ende einer

Woche ausflillen. Bei Bedarf konnen Sie dann lhren urspriinglichen Plan anpassen.

d e r g e p I a N te N Ve ré N d e r U N g Tag Stichpunkte zur Umsetzung Ihres Plans Zufriedenheit mit der Umsetzung

Mo A

zu kontrollieren.

Di ©LOL LB
Mi ©LO VL
Do ©LO LY
Fr © LV LB
Sa © VLV
50 PLe VW

Meine Bewertung der Woche:

Wie gut konnte ich meinen Plan verwirklichen?

Méchte ich etwas an meinem Plan ¢ndern?

aus dem Programm ,SErFo - Seminarbausteine und Fortbildungen fir die Ernédhrungsberatung” - https://zepg.de/serfo-projekt/ Z PG
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. Selbstbeobachtung 5

Veranderung geht nicht von allein. Schon ware es, wenn man eine/n Trainer/in hétte, der/die beobachtet
und eingreift, wenn es nicht richtig lauft.
Sie konnen sich selbst trainieren und zuhause selbst beobachten. inwieweit Sie lhren Plan tatsachlich verwirklichen.

Wie mochten Sie beobachten: .‘

o P !

_) Beobachtungsbogen _J  Handywecker ,' Aty
[ Mo MNMache;

Wochenplan Fitnessapp "f Q) g o v
() " " l‘ Dy v -
ey ich habe eine ,‘ ) 3.

andere Idee: [ ‘

l“ u% i . "
Wann mochten Sie beobachten: | Do R v
gr— - " J ur &b@ - & a
_J)  direkt nach dem Sport | Fi -
i - L .

_J 1xtaglich (z. B. immer abends, beim Zahneputzen) | Sa x
F " ‘ v e s
51l 1x am Ende der Woche | S !&h“‘"‘w. o
_J ichhabe eine W v

andere Idee: = ew,

Waz mochten Sie beobachten: \

einfaches ja/nein (_Sport gemacht” vs. _nicht gemacht”)

LeistungsmalBe ( Wie viele Minuten/Runden/Durchschnittszeit/Puls/Kalorien ...)

U ouUuU

Zufriedenheit ( Wie hat sich der Sport angefuhlt?” Wie anstrengend war es?”)

ich habe eine
ancere lcee:

[

Tipp: Setzen Sie sich einen Termin, an dem Sie darlber entscheiden mochten, ob Sie aufgrund der Beobachtungen etwas
an lhrem Plan verandern mochten.,

aus dem Programm ,BeFo - Psychologische Strategien fiir die Bewegungstherapie” - https://zepg.de/befo/
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Kontrollieren Sie

lhre Umsetzung
selbst
(Werden Sie |nhr

eigener Coach).

Stufen:
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Die TN ermutigen und
oo o . Meine Kontrolle der Ergebnisse
b efa h I g e n I d a S E r re I C h e n Letztendlich soll Ihr Plan zu Ihrem Gesundheitsziel fiihren. Sie sollten also kontrollieren, ob Ihr Plan zur

gesunden Ernahrung zum gewlinschten Ergebnis fihrt. Dieses Blatt kann Ihnen helfen zu erkennen, ob Sie
auf dem richtigen Weg sind. Stellt sich das Ergebnis (nach einem realistischen Zeitraum) nicht ein, missen

ihrer (Ergebnis-)Ziele (z. B.  waioa
G eWi C h t S re d u kti O n ) Was? — Das méchte ich mit gesunder Ernéhrung fiir meine Gesundheit erreichen: /
eigenstandig zu Uberprufen.

Woran? — Daran merke ich, dass ich das Zié/ erreicht habe:

Wie? — So mochte ich mein Ergebnis kontrollieren (Methode, Zeitraum, Frequenz):

Beispiele:

e Was: ,Ich mochte abnehmen” — woran: , Die Waage zeigt 5 kg weniger als mein aktuelles Gewicht
an.” — wie: ,Ich wiege mich in den nachsten 12 Wochen jeden Samstagvormittag nach dem
Frihstuck.”

e Was: ,Ich mochte beim Einkaufen weniger SiRigkeiten einkaufen” — woran/wie: ,\ch markiere die
SulRigkeiten auf dem Kassenzettel mit einem roten Textmarker und hange sie zu Hause ans
schwarze Brett. In 2 Wochen sollte hochstens noch ein ,,roter Posten” auf jedem Kassenzettel
stehen.”

aus dem Programm ,SErFo - Seminarbausteine und Fortbildungen fir die Ernahrungsberatung” - https://zepg.de/serfo-projekt/ Z PG
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Die TN ermutigen und O atmstinecont s
betahigen, sich selbst bei selbsthontrole

Wie liberpriife ich, ob ich mein Ziel erreiche?

(| N
d e r g e p I a n te n Ve ra n d e r u n 9 Veranderung geht nicht von alleine. Deshalb ist es sehr hilfreich, sich zu Hause selbst zu beobachten. So
konnen Sie feststellen, wie weit Sie lhren Plan tatsachlich verwirklichen, Bilanz ziehen und weiter an lhren
k i
ZU Kontrollieren.

Zielen arbeiten.

Welche Méglichkeiten mdochten Sie fiir sich nutzen?
Selbstbeobachtung: z. B. ein Protokoll fiihren, Tagebuch, Kalender, Gewichtskurve...

Inventur: Zu einem vorher festgelegten Termin eine Inventur machen: Was konnte ich bislang
umsetzen? Was hat gut funktioniert? Was war schwierig? Mochte ich meinen Plan verédndern?

Patenschaft: Mit jemand anderem vereinbaren, nach einer vorher festgelegten Zeit liber die

Erfolge, Probleme und Fragen zu sprechen.

Brief an mich selbst schreiben: Eine Erinnerung daran, was ich mir vorgenommen habe.
Jemand anderen bitten, diesen nach einer vorher festgelegten Zeit an mich zu versenden.

Diese Moglichkeit der Selbstbeobachtung mdéchte ich fir mich nutzen:

I ——

aus dem Programm ,SErFo - Seminarbausteine und Fortbildungen fir die Ernahrungsberatung” - https://zepg.de/serfo-projekt/ Z PG
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Ziele Uberprufen

Wo stehen Sie jetzt?
lhre Zwischenbilanz

/wischenbilanzierung

kleine Erfolge erfahrbar
Machen

Realisierbarkeit von Zielen

Uberprifen

Was hat sich bei lhnen seit
Beginn des Kurses verandert?

. Thre Blutzuckerwerte
. Ihr Blutdruck

@ 1hr Gewicht

. [hr Essverhalten

® ihre Einstellung
zum Diabctes

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2 Z
e PG .de
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Hinterfragen Sie |hr
Selbstverstandnis

(Selbstbild/lIdentitat

verandern).




Welcher Bewegungstyp sind Sie?

... um Arger und Gersizthsit abzubauen.

... weil ich mich zo von anderen Problemen ablenks.
... um Streszs abzubauen.

... um meine Gedanken im Kopf zu ordnen.

... weil @z mir Freude bereitet, die
Schonheit der menschlichen
Bawegung im Sport zu erleben.

... weil Sport mir die Moglichkeit
fur zchone Bawegungen bistst

.. um die Landzchaft zu genielen.

... um aus den vier Wanden
raus zu kommen.

... umwas anderes zu saehen.

... um mich zu entspannen.
... vor allem aus Freude an der Bawegung.
... um neue Energie zu tanken.

... um mich in kérperlich guter Verfassung zu halten.
... vor allem um fit zu zein.

... vor allem aus gesundheitlichen Grunden.

.. um mit anderen gesellig zusammen zu z=in.
... um etwas in einer Gruppe zu unterneshmen.

.. um dabei Freunde/Bakannte zu treffen.

.. um beim Sport neus Leute kennen zu lernen.
.. um dabei neus Freunde zu gewinnen.

... um abzunshmen.
... um mein Gewicht zu regulieren.
... wagen meiner Figur.

.. weil ich im Wettkampf aufblihe.
.. um mich mit anderen zu messen.
.. um sportliche Ziele zu errsichen.
.. wegen dez Nervenkize 'z,

aus dem Programm ,BeFo - Psychologische Strategien fur die Bewegungstherapie” - https://zepg.de/befo/




Strategie

Selbst-
pelohnung

Bild erstellt mit Stable Diffusion

Stufen: Handlung Aufrechterhaltung
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@ Selbstbelohnung it

Die Aussicht auf eine Belohnung kann beim Durchhalten helfen. Auf diesem Erinnerungsblatt konnen Sie notieren, womit Sie sich

belohnen machten. Die Beispiele sind nur als Anregung gedacht. Entscheiden mussen Sie natlrlich selbst, wie Sie sich belohnen
mochten - wichtig ist, dass es etwas ist, auf dass Sie sich freuen kdnnen.

Fiir daz Einhalten meinez Bewegungsplans werde ich mich 20 belohnen:

Ein paar Anregungen fur angenehme Erlebnisse:

Kontakt/Geselligkeit: z. B. Tanzen gehen, jemanden besuchen, Unternehmungen/Ausflige mit Familie, Freunden, Bekannten,
Gesellschaftsspiele, gut Essen gehen, in einem Verein aktiv sein (Chor, Schachclub etc.)

Hobbys: z. B. Basteln, Sammeln von Karten, Minzen ..., Pflanzen zlchten, Malen/Zeichnen, Topfern, Handarbeiten, ein
Musikinstrument spielen, Singen, etwas Besonderes kochen, Puzzles/Ratsel 1osen, technische Spiele (Bausatze, Computerspiele ...),
Heimwerken, Fotografieren/Filmen

Kultur erleben: z. B. ins Konzert gehen, Theaterbesuch, ins Kino gehen, einen Vortrag oder eine Lesung anhoren, ein gutes Buch
lesen, einen VHS-Kurs belegen, eine Fremdsprache lernen, Besuch von Ausstellungen/Museen

Naturerlebnisse und Aktivitaten: z. B. ein Wellnesstag, Sauna, ein Waldspaziergang, eine Wanderung, Baden gehen, in der Sonne
sitzen, Angeln, Shoppen

aus dem Programm ,BeFo - Psychologische Strategien fiir die Bewegungstherapie” - https://zepg.de/befo/




Strategie

Suchen Sie sich
VerblUndete

Soziale

Unterstutzung).

Bild erstellt mit DALL-E

Stufen: Vorbereitung Handlung Aufrechterhaltung
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Die TN mogliche
Unterstitzung aus dem
sozialen Umfeld finden lassen.

'FO

Seminarbausteine Gesunde Erndahrung Arbeitsblatt S.4

Meine Unterstutzer

Wenn Sie sich bereits ein Erndahrungsziel gesetzt und einen Plan daflir gemacht haben, kann es hilfreich
sein, andere Menschen mit einzubeziehen. Gemeinsam ist man starker und — gerade bei der Ernahrung —

macht es auch mehr Spal. Mit diesem Blatt konnen Sie lhre Unterstiitzung planen.

Wobei bendétige ich Unterstiitzung? |

Wer kann mich unterstiitzen?

Wie kénnte ich mich revanchieren?

‘ Wie konnte die Unterstiitzung genau aussehen? I

aus dem Programm ,SErFo - Seminarbausteine und Fortbildungen fir die Ernédhrungsberatung” - https://zepg.de/serfo-projekt/ Ze PG
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Verbindlichkeit

Viele Menschen starken ihren Plan und ihren Willen. wenn sie ihr Vorhaben schwarz auf weil3

niederschreiben oder anderen Personen mitteilen. Das kann anspornend wirken und andere Menschen
dazu einladen, Anteil und Einfluss auf das eigene Vorhaben zu nehmen. Wie mochten Sie lhren Plan
verbindlicher machen?

O Ich schlieBe eine Wette ab. Eine abgeschlossene Wette (mit einem kleinen Einsatz) kann motivierend wirken.
(Welche Wette - und mit wem - kdnnten Sie sich fur lhren Bewegungsplan vorstellen?)

(] Ich verabrede mich mit jemand bzw. suche mir einen ,,Paten”. D. h., ich informiere eine andere Person Uber mein Vor-
haben und vereinbare mit ihr, nach einer festgelegten Zeit Uber die Erfolge, Probleme und Fragen zu sprechen.

() Ich setze einen Vertrag mit mir selbzst auf, in dem ich mich schriftlich zur Einhaltung meiner Plane
verpflichte. Fir den Erfolgsfall lege ich eine Pramie” fest.

() Ich schreibe einen Brief an mich selbzst. Darin erinnere ich mich daran, was ich mir vorgenommen habe. Ich
bitte dann eine andere Person, verschlossenen Brief nach einer festgelegten Zeit an mich zu senden.

D lch habe eine andere ldee:
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Lymphselbsthilfe e. V. Aktuelles

Strategie

. Die Lymphselbsthilfe e.V. — Bundesverband fur lymphostatische Erkrankungen —
o wurde im Mérz 2012 von Betroffenen mit Lip- / Lymphddemen aus vielen Teilen
® Deutschlands gegriindet.
L Wir sind gemeinntzig und vertreten die Interessen von Betroffenen von Lip- /
0460 Lymphdédemen und verwandten Erkrankungen im gesamten Bundesgebiet. Alle in (

Vorstand und Beirat sind Betroffene und arbeiten ehrenamtlich.

Flyer-Bestellung fur Fachkreise jetzt

Unser Anliegen ist die Vernetzung der Lymphselbsthilfe in Deutschland sowie die Unterstltzung bei méglich!

Aufbau und Organisation regionaler Selbsthilfegruppen.

Wir informieren die Offentlichkeit iiber lymphostatische Odeme und deren Behandlungsméglichkeiten
und setzen uns fur eine bessere Aufklarung, Akzeptanz und Behandlung von uns Betroffenen ein.

Nutzen Sie
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Informationen Veranstaltungen

Die Lymphselbsthilfe e. V. finanziert sich ausschlieBlich durch Mitgliedsbeitrage, private Spenden, die Gemeinschaftsférderung der Krankenkassen auf
Bundesebene sowie projektbezogene Férderungen der Krankenkassen. Wenn auch Sie unsere Arbeit unterstitzen méchten, freuen wir uns Uber eine Spende oder
eine neue Mitgliedschaft!

Wir sind Mitglied bei
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Nutzen Sie Hilfs- und
Umsetzungsmittel
und uben Sie deren
Gebrauch ein.




Hilfsmittel

Kompressionsklassen

Abhangig von der Andruckstarke werden vier Kompressionsklassen (KKL) unter-
schieden:

KKL1 kommt meist bei Kinderversorgungen und Lahmungen zur Anwendung.

KKL 2 st die am haufigsten angewandte Kompressionsklasse. Oft ist sie die
erste Wahl bei der Odemtherapie.

KKL 3  wird bei fortgeschrittenen Lip- und Lymphddemen eingesetzt.

KKL 4 findet Anwendung bei extrem verharteten Odemen. Allgemein wird sie
selten eingesetzt. Besser anzuziehen sind oft zwei Kompressions-
strimpfe Ubereinander zum Beispiel in den KKL 3 und 2.

Konstruktionen der Kompressionsversorgung

Art und Umfang der Kompressionsversorgung sind individuell abhangig von Ort
und Beschaffenheit des Odems und kénnen fiir jeden Korperteil, gegebenenfalls
auch geteilt, angefertigt werden.

Anziehhilfen

Anziehhilfen dienen nicht nur
dem erleichterten Anziehen,
sondern sollen auch das Kom-
pressionsmaterial und die
Haut schonen.

Diese Eigenschaft trifft haupt-
sachlich auf Anziehhilfen aus
weichem  Segeltuchmaterial
zu. Durch ihre Beschaffenheit
sind sie besonders in der Ul-
kustherapie hilfreich, da diese
uber Verbande gezogen wer-
den kdnnen, welche beim Anziehen der Kompressionsversorgung nicht verrut-
schen. Beim Herausziehen der Anziehhilfe kommt es ebenfalls zu keinem Ver-
rutschen des Verbandes.

Abb. 5: Anziehhilfe

Anziehhilfen sind verschreibungsfahig und werden, wenn benétigt, von den Kran-
kenkassen erstattet.
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Zusammenfassung

Da bei Odempatienten oft groBe proportionale Unterschiede vorliegen, missen
die Kompressionsversorgungen flachgestrickt und maschengenau hergestellt
werden. Auf dieser Basis wird der erforderliche Arbeitsdruck passgenau ausge-
ubt. Gleichzeitig wird durch die hohe Seitenstabilitat der Flachstrickware die
passgenaue Form fur den Lymphabfluss hergestellt (Wandeffekt). Dieser wird
durch die Mikrozirkulation zusatzlich gefordert.

Rundgestrickte Versorgungen kommen aufgrund ihrer konstanten Maschenzahl,
der hoheren Elastizitat und der fehlenden Mikrozirkulation deshalb nur in Aus-
nahmeféllen zur Anwendung. Fir Odempatienten sollte auch bei geringen Um-
fangen immer ein Kompressionsstrumpf in Flachstricktechnik nach individuellen
MaBangaben gefertigt werden.

Idealerweise sollte die Kompression ohne groBBe Unterbrechung oder doppelten
Druck auf der Haut stattfinden. Der optimale Druckverlauf, beispielsweise bei ei-
nem Lymphddem im Bein, ist daher eigentlich immer nur in einer Kompressions-
strumpfhose gewahrleistet.

Bei allen Abschlissen/Strumpfenden ist darauf zu achten, dass es nicht zu Ab-
schnirungen kommt. Haftbander darfen nicht zirkular in die Haut einschnuren,
umkippende Haftbander sind immer zu eng. Der Durchfluss in den GefaBen muss
auch in der Kompressionsversorgung maoglich sein.

Genehmigung durch die Krankenkassen

Lymphatische Kompressionsversorgungen missen bundesweit fast immer durch
die zustandige Krankenkasse genehmigt werden. Durch unterschiedliche Ver-
tragsgestaltungen kann es vorkommen, dass gleiche Kompressionsversorgun-
gen einen unterschiedlichen Abgabepreis haben.

Die Zuzahlung fur Patienten betragt pro Versorgungseinheit 10,00 Euro. Das gilt
auch far eine mehrteilige Versorgung, die zusammen getragen wird und auf ei-
nem Rezept steht.
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https://www.lymphselbsthilfe.de/home/informationen/broschueren/
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Vielen Dank und gutes Gelingen fur
lhr Selbstmanagement

Roland Kiffner - kueffner@zepg.de



