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EINLEITUNG " Verstandnis des Nutzens von
Peer-Selbsthilfegruppen flir Angehdrige von
Menschen mit Demenz "

1.1. Warum ist es wichtig, dass Pflegende auf sich
selbst aufpassen?

Informelle Pflege bei Demenz

Die Pflege eines geliebten Menschen, der sich in einer prekaren Situation befindet, ist
eine groRe Verantwortung, und es kdnnte den Anschein haben, dass es sich um eine
Vollzeitverpflichtung handelt. Als Pflegeperson neigt man dazu, die Bedurfnisse der
Person, die man pflegt, in den Vordergrund zu stellen, so dass man sein eigenes Leben
und seine Selbstfiirsorge in den Hintergrund stellt.

Bei der Pflege von Menschen, die mit Demenz leben, ist die Situation noch schwieriger.
Denn es geht nicht nur darum, dafiir zu sorgen, dass alle Bedtrfnisse abgedeckt sind
und die Person sich unterstiitzt, gut versorgt und geliebt fihlt, sondern auch darum, sich
der Tatsache zu stellen, dass Demenz unumkehrbar ist, d. h. die Gesundheit und die
kognitiven Fahigkeiten, das Gedachtnis, das Urteilsvermdgen, die
Kommunikationsfahigkeit usw. der Person werden sich mit der Zeit verschlechtern. Die
Person kann schlief3lich die meisten ihrer Personlichkeitsmerkmale verlieren. Auch ihr
Verhalten wird sich deutlich verdndern, und das ist schwer zu verarbeiten.

Belastungen fir Demenzbetreuer

Hinzu kommt, dass lhre Verantwortung als Pflegeperson in dem Mal3e zunehmen wird,
wie sich der Zustand lhres Angehdrigen verschlechtert, was die Wahrscheinlichkeit
von Belastungen weiter erhoht.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass pflegende Angehérige von
Demenzkranken deutlich stéarker belastet sind als pflegende Angehérige von Nicht-
Demenzkranken und dass sie in mehrfacher Hinsicht starker belastet sind: finanziell,
emotional, korperlich und sozial. Die Situation ist noch ernster, wenn der Zugang zu
formellen und 6ffentlichen Diensten flr Patienten und Pflegende fehlt.

Emotionaler Stress und eine Verschlechterung der psychischen Gesundheit sind
haufige und besorgniserregende Belastungen fur informelle Demenzbetreuer, da
Studien zeigen, dass sie starker unter Stress, depressiven und Angstsymptomen
und/oder Stérungen leiden. Negative Gefiihle wie Wut, Traurigkeit, Selbstmitgefinhl,
Frustration, Angst und Isolation sind ebenfalls haufige Schwierigkeiten, die informelle
Pflegekrafte erleben.
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Daruber hinaus entscheiden sich stark belastete Pflegekrafte moglicherweise fur eine
Heimunterbringung der demenzkranken Person als Ausweg aus dieser schwierigen
Situation, was in der Tat mit verstarkten "Schuldgefiihlen" einhergeht, die ebenfalls zur
Schadigung der psychischen Gesundheit der Pflegekréfte beitragen.

Unter den korperlichen Faktoren fuhren die Schlafstérungen und die korperliche
Anstrengung (vor allem, wenn der Demenzkranke in seiner Mobilitat eingeschréankt ist)
bei den Pflegern haufig zu kdrperlichem Burnout, Erschopfung und sogar zu Schmerzen,
Atemproblemen, geringer Kraft und Energie.

Was die sozialen Aspekte betrifft, so halten die Pflegeaktivitaten die informellen
Pflegekréfte in der Regel davon ab, Familien oder Freunde zu besuchen, an
Veranstaltungen oder Gottesdiensten teilzunehmen, sich zu vergnigen,
Freiwilligenarbeit zu leisten oder sich um andere Personen zu kiimmern.

Die finanzielle Belastung wird hauptsachlich dadurch verursacht, dass man aus dem
Berufsleben ausscheiden oder die Arbeitszeit reduzieren muss, um die Pflegeaufgaben
zu erfullen, was mit Sicherheit zu groBeren finanziellen Einschrankungen fir die
Pflegenden und ihre Familien fuhrt. Dies wird noch verscharft, wenn kein Zugang zu
offentlicher Unterstiitzung und Ressourcen wie finanzieller Hilfe, Kindertagesstatten,
h&auslicher Betreuung, professioneller Pflege usw. besteht.

Die Bedeutung der Selbstflirsorge

Wenn Sie als Pflegeperson die Selbstfursorge und Ihr eigenes Wohlbefinden beiseite
lassen, mag es Ihnen sinnvoll erscheinen, aber Sie mussen sich dartiber im Klaren sein,
dass dies auch zu Anspannung, Druck, Stress, geistigem und kdrperlichem Unbehagen
fuhren wird. Daher wird die Belastung, die Sie empfinden, zunehmen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass eine bessere Selbstfursorge lhre Lebensqualitat und
die Lebensqualitat der Person, die Sie pflegen, verbessern wird.

Mit anderen Worten: Die Selbstfiirsorge ermdéglicht es Ihnen, IThren Angehdrigen besser
zu versorgen und gleichzeitig lhre eigene Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu erhalten.

Es mag anfangs schwierig sein, sich mehr Zeit fur die Selbstfirsorge zu nehmen, aber
Sie werden sich koérperlich und geistig besser fuhlen, und das wird lhnen helfen, Ihre
Betreuungsaufgaben besser zu erflllen.

Denken Sie immer daran:

) lhr Leben verdient ebenso viel Aufmerksamkeit wie das Leben der Person, die
Sie pflegen.

) Sie sind der Betreuer und muissen daher belastbar sein. Aus diesem Grund
mussen Sie auch lhren eigenen Bedarf decken.

) Es gibt keinen Grund fur Schuldgeflihle, Sie sind kein Egoist, nur weil Sie sich
Zelt fur sich selbst nehmen und Ihre Bedurfnisse in Bezug auf Erholung, Freizeit,
emotionale Unterstitzung, Unterstiitzung durch Gleichgesinnte usw. befriedigen.
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) Die Deckung Ihrer Bedurfnisse gibt lhnen mehr Energie, und das ist aus zwei
Grunden gut: Einerseits beugen Sie einem Burnout vor und verringern die
Wahrscheinlichkeit, krank zu werden, und andererseits haben Sie eine bessere
kérperliche und geistige Verfassung, um die beste Pflege fir Inren Angehérigen
zu leisten.

) lhre Einstellung zu lhrer Rolle als Pflegeperson ist entscheidend: Negative
Gefuhle behindern Ihre Beziehung zu der Person, die Sie pflegen, sowie lhre
Selbstfirsorge und die Pflege, die Sie leisten. Im Gegensatz dazu férdern
positive Geflihle diese Aspekte.

Der Bedarf an mehr Hilfe und Unterstitzung

Die informelle Pflege einer an Demenz erkrankten Person ist in vielerlei Hinsicht eine
Herausforderung. Daher sind Unterstutzungsprogramme und -mechanismen von
entscheidender Bedeutung, um den Bedirfnissen und dem Wohlbefinden der
Pflegenden gerecht zu werden, insbesondere im Hinblick auf kdrperliche Erschopfung
und emotionalen Stress, wie wissenschaftliche Untersuchungen zeigen.

Andererseits dirfen wir nicht vergessen, dass die steigende Zahl der Demenzkranken -
die sich aufgrund der globalen Alterung alle 20 Jahre verdoppelt - in der Tat
besorgniserregend ist. Derzeit sind weltweit mehr als 55 Millionen Menschen an Demenz
erkrankt, und die meisten von ihnen bleiben zu Hause und werden von informellen
Pflegekréaften (meist Familienmitgliedern) in der Gemeinde betreut. Dies unterstreicht die
Tatsache, dass mehr Unterstitzung fir informelle Demenzbetreuer erforderlich ist.
AuRRerdem sollte dies eine Prioritat sein, die aus einer multidimensionalen Perspektive
angegangen werden sollte (Sozial- und Gesundheitssysteme, NRO, private
Einrichtungen usw.).

In diesem Zusammenhang kénnen viele verschiedene Malinahmen zur Entlastung der
Pflegenden ergriffen werden, wie z. B. die Bereitstellung von Entlastungsdiensten,
Psychotherapie,  Selbstpflegeerziehung, = Kompetenztraining, = Férderung  der
Unterstitzung durch Gleichaltrige usw.

Verstandnis von Peer-Support und Peer-Support-Gruppen

Die Peer-Unterstitzung besteht darin, die eigenen Erfahrungen zu nutzen, um sich
gegenseitig zu helfen, und basiert daher auf einigen Schliisselaspekten:

) Verbindung zwischen Gleichgesinnten, meist Menschen, die &hnliche
Erfahrungen gemacht haben und mit denselben Herausforderungen zu kadmpfen
haben.

) Gegenseitige Unterstutzung, d. h. Unterstitzung erhalten und gleichzeitig
anderen Unterstltzung geben.

) Gleichberechtigung, die Ansichten und Erfahrungen aller werden
gleichermal3en gewirdigt, und niemand ist ein groRerer Experte als die anderen.
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Die Peer-Unterstitzung kann viele Formen annehmen: Selbsthilfegruppen oder
Selbsthilfegruppen, Einzelunterstitzung, Online-Foren usw. In diesem Handbuch
konzentrieren wir uns auf die Bereitstellung praktischer Informationen uber die
Einrichtung von Peer-Support-Gruppen fir die informelle Pflege von Demenzkranken.
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1.2. Vortelle der Teilnahme an einer
Selbsthilfegruppe

Selbsthilfegruppen kénnen fiir informelle Betreuer von Menschen mit Demenz eine
entscheidende Rolle spielen, da sie angesichts der besonderen Herausforderungen und
emotionalen Anforderungen eine dringend bendtigte Rettungsleine bieten. Die Pflege
kann zwar sehr erflillend sein, aber auch isolierend und emotional belastend.

In einer Selbsthilfegruppe kommen Menschen zusammen, die mit &ahnlichen
Erfahrungen, Herausforderungen oder Sorgen konfrontiert sind, um sich gegenseitig
Unterstitzung und Verstandnis zu geben. Daher bieten diese Gruppen pflegenden
Angehdrigen einen sicheren und unterstiitzenden Raum, in dem sie sich mit anderen
austauschen konnen, die ihren Weg verstehen, Erfahrungen teilen, wertvolle
Erkenntnisse gewinnen und Trost in der Gesellschaft von Gleichgesinnten finden.

Selbsthilfegruppen fur informelle Betreuer von Menschen mit Demenz kodnnen in
mehrfacher Hinsicht sehr hilfreich sein.

Einfihlungsvermdgen

) Selbsthilfegruppen kdnnen ein vorurteilsfreies Umfeld bieten, in dem pflegende
Angehdrige ihre Gefilhle zum Ausdruck bringen, ihre Erfahrungen austauschen
und Verstandnis, Bestatigung und Einfihlungsvermégen von anderen erhalten
konnen, die ihre Probleme wirklich nachempfinden kénnen.

Praktisch und anwendbar

) Selbsthilfegruppen kénnen wertvolle Informationen Uber Ressourcen und
Dienste liefern, die den Pflegenden helfen, die Krankheit besser zu verstehen
und die notige Unterstiitzung zu erhalten.

) Pflegende Angehorige konnen praktische Tipps, Strategien und Erkenntnisse
austauschen. Von anderen zu lernen, die sich in einer &hnlichen Situation
befinden, kann wertvolle Hinweise, Wissen und Fahigkeiten vermitteln, um
Herausforderungen effektiv zu bewaltigen.

) Pflegende Angehdrige kdnnen sich tber personliche Geschichten, Erkenntnisse
und Ratschlage austauschen, was ihre Herausforderungen normalisiert und ein
Gefuhl der Verbundenheit fordert. Es hilft den Betroffenen zu erkennen, dass
sie mit ihren Problemen nicht allein sind.

Netzwerk und Gemeinschaft

) Selbsthilfegruppen kénnen das soziale Netzwerk der Pflegenden erweitern, da
sie die Moglichkeit bieten, neue soziale Beziehungen und Freundschaften zu
schlieBen. Der Aufbau von Beziehungen zu anderen, die den Weg der Pflege
verstehen, kann emotionalen Trost, Freundschaft und ein
Unterstutzungsnetzwerk aul3erhalb der Gruppe bieten.
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) Selbsthilfegruppen kdnnen helfen, Gefuhle von Einsamkeit und Isolation zu
bekampfen.

Agentur

)y Pflegende Angehdérige kdnnen ein Gefiihl von Handlungsfahigkeit und Kontrolle
uber ihre Situation entwickeln, indem sie sich aktiv an Diskussionen beteiligen,
ihre Erfahrungen austauschen und einen Beitrag zur Gruppe leisten.

Verringerung von Pflegemudigkeit und Burnout

) Selbsthilfegruppen kdnnen Pflegern helfen, ihr eigenes Wohlbefinden in den
Vordergrund zu stellen und Burnout zu vermeiden.

Insgesamt bieten Selbsthilfegruppen fir informelle Betreuer von Menschen mit Demenz
eine Reihe von Vorteilen, darunter emotionale Unterstitzung, gemeinsame Erfahrungen,
Bewaltigungsstrategien, Validierung durch Gleichaltrige, Verringerung der Isolation,
Zugang zu praktischen Ressourcen und Reduzierung der Stigmatisierung. Diese
Vorteile kbnnen dazu beitragen, die Herausforderungen der Demenzpflege besser zu
bewaltigen und die Lebensqualitat und das Wohlbefinden der Pflegenden zu verbessern.

Darlber hinaus bieten Peer-Support-Gruppen ein zusatzliches Instrument fur lokale
Gesundheitssysteme, Initiativen und Organisationen, um auf ko-kreative Weise eine
wichtige Gesundheitskompetenz fur Einzelpersonen, Familien und Gemeinschaften
aufzubauen, die auch deren Interaktionen mit dem professionellen Pflege-Okosystem
zugute kommt. Dies ist auch eine der effektivsten Méglichkeiten, zuséatzliches Vertrauen
zu schaffen und die Qualitat der Pflege zu verbessern.

1.3. Uber das Handbuch

Wir sollten einige allgemeine Absétze tber das Handbuch selbst schreiben (den Kontext
liefern), damit die Leser verstehen, worum es geht und wie die Informationen in den
einzelnen Kapiteln strukturiert sind.

Einige Punkte:

Wer sind die Empfanger des Handbuchs? (informelle Pflegekrafte, die an der Griindung
einer Selbsthilfegruppe interessiert sind, aber auch NRO-Fachleute in den Bereichen
Demenz, Pflege usw.; erlautern Sie die Einzelheiten auf dieselbe Weise, wie Line sie
uns bei den Treffen erklart hat.

Sprechen Sie Uber den logischen Rahmen, wie wir den Prozess in den verschiedenen
Kapiteln aufschlusseln. (vielleicht mit einem allgemeinen Uberblick und dann ein paar
Satzen, die die wichtigsten Aspekte in jedem Kapitel zusammenfassen).

InfoCARE | Unterstutzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seite | 10
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz

KAPITEL 1

" Erstellen einer
Selbsthilfegruppe *
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KAPITEL 1 ! Grindung einer
Selbsthilfegruppe "

1.4. Definition und Gestaltung der Gruppe

Bei der Definition und Gestaltung einer Selbsthilfegruppe sind einige wichtige
Uberlegungen anzustellen. Hier sind einige Schliisselfragen, die zu beriicksichtigen
sind.

Zusammensetzung der Gruppe. Fur wen ist die Gruppe gedacht?

Wie in der Einleitung beschrieben, haben informelle Betreuer, die Menschen mit Demenz
pflegen und unterstlitzen, viele Herausforderungen gemeinsam. Ein weiteres Argument
ist, dass die Gruppe bei einem breiteren Spektrum von Pflegenden von
unterschiedlichen Standpunkten profitieren kann, was die Diskussionen bereichert und
mehr potenzielle Losungen bietet. AuRerdem schlieRen Sie keine Pflegepersonen aus,
die vielleicht nicht genau den spezifischen Kriterien entsprechen, aber von der
Teilnahme an der Gruppe profitieren kdnnten, und je nach Standort kann es schwierig
sein, gentigend Mitglieder fir eine Gruppe zu finden, wenn die Kriterien zu eng gefasst
sind.

Um eine gute Gruppendynamik zu erreichen, reicht es jedoch nicht immer aus, eine
informelle Betreuungsperson fir eine Person mit Demenz zu sein. So kann
beispielsweise die Beziehung zu der Person mit Demenz (z. B. Ehegatte/Partner, Kind,
Nachbar) die Bedirfnisse und Erfahrungen der Pflegenden beeinflussen. Es kann auch
sinnvoll sein, das Stadium der Demenz, mit dem die Pflegenden zu tun haben, die
Altersunterschiede der Pflegenden sowie kulturelle und sprachliche Unterschiede zu
bertucksichtigen.

Es ist wichtig, die Vor- und Nachteile abzuwégen, wenn man sich entscheidet, die
Zielgruppe flir eine Selbsthilfegruppe festzulegen. Ein ausgewogenes Verhalinis
zwischen gezielter Unterstitzung und Gewahrleistung von Zuganglichkeit und Vielfalt
kann zu den besten Ergebnissen fihren.

Kategorisierung informeller Pflegekrafte

Ehe- oder Lebenspartner sind oft emotional und kérperlich stark belastet. Sie sehen
sich mit der Herausforderung konfrontiert, den kognitiven Verfall ihrer Angehérigen
mitzuerleben, und missen sich moglicherweise auch um den Haushalt und die
personliche Pflege kimmern und schwierige Entscheidungen uber Pflegeoptionen
treffen. Darlber hinaus haben Ehegatten/Partner mdoglicherweise mit eigenen
gesundheitlichen Problemen oder altersbedingten Problemen zu kampfen. Es besteht
auch ein Unterschied zwischen einem Ehepartner, der zu Hause lebt, und einem, der in
einem Pflegeheim untergebracht ist.
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Erwachsene Kinder stehen oft vor der doppelten Aufgabe, ihren demenzkranken
Elternteil zu pflegen und gleichzeitig ihre eigenen Kinder zu erziehen und ihr Berufs- und
Privatleben zu organisieren. Es kann eine grolRe Herausforderung sein, die
Pflegeaufgaben mit anderen Verpflichtungen in Einklang zu bringen. Oft sind sie auch
von der Sorge um den Elternteil betroffen, der die Hauptpflegeperson ist, oder sie sind
selbst die Hauptpflegeperson.

Andere Familienmitglieder, wie z. B. Geschwister oder Enkelkinder, kdnnen in
unterschiedlichem Maf3e an der Pflege beteiligt sein. Dies kann zu potenziellen
Konflikten  oder ungleichen Verantwortlichkeiten fihren.  Familiendynamik,
Kommunikationsschwierigkeiten und Meinungsverschiedenheiten bei
Pflegeentscheidungen koénnen zusétzlichen Stress und Belastungen fir die
Familienmitglieder bedeuten.

Pflegepersonen mit einem anderen kulturellen Hintergrund als die Mehrheitsgruppe
konnen Sprachbarrieren und andere Bedurfnisse haben.

Wie viele Teilnehmer?

Es gibt keine feste Regel fir die ideale Teilnehmerzahl in einer Selbsthilfegruppe, da sie
von den Bedirfnissen und Ressourcen der Gruppe abhangt. Haufig wird jedoch eine
Gruppengrol3e von 5-10 Personen empfohlen.

Eine kleinere Teilnehmerzahl ermdglicht einen intimeren und tieferen Austausch
zwischen den Mitgliedern. In einer kleinen Gruppe ist es leichter, ein Gefuhl des
Vertrauens und der Nahe zu schaffen, so dass die Teilnehmer offen Uber personliche
Erfahrungen und Gefiihle sprechen kénnen. Andererseits kann eine gré3ere Gruppe ein
breiteres Spektrum an Perspektiven, Erfahrungen, Anregungen und Ratschlagen bieten.

Es ist wichtig, ein Gleichgewicht zu finden, um ein sicheres und unterstitzendes Umfeld
zu schaffen, in dem auf die Bedurfnisse aller eingegangen werden kann, und gleichzeitig
geniugend Mitglieder zu haben, die unterschiedliche Perspektiven und Erfahrungen
einbringen.

Offene oder geschlossene Gruppe?

Es ist auch wichtig zu Uberlegen, ob die Selbsthilfegruppe eine offene oder eine
geschlossene Gruppe sein soll. In einer offenen Gruppe gibt es eine kontinuierliche
Aufnahme in die Gruppe. Dies tragt dazu bei, dass das Netzwerk nicht durch das
Ausscheiden von Teilnehmern verwassert wird und dass der Zugang zu Unterstiitzung
nicht behindert wird, sobald sich die Gruppe gebildet hat.

Geschlossene Gruppen bestehen aus einer gleichbleibenden Anzahl von Mitgliedern
und ermoglichen es den Mitgliedern, ihre gemeinsamen Erfahrungen zu vertiefen und
sich gegenseitig gezielter zu unterstitzen. Der geschlossene Charakter der Gruppe
fordert ein groReres Geflihl des Vertrauens und der Vertraulichkeit unter den Mitgliedern
und fuhrt oft zu starkeren und l&anger anhaltenden Beziehungen.

InfoCARE | Unterstutzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seite | 13
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz

Manche Menschen fuhlen sich in einer offenen Gruppe am wohlsten, wahrend andere
eher von der Struktur und Bestandigkeit einer geschlossenen Gruppe profitieren.

Wie haufig, wie lange und wann?

Legen Sie die Haufigkeit, Dauer und den Zeitpunkt der Treffen der Selbsthilfegruppe
fest. Bertcksichtigen Sie die Verfluigbarkeit und die zeitlichen Beschrankungen der
Betreuer. RegelmaRige Treffen konnen eine kontinuierliche Unterstitzung bieten,
wahrend langere Sitzungen vertiefende Diskussionen und Aktivitaten ermoéglichen
kénnen.

Eine Gruppe fir pflegende Angehdrige trifft sich in der Regel einmal pro Woche bis
einmal im Monat und dauert jeweils nicht langer als 2% Stunden.

Die beste Tageszeit hangt von der Zielgruppe und den Méglichkeiten des Angebots ab.
Altere Menschen sind beispielsweise weniger geneigt, sich zu beteiligen, wenn die
Gruppe abends stattfindet oder sehr frih am Morgen beginnt, und Menschen, die
berufstatig sind, kénnen moéglicherweise nicht tagsiber teilnehmen usw.

Inhalt. Was bietet Ihre Gruppe an?

Legen Sie den Inhalt der Selbsthilfegruppe fest und berticksichtigen Sie dabei, dass der
Hauptzweck einer Selbsthilfegruppe darin besteht, Erfahrungen und Wissen
auszutauschen, soziale Beziehungen zu Gleichaltrigen aufzubauen und psychosoziale
Unterstitzung zu erhalten.

Der Inhalt der Treffen sollte von den Praferenzen der Gruppenmitglieder abhangen.
Wenn die Gruppe daran interessiert ist, Informationen und Wissen zu bestimmten
Themen zu erhalten, kann es eine gute Idee sein, das Treffen mit einer
Prasentation/einem Seminar zu einem Thema zu beginnen, das die Gruppe interessiert
(z. B. wie man fur sich selbst sorgt, wie man mit Trauer umgeht, wie man mit der
Verantwortung umgeht, die man als informeller Betreuer hat). Der Vortrag/das Seminar
kann entweder vom Koordinator/Moderator der Gruppe (wenn er oder sie dazu in der
Lage ist) oder von einer Fachkraft aus dem Gesundheitswesen gehalten werden.

Alternativ kdnnte man auch einen Film zu diesem Thema ansehen und anschlieRend
Uber den Inhalt diskutieren. Die Gruppenmitglieder kdnnten auch an gemeinsamen
Aktivitdten interessiert sein, z. B. an Teambuilding oder Spielen, um ihre sozialen
Beziehungen zueinander aufzubauen oder zu verbessern. Darliber hinaus kénnen die
Gruppenmitglieder es schatzen, individuelle reflektierende Aktivitditen durchzufihren
und die Méglichkeit zu haben, sich mit den anderen dartiber auszutauschen.
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1.5. Erreichen potenzieller Mitglieder

Um Teilnehmer fir Selbsthilfegruppen zu finden, bedarf es einer sorgfaltigen Planung,
wirksamer Strategien zur Kontaktaufnahme und Zeit. Es wird empfohlen, 2 Monate vor
Beginn der Gruppe mit der Rekrutierung zu beginnen, da es schwierig sein kann, die
Anzahl der Teilnehmer zu erreichen, die Sie gerne in die Gruppe aufnehmen wirden.

Bevor Sie mit der Rekrutierung beginnen, sollten Sie sich Uberlegen, wen Sie rekrutieren
wollen. Sind es Menschen in einer bestimmten Gegend, Manner, Berufstétige usw.?
Dies kann lhnen bei der gezielten Rekrutierung helfen, da die Zielgruppe einen Einfluss
darauf hat, wo und wann die Sitzungen stattfinden und wo und wie Sie fiir sie werben.

Wenn Sie Mitglieder fur eine Selbsthilfegruppe fir pflegende Angehdrige rekrutieren,
Uberlegen Sie, wo sich lhre Zielgruppe aufhalt, und versuchen Sie, sie dort zu treffen.
Alles, was von Angesicht zu Angesicht geschehen kann, ist vorzuziehen. Versuchen Sie
auch, Menschen zu finden, die bereit sind, pflegende Angehérige mundlich an lhre
Selbsthilfegruppe zu verweisen. Schriftliches Material ist nattrlich immer noch nutzlich,
nicht zuletzt fir die Nachbereitung.

Hier sind einige Ideen, die Ihnen bei der Anwerbung von Mitgliedern fur Ihre Gruppe
helfen werden:

) Halten Sie Informationsveranstaltungen ab, z. B. in Verbanden, Vereinen
usw., in denen lhre Zielgruppe aktiv ist.

) Setzen Sie sich mit Organisationen in Verbindung, die sich mit der
Demenzpflege befassen, z. B. Alzheimer-Vereinigungen, Organisationen zur
Unterstitzung von Demenzkranken und Einrichtungen zur Gedachtnispflege,
sowie mit Fachleuten im Gesundheitswesen, die sich auf die Demenzpflege
spezialisiert haben, z. B. Arzte, Neurologen und Geriater, die Zugang zu
Pflegekréaften haben. Informieren Sie sie Uber die Selbsthilfegruppe und lassen
Sie sich von ihnen bei der Anwerbung helfen.

) Nutzen Sie Social-Media-Plattformen wie relevante Facebook-Seiten, Instagram
usw. mit Anzeigen und Artikeln.

) Erstellen Sie eine eigene Website (oder Landing Page) mit Informationen Uber
Ihre Selbsthilfegruppe, wenn Sie Uber die nétigen Ressourcen verfugen.

) Wenden Sie sich an lokale Zeitungen, Fernseh- oder Radiosender, um Gber lhre
Selbsthilfegruppe zu berichten.

) Ermutigen Sie aktuelle oder ehemalige Teilnehmer, die Selbsthilfegruppe
bekannt zu machen. Personliche Empfehlungen und Erfahrungsberichte von
aktuellen Teilnehmern kénnen dazu beitragen, dass sich Pflegekrafte aufgrund
der positiven Erfahrungen anderer Teilnehmer wohler fihlen und der Gruppe
beitreten.

> Erstellen Sie Informationsbroschuren/Flugblatter, die uber
Gesundheitseinrichtungen, Apotheken, Allgemeinmediziner, Sozialdienste,
Bibliotheken, Supermarkte, Online-Plattformen, soziale Medien usw. verteilt
werden konnen.

Was soll in einer Broschure stehen?
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Was sie erwarten konnen

Wie die Sitzungen der Gruppe durchgefihrt werden

Was es braucht, um teilzunehmen (zuhtren und Erfahrungen austauschen).
Datum und Uhrzeit

Ob die Teilnahme kostenlos ist

Wo sie sich treffen (Adresse / online?)

NS N N N N

Kontaktinformationen.

Die Bedeutung des Datenschutzes

Die Mitglieder einer Selbsthilfegruppe sollten eine Einverstandniserklarung
unterschreiben, bevor sie der Selbsthilfegruppe beitreten. Die Mitglieder erklaren sich
damit einverstanden, dass personliche Daten wie Name, Alter, E-Mail-Adresse,
Telefonnummer usw. an den potenziellen Koordinator und mdglicherweise an die
anderen Mitglieder der Selbsthilfegruppe weitergegeben werden. Die Mitglieder miissen
auch entscheiden, ob sie damit einverstanden sind, fotografiert zu werden und Bilder auf
Social-Media-Plattformen zu verdéffentlichen.

Personliche Daten wie Adresse, Telefonnummer, E-Mail usw. sollten gemafR der
Allgemeinen Datenschutzverordnung (GDPR) behandelt und gespeichert werden. Die
personlichen Daten der Mitglieder der Selbsthilfegruppe sollten nicht an Dritte aul3erhalb
der Selbsthilfegruppe weitergegeben werden. Aul3erdem ist es obligatorisch, dass die
Mitglieder ihre Zustimmung jederzeit widerrufen kénnen.

Was sollte man mit potenziellen Gruppenmitgliedern vor der Teilnahme
besprechen?

Es ist eine gute Idee, ein klarendes Gesprach oder eine Informationsveranstaltung mit
den Interessenten Uber Form, Inhalt und Struktur der Selbsthilfegruppe zu fuhren.
Erlautern Sie, dass die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe fur die Teilnehmer oft sehr
gewinnbringend ist (d. h. sie haben nichts zu verlieren, aber alles zu gewinnen).

Beachten Sie das: Selbsthilfegruppen sind nicht fir jeden geeignet. Menschen in tiefer
Trauer oder mit schweren Depressionen sollten sich zum Beispiel an ihren Hausarzt
wenden, um professionelle Hilfe zu erhalten.

1.6. Moderation und Koordinierung der Gruppe

Sobald lhre Selbsthilfegruppe eingerichtet ist, missen Sie sich Gedanken darlber
machen, wie Sie die wichtigsten Aspekte ihrer Arbeit, wie z. B. die Kommunikation und
die Treffen der Gruppe, erleichtern und koordinieren konnen. Denken Sie daran, dass
eine wirksame Kommunikation und Koordination fir die Schaffung eines
unterstiitzenden Umfelds, in dem sich pflegende Angehdrige austauschen, lernen und
gemeinsam wachsen kdnnen, von entscheidender Bedeutung sind.
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In diesem Abschnitt werden wir lhnen dabei helfen, die Kommunikationsmittel zu
erkunden, die Sie innerhalb lhrer Gruppe nutzen kdnnen, angefangen bei traditionellen
Methoden wie E-Mail und Telefonanrufe bis hin zu interaktiveren und Echtzeit-Ansétzen
wie Messaging-Apps und Online-Foren. AuRerdem werden wir uns mit den praktischen
Aspekten der Durchfihrung digitaler Meetings Uber Plattformen wie Zoom und Meet
befassen.

Am Ende dieses Abschnitts werden Sie wertvolle Einblicke in die effektive
Kommunikation mit Selbsthilfegruppenmitgliedern, die Auswahl geeigneter Plattformen
fur digitale Treffen und die Bewdltigung mdglicher Herausforderungen gewonnen haben.
Diese Fahigkeiten werden Sie in die Lage versetzen, ein forderliches Umfeld zu
schaffen, das die Pflegeerfahrung bereichert und sicherstellt, dass die Pflegenden die
Unterstutzung erhalten, die sie brauchen. Lassen Sie uns erkunden, wie die Nutzung
digitaler Tools und die Forderung eines offenen Dialogs die Erfahrung der
Selbsthilfegruppe verandern und den Pflegenden ein starkes Netzwerk der Ermutigung
und Unterstitzung bieten kann.

1.6.1.Mittel zur Kommunikation mit der Gruppe

Wenn Sie die verschiedenen verfligbaren Kommunikationsmittel kennen, kénnen Sie die
am besten geeigneten Kanéle auswéhlen, um die Betreuer in lhrer Gruppe auf dem
Laufenden zu halten, Diskussionen zu erleichtern und eine kontinuierliche Unterstiitzung
innerhalb der Gruppe zu bieten.

Ein weiterer wichtiger Aspekt, den Sie bei der Auswahl beriicksichtigen sollten, sind das
Profil, die Kommunikationsgewohnheiten, die digitalen Fahigkeiten und die Vorlieben
Ihrer Mitglieder. Wenn Sie sich nicht sicher sind, welche Mittel am besten geeignet sind,
zogern Sie nicht, Ihre Mitglieder um ihr Feedback zu bitten.

Hier sind die géngigsten Kommunikationsmittel, die in der Selbsthilfegruppe verwendet
werden kdnnen:

) E-Mail: Eine der einfachsten Mdglichkeiten, mit den Mitgliedern der
Selbsthilfegruppe zu kommunizieren, ist die E-Mail. So kénnen Sie aktuelle
Informationen, Sitzungsplane und relevante Ressourcen weitergeben. Allerdings
ist dies nicht unbedingt die interaktivste oder unmittelbarste Form der
Kommunikation.

) Telefonanrufe: Telefonanrufe koénnen eine wirksame Methode fir die
Kommunikation unter vier Augen sein oder um dringende Angelegenheiten mit
Gruppenmitgliedern zu besprechen, die mit fortgeschrittener Technologie nicht
vertraut sind.

) Messaging-Apps: Plattformen wie WhatsApp oder Telegram bieten eine
bequeme Maoglichkeit, Gruppenchats einzurichten, in denen die Mitglieder
interagieren, Fragen stellen und sich gegenseitig unterstiitzen kénnen. Diese
Apps sind auf Smartphones leicht zuganglich und kénnen die Kommunikation in
Echtzeit erleichtern.
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) Online-Foren: Die Einrichtung eines speziellen Forums  oder
Diskussionsforums auf Plattformen wie Reddit oder speziellen Websites flr die
Pflege ermdglicht es den Pflegern, Wissen und Erfahrungen auszutauschen.

Verwendung von E-Mails fur die Kommunikation in der Selbsthilfegruppe

Die E-Mail-Kommunikation bietet eine bequeme Plattform fur den Austausch von
Erfahrungen, Aktualisierungen und Ressourcen sowie flir die Teilnahme an laufenden
Diskussionen. Sie ermoglicht es den Pflegenden, informiert zu bleiben, Erfahrungen
auszutauschen und sich mit anderen zu vernetzen, die in ihrer Rolle als informelle
Pflegeperson vor @hnlichen Herausforderungen stehen.

Hier sind einige Empfehlungen, die Sie in die Praxis umsetzen kénnen, wenn Sie sich
entscheiden, E-Mails als Kommunikationsmittel innerhalb lhrer Selbsthilfegruppe
einzusetzen:

) Erstellen einer E-Mail-Liste: Beginnen Sie damit, eine E-Mail-Liste
zusammenzustellen, die alle informellen Betreuer in der Selbsthilfegruppe
umfasst. Vergewissern Sie sich, dass Sie deren Erlaubnis haben, und
respektieren Sie deren Datenschutzpréaferenzen.

) Gruppenankundigungen und Updates: Verwenden Sie E-Mails fur wichtige
Gruppenankiindigungen, z. B. Sitzungsplane oder Anderungen des
Veranstaltungsorts. Die Betreffzeile sollte klar und ansprechend sein, um die
Aufmerksamkeit der Empféanger zu wecken. Flgen Sie personliche Gril3e hinzu,
um ein Geflhl der Gemeinschaft und Wertschatzung zu férdern.

) Austausch von Ressourcen: Teilen Sie lehrreiche und informative Ressourcen,
Artikel und relevante Forschungsmaterialien im Zusammenhang mit der Pflege
und Unterstiitzung von Demenzkranken. Ermutigen Sie Pflegekrafte, ihre
eigenen Erfahrungen und empfohlenen Ressourcen beizusteuern, um eine
kollaborative und unterstiitzende Umgebung zu férdern.

) Diskussionen und Fragen und Antworten: Initieren und erleichtern Sie
Diskussionen per E-Mail zu Themen wie Demenzpflege, Herausforderungen bei
der Pflege und Selbstpflege. Ermutigen Sie die Pflegenden, ihre Perspektiven
und Strategien mitzuteilen, und schaffen Sie so einen virtuellen Raum fiir einen
kontinuierlichen Dialog und gegenseitige Unterstlitzung.

) Datenschutz und Vertraulichkeit: Betonen Sie, wie wichtig die Wahrung der
Privatsphare bei der Kommunikation per E-Mail ist. Erinnern Sie die Betreuer
daran, keine sensiblen Informationen weiterzugeben, die ihre Privatsphare oder
die ihrer Angehorigen gefahrden koénnten. Ermutigen Sie zu Uberlegten
Antworten auf Gruppen-E-Mails, um die Angemessenheit sicherzustellen.

) Barrierefreiheit und technische Unterstitzung: Sorgen Sie daflr, dass alle
Betreuer bequem auf E-Mails zugreifen und sie nutzen kdnnen. Bieten Sie
technische Unterstitzung oder alternative Kommunikationskanéle fur diejenigen,
die mit E-Mail weniger vertraut sind.

InfoCARE | Unterstutzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seite | 18
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz

Telefonanrufe fur die Kommunikation in der Selbsthilfegruppe nutzen

Telefonanrufe sind eine wertvolle und persénliche Methode zur Unterstitzung
informeller Betreuer von Menschen mit Demenz, da sie direkte Verbindungen
ermoglichen und es den Betreuern erlauben, Erfahrungen auszutauschen und sich
gegenseitig zu unterstitzen.

Lesen Sie diese praktischen Tipps fir den Einsatz von Telefonanrufen fir die
Kommunikation in Selbsthilfegruppen:

) Kontaktaufnahme: Sammeln und organisieren Sie die Kontaktinformationen der
Betreuer mit deren Einverstdndnis und unter Berlicksichtigung der
Datenschutzpréaferenzen.

) Individuelle Besprechungen: Planen Sie regelméaRige Einzelgesprache, um
einen vertraulichen Raum fir den Austausch von Erfahrungen, Sorgen und
Herausforderungen zu schaffen. Bieten Sie einfihlsame Unterstitzung und
stellen Sie Ressourcen zur Verfiigung, die auf die jeweilige Situation abgestimmt
sind.

) Gruppen-Telefonkonferenzen: Organisieren Sie Gruppengesprache fir
gemeinsame Diskussionen, die sich auf relevante Themen wie
Demenzpflegetechniken und Bewaltigungsstrategien konzentrieren. Ermutigen
Sie zur aktiven Teilnahme und bestimmen Sie einen Moderator, der sicherstellt,
dass jeder gehdrt wird. Lesen Sie den folgenden Abschnitt (Digitale Treffen),
um weitere Einzelheiten dazu zu erfahren.

)y Terminplanung und Erinnerungen: Nutzen Sie Telefonanrufe, um die Details
von Selbsthilfegruppentreffen mitzuteilen und sicherzustellen, dass die Betreuer
informiert und vorbereitet sind.

)y Emotionale Unterstitzung: Telefonanrufe bieten unmittelbare emotionale
Unterstitzung und ermdglichen es den Pflegern, Frustrationen, Sorgen oder
Erfolge zu teilen. Ermutigen Sie zum Erfahrungsaustausch, um ein
unterstitzendes Umfeld zu schaffen.

)y Barrierefreiheit und technische Unterstitzung: Sorgen Sie dafir, dass alle
Betreuungspersonen das Telefon bequem erreichen und benutzen kdnnen.
Bieten Sie bei Bedarf technische Unterstiitzung oder Schulungen an.

Verwendung von Messaging-Apps fur die Kommunikation in Selbsthilfegruppen

Messaging-Apps ermdglichen den Austausch von Nachrichten und Dateien in Echtzeit.
Sie verbessern die Kommunikation, Zusammenarbeit und Unterstitzung zwischen
informellen Pflegekréaften und fordern eine interaktive und dynamische Gemeinschatft.

Wenn Sie diese Apps fir die Kommunikation innerhalb Ihrer Gruppe nutzen méchten,
sollten Sie diese praktischen Aspekte berticksichtigen:

) App-Auswahl: Wahlen Sie eine umfassende, benutzerfreundliche App, die mit
verschiedenen Geraten kompatibel ist.

) Gruppenbildung: Respektieren Sie die Privatsphére und erstellen Sie einen
eigenen Gruppenchat fur Diskussionen.
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)y Sofortige Kommunikation: Nutzen Sie die App fir schnelle Updates, Fragen
und sofortige Unterstitzung.

) Gemeinsame Nutzung von Ressourcen: Geben Sie Aufklarungs- und
Informationsmaterial weiter und ermutigen Sie die Pflegenden, ihre Erfahrungen
einzubringen.

) Diskussionsfaden: Organisieren Sie Diskussionen mit Hilfe von Threads fur
gezielte und zugéngliche Unterhaltungen.

) Umfragen und Erhebungen: Sammeln Sie Feedback mit integrierten
Funktionen flr Meinungen und Eingaben.

) Datenschutz und Sicherheit: Stellen Sie sicher, dass die App die personlichen
Daten des Pflegepersonals schitzt.

) Benachrichtigungen: Ermuntern Sie zu Aktualisierungen und respektieren Sie
dabei die Datenschutzeinstellungen.

) Technische Unterstutzung: Unterstiitzen Sie das Pflegepersonal bei Bedarf bei
der Nutzung der App.

Nutzung von Online-Faren fir die Kommunikation in Selbsthilfegruppen

Online-Foren bieten informellen Pflegekraften einen Raum, um Kontakte zu knipfen,
Erfahrungen auszutauschen und Unterstitzung zu suchen. Sie bieten eine groRere
Gemeinschaft von verschiedenen Pflegern, die rund um die Uhr erreichbar sind, und
bieten Flexibilitat und Anonymitat fur offene Diskussionen. Um diese Foren zu finden,
kénnen Suchmaschinen und Social-Media-Plattformen hilfreich sein.

Machen Sie sich mit den Forenrichtlinien vertraut, seien Sie emphatisch und teilen Sie
Ressourcen, um die Zusammenarbeit zu fordern. Schitzen Sie bei lhrer Teilnahme
personliche Informationen und nutzen Sie das Geflihl der Zugehdorigkeit und die
wertvollen Erkenntnisse, die diese Foren bei der Bewaltigung der Herausforderungen
der Demenzpflege bieten.

1.6.2.Digitale Treffen

Im modernen digitalen Zeitalter hat die Technologie die Art und Weise revolutioniert, wie
wir miteinander in Kontakt treten und kommunizieren. Digitale Treffen, die durch
Plattformen wie Zoom, Google Meet und andere Videokonferenz-Tools erleichtert
werden, erfreuen sich zunehmender Beliebtheit und bieten bequeme und zugangliche
Kommunikationsmittel fur Selbsthilfegruppen, einschlielich informeller Betreuer von
Menschen mit Demenz.

Digitale Treffen, die auch als virtuelle Treffen oder Videokonferenzen bezeichnet
werden, bieten informellen Betreuern von Menschen mit Demenz die Mdglichkeit, sich
trotz raumlicher Entfernungen von Angesicht zu Angesicht auszutauschen.

In diesem Abschnitt werden wir uns mit den Vor- und Nachteilen sowie den praktischen
Aspekten digitaler Meetings befassen und die Vorteile, Herausforderungen und
Uberlegungen im Zusammenhang mit deren Nutzung beleuchten.

InfoCARE | Unterstutzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seite | 20
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660

4



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz

Vorteile von digitalen Treffen in Selbsthilfegruppen

Digitale Treffen in Selbsthilfegruppen bieten zahlreiche Vorteile, die die Pflegeerfahrung
von Menschen, die Demenzkranke betreuen, verbessern. Zu diesen Vorteilen gehdren:

) Erreichbarkeit und Bequemlichkeit: Dank digitaler Treffen missen die
Betreuer nicht mehr reisen, sondern kdnnen bequem von zu Hause aus

teiinehmen. Diese Bequemlichkeit ist vor allem fur Menschen

mit

Mobilitatsproblemen oder geografischen Einschrénkungen von Vorteil, da sie die
Teilnahme an der Selbsthilfegruppe erleichtert und die Reichweite der Gruppe

vergroRert.

) Kommunikation in Echtzeit: Videokonferenz-Tools ermdéglichen

die

Kommunikation in Echtzeit, so dass informelle Betreuer miteinander interagieren,
Erfahrungen austauschen und sich gegenseitig sofort unterstiitzen kénnen. Die
Mdglichkeit, Gesichtsausdriicke zu sehen und Stimmen zu horen, férdert ein
Geflhl der Verbundenheit und Empathie und erleichtert sinnvolle Gesprache

innerhalb der Selbsthilfegruppe.

) Flexibilitat bei der Terminplanung: Digitale Treffen bieten Flexibilitdt bei der
Terminplanung, da sie sich an die unterschiedlichen Verfugbarkeiten und
Zeitzonen von Pflegekraften anpassen. Durch die Vermeidung der Zwénge
physischer Treffen kdnnen Selbsthilfegruppen Sitzungen zu Zeiten abhalten, die
fur eine groRere Anzahl von Teilnehmern geeignet sind, was ein Maximum an

Engagement und Beteiligung gewahrleistet.

) Verbesserte emotionale Bindung: Die visuellen und auditiven Elemente
digitaler Meetings tragen zu einer personlicheren und emotional
ansprechenderen Erfahrung bei. Die Betreuer kdnnen nonverbale Signale
wahrnehmen, Empathie ausdriicken und ein starkeres Gefiihl der Kameradschaft
innerhalb der Gruppe entwickeln, was fiir Personen, die emotionale

Unterstiitzung bendtigen, besonders wertvoll sein kann.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass digitale Treffen in Selbsthilfegruppen den
informell Pflegenden die Vorteile der Zuganglichkeit, der Kommunikation in Echtzeit, der
zeitlichen Flexibilitat und der verstarkten emotionalen Bindung bieten. Diese Vorteile
tragen zu einem integrativeren, bequemeren und unterstitzenderen Umfeld fur Betreuer

von Menschen mit Demenz bei.

Nachteile von digitalen Treffen in Selbsthilfegruppen

Digitale Treffen in Selbsthilfegruppen bieten zwar zahlreiche Vorteile, aber es gibt auch

einige Nachteile zu beachten. Dazu gehoren:

) Technische Herausforderungen: Digitale Meetings sind auf stabile
Internetverbindungen und funktionierende Geréate angewiesen. Technische
Schwierigkeiten wie schlechte Audio- oder Videoqualitat, Verbindungsprobleme
oder mangelnde Vertrautheit mit der Technologie konnen eine effektive
Kommunikation behindern und bei einigen Teilnehmern zu Frustration flhren.
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) Digitale Kluft: Nicht alle informell Pflegenden haben Zugang zu den fir die
Teilnahme an digitalen Treffen erforderlichen Technologien oder verfiigen tber
entsprechende Kenntnisse. Diese digitale Kluft kann zu Ungleichheiten bei der
Teilnahme fuhren und die Inklusivitdt von Selbsthilfegruppen einschranken. Sie
sollten alternative Kommunikationsmethoden in Betracht ziehen, um denjenigen
entgegenzukommen, die nicht in der Lage sind, an virtuellen Treffen
teilzunehmen.

) Fehlende physische Prasenz: Digitale Treffen bieten zwar eine bequeme
Mdglichkeit, Kontakte zu knipfen, doch fehlt ihnen die physische Prasenz und
Intimitét personlicher Interaktionen. Fur einige informelle Betreuer kann es eine
Herausforderung sein, tiefe Verbindungen allein tber virtuelle Mittel aufzubauen,
und das Fehlen von kdrperlichen Beriihrungen und nonverbalen Hinweisen kann
die Tiefe der emotionalen Verbindung innerhalb der Gruppe einschréanken.

Es ist wichtig, diese Nachteile anzuerkennen und sie proaktiv anzugehen, um die
bestmégliche Selbsthilfegruppenerfahrung fir Pflegende zu gewéhrleisten. Durch die
Bereitstellung technischer Unterstitzung, die Bertcksichtigung alternativer
Kommunikationsmethoden und die Beachtung der Grenzen virtueller Interaktionen
konnen die Nachteile digitaler Treffen gemildert werden, um ein effektiveres und
integratives Umfeld fur Selbsthilfegruppen zu schaffen.

Praktische Uberlegungen fur digitale Treffen in Selbsthilfegruppen

Fur eine erfolgreiche digitale Selbsthilfegruppe sollten Sie diese Richtlinien befolgen und
sie unter den Mitgliedern lhrer Gruppe bekannt machen:

1. Machen Sie sich mit der Videoplattform vertraut und suchen Sie bei Bedarf
Unterstutzung.

2. Uben Sie sich in Meeting-Etikette: Schalten Sie Ihr eigenes Mikrofon stumm,
wenn Sie nicht sprechen, nutzen Sie Chat-Funktionen und héren Sie aktiv zu.

3. Bewahren Sie die Privatsphare und teilen Sie nur das mit, was Sie gerne
preisgeben moéchten.

4. Sie nehmen aktiv teil und teilen Erfahrungen und Erkenntnisse, um andere zu
unterstitzen.

5. Nutzen Sie die interaktiven Funktionen, um die Verbindungen innerhalb der
Gruppe zu fordern.

6. Achten Sie auf Barrierefreiheit und teilen Sie mit, ob Sie Anpassungen benétigen.

7. Verstehen Sie die Aufzeichnungsrichtlinien und respektieren Sie die
Datenschutzpréferenzen anderer.
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1.7. Organisatorische Unterstltzung bereitstellen

Wenn Sie beruflich far eine gemeinnutzige Organisation, eine
Nichtregierungsorganisation oder eine andere Organisation tatig sind, die sich fur
Demenz, Pflege oder ein anderes damit zusammenhangendes Thema einsetzt, kann die
Organisation, der Sie angehéren, eine Menge dazu beitragen, die Selbsthilfegruppe
aufzubauen und am Leben zu erhalten.

Speziell im Hinblick auf die Unterstiitzung von Organisationen kénnen Sie und lhre
Organisation auf vielfaltige Weise beitragen. Einige Beispiele sind:

) Bieten Sie Unterstutzung bei der Koordination von: Treffen der
Selbsthilfegruppe (Planung der Treffen) & Regeln und Richtlinien der
Selbsthilfegruppe.

)y Stellen Sie Raume zur Verfugung, die die Selbsthilfegruppe wahrend der
Treffen nutzen kann.

) Stellen Sie einen Koordinator zur Verfugung, der fur die Organisation der
Treffen der Selbsthilfegruppe verantwortlich ist.

) Informelle Betreuer mit Ideen, Unterstiitzung und Wissen versorgen, wie man
ein Treffen einer Selbsthilfegruppe organisiert (falls die informellen Betreuer die
Treffen selbst organisieren wollen).

) Bieten Sie den Mitgliedern der Selbsthilfegruppe einen zusatzlichen Raum, in
dem sie miteinander in Verbindung bleiben koénnen, z. B. eine Facebook-
Gruppe.

Wenn Sie als einzelne informelle Pflegeperson eine Selbsthilfegruppe zur Demenzpflege
grinden und fordern wollen, denken Sie daran, dass Sie nicht allein sind, denn Sie
kénnen die Unterstitzung lokaler Organisationen und Nichtregierungsorganisationen
und sogar lokaler offentlicher Dienste in Anspruch nehmen, um lhnen bei diesen
organisatorischen MaRnahmen zu helfen.

1.8. Einrichtung von Selbsthilfegruppen auf
Facebook

Unter den verschiedenen Optionen, die Sie in Betracht ziehen sollten, wenn Sie Ihre
Selbsthilfegruppe digitaler gestalten wollen, ist Facebook eine sehr gute Wahl, da es
eine beliebte und zugangliche Plattform fir die Einrichtung und Verwaltung von
Selbsthilfegruppen fur informelle Betreuer von Menschen mit Demenz bietet.

Hier sind einige Schritte und Uberlegungen, die Ihnen helfen, eine unterstiitzende
Gemeinschaft auf Facebook aufzubauen:
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1.

Bestimmen Sie den Zweck und die Ziele: Definieren Sie den Zweck und die
Ziele der Selbsthilfegruppe klar und deutlich. Uberlegen Sie, welche Art von
Unterstitzung Sie anbieten mochten und welche spezifischen Bedurfnisse die
Pflegenden in der Gruppe haben. Legen Sie die wichtigsten Diskussionsthemen
sowie den Ton und die Richtlinien fur die Interaktionen innerhalb der Gruppe fest.
Prifen Sie Abschnitt 1.4 Definition und Gestaltung der Gruppe finden Sie
weitere Hinweise dazu.

Richten Sie die Facebook-Gruppe ein: Erstellen Sie eine neue Facebook-
Gruppe, die sich an informelle Betreuer von Menschen mit Demenz richtet.
Wahlen Sie einen beschreibenden und inklusiven Gruppennamen, der den
Fokus der Selbsthilfegruppe vermittelt. Stellen Sie sicher, dass die Privatsphéare-
Einstellungen der Gruppe mit den Praferenzen der Mitglieder Ubereinstimmen -
die Optionen reichen von 6ffentlichen tber geschlossene bis hin zu geheimen
Gruppen.

Wie kann ich eine Gruppe auf Facebook erstellen?

Hier ist eine Schritt-fir-Schritt-Anleitung:

1.
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Melden Sie sich bei Facebook an: Besuchen Sie die Facebook-Website oder
offnen Sie die Facebook-App und melden Sie sich mit lnren Kontoanmeldedaten
an.
Gehen Sie zu Gruppen: Suchen Sie auf der Facebook-Startseite in der linken
Seitenleiste den Abschnitt "Gruppen". Klicken Sie darauf, um die Seite "Gruppen"
aufzurufen.
Erstellen Sie eine neue Gruppe: Klicken Sie auf der Seite "Gruppen" auf die
Schaltflache "Gruppe erstellen”, die sich in der Regel in der oberen rechten Ecke
der Seite befindet. Alternativ kdnnen Sie auch auf die Schaltflache "+ Gruppe
erstellen” klicken, wenn diese verfligbar ist.
Wahlen Sie einen Gruppennamen: Geben Sie einen beschreibenden und
aussagekraftigen Namen fir lhre Gruppe in das vorgesehene Feld ein. Achten
Sie darauf, dass der Name den Zweck oder das Thema der Gruppe genau
wiedergibt.
Legen Sie die Datenschutzeinstellungen fest: Wahlen Sie die gewinschte
Privatsphare-Einstellung fur Ihre Gruppe. Facebook bietet drei Optionen an:
y  Offentlich: Jeder kann die Gruppe, ihre Mitglieder und die Beitrage
sehen, ohne ihr beizutreten.
) Geschlossen: Die Gruppe ist fur alle sichtbar, aber nur Mitglieder kdnnen
die Beitrage sehen und sich an den Diskussionen beteiligen.
)y Geheim: Die Gruppe und ihr Inhalt sind fur alle, die nicht Mitglied sind,
verborgen.
Gruppenmitglieder hinzufligen: Beginnen Sie mit dem Hinzuflgen von
Mitgliedern zu lhrer Gruppe. Sie koénnen entweder manuell die Namen
bestimmter Facebook-Freunde eingeben oder die Suchleiste verwenden, um
nach Personen anhand ihres Namens oder ihrer E-Mail-Adresse zu suchen. Sie
kénnen diesen Schritt auch Uberspringen und die Mitglieder spater hinzufligen.
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7. Konfigurieren Sie zusatzliche Einstellungen: Passen Sie zuséatzliche
Einstellungen fur lhre Gruppe an, einschliel3lich Optionen wie z. B.:

) Beschreibung der Gruppe: Schreiben Sie eine kurze Beschreibung, die
den Zweck, die Richtlinien und die Ziele der Gruppe erlautert.

)y Schlagwdorter: Flagen Sie relevante Tags hinzu, damit potenzielle
Mitglieder Ihre Gruppe leichter finden.

)y Gruppentyp: Wahlen Sie eine Kategorie, die den Schwerpunkt lhrer
Gruppe am besten repréasentiert.

)y Gruppensymbol: Wahlen Sie ein Bild oder laden Sie ein Gruppensymbol
hoch, um lhre Gruppe visuell darzustellen.

) Wahlen Sie Datenschutzoptionen fur die Gruppe: Legen Sie fest, ob
Sie zulassen mochten, dass neue Mitglieder von bestehenden
Mitgliedern hinzugefligt werden, oder ob Sie es vorziehen, Antrage auf
Mitgliedschaft manuell zu prifen und zu genehmigen.

8. Speichern und erstellen Sie die Gruppe: Uberprifen Sie alle Details und
Einstellungen, die Sie fur Ihre Gruppe ausgewahlt haben. Wenn alles korrekt
aussieht, klicken Sie auf die Schaltflache "Erstellen”, um die Gruppe offiziell zu
erstellen.

9. Anpassen der Gruppe: Nachdem Sie die Gruppe erstellt haben, kbnnen Sie sie
weiter anpassen, indem Sie ein Titelbild hinzufigen, Gruppenregeln erstellen,
Gruppenthemen hinzufligen und weitere Einstellungen vornehmen. Greifen Sie
auf diese Optionen Uber die Schaltflache "Mehr" auf der Hauptseite der Gruppe
Zu.

10. Mehr Mitglieder einladen: Laden Sie weitere Mitglieder ein, lhrer Gruppe
beizutreten, indem Sie den Link der Gruppe teilen, direkte Einladungen an
Facebook-Freunde senden oder die Gruppe Uber andere Kanale bewerben.

Forderung des Engagements in der Facebook-Selbsthilfegruppe

Als Gruppenersteller und -administrator haben Sie die Mdglichkeit, die Gruppe zu
verwalten, Diskussionen zu moderieren und die Gruppenrichtlinien durchzusetzen.
Uberwachen Sie regelmaRig die Gruppenaktivitat, antworten Sie auf Anfragen von
Mitgliedern und befolgen Sie die unten stehenden Vorschlage, um eine positive und
unterstitzende Atmosphare in der von lhnen geschaffenen Gemeinschaft zu fordern.

Gestalten Sie eine einladende Selbsthilfegruppe: Erstellen Sie eine herzliche und
informative Gruppenbeschreibung, in der Sie klare Erwartungen formulieren und
Richtlinien fiir eine respektvolle Kommunikation aufstellen. Betonen Sie die
Vertraulichkeit, um einen sicheren Raum fur Pflegende zu schaffen.

Legen Sie unterstutzende Richtlinien fest: Férdern Sie Einfihlungsvermdégen,
Nichtbeurteilung und Sensibilitat unter den Mitgliedern. Betonen Sie die Bedeutung von
Vertraulichkeit und gegenseitigem Respekt.

Fordern Sie die aktive Teilnahme: Ermutigen Sie die Pflegenden, ihre Erfahrungen
mitzuteilen und sich an thematischen Diskussionen zu beteiligen. Stellen Sie nutzliche
Ressourcen zur Verfiigung und laden Sie dazu ein, Fragen zu stellen und Rat zu suchen.
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Fordern Sie emotionale Unterstitzung: Schaffen Sie eine einfiilhlsame Umgebung,
in der Betreuer ihre Gefiihle, Kdmpfe und Erfolge zum Ausdruck bringen kénnen.
Erleichtern Sie die Unterstiitzung und Ermutigung durch Gleichgesinnte.

Teilen Sierelevante Ressourcen: Stellen Sie glaubwuirdige Ressourcen wie Artikel und
Webinare zusammen, die den Pflegekraften helfen, ihre Fahigkeiten und ihr
Wohlbefinden zu verbessern.

Moderieren und engagieren Sie sich: Seien Sie ein respektvoller Moderator, der
Diskussionen beim Thema halt und unterstiitzt. Engagieren Sie sich in der Gemeinschaft
und fordern Sie das Gefihl der Zugehdrigkeit.

Kontinuierliche Verbesserung: Holen Sie regelmaRig Feedback von den Mitgliedern
ein und passen Sie lhre Strategien an die sich verandernden Bedurfnisse der Pflegenden
an.

Denken Sie daran, dass der Aufbau einer unterstitzenden und ansprechenden
Facebook-Gruppe flr informelle Betreuer von Menschen mit Demenz Zeit und Mihe
erfordert. Indem Sie eine einladende und respektvolle Umgebung schaffen, sinnvolle
Interaktionen ermdglichen und wertvolle Ressourcen bereitstellen, kbnnen Sie eine
virtuelle Gemeinschaft schaffen, die informellen Betreuern Unterstiitzung, Ermutigung
und Verbindung bietet.

Online-Selbsthilfegruppen fir die Pflege von Demenzkranken finden

Online-Selbsthilfegruppen kénnen wertvolle Ressourcen fur informelle Betreuer von
Menschen mit Demenz sein. Im Folgenden finden Sie einige Tipps fir die Suche nach
Selbsthilfegruppen auf Facebook. Mit Hilfe dieser Tipps kénnen sich Pflegende besser
auf der Facebook-Plattform zurechtfinden und ihre Chancen erhdhen, die
Selbsthilfegruppen zu finden, die ihren speziellen Bedurfnissen entsprechen.

) Verwenden Sie die Facebook-Suchleiste, um nach Stichwortern zu suchen,
die sich auf die von lhnen gesuchte Selbsthilfegruppe beziehen, z. B.
"Selbsthilfegruppe fiir Demenzkranke" oder "Selbsthilfegruppe fir Alzheimer".

)y Erkunde die Facebook-Empfehlungen, indem du auf deiner Facebook-
Startseite nach dem Abschnitt "Gruppen, denen du beitreten solltest” oder in der
Facebook-Mobil-App nach dem Reiter "Entdecken" suchst.

) Treten Sie verwandten Facebook-Seiten oder -Gruppen bei, die sich auf
informelle Pflege, Demenz oder bestimmte Gesundheitszustdnde konzentrieren,
um Empfehlungen fur Selbsthilfegruppen zu erhalten.

) Holen Sie sich Empfehlungen von Freunden, Verwandten oder Pflegekraften,
die vielleicht hilfreiche Selbsthilfegruppen auf Facebook kennen.

) Nutzen Sie Facebook-Gruppenverzeichnisse oder erkunden Sie
Interessenkategorien, um relevante Selbsthilfegruppen zu finden.

) Engagieren Sie sich in anderen pflege- oder gesundheitsbezogenen
Gruppen und nehmen Sie an Diskussionen teil, um Empfehlungen fir
Selbsthilfegruppen zu sammelin.
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)y Erkundigen Sie sich auf Facebook bei gemeinnitzigen Organisationen und
Verbanden, die sich mit der Pflege von Angehotrigen oder bestimmten
Krankheiten befassen, nach empfohlenen Selbsthilfegruppen.

) Achten Sie auf Facebook-Events, die sich mit Pflege- oder Gesundheitsfragen
befassen, da sie Informationen uUber Selbsthilfegruppen oder Diskussionen
enthalten konnen.

Denken Sie daran, jede Selbsthilfegruppe, auf die Sie stof3en, sorgféltig zu prufen und
dabei Faktoren wie Glaubwirdigkeit, Relevanz sowie die Regeln und
Datenschutzeinstellungen der Gruppe zu bericksichtigen.

INfoCARE | Unterstitzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seijte | 27
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660

4



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz

KAPITEL 2

" Definieren einer
Verhaltenskodex
innerhalb der Gruppe "
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KAPITEL 2 ! Festlegung eines
Verhaltenskodexes innerhalb der Gruppe "

2.1. Schaffung eines sicheren Raums

Die Schaffung eines sicheren Raums ist ein wesentlicher Bestandteil der Einrichtung
einer Selbsthilfegruppe, da der Hauptzweck von Selbsthilfegruppen darin besteht,
informellen Pflegepersonen einen Raum zu bieten, in dem sie Erfahrungen und Wissen
mit Gleichaltrigen teilen und austauschen kénnen. Dies ist besonders wichtig in Bezug
auf informelle Betreuer von Menschen mit Demenz.

Eine Demenzdiagnose ist etwas, das schwer zu verarbeiten ist und an das man sich nur
schwer gewodhnen kann, so dass die Familienmitglieder oft mehr in die Rolle des Pflegers
und weniger in die des Ehepartners/Tochter/Sohnes usw. schlipfen. Eine
Selbsthilfegruppe kann daher ein nutzliches Instrument sein, in dem informell Pflegende
die Moglichkeit haben, Frustration, Freude, Note, Sorgen usw. zu teilen.

Daher ist es von grof3ter Bedeutung, dass der Raum in der Selbsthilfegruppe sicher ist,
damit sich die informellen Pflegepersonen wohl genug fuhlen, um ihre Geschichten und
Erfahrungen zu teilen.

Es ist selten, dass sich ein Raum fir alle Gruppenmitglieder vdllig sicher anfihlt.
Dennoch konnen verschiedene Ansatze und Initiativen umgesetzt werden, um
sicherzustellen, dass sich die Mehrheit (und am besten alle) der Gruppenmitglieder in
der Selbsthilfegruppe sicher fuhlen.

Ein Ansatz, den Sie anwenden konnen, ist der in der folgenden praktischen Ubung
vorgestellte, der sich gut fur die erste(n) Sitzung(en) der Selbsthilfegruppe eignet. Wenn
die Selbsthilfegruppe keinen externen Moderator/Koordinator hat, kann es eine gute
Idee sein, jemanden innerhalb der Gruppe zum Moderator zu ernennen.

Es wird jedoch empfohlen, dass die Selbsthilfegruppen von einem professionellen
externen Koordinator und nicht von einer informellen Pflegeperson geleitet werden, da
eine informelle Pflegeperson mit der Leitung einer Selbsthilfegruppe Uberfordert sein
kann. Dies ist ein weiterer guter Grund fir einen ausgebildeten Koordinator, der tber
einen Hintergrund in den Bereichen Demenz, Sozialpddagogik, Psychologie, Peer-
Support, Gesundheitswesen oder einem anderen verwandten Thema verfugt.

Wie schafft man einen sicheren Raum? Praktische Ubung

Ziel der Ubung ist es, einige Regeln und Richtlinien innerhalb der Selbsthilfegruppe
aufzustellen, denen die Mitglieder zustimmen, um einen sicheren Raum zu schaffen.

Schritt 1: Einfuhrung
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Beginnen Sie damit, das Ziel der Ubung vorzustellen: Sie miissen gemeinsam eine
Reihe von Regeln oder Richtlinien aufstellen, die dazu dienen, einen sicheren Raum fir
alle Gruppenmitglieder in Ihrer Selbsthilfegruppe zu gewéhrleisten.

AnschlieRend sollte eine Diskussion im Plenum stattfinden, in der die Bedeutung des
Gefihls der Sicherheit und des Wohlbefindens in der Gruppe erortert wird: Was passiert,
wenn man sich sicher fuhlt? Was sind die Folgen, wenn man sich unsicher flihlt oder
etwas Unangenehmes erlebt?

Seien Sie neugierig auf die Antworten und fassen Sie die wichtigsten Punkte zusammen.
Beispiele fur wichtige Punkte sind:

) Die Art und Weise, wie wir sprechen und handeln, hat einen grof3en Einfluss
darauf, fir wen es Platz gibt und fur wen nicht.

) Was jeder von uns als sicher oder unsicher ansieht, ist von Mensch zu Mensch
sehr unterschiedlich.

) Die Schaffung eines sicheren Raums ist eine kollektive Verantwortung.

Schritt 2: Aufteilung in kleinere Gruppen

Je nach GroRRe der Selbsthilfegruppe sollten Sie sich in kleinere Gruppen von 2-3
Personen aufteilen und Uberlegen, wie Sie den Raum sicherer machen kénnen. Der
Moderator kann die Mitglieder bitten, Folgendes zu bedenken:

) Wie sorgen Sie als Gruppe dafir, dass sich alle sicher und einbezogen fiihlen?

) Wie werden Sie es den Menschen leichter machen, ihre Meinung zu sagen, wenn
ihnre eigenen Grenzen oder die Grenzen anderer Menschen Uberschritten
werden?

) Wie sind Sie ein guter Freund?

Jeder sollte ermutigt werden, sich an der Diskussion tber Vereinbarungen innerhalb der
Selbsthilfegruppe zu beteiligen, um sicherzustellen, dass die Vorschlage und
Wahrnehmungen aller gehort werden.

Beispiel fur Vereinbarungen:

) Wir respektieren die Unterschiede der anderen (z. B. kein Augenrollen, wenn
jemand etwas sagt, mit dem wir nicht einverstanden sind).

) Diskriminierende Sprache wird nicht geduldet.

) Es st in Ordnung, nicht teilzunehmen, wenn Sie sich bei der Aktivitat nicht wohl
fuhlen.

) Jeder tragt einen Teil der Verantwortung dafir, dass sich jeder in die Gruppe
einbezogen fuhlt.

Schritt 3;: Prasentationen
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Es geht darum, die in den Kleingruppen getroffenen Vereinbarungen vorzustellen. In
dieser Plenardiskussion kénnen die verschiedenen Gruppen darlegen, was sie fur
natzliche Richtlinien zur Schaffung eines sicheren Raums halten, was zu einer Einigung
auf eine Reihe von Regeln/Leitlinien fiir die Selbsthilfegruppe fihren wird. Der Moderator
oder andere Gruppenmitglieder kdnnen der Person/Gruppe, die etwas vorstellt, Fragen
stellen, wenn etwas unklar ist. Zum Beispiel kann man sagen, dass es wichtig ist, dass
sich jeder als Teil der Gruppe fuhlt. Hier kdnnte es jedoch sinnvoll sein, die Person zu
fragen, wie dies erreicht wird.

Der Moderator/Koordinator sollte die vorgeschlagenen Vereinbarungen aufschreiben.
Anschlielend kénnen die Leitlinien/Vereinbarungen kopiert und an jedes Mitglied der
Selbsthilfegruppe ausgehandigt werden, um sicherzustellen, dass jeder in der Gruppe
eine Kopie der vereinbarten Bedingungen hat. Wenn sich die Selbsthilfegruppe jedes
Mal im selben Raum trifft, kbnnen Sie aul3erdem eine Kopie der Leitlinien im Raum
aufhéngen.

2.2. Definition der zentralen Gruppenwerte

Der Prozess der Definition der Grundwerte fir eine Selbsthilfegruppe fir Demenzpflege
sollte von Werten geleitet sein, die die Gruppendynamik erleichtern und identifizieren.
Daher sollten die Gruppendynamik und die Grundwerte sorgfaltig kultiviert werden, um
die wesentlichen Elemente der Unterstlitzung, des Einfuihlungsvermégens und der
Bildung zu umfassen.

Die Herausforderungen und die Komplexitat, die mit der Pflege von Demenzkranken
verbunden sind, erfordern ein kohasives und nahrendes Gruppenumfeld, in dem die
Pflegenden Verstéandnis und wertvolles Wissen finden und ihre Erfahrungen
austauschen koénnen.

Ein wichtiger Aspekt der Gruppendynamik ist die unermudliche Unterstitzung der
informellen Pflegekrafte. Wahrend sie sich in der komplizierten und emotional
anspruchsvollen Landschaft der Demenzpflege zurechtfinden, kann ein Netzwerk von
Gleichgesinnten, die sich in ihre Erfahrungen und Herausforderungen einfuhlen kdnnen,
sehr beruhigend sein.

Ein Geflhl des gegenseitigen Verstandnisses innerhalb der Gruppe kann das Geflhl
der Isolation, das informelle Pflegekrafte moglicherweise empfinden, erheblich mindern.
Daher sind Selbsthilfegruppen eine wichtige Ressource, die es den Pflegenden
ermdglicht, mit den verschiedenen emotionalen, kdrperlichen und kognitiven
Anforderungen der informellen Pflege umzugehen.
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Ein Schlisselelement, das die Gruppendynamik fordert, ist die Kultivierung von
Empathie und Verstandnis unter den Gruppenmitgliedern. Jede/r Pflegende ist in
ihrer/seiner Rolle als Pflegende/r mit einzigartigen Umstéanden und Kadmpfen konfrontiert.
Ein Umfeld, das Mitgefuhl férdert, ermdglicht es ihnen, ihren Weg offen und ohne
Vorbehalte und Angst vor Verurteilung zu teilen. Indem sie die Schwierigkeiten der
anderen erkennen und anerkennen, entwickeln die Pflegenden ein tiefes Gefuhl der
Zugehorigkeit, das sie darin bestarkt, dass sie in ihrer Rolle als informelle Pflegende
nicht allein sind. Solche gemeinsamen Erfahrungen férdern eine koh&sive und
einfihlsame Gruppe, in der die Pflegenden sich aufeinander beziehen und voneinander
lernen kénnen.

Darlber hinaus ist die Ausbhildung ein unverzichtbarer Aspekt der Gruppendynamik.
Die Komplexitat der Demenzpflege erfordert kontinuierliches Lernen und den Erwerb
neuer Kenntnisse und Fahigkeiten. Durch das Angebot von Bildungsressourcen,
Workshops und informativen Diskussionen kdnnen sich die Mitglieder der Gruppe
gegenseitig mit wertvollen Erkenntnissen und evidenzbasierten Praktiken unterstiitzen,
um ihre Fahigkeiten zu verbessern. Die Vermittlung von Wissen an die Pflegenden tragt
dazu bei, dass sie sich in ihrer Rolle sicherer und kompetenter fiihlen, was wiederum zu
besseren Pflegeergebnissen fiir die von ihnen betreuten Menschen fuhrt.

Was die Ausbildung betrifft, so kdnnen die Pflegenden dank des Austauschs mit
Gleichgesinnten auch wertvolles Wissen tiber Demenz und wirksame Pflegetechniken
erwerben.

Unterstitzung, Einfihlungsvermégen und Bildung sind wesentliche Qualitaten und
Merkmale, die eine Gruppe aufweisen muss, um die Beziehungen der Pflegenden zu
erleichtern und gegenseitiges Wachstum zu férdern. Diese unterstiitzende Umgebung
bietet den Pflegenden die lebenswichtige emotionale Unterstiitzung, die sie brauchen,
fordert das Gefuhl der Zugehdrigkeit und ermdglicht es ihnen, die Herausforderungen
der Pflege zu bewaltigen. Die Empathie zwischen den Gruppenmitgliedern stérkt die
Bande des Verstdndnisses und der gemeinsamen Erfahrungen und fordert eine
Atmosphare des Mitgefuhls und der gegenseitigen Unterstlitzung. Dartiber hinaus
werden informelle Pflegekréfte durch die Bereitstellung von Bildungsressourcen mit dem
Wissen und den Fahigkeiten ausgestattet, die sie benédtigen, um ihren demenzkranken
Angehdrigen die bestmdgliche Pflege zukommen zu lassen. Zusammen schaffen diese
Elemente eine kraftvolle und transformative Gruppendynamik, die die Pflegenden in ihrer
Rolle als Betreuer von Menschen mit Demenz stéarkt.
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Aktives Zuhaoren ist von entscheidender Bedeutung, um eine Atmosphare zu schaffen,
in der sich die Pflegenden gehort und ihre Gefiihle bestatigt fihlen, indem sie
Erfahrungen und Emotionen ohne Wertung austauschen. Die Gruppe sollte ein positives
Umfeld darstellen, das die Gefiihle normalisiert, die manchmal mit dieser Rolle
einhergehen, inshesondere fur informelle Pflegekréfte, die sich um Familienmitglieder
kiimmern, z. B. Frustration, Midigkeit und Schmerzen. Die Gruppe dient als Plattform
fur den Austausch von Problemldsungstechniken und Bewaltigungsstrategien, wodurch
die Pflegenden in die Lage versetzt werden, Herausforderungen mit Zuversicht zu
bewaltigen. Die Einbeziehung unterschiedlicher Hintergriinde bereichert die
Diskussionen und fordert den Zusammenhalt. Die Wahrung von Privatsphare und
Vertraulichkeit schafft Vertrauen innerhalb der Gruppe. Positive Bestarkung starkt die
Moral, wurdigt Erfolge und fordert die Kameradschatft. Langfristige Unterstiitzung durch
regelmafige Treffen erhalt sinnvolle Verbindungen aufrecht. Diese unterstitzende und
einfihlsame Gruppendynamik starkt die Pflegenden und fordert das Wohlbefinden
sowohl der Pflegenden als auch der von ihnen Betreuten.

Erstellung eines Ethik-Kodexes

Die Pflege von Menschen mit Demenz ist eine erfullende, aber auch herausfordernde
Aufgabe, die Einfihlungsvermdgen, Verstdndnis und das Engagement fur eine
bestmogliche Betreuung erfordert. In Bezug auf die Pflege ist ein unschatzbarer Aspekt
die Aufstellung eines Ethikkodexes innerhalb der Selbsthilfegruppe.

Ein gut ausgearbeiteter Ethikkodex bildet die Grundlage fir eine unterstlitzende,
respektvolle und mitfihlende Selbsthilfegruppe von Pflegekraften, die sie befahigt, die
Komplexitat der Pflege mit Integritat zu bewaltigen und gleichzeitig bewahrte Verfahren
und relevante Informationen auszutauschen.

Der Ethikkodex sollte klar kommuniziert werden und seine Anwendung sollte innerhalb
der Gruppe aktiv gefordert werden. Die Mitglieder missen sich seiner Bedeutung
bewusst sein und ein umfassendes Verstandnis der im Kodex dargelegten Grundsétze,
Werte und erwarteten Verhaltensweisen haben. Eine transparente Kommunikation hilft
den Betreuern, die Bedeutung des Kodex zu erkennen, und vermittelt ihnen ein Geflnhl
der Verantwortung und des Engagements fur die Einhaltung der Grundsétze des Kodex.

Um sicherzustellen, dass der Ethikkodex wirklich die Werte und Bediirfnisse der
Selbsthilfegruppe widerspiegelt, ist es wichtig, alle Mitglieder in seine Entwicklung
einzubeziehen. Dieser partizipatorische Ansatz ladt die Betreuer dazu ein, ihre
Erkenntnisse und Erfahrungen mitzuteilen und sich an der Ausarbeitung zu beteiligen.
Auf diese Weise flihlen sich die Pflegenden in den Kodex einbezogen und sind eher
bereit, sich dessen Grundsatze zu eigen zu machen.
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Die Koordinatoren der Selbsthilfegruppe spielen eine entscheidende Rolle, wenn es
darum geht, den Ton fiir ethisches Verhalten anzugeben. Unabhangig davon, ob es sich
um professionelle Moderatoren oder erfahrene informelle Betreuer handelt, ist es
entscheidend, mit gutem Beispiel voranzugehen. Durch die Demonstration von
ethischem Verhalten, Einfihlungsvermoégen und Respekt wird ein positives und
unterstutzendes Umfeld geschaffen, das alle Betreuer dazu inspiriert, sich den Kodex zu
eigen zu machen und ethische Spitzenleistungen nachzuahmen.

Eine kontinuierliche Bewertung ist der Schlussel zur Beurteilung der Wirksamkeit des
Ethik-Kodex und seiner Auswirkungen auf das Wohlbefinden der Mitglieder.
Regelmallige Umfragen, Feedback-Sitzungen und Diskussionen ermdglichen kunftige
Verbesserungen und gewahrleisten, dass der Kodex ein relevanter und wertvoller
Leitfaden fur die Selbsthilfegruppe bleibt.

Schutz der Privatsphéare

Informelle Pflegepersonen spielen eine wichtige Rolle im Leben von Menschen mit
Demenz. Der Schutz ihrer Privatsphére ist daher von entscheidender Bedeutung, um
Vertrauen, Wirde und Autonomie zu erhalten.

Informelle Betreuer sollten sich dartber im Klaren sein, dass sie durch ihre Teilnahme
an der Gruppe mdglicherweise Informationen tber die von ihnen betreute Person und
sogar Uber einige andere Familienmitglieder weitergeben. Besonders wenn es um
personliche und sensible Informationen anderer geht, ist es wichtig, das Recht auf
Privatsphéare zu schiitzen und sich auf die Zustimmung der anderen zu verlassen. Dazu
gehoéren medizinische Unterlagen, Gesundheitsinformationen und alle personlichen
Angaben, die zur Identifizierung der Personen fuhren koénnten. Der Hauptzweck der
Selbsthilfegruppe besteht jedoch darin, die Erfahrungen und Emotionen der informell
Pflegenden zu erdrtern und nicht die medizinischen Daten der demenzkranken Person.

Beim Erzahlen von Geschichten oder Erfahrungen tber die Pflege sollten die informellen
Pflegepersonen die Verwendung von Pseudonymen oder die Anderung
identifizierbarer Details in Betracht ziehen, um die Privatsphare der Demenzkranken
und anderer Familienmitglieder zu schutzen.

Der Schutz der Privatsphére fiir informelle Betreuer von Menschen mit Demenz ist nicht
nur eine rechtliche und ethische Verpflichtung, sondern auch ein Weg, um Vertrauen
und Respekt innerhalb der Betreuungsgemeinschaft zu fordern. Durch die
Wertschatzung und Wahrung der Datenschutzrechte konnen Pflegekrafte ein
unterstitzendes und fursorgliches Umfeld schaffen, das das Wohlbefinden und die
Wirde der von ihnen betreuten Personen fordert. Informelle Pflegekrafte sollten eine
ausdrickliche Zustimmung einholen, bevor sie Informationen Uber die demenzkranke
Person an AuBRenstehende weitergeben, z. B. an Selbsthilfegruppen oder andere
Pflegekrafte.

Sensible Informationen sollten weder in der Selbsthilfegruppe noch mit anderen
informellen Betreuern ausgetauscht werden.
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WahImdglichkeit und Kontrolle

Wahlmdoglichkeit und Kontrolle" erkennen an, dass die Herangehensweise jeder
Pflegeperson an die Pflege auf der Grundlage ihrer personlichen Werte, Erfahrungen
und der spezifischen Bedurfnisse der Person mit Demenz unterschiedlich sein kann.
Informelle Pflegekrafte sollten die Freiheit haben, Pflegepraktiken anzuwenden, die mit
ihren Uberzeugungen und Vorlieben Ubereinstimmen, wahrend sie sich gleichzeitig an
die ethischen und bewahrten Richtlinien fur die Demenzpflege halten. Ubertragen auf
die Dynamik von Selbsthilfegruppen bedeutet dies, dass die Gruppenmitglieder
aufgeschlossen sein und die Pflegeanséatze der anderen Mitglieder respektieren
mussen, auch wenn sie sich von den eigenen unterscheiden.

Ein weiterer Grundsatz von "Wahl und Kontrolle" ist, dass informelle Betreuer aktiv an
Entscheidungen beteiligt werden sollten, die mit der Pflege und dem Wohlbefinden der
Person mit Demenz zusammenhéngen. Dazu konnen Entscheidungen uber
medizinische Behandlungen, Tagesablaufe und allgemeine Pflegeplane gehéren. Wenn
die Mitglieder von Selbsthilfegruppen ermutigt werden, sich aktiv an diesem
Entscheidungsprozess zu beteiligen, wird sichergestellt, dass die Pflege
personenzentriert ist und die Vorlieben und Wiinsche der Person respektiert werden.

In Anerkennung der Tatsache, dass die Bedurfnisse jedes Pflegers unterschiedlich sein
konnen, bedeutet "Wahlmaoglichkeit und Kontrolle", dass eine Reihe von
Unterstitzungsdiensten angeboten wird, die den verschiedenen Vorlieben und
Zeitplanen gerecht werden. Dazu koénnen Mdglichkeiten der Kurzzeitpflege,
Selbsthilfegruppen, Bildungsworkshops und Online-Ressourcen gehéren. Pflegende
Angehdrige sollten die Flexibilitat haben, die Unterstitzungsdienste auszuwahlen, die
ihren Bedurfnissen und ihrer Verfligbarkeit am besten entsprechen, und die
Sensibilisierung fur dieses Recht kann auch von Gruppenleitern aktiv geférdert werden.

Die Pflegenden haben zwar die Autonomie, Entscheidungen zu treffen, aber "Wahl und
Kontrolle” erkennt auch die Bedeutung der Zusammenarbeit und gemeinsamen
Entscheidungsfindung innerhalb der Selbsthilfegruppe an. Pflegende kbdnnen
voneinander lernen, Erfahrungen austauschen und gemeinsam Ldsungen fir
gemeinsame Herausforderungen finden. Sie sollten ermutigt werden, sich fur ihre
eigenen Bediirfnisse und Rechte und die der von ihnen betreuten Person mit Demenz
einzusetzen.

Die Befahigung informeller Pflegepersonen, ihre Rechte und Bedurfnisse geltend zu
machen und sicherzustellen, dass sie in der Lage sind, in ihrer Rolle als informelle
Pflegeperson Entscheidungen zu treffen, ist ein wichtiger Bestandteil von "Wahl und
Kontrolle" und kann im Rahmen der Aktivitdten der Selbsthilfegruppe aktiv gefordert
werden.
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2.3. Wie man neuen Gruppenmitgliedern die
Grundwerte der Gruppe vermittelt

Was die Vermittlung der Grundwerte der Gruppe an neue Mitglieder betrifft, so ist es
eine gute Idee, beim ersten Treffen neuer Mitglieder Zeit (15-20 Minuten, bei Bedarf
auch langer) einzuplanen, in der der Koordinator den Neuankémmlingen die Leitlinien
und Werte erlautert.

Darlber hinaus sollten neue Gruppenmitglieder auch ein Exemplar der Leitlinien der
Selbsthilfegruppe, der Vereinbarungen und aller anderen Dokumente erhalten, die im
Zusammenhang mit der Arbeit der Gruppe erstellt wurden und Informationen enthalten
(z. B. den Ethikkodex). Um diesen "Einfihrungsprozess" zu erleichtern, empfiehlt es
sich, alle relevanten Informationen und Dokumente in einem BegrulRungs- oder
Infopaket zusammenzustellen, das den neuen Mitgliedern ausgehandigt werden kann,
bevor sie an den Gruppenaktivitdten und -treffen teilnehmen.

So kénnen sich die neuen Gruppenmitglieder mit der Kultur der Gruppe vertraut machen,
bevor sie ihre Erfahrungen weitergeben. AuRerdem haben die bestehenden Mitglieder
die Mdglichkeit, die neuen Gruppenmitglieder kennenzulernen und sich zu vergewissern,
dass sie mit den Richtlinien der Gruppe vertraut sind, bevor sie ihre Geschichten mit
ihnen austauschen.

Eine andere Moglichkeit ist, dass der Koordinator der Gruppe die neuen
Gruppenmitglieder bei einem externen Treffen trifft und ihnen die Leitlinien und
Vereinbarungen erlautert. Auf diese Weise sind die neuen Gruppenmitglieder fur ihr
erstes Treffen der Selbsthilfegruppe gut gerustet.
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KAPITEL 3 " Zwischenmenschliche
Beziehungen in der Selbsthilfegruppe "

3.1. Verbindung mit Ihrer Gruppe

Als Koordinator ist es wichtig zu wissen, dass lhr Verhalten in der Gruppe die
Atmosphare und die Dynamik der Gruppe stark beeinflussen wird. Daher sollten Sie mit
gutem Beispiel vorangehen, denn Sie sind das Vorbild fir das Verhalten der anderen
Mitglieder in der Gruppe.

Der Aufbau einer guten Verbindung zu den Mitgliedern einer Selbsthilfegruppe erfordert
eine Kombination aus Einfihlungsvermdgen, Respekt, aktivem Zuhoren und der
Fahigkeit, ein sicheres und unterstitzendes Umfeld zu schaffen - Aspekte, die wir bereits
in Abschnitt 2.2 Definition der zentralen Gruppenwerte.

Im Folgenden finden Sie einige praktische Schritte, die lhnen helfen, eine gute
Verbindung zu den Gruppenmitgliedern aufzubauen und gleichzeitig die Grundwerte zu
beherrschen:

Einfihlsam sein: Zeigen Sie Interesse und Verstandnis fir die Erfahrungen, Geflhle
und Herausforderungen der Gruppenmitglieder. Seien Sie offen und wertschéatzend
gegenilber ihren Perspektiven, ohne zu urteilen.

Vertrauen aufbauen: Schaffen Sie Vertrauen durch eine unterstitzende und
vertrauliche Atmosphéare. Seien Sie authentisch und glaubwirdig in Ihrer
Kommunikation. Respektieren Sie die Vertraulichkeit und sorgen Sie fur Sicherheit
innerhalb der Gruppe.

Seien Sie aufmerksam und horen Sie aktiv zu: Aktives Zuhoren ist entscheidend.
Zeigen Sie Interesse, indem Sie den Aussagen der Gruppenmitglieder Ihre volle
Aufmerksamkeit schenken. Erlauben Sie ihnen, sich ohne Unterbrechung zu &uR3ern,
und zeigen Sie Respekt flr ihre Standpunkte.

Zeigen Sie Respekt: Seien Sie respektvoll gegenuber allen Gruppenmitgliedern,
unabhangig von ihrem Hintergrund, ihren Erfahrungen oder Meinungen. Schaffen Sie
ein Umfeld, in dem sich jeder wertgeschétzt und respektiert fihlt.

Schaffen Sie ein sicheres Umfeld: Sorgen Sie dafir, dass sich die Gruppenmitglieder
sicher fuhlen, um ihre Gedanken und Gefiihle mitzuteilen. Achten Sie auf wertendes
Verhalten innerhalb der Gruppe. Legen Sie klare Richtlinien fir Kommunikation und
Verhalten fest.

Forderung der Gruppenidentitat: Férdern Sie ein Gefuhl der Gemeinschaft und des
Zusammenhalts innerhalb der Gruppe. Erméglichen Sie Aktivitaten und Ubungen, die
die Zusammenarbeit und gegenseitige Unterstiitzung der Mitglieder férdern.

InfoCARE | Unterstutzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seijte | 38
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660

4



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz p

Auf die individuellen Bedurfnisse eingehen: Erkennen Sie die individuellen

Unterschiede und Bedirfnisse innerhalb der Gruppe an und respektieren Sie sie. Bieten
Sie bei Bedarf Mdglichkeiten fir individuelle Zeit und Unterstitzung und passen Sie die
Selbsthilfegruppe an die besondere Situation der Mitglieder an.

Sorgen Sie fur Struktur und Zielsetzung: Fuhren Sie die Sitzungen mit einer klaren
Struktur und Zielsetzung durch. Legen Sie Ziele und Zwecke fir die Gruppe fest und
helfen Sie den Mitgliedern, auf diese Ziele hinzuarbeiten.

Achten Sie auf die Gruppendynamik: Achten Sie auf die Interaktionen zwischen den
Gruppenmitgliedern und seien Sie wachsam, wenn es zu Konflikten oder Spannungen
kommt. Gehen Sie sensibel und konstruktiv mit diesen Situationen um.

Seien Sie offen fur Feedback: Seien Sie bereit, von den Gruppenmitgliedern Feedback
zu lhren Moderationsfahigkeiten zu erhalten und passen Sie Ihren Ansatz bei Bedarf an.
Zeigen Sie, dass Sie auf die Anliegen und Wunsche der Teilnehmer eingehen.

Wenn Sie in der Lage sind, diese Grundsatze anzuwenden und eine positive und
unterstitzende Atmosphare zu schaffen, konnen Sie als Moderator eine gute
Verbindung zu den Gruppenmitgliedern aufbauen und ihnen helfen, den gré3tmoglichen
Nutzen aus der Selbsthilfegruppe zu ziehen.

Praktischer ausgedriickt: Denken Sie an Smalltalk oder informieren Sie sich tber Dinge,
die Ihnen jedes Gruppenmitglied Uber sich selbst erzahlt hat. Z.B. "Wie ist der Termin
beim Arzt gelaufen?" Hast du die Schuhe gekauft, die du erwahnt hast?" usw.

3.2. Forderung des Zusammenhalts und des
Zugehorigkeitsgefiuhls in der Gruppe

Wenn es um Gruppen und das Gefiihl der Zugehdrigkeit geht, ist es notwendig, Uber
Beziehungsfahigkeit zu sprechen.

Beziehungsfahigkeit in einem Gruppenkontext bezieht sich auf die Fahigkeit einer
Person, positive und sinnvolle Beziehungen zu anderen aufzubauen und zu pflegen. Bei
Selbsthilfegruppen geht es darum, ein sicheres und unterstitzendes Umfeld zu schaffen,
in dem sich der Einzelne gesehen, gehort und wertgeschatzt fuhlt.

Als Moderator oder Gruppenleiter kbnnen Sie mit einer starken Beziehungsfahigkeit
einen positiven und bedeutenden Einfluss auf jeden Einzelnen in der Gruppe ausiben.
Hier sind einige Mdglichkeiten, wie sie sich auf Erwachsene in einem Gruppenumfeld
auswirken konnen:

Das Gefuhl der Zugehdorigkeit: Ein Moderator mit ausgepragter Beziehungsfahigkeit
kann dem Einzelnen helfen, sich in der Gruppe aufgenommen und akzeptiert zu fuhlen.
Dies fordert das Zugehdrigkeitsgefuhl und steigert das Engagement bei
Gruppenaktivitaten.
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Sicherheit und Wohlbefinden: Wenn ein Moderator eine positive Beziehung zu den
Gruppenmitgliedern aufbaut, schafft er eine Atmosphéare der Sicherheit und des
Wohlbefindens. Erwachsene fiihlen sich wohler, wenn sie sich ausdriicken, ihre
Gedanken mitteilen und aktiv an Gruppendiskussionen teilnehmen kénnen.

Motivation und Befahigung: Ein Moderator, der echtes Interesse an den Beditirfnissen
und Interessen des Einzelnen zeigt, kann dessen Motivation zur Teilnahme steigern.
Erwachsene fihlen sich inspiriert und befahigt, nach persdnlichem Wachstum zu
streben, wenn sie die Unterstiitzung und Anerkennung des Moderators erfahren.

Bessere zwischenmenschliche Beziehungen: Wenn Erwachsene einen Moderator
erleben, der sie wertschatzt und respektiert, kann dies sie dazu inspirieren, anderen
Gruppenmitgliedern gegeniber dhnlichen Respekt und Empathie zu zeigen. Dies férdert
positive Beziehungen zwischen den Gruppenteilnehmern und tragt zu einer
harmonischeren und integrativen Gruppendynamik bei.

Emotionale Unterstutzung: Ein Moderator mit guten Beziehungsfahigkeiten kann
effektiv auf die emotionalen Bedirfnisse des Einzelnen eingehen und angemessene
Unterstitzung anbieten. Dies hilft Erwachsenen bei der Bewaltigung von Stress, Sorgen
oder Herausforderungen, mit denen sie konfrontiert sind, und gewahrleistet ihr geistiges
und emotionales Wohlbefinden in der Gruppe.

Verstarktes Lernen und personliche Entwicklung: Wenn Erwachsene eine positive
Beziehung zum Moderator haben, sind sie motivierter, sich aktiv an Gruppenaktivitaten
zu beteiligen. Dies fuihrt zu verstarktem Lernen, personlicher Entwicklung und einem
grolReren Gesamtfortschritt innerhalb der Gruppe.

3.3. Bewaltigung von Herausforderungen

Herausforderungen in einer Selbsthilfegruppe koénnen in vielerlei Form auftreten.
Storende Mitglieder sind vielleicht etwas, mit dem Sie als Teil lhrer Fihrungsrolle
umgehen mussen. Im Allgemeinen ist der beste Weg, sie zu lI6sen, dartiber zu sprechen
und ihnen etwas Raum zu geben.

Das Schlimmste, was Sie als Vermittler tun kdnnen, ist, etwas anzunehmen. Seien Sie
mutig genug, auch dumme Fragen zu stellen. Fragen Sie die Gruppe nach ihren
Gedanken zu dem Thema.

Hier sind einige Vorschlage zur Bewadltigung von Herausforderungen:

Legen Sie klare Richtlinien fest: Legen Sie zu Beginn der Selbsthilfegruppe klare
Richtlinien oder Grundregeln fest. Vermitteln Sie klar die Erwartungen in Bezug auf
respektvolles Verhalten, aktives Zuhdren, Vertraulichkeit und die Aufrechterhaltung einer
sicheren Umgebung. Uberpriifen Sie 2.1 Schaffung eines sicheren Raums und 2.2
Definition der zentralen Gruppenwerte finden Sie weitere Hinweise zu diesem Thema.
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Ermutigen Sie zu offener Kommunikation: Férdern Sie ein Umfeld, in dem sich alle

Gruppenmitglieder wohl fiihlen, wenn sie ihre Gedanken und Geflihle au3ern. Ermutigen
Sie zu einer offenen und respektvollen Kommunikation, die es jedem erlaubt, seine
Erfahrungen zu teilen, ohne zu urteilen.

Aktive Moderation: Ubernehmen Sie als Moderator eine aktive Rolle bei der Steuerung
der Gruppendynamik. Leiten Sie die Diskussionen, lenken Sie Gesprache um, wenn sie
unproduktiv werden oder vom Thema abschweifen, und stellen Sie sicher, dass jeder
die Mdoglichkeit hat, zu sprechen.

Was stérende Mitglieder betrifft, sollten Sie:

Sprechen Sie storendes Verhalten sofort an: Wenn stérendes Verhalten auftritt,
sprechen Sie es umgehend und mit Nachdruck an. Erinnern Sie das Gruppenmitglied an
die festgelegten Richtlinien und daran, wie sich sein Verhalten auf die Gruppendynamik
auswirkt.

Fuhren Sie Einzelgesprache: Wenn ein Gruppenmitglied standig stérendes Verhalten
an den Tag legt, sollten Sie in Erwagung ziehen, mit ihm auf3erhalb der Gruppe ein
Einzelgesprach zu filhren. AuRern Sie lhre Bedenken, horen Sie sich die Sichtweise des
Betroffenen an und suchen Sie gemeinsam nach einer Losung.

Schauen Sie hinter das Verhalten: Wenn jemand die Grundregeln oder die
Atmosphére in der Gruppe stort, versuchen Sie durch Mentalisieren zu verstehen, was
mit der Person los ist. Fragen Sie sich selbst: Was kénnte die Absicht oder der Gedanke
der Person hinter dem bestimmten Verhalten sein?

Denken Sie daran, dass das ubergeordnete Ziel darin besteht, ein forderliches Umfeld
innerhalb der Gruppe zu schaffen. Indem Sie Herausforderungen und stdrendes
Verhalten sofort und effektiv ansprechen, kénnen Sie eine positive Erfahrung fir alle
Mitglieder sicherstellen.

3.4. Freiheit, man selbst zu sein

Wenn Sie mit dem Aufbau einer Selbsthilfegruppe beginnen, haben Sie keine
Vorstellung davon, wie die Menschen sind, die daran teilnehmen. Jeder Einzelne hat
einzigartige Eigenschaften und Beziehungsfahigkeiten (extrovertiert oder introvertiert,
kommunikativ oder schiichtern, emotional oder unemotional usw.), und die Gruppe ist
ein neues Umfeld, in dem die Interaktionen zwischen diesen Menschen lhnen
Informationen Uber die Personlichkeit und die Anliegen der einzelnen Mitglieder liefern
werden.

Als Koordinator oder Moderator der Gruppe sollten Sie die Fahigkeit besitzen, die
Mitglieder auf ein gemeinsames Ziel hinzufihren: ein akzeptierendes, nicht wertendes
Umfeld zu schaffen, aber auch einen Raum, in dem sich jeder Einzelne sicher genug
fahlt, um er selbst zu sein. Die Fahigkeit, sich frei und ohne Angst vor Verurteilung
auszudrucken, ist notwendig, damit die Menschen schwierige Erfahrungen teilen
konnen.
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In diesem Sinne sind einige der Regeln, die Sie fordern sollten:

Vermeiden Sie es, Menschen zu etikettieren.
Akzeptieren Sie die Einzigartigkeit der Menschen.
Keine Ausgrenzung oder Stigmatisierung.

Feiern Sie neue Teilnehmer.

)
)
)
)

3.5. Ermutigung zu einem offenen Dialog

Wie wir gerade gesehen haben, ist es in der Selbsthilfegruppe wichtig, dass die
Menschen sich wohl fuhlen, frei sprechen und ihre Geflihle ausdriicken kénnen. Der
Umgang mit der Pflegeverantwortung kann manchmal anstrengend sein und daher
kénnen unangenehme Emotionen hochkommen, obwohl auch angenehme Emotionen
in der taglichen Pflege von Menschen mit Demenz vorhanden sein kdnnen. Die
Mitglieder missen sich frei fuhlen, beides in einer nicht wertenden und sicheren
Umgebung auszudriicken.

Als Koordinator kénnen Sie mehrere Gruppenregeln aufstellen, um den offenen Dialog
zu erleichtern und sicherzustellen, dass die Kommunikation zwischen den
Gruppenmitgliedern reibungslos, respektvoll und offen verlauft.

Respektieren der Wortwechsel und Ermutigung aller zur Teilnahme

Wenn ein Mitglied etwas erzahlt, muss der Rest der Gruppe zuhéren, ohne zu
unterbrechen. Wortwechsel verstarken das Gefiihl, dass ihnen zugehort wird, und jeder
hat seinen eigenen Raum, um sich auszudrtcken. Der Wortwechsel kann mit einem
Gegenstand (einem Ball, einem Kissen, einer Flasche), der zwischen den Mitgliedern
weitergegeben werden kann, anschaulicher gestaltet werden.

Sie sollten auch vermeiden, dass die Teilnahme nur auf einige Mitglieder beschrankt ist,
da sonst Personen mit weniger sozialen Fahigkeiten ihr Engagement in der Gruppe
verringern kdnnten, da sie das Geflhl haben, nicht teilzunehmen. Gleichzeitig sollten Sie
aber auch respektieren, dass einige Mitglieder weniger geneigt sein kdnnten, sich aktiv
zu beteiligen und ihre Erfahrungen mitzuteilen.

Einige Optionen, die Sie ausprobieren kdnnen, um sicherzustellen, dass jeder seinen
eigenen Moment hat, sind:

) Nehmen Sie sich zu Beginn der Sitzung einige Minuten pro Person Zeit, um dem
Rest der Gruppe eine positive und eine negative Erfahrung zu schildern, die sie im
Zusammenhang mit der Pflege ihres demenzkranken Angehérigen gemacht hat (so
erhalten Sie auch Informationen Uber die wichtigsten Anliegen der Sitzung).

) Ein paar Minuten pro Person am Ende der Sitzung, um mitzuteilen, was sie als
wichtigste Lektion wahrend des Treffens gelernt hat und wie sie sich im Moment flhlt.
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Zuhoren und Einfuhlungsvermégen mit der Kérpersprache zeigen

Die Erfahrung, dass man sich in der Peer-Unterstlitzung gehort und verstanden fihlt, ist
stark. Informelle Betreuer mussen das Gefiuihl haben, dass die anderen Mitglieder ihnen
tatsachlich zuhdren, wenn sie das Wort ergreifen. Da es nicht méglich ist, verbal zu
unterbrechen, kann die nonverbale Kommunikation eine Méglichkeit sein, das Interesse
an den Ausfuhrungen der anderen Mitglieder zu zeigen.

Empathie zwischen den Gruppenmitgliedern ist der Schlissel, um sie miteinander zu
verbinden. Da sie alle eine Person mit Demenz betreuen, kdnnen die Verhaltensweisen,
Gefilhle und Gedanken, die in ahnlichen Situationen, die sie erlebt haben, auftreten
konnen, sie einander naher bringen.

Emotionale Akzeptanz ohne Bewertung

Dies ist wichtig, um ein solides Vertrauen zwischen den Mitgliedern aufzubauen und die
Menschen zu ermutigen, frei zu kommunizieren.

Wahrend der Sitzungen werden wahrscheinlich gefiihlsgeladene Erfahrungen oder
Gedanken zur Sprache kommen, sowohl positive als auch negative. Die anderen
Mitglieder mussen darauf vorbereitet sein, damit umzugehen und mit der Person
mitzugehen, die etwas erzahlt.

In den Sitzungen der Selbsthilfegruppe ist es nicht erlaubt, zu urteilen. Als Koordinator
sollten Sie auf mogliche Mitglieder mit geringer Empathiefahigkeit achten, die dazu
neigen konnten, die Geflihle anderer Menschen abzuwerten.

Eine Moglichkeit, anderen Gruppenmitgliedern die Mdglichkeit zu geben, auf die
Geschichte eines anderen Mitglieds zu reagieren, besteht darin, die Gruppe zu fragen:
Was hat die Geschichte in Ihnen geweckt? Dies hilft, den Fokus auf die Mitglieder zu
lenken und nicht auf die Person, die die Geschichte gerade erz&hlt hat.

Ahnliche Erfahrungen teilen

Dies ist eine gute Moglichkeit, um Empathie zu zeigen. Sobald eine Person ihre
Wortmeldung beendet hat, kénnen Sie als Koordinator die anderen Mitglieder bitten,
ahnliche Erfahrungen oder ahnliche Gefuhle, Verhaltensweisen, Gedanken oder
Einstellungen zu teilen, die alle mit der Pflege von Demenzkranken zu tun haben. Bei
dieser Ubung wird sich die Person, die die Geschichte erzahlt hat, durch die
Unterstitzung der Gruppe getrostet fuhlen.
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Praktische Lésungen sind nur eine Option

Sie sollten bedenken, dass Menschen, die von ihren Erfahrungen berichten, manchmal
keine Losung wollen, sondern sich einfach nur verstanden fuhlen oder zugehort werden
wollen. Es ist wichtig, Uber die Geflihle und Erwartungen anderer Menschen
nachzudenken, bevor man ihnen eine praktische Losung anbietet, die vielleicht nicht das
ist, wonach sie gefragt haben. Losungen sollten nur Vorschlége sein, und die Person,
die sich gerade ausgetauscht hat, sollte immer die Freiheit haben, zu entscheiden, ob
sie sie annehmen will oder nicht.

Wenn Sie diese Tipps befolgen, schaffen Sie ein verlassliches Umfeld, in dem die
Menschen beginnen, Vertrauensbeziehungen aufzubauen. Es liegt auf der Hand, dass
Gruppenmitglieder mit besseren Kommunikationsfahigkeiten diesen Prozess
erleichtern. Sie kdénnen sich auf sie stiitzen, um mit den ersten Interventionen zu
beginnen, da sie als positive Vorbilder fur die anderen Mitglieder dienen kénnen.

3.6. Sicherstellung der Nachhaltigkeit der
Gruppe durch Forderung des Engagements
der Mitglieder

Einige der im Handbuch erwahnten Schliisselwerte sind besonders hilfreich, um
sicherzustellen, dass die Gruppe im Laufe der Zeit lebendig bleibt. Diese Werte sind:

Engagement der Mitglieder und gegenseitiges Vertrauen
Motivation, Hingabe und Ausdauer

Gefuhl der Zugehorigkeit und des Zusammenhalts
Zweck

N N N N

Starkung des Gefuhls der gemeinsamen Verantwortung

Im Hinblick auf die Nachhaltigkeit ist es eine gute ldee, das Engagement der
Gruppenmitglieder zu starken, indem klar kommuniziert wird, dass ihre aktive
Beteiligung erforderlich und willkommen ist, und indem ein Umfeld gefoérdert wird, das
den Sinn fur gemeinsame Verantwortung starkt.

Als Koordinator sollten Sie sie ermutigen, sich mit ihren Fahigkeiten, inrem Fachwissen,
ihnren Talenten oder anderen Aspekten, die einen Mehrwert fiir die Gruppe darstellen,
einzubringen. Im Gegenzug werden sie sich durch ihre Teilnahme besser erfillt fihlen,
und Sie werden vermeiden, dass einige wenige Mitglieder die ganze Verantwortung auf
ihren Schultern tragen missen.
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Loben und belohnen Sie die aktive Teilnahme und den Beitrag zur Gruppe

Es ist wichtig, die Beteiligung zu férdern, wenn sie stattfindet, und Schuldzuweisungen
zu vermeiden. Denken Sie daran, zu betonen, dass es keine guten oder schlechten
Beitrdge gibt, oder richtig oder falsch. Jeder Beitrag ist gleichermaf3en gultig und
wertvoll. Die Gruppe ist nicht da, um zu urteilen, sondern um zu helfen und zu
unterstitzen. Wenn es Ihnen gelingt, Vertrauen und eine Atmosphére der Offenheit und
des Miteinanders zu schaffen, werden die Mitglieder auch dabei bleiben.

Geben Sie nicht auf und reduzieren Sie nicht die Zeit flir den Austausch und das
Sammeln

Viele Selbsthilfegruppen neigen dazu, die Zeit des Austauschs (Dauer oder Haufigkeit
der Sitzungen) im Laufe der Zeit zu verringern. Weniger Zeit fur den Austausch fuhrt
auch zu einem geringeren Engagement. Die Mitglieder kdnnten denken, dass die
Gruppe nicht mehr nitzlich ist, oder sie verlieren einfach ihre urspringliche Motivation
und verlassen die Gruppe, sobald sie die bendétigte Hilfe oder Antworten erhalten.

Aus diesen Griinden ist es wichtig, bestandig zu sein und mit den Mitgliedern in Kontakt
zu bleiben. Hier sind einige Ideen, die Ihnen helfen werden, das Engagement und die
Nachhaltigkeit der Gruppe zu erhalten:

) Planen Sie die Sitzungen im Voraus, indem Sie verschiedene Themen und
relevante Informationen einbringen; so verhindern Sie, dass die Gruppe stagniert.

) Fragen Sie die Gruppe, was ihrer Meinung nach in den Sitzungen fehlt, entweder
in einem Gruppengespréch oder individuell.

) Laden Sie von Zeit zu Zeit Referenten ein, z. B. ehemalige Mitglieder der Gruppe,
Demenz- oder Alzheimervereinigungen, Psychologen, Sozialarbeiter,
Ergotherapeuten, andere Fachleute und sogar Menschen mit Demenz und andere
Angehdrige.

Yy Organisieren Sie dynamische Aktivitaten und reservieren Sie etwas Zeit flr
Freizeit und Spal?. Auch wenn das Ziel die gegenseitige Hilfe und die Unterstlitzung
durch Gleichaltrige ist, wird eine Auszeit fiir Spaf3 und leichte Dinge den Mitgliedern
eine Atempause verschaffen und ihnen helfen, sich besser zu fuhlen.

Forderung des Zusammenhalts der Mitglieder und der Kommunikation aul3erhalb
der Gruppe

Ermutigen Sie die Mitglieder, sich zu treffen und miteinander in Kontakt zu bleiben.
Vermitteln Sie den Mitgliedern, dass sie andere Mitglieder aul3erhalb der
Gruppenaktivitaten unterstiitzen kénnen und sollten, aber achten Sie immer auf ein
Gleichgewicht mit ihrem Recht auf Privatsphare, da einige Mitglieder vielleicht mehr
Privatsphare winschen, insbesondere wenn die Gruppe erst seit kurzem besteht oder
sie neu sind.

Wenn Sie neue Mitglieder in die Gruppe aufnehmen, ist es ratsam, dass Sie ein alteres
Mitglied bitten, sie beim "Onboarding-Prozess" zu unterstitzen.

InfoCARE | Unterstutzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seijte | 45
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660

4



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz

Verpassen Sie nicht den Zweck der Gruppe, die Nachbereitung und die
Bewertung

Es ist wichtig, das Feedback der Mitglieder auszuwerten und zu erhalten. Die
Rickmeldungen und Meinungen der Mitglieder ermdéglichen es lhnen, einerseits die
positiven Aspekte und Starken zu verstarken und andererseits an den Quellen der
Unzufriedenheit oder Enttauschung zu arbeiten.

Es ist auch wichtig, die Erwartungen der Mitglieder zu kennen, da diese moglicherweise
nicht mit dem Zweck der Gruppe Ubereinstimmen. Sollte dies der Fall sein, versuchen
Sie, dies so schnell wie mdglich zu klaren, um eventuelle Unzufriedenheit zu vermeiden,
die die Nachhaltigkeit der Gruppe beeintrachtigen kdnnte.

Um die Funktionsweise der Gruppe zu uberprifen und ein ehrliches Feedback zu
erhalten, kbnnen Sie anonyme Formulare mit Fragen wie diesen erstellen:

) Istder Ort und der Zeitplan der Treffen fiir Sie glinstig?

) Fuhlen Sie sich wohl und willkommen?

) Koénnen Sie frei sprechen und haben Sie die Mdglichkeit, in den Sitzungen zu
sagen, was Sie wollen?

Halten Sie die Treffen fur sinnvoll?

Wie koénnen wir die Gruppe verbessern?

Gibt es lhrer Meinung nach etwas an der Gruppe, das wir verbessern sollten?
Sollte die Grél3e der Gruppe kontrolliert werden?

Welche Themen mdchten Sie angesprochen haben?

Gibt es eine bestimmte Aktivitat, die Sie gerne mit der Gruppe unternehmen
wirden?

NN N N N N
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KAPITEL 4

" Laufen
Selbsthilfegruppe
Sitzungen "
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KAPITEL 4 ! Durchfihrung von
Selbsthilfegruppensitzungen "

Sobald Sie bereit sind, mit den Gruppensitzungen zu beginnen, ist es wichtig, einen
Fahrplan zu erstellen, der den Sitzungen Sinn, Koharenz und Zweck verleiht. In diesem
Zusammenhang schlagen wir vor, dass Sie einen allgemeinen bis spezifischen Ansatz
wahlen.

Beginnen Sie zunachst mit transversalen/horizontalen Aspekten wie der Festlegung von
Zielen, dem Verstandnis von Erwartungen und der Festlegung allgemeiner Grundregeln,
die mit den Grundwerten und ethischen Aspekten Ubereinstimmen, die wir bereits in
KAPITEL 2 " Festlegung eines Verhaltenskodexes innerhalb der Gruppe ".

Die Definition der genannten transversalen/horizontalen Aspekte bietet Ihnen eine
perfekte Grundlage fiir die anschlieBende Arbeit an Struktur, Tagesordnung, Inhalt und
anderen spezifischen Aspekten, die wahrend der Sitzungen zu bericksichtigen sind.

Denken Sie daran, dass es zwar gut ist, die Gruppenarbeit im Voraus zu planen und zu
strukturieren, dass es aber immer Raum fur Flexibilitit und Anpassung gibt. Das
bedeutet, dass Sie sich nicht vollstandig an den urspriinglichen Plan halten missen,
wenn Sie feststellen, dass er nicht funktioniert oder die Mitglieder nicht zufrieden sind.
Beobachtung und Anpassung sind der Schlissel, um auf die Bedlrfnisse der Gruppe
einzugehen und kollektives Wachstum zu ermdglichen.

4.1. Ziele setzen

"Wenn ein Mensch spiirt, dass er von einem anderen Menschen wirklich so akzeptiert
wird, wie er ist, dann ist er frei, sich von dort aus zu bewegen und dartiber
nachzudenken, wie er sich verandern will, wie er wachsen will, wie er anders werden
kann, wie er mehr von dem werden kann, was er sein kann."

Nach Thomas Gordon 1970, 1975, 2000 S. 38
http://www.gordontraining.com
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Warum ist die Festlegung von Zielen wichtig?

Zielsetzung ist ein zielgerichteter und expliziter Prozess, der damit beginnt, ein neues
Ziel, eine neue Fahigkeit oder ein neues Projekt zu identifizieren, das Sie erreichen
mochten. Das Setzen von Zielen ist ein zielgerichteter und bewusster Prozess, bei dem
spezifische Ziele identifiziert und ein Plan zu deren Erreichung erstellt wird. Es gibt dem
Einzelnen eine Richtung vor, die es ihm ermdglicht, seine Bemihungen und Ressourcen
auf effektive Weise zu konzentrieren. Die Festlegung eines Ziels geht tber die bloRe
Durchfuihrung von Aktivitaten ohne einen bestimmten Zweck hinaus. Es geht darum, ein
klares Ziel oder Ergebnis zu definieren, das man erreichen mochte. Sorgfaltige Planung,
Engagement und Disziplin sind entscheidende Komponenten, um ein Ziel zu erreichen.

Bei einer Selbsthilfegruppe von Demenzbetreuern kann die Zielsetzung sowohl auf
kollektiver als auch auf individueller Ebene erfolgen.

Ermutigen Sie die Gruppenmitglieder, sich eigene Ziele zu setzen. Das gibt ihnen einen
Sinn und sorgt fir mehr Motivation, Engagement in der Gruppe und
Durchhaltevermdgen. Durch die Festlegung eigener Ziele wird jedes Mitglied verstehen,
wie seine Teilnahme an der Gruppe zu seinem persodnlichen Wachstum beitragt.

Die Festlegung gemeinsamer Gruppenziele ermdglicht es den Mitgliedern, in dieselbe
Richtung zu arbeiten, was den Gruppenzusammenhalt und die gemeinsame
Verantwortung fordert und auch das kollektive Wachstum der Gruppe unterstitzt.

Festlegung von Gruppenzielen

Bei der Festlegung von Gruppenzielen missen Sie sicherstellen, dass die Ziele von allen
Gruppenmitgliedern geteilt werden. Daher ist es wichtig, dass die kollektiven Ziele das
Ergebnis eines aktiven Beteiligungs- und Mitgestaltungsprozesses sind. Um eine solide
Zielsetzung und -erreichung in Ihrer Gruppe zu gewabhrleisten, konnen Sie diese logische
Abfolge befolgen:

1. Definieren Sie den Zweck und die Grundwerte der Gruppe: Was wollen wir mit der
Gruppe erreichen? Welche Bedirfnisse missen wir abdecken? Welche Werte wollen
wir teilen? Welchen Nutzen wollen wir erzielen?

2. ldentifizieren Sie die Bedurfnisse, Interessen und Erwartungen der
Gruppenmitglieder: Verstehen Sie die Motivationen, Starken, verbesserungswiirdigen
Bereiche usw. der Mitglieder und finden Sie eine gemeinsame Basis fir die
Gruppenziele. Dies erméglicht die Festlegung von Zielen, die relevant, herausfordernd
und angemessen sind.

3. Verfolgen Sie eine solide Strategie fur die Festlegung von Zielen und die
Messung ihrer Erreichung. Wir empfehlen die SMART-Methode. SMART-Ziele wurden
entwickelt, um die Zielsetzung zu verbessern, indem sie spezifisch, messbar, erreichbar,
relevant und zeitgebunden sind. Dies erhéht die Wahrscheinlichkeit, dass die Ziele
erreicht werden, bietet einen Fahrplan fir den Fortschritt und ermdglicht eine effektive
Verfolgung und Bewertung. Nachstehend finden Sie eine Erlauterung der einzelnen
Komponenten:
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) S: Spezifisch - klar definiert und spezifisch. Sie sollten die Fragen nach dem
Wer, Was, Wo, Wann, Warum und Wie beantworten. Indem sie spezifisch sind,
wird das Ziel greifbarer und leichter zu verstehen.

) M: Messbar - enthalt Messgrofen oder Kriterien, anhand derer der Fortschritt
verfolgt und der Erfolg festgestellt werden kann. Messbare Ziele geben einen
klaren Hinweis darauf, ob das Ziel erreicht wurde, und ermdglichen eine laufende
Bewertung und Anpassung.

) A: Attainable - herausfordernd, aber realistisch und erreichbar. Sie sollten die
Fahigkeiten einer Person erweitern und ihr Wachstum fordern, aber gleichzeitig
im Bereich des Mdglichen bleiben. Es ist wichtig, ein Gleichgewicht zwischen
ehrgeizigen Zielen und deren Realisierbarkeit zu finden.

) R: Relevant - relevant und im Zusammenhang mit dem, was der Einzelne
anstrebt.

) T: Zeitgebunden - ein bestimmter Zeitrahmen oder eine bestimmte Frist ist damit
verbunden. Durch die Festlegung eines Zieldatums wird der Einzelne ermutigt,
an seinem Ziel zu arbeiten und ihm Prioritat einzurdumen. Ein zeitgebundenes
Ziel tragt dazu bei, ein Gefuhl der Verantwortlichkeit zu schaffen und bietet einen
klaren Zeitrahmen fiir die Bewertung.

4. Legen Sie einen Aktionsplan fest. Sobald die Ziele feststehen, muss die Gruppe
eine Strategie entwickeln, um sie zu erreichen, indem sie festlegt: Welche Malinahmen
werden wir ergreifen? Welche Ressourcen werden wir bendtigen? Wie werden wir sie
messen?

5. Kommunizieren und vereinbaren Sie die Ziele und den Aktionsplan. Es ist
wichtig, dass der gesamte Prozess aus einer kollaborativen Perspektive entwickelt wird,
in der alle Mitglieder Beitrage liefern und diskutieren kénnen, um Vereinbarungen zu
treffen.

6. Uberwachen Sie die Fortschritte und inwieweit die Ziele erreicht werden. Die
Nachverfolgung der Fortschritte bei der Zielerreichung ist von grundlegender Bedeutung,
um zu sehen, wie gut die Gruppe arbeitet, und auch, um moéglichen Raum fir
Verbesserungen oder Korrekturen zu erkennen.

7. Feiern und anerkennen Sie Erfolge. Jedes Mal, wenn die Gruppe einen wichtigen
Meilenstein erreicht hat, missen die Anstrengungen und der Beitrag der Mitglieder
gefeiert und belohnt werden, um die Moral zu starken. Es ist auch wichtig, Uber die
gelernten Lektionen nachzudenken und weitere Mdglichkeiten zu identifizieren, um als
Gruppe weiter zu wachsen.

4.2. Erwartungen und Regeln far eine
Gruppensitzung festlegen
Einer der Schlusselfaktoren, der (ber Erfolg oder Misserfolg lhrer Moderation

entscheiden kann, ist die Festlegung klarer Erwartungen und Grundregeln fir Sie und
die Gruppe.
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Die Grundregeln, an die sich alle Teilnehmer in einer Selbsthilfegruppe halten missen,
mussen klar und leicht zu merken sein. Eine einfache, aber grundlegende Regel kénnte
lauten: Wir urteilen nie, wir kommentieren nie, und wir geben keine Ratschlage.

Diese Regeln stellen sicher, dass jedes Mitglied der Gruppe frei sprechen kann, ohne
zu urteilen und ohne fir seine Gefiihle und Gedanken verantwortlich gemacht zu
werden. Ein Mitglied kann sich nur in einer Weise zu einem anderen auf3ern, die
beschreibt, wie es sich dabei fuhlt oder wie es personlich mit den von den anderen
Gruppenmitgliedern angesprochenen Themen umgehen kann. Der Fokus liegt also auf
ihnen selbst und ihrer eigenen Entwicklung.

Wenn Sie diese bewahrten Verfahren befolgen, schaffen Sie eine solide Grundlage fir
Ihre Moderation und fur das gute Funktionieren der Gruppe:

) Definieren Sie den Zweck und die Ergebnisse: Formulieren Sie klar und deutlich
die Grunde fur die Moderation und die gewtinschten Ergebnisse. Kommunizieren Sie
diese Informationen an die Gruppe, damit jeder den Wert und die Relevanz der
Moderation versteht.

) Legen Sie Rollen und Verantwortlichkeiten fest: Klaren Sie lhre Rolle als
Moderator und erklaren Sie, wie Sie die Gruppe unterstiitzen werden. Legen Sie die
Rollen und Verantwortlichkeiten der Gruppenmitglieder und aller anderen an der
Moderation beteiligten Akteure fest.

) Einigen Sie sich auf Normen und Erwartungen: Legen Sie gemeinsam
Grundregeln fest, die ein sicheres, respektvolles und konstruktives Umfeld schaffen.
Diskutieren und entscheiden Sie Uber die Verhaltensweisen und Interaktionen, die
von der Gruppe wahrend der Moderation erwartet werden.

) Prufen Sie das Verstandnis und das Engagement: Vergewissern Sie sich, dass
die Gruppe den Zweck, die Ergebnisse, die Rollen, die Verantwortlichkeiten, die
Normen und die Erwartungen verstanden und akzeptiert hat. Bitten Sie um
Feedback, stellen Sie Fragen und stellen Sie sicher, dass sich alle an die
vereinbarten Richtlinien halten.

Yy Denken Sie daran, dass die Festlegung von Erwartungen und Grundregeln ein
fortlaufender Prozess ist. Achten Sie auf die Dynamik der Gruppe und seien Sie
bereit, die Richtlinien bei Bedarf anzupassen oder zu tberarbeiten. Flexibilitat und
Reaktionsfahigkeit tragen dazu bei, Vertrauen und Beziehungen aufzubauen, was
letztendlich zu effektiveren Moderationssitzungen fuhrt.
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4.3. Strukturierung der Sitzung und der
Tagesordnung

Achten Sie darauf, dass Sie die Besprechung jedes Mal auf die gleiche Weise beginnen.
Ein visueller Plan fur die Sitzung (z. B. auf einer Tafel) ist eine Méglichkeit, um
sicherzustellen, dass jeder den Plan sieht und bei Bedarf Fragen stellen kann. Seien Sie
mindestens 15 Minuten vor Beginn der Sitzung in dem Raum anwesend, in dem die
Sitzung stattfindet, um die Mdglichkeit fir informelle Treffen und Gesprache zwischen
lhnen und den Gruppenmitgliedern zu erhéhen. Beginnen Sie damit, den Plan an die
Tafel zu schreiben, Tee/Kaffee/, Smalltalk zu machen, Stihle aufzustellen usw., damit
Sie mit etwas beschaftigt sind und die Gruppenmitglieder auf Sie zugehen kénnen.
Etwas Musik oder das Offnen der Fenster kann ebenfalls eine angenehme Atmosphére
im Raum schaffen.

Ein Plan fUr eine Gruppensitzung kénnte folgendermafRen aussehen:

Herzlich willkommen! (5 min.)

Kommentare oder Uberlegungen seit der letzten Sitzung (20 Min.)
Austausch und Lernen, personliche Geschichten (30 Min.)

Pause (10 Min.)

Strategien fur emotionales Wohlbefinden (30 Min.)

Ziele fur die nachste Periode setzen (10 Min.)

Auswertung der Sitzung (10 Min.)

Auf Wiedersehen und bis bald! (5 Min.)

NN N N N N N N

Sobald alles vorbereitet ist, warten Sie, bis Sie die Aufmerksamkeit der Gruppe haben,
und fuhren Sie die Gruppe durch den heutigen Plan. Stellen Sie sicher, dass die Gruppe
Zeit hat, Fragen zu stellen und die Grundregeln fir die Gruppe aufzufrischen.

Fangen Sie immer punktlich an, sonst ist der Zeitplan tiberzogen, und die Leute haben
das Geflhl, dass ihre Zeit nicht geschétzt wird. Die Leute sind pinktlich da, und wenn
sich jemand verspéatet, dann muss er ruhig in den Raum kommen und sich einrichten.

4.4. Das Eis brechen und den Zusammenhalt
fordern

Eisbrecher- und Teambuilding-Aktivititen eignen sich hervorragend, um den
Gruppenmitgliedern ein Gefuhl des Wohlbefindens zu vermitteln und sie in den Inhalt
der Sitzung einzubeziehen.

4.4.1. Eisbrecher

Die wichtigsten Komponenten, die Sie bei der Planung von Eisbrechern bericksichtigen
mussen, sind:
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)y Zweck: Legen Sie den Zweck der Ubung zum Kennenlernen klar fest. Fir
Pflegende konnte es darum gehen, eine Verbindung aufzubauen, ein
unterstitzendes Umfeld zu schaffen, die Selbstfiirsorge zu fordern oder die
Empathie unter den Gruppenmitgliedern zu starken. Und naturlich das gegenseitige
Kennenlernen.

) Engagement: Gestalten Sie Aktivitaten, die die Betreuer aktiv einbeziehen und zur
Teilnahme ermutigen. Eisbrecher kénnen darin bestehen, persdnliche Erfahrungen
auszutauschen, zusammenzuarbeiten oder Emotionen in einem sicheren und
unterstitzenden Raum auszudricken.

) Kommunikation: Fordern Sie offene Kommunikation, aktives Zuhéren und
Reflexion. Eisbrecher sollten den Dialog erleichtern und die Pflegenden ermutigen,
ihre Gedanken, Herausforderungen und Strategien miteinander zu teilen.

) Einfuhlungsvermdégen und Unterstitzung: Integrieren Sie Elemente, die das
Einfihlungsvermdgen und die Unterstitzung der Pflegenden fordern. Aktivitaten, die
den Austausch, das aktive Zuhoren und die Anerkennung der Stéarken des anderen
fordern, kdnnen dazu beitragen, ein Geflihl des Verstandnisses zu schaffen.

) Vielfalt und Inklusion: Achten Sie darauf, dass die Ubungen zum Kennenlernen die
unterschiedlichen Hintergrinde, Erfahrungen und Perspektiven der Betreuer
respektieren und bericksichtigen. Schaffen Sie eine integrative Umgebung, in der
sich jeder wertgeschéatzt und gehort fihlt.

) Zeitliche Uberlegungen: Berlicksichtigen Sie die Dauer der Aufwarmibung und wie
sie in die gesamte Gruppensitzung passt. Stimmen Sie die Zeit, die fur die Aktivitat
aufgewendet wird, mit dem Rest der Tagesordnung ab.

Quiz und Tausch

Die kooperative Lernstruktur "Quiz and Swap" (Quiz und Tausch) von Kagan
Cooperative Learning ist eine gemeinschaftliche Aktivitat, die die Teilnehmer zu aktivem
Lernen und gegenseitiger Interaktion anregt. Hier finden Sie eine schrittweise
Beschreibung des Prozesses:

1. Bereiten Sie Quizkarten vor: Bereiten Sie einen Satz von Quizkarten fur das erste
Treffen vor, um die Leute dazu zu bringen, miteinander zu sprechen. Jede Karte sollte
eine Frage enthalten. Hier sind einige Beispiele:

) Was ist etwas, das Sie noch nie getan haben, aber gerne einmal tun
wilrden?

Was ist etwas, das Sie ausprobiert haben, aber nie wieder tun wiirden?
Sind Sie normalerweise zu frih, zu spat oder punktlich?

Was ist Ihre beste Fahigkeit/Talent?

Wecken Sie sich selbst, mit einem Wecker, mit Musik oder lassen Sie
sich von jemand anderem wecken?

Sind Sie eher ein spontaner oder ein strukturierter Mensch?

Wie wirden lhre Freunde und lhre Familie Sie beschreiben?

Was motiviert Sie?

Was gefallt und/oder missfallt Ihnen an [Schule/lhrem Beruf/etc]?

NN N N

N N N N

InfoCARE | Unterstutzung informeller Betreuer von Menschen mit Demenz Seite | 53
Abkommensnummer: 2021-1-ES01-KA220-ADU-000026660



Entwicklung von Selbsthilfegruppen fiir informelle Betreuer
von Menschen mit Demenz

) Wie haben Sie Ihr Interesse an [Name des Hobbys oder der Sportart/etc]
geweckt?

) Was sind die Dinge, die Sie [lachen/lacheln/gltcklich] machen?

) Wie feiern Sie [Ihren Geburtstag/Weihnachten/Silvester] am liebsten?

) Was geféllt Ihnen am besten an Ihrem [Arbeitsplatz/Schule/Familie]?

2. Verteilen Sie Quizkarten: Verteilen Sie an jeden Teilnehmer eine Quizkarte. Achten
Sie darauf, dass jeder Teilnehmer eine andere Karte erhalt. Ermuntern Sie die
Teilnehmer, ihre Karten nicht anderen zu zeigen.

3. Aufstehen und Quiz: Bitten Sie die Teilnehmer, aufzustehen und sich einen Partner
im Raum zu suchen. Die Teilnehmer sollten sich mit jemandem zusammentun, der eine
andere Quizkarte hat als sie selbst. Dies regt zu vielféltigen Diskussionen und zum
Wissensaustausch an.

4. Ein gegenseitiges Quiz: Nach der Paarbildung tauschen die Teilnehmer
abwechselnd ihre Quizkarten aus und stellen ihrem Partner die Frage von ihrer Karte.
Der Partner hort aufmerksam zu und antwortet auf die Frage. Jeder Teilnehmer hat die
Moglichkeit, sowohl der Fragende als auch der Antwortende zu sein.

5. Tauschen Sie die Quizkarten: Nachdem beide Teilnehmer ihre Fragen gestellt und
beantwortet haben, tauschen sie die Quizkarten aus. Dadurch wird sichergestellt, dass
jeder Teilnehmer eine neue Fragekarte fur die ndchste Runde der Aktivitat erhalt.

6. Neue Partner finden: Weisen Sie die Teilnehmer an, einen neuen Partner im Raum
zu finden. Sie tun dies, indem sie eine Hand mit der Karte in ihrer Hand heben. Auf diese
Weise konnen die Gruppenmitglieder sehen, dass sie frei sind, um mit ihnen zu
sprechen.

7. Wiederholen Sie die Schritte 4-7: Die Teilnehmer setzen den Prozess fort, indem
sie aufstehen, sich mit einem neuen Partner zusammentun, sich gegenseitig abfragen
und die Quizkarten austauschen. Dieser Zyklus kann mehrmals wiederholt werden, je
nach gewiinschtem Grad an Engagement und verfligbarer Zeit.

8. Abschluss und Diskussion: Beenden Sie die Aktivitat nach mehreren Runden des
Quizens und Austauschs. Erlauben Sie den Teilnehmern, sich hinzusetzen und in einer
Diskussion in der ganzen Gruppe die wichtigsten Erkenntnisse, Antworten und neuen
Einsichten, die sie wahrend der Aktivitdit gewonnen haben, zu besprechen und
auszutauschen.

Die Aktivitat "Quiz and Swap" fordert das aktive Engagement, die Zusammenarbeit und
das Lernen unter Gleichaltrigen. Sie ermutigt die Teilnehmer, Inhalte zu Uberprifen,
Wissen anzuwenden und ihr Verstandnis mitzuteilen, wéhrend sie sich mit anderen
Perspektiven auseinandersetzen.

Klicken Sie auf die Links unten, um Gesprachsfragen zu finden, mit denen Sie das Eis
brechen kdnnen:

100 Fragen zur Konversation (conversationstarters.com)

Offene Fragen fur Konversationen (conversationstarters.com)
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4.4.2. Ubungen zur Teambildung

Der Hauptzweck von Teambuilding-Aktivitdten besteht darin, einen starken
Zusammenhalt unter den Mitgliedern zu schaffen, die Bindungen und Verbindungen zu
starken und sie dazu zu bringen, auf ein gemeinsames Ziel hinzuarbeiten. Diese
Aktivitaten tragen auch dazu bei, die Motivation der Mitglieder zu erhalten, die
Kommunikation untereinander zu erleichtern und Spal3 zu haben.

Im folgenden Abschnitt stellen wir lnnen einige Ideen und Ubungen zur Teamentwicklung
vor, die speziell auf Selbsthilfegruppen fur pflegende Angehérige zugeschnitten sind und
die Sie in Ihrer Gruppe umsetzen kénnen.

Wand der Wertschatzung

Stellen Sie ein gro3es Poster oder eine Pinnwand auf und stellen Sie Haftnotizen oder
Marker bereit. Ermuntern Sie die Betreuer, Notizen der Wertschatzung und
Unterstutzung fir die anderen Gruppenmitglieder zu schreiben und dabei besondere
freundliche Taten oder beobachtete Starken hervorzuheben. Diese Aktivitat fordert ein
positives und unterstitzendes Umfeld innerhalb der Gruppe.

Teambildung durch Kunst

Binden Sie die Pflegenden in ein gemeinsames Kunstprojekt ein. Stellen Sie
Malutensilien zur Verfigung und bitten Sie die Gruppe, gemeinsam eine visuelle
Darstellung ihres Pflegeprozesses oder der Unterstiitzung, die sie einander geben, zu
entwerfen. Diese Ubung fordert die Kreativitat, die Teamarbeit und die Selbstdarstellung.

Kollaboratives Puzzle

Stellen Sie ein Puzzle bereit und teilen Sie die Gruppe in kleinere Teams auf. Jedes
Team arbeitet gemeinsam an der Fertigstellung des Puzzles. Diese Ubung fordert
Teamwork, Kommunikation und Problemlosungsfahigkeiten und symbolisiert
gleichzeitig die Bedeutung der Zusammenarbeit als Unterstitzungsnetzwerk. Es kdnnen
auch LEGO-Steine verwendet werden.

Zeichnen Sie eine Zeichnung einer Zeichnung

Die Ubung "Zeichne eine Zeichnung einer Zeichnung" ist eine interaktive und
unterhaltsame Art, die Zusammenarbeit innerhalb einer Gruppe zu férdern. Die Schritte
sind wie folgt beschrieben:

1. Formation: Bitten Sie die Teilnehmer, sich in einer Reihe hintereinander aufzustellen.
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2. Zeichnen auf dem Rucken: Erklaren Sie, dass die letzte Person in der Reihe damit
beginnt, eine einfache Form oder einen Gegenstand auf den Rucken der Person vor ihr
zu zeichnen, und zwar mit dem Finger oder einem Marker (wenn sie damit umgehen
kann). Betonen Sie, dass die Zeichnung einfach gehalten und leicht nachzumachen sein
sollte.

3. Weitergabe der Zeichnung: Weisen Sie jede Person an, die Zeichnung
weiterzugeben, indem sie sie auf dem Ricken der Person vor ihr nachzeichnet. Die
Teilnehmer sollten mit ihrem Finger oder einem Marker (wenn sie sich damit wohlfiihlen)
die Zeichnung, die sie auf ihrem eigenen Ricken spuren, auf den Riicken der Person
vor ihnen ubertragen.

4. Zeichnung auf Papier: Wenn die Zeichnung die erste Person in der Reihe erreicht,
Ubertragt sie die Zeichnung auf ein Blatt Papier. Sie kdnnen die Zeichnung so
interpretieren und nachzeichnen, wie sie sie aufgrund der Empfindungen, die sie auf
ihrem Ricken gespurt haben, verstehen.

5. Vergleich: Sobald die Zeichnung auf dem Papier ist, versammeln Sie die Gruppe und
vergleichen Sie die endgiiltige Zeichnung mit der urspringlichen Zeichnung auf dem
Ricken der letzten Person. Diskutieren Sie die Unterschiede und Variationen, die
wahrend des Prozesses aufgetaucht sind.

Was ist bei der Durchfiihrung der Aktivitat zu beachten?

) Fordern Sie Interaktion und Spall: Ermutigen Sie die Teilnehmer, die Aktivitat
Zu geniel3en, sich Uber ihre Erfahrungen auszutauschen und sich Uber die
entstandenen Unterschiede zu amusieren.

) Berlcksichtigen Sie Sensibilitat: Achten Sie auf Personen, die mdglicherweise
Bedenken beztglich ihres personlichen Raums oder Unbehagen mit kdrperlichen
Beriihrungen haben. Respektieren Sie ihre Grenzen und bieten Sie Alternativen
an, wie z. B. das Malen auf einer separaten Flache, anstatt sie zu berthren.

Hinweis: Durch klarere Anweisungen und die Betonung der Wichtigkeit, perstnliche
Grenzen zu respektieren, kdnnen Sie eine ansprechendere und integrative Erfahrung fur
alle Teilnehmer schaffen.

Zahlen Sie bis zwanzig

Die Ubung "Z&hlen bis zwanzig" ist eine einfache und interaktive Aktivitat, die die
Teamarbeit, Kommunikation und Koordination innerhalb einer Gruppe fordert.
Beschreibung der Ubung:

1. Formation: Versammeln Sie die Teilnehmer in einem Kreis, stehend oder sitzend.

2. Zielsetzung: Erklaren Sie, dass das Ziel der Ubung darin besteht, dass die Gruppe
gemeinsam von eins bis zwanzig in der richtigen Reihenfolge z&hlt, ohne dass zwei
Teilnehmer gleichzeitig sprechen.

3. Startpunkt: Bestimmen Sie eine Person, die mit dem Zahlen beginnt, indem sie "eins"
sagt.
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4. Weitergabe der Zahlung: Es gibt keine Reihenfolge beim Zahlen im Kreis, aber
jeder Teilnehmer sollte die nachste Zahl in der Reihenfolge sagen.

Regeln und Leitlinien:

) Jeder Teilnehmer kann jeweils nur eine Zahl nennen.

) Die Teilnehmer sollten auf den Kreis achten und nur sprechen, wenn sie an der
Reihe sind.

) Wenn zwei Teilnehmer versehentlich zur gleichen Zeit oder in der falschen
Reihenfolge sprechen, beginnt die Z&hlung wieder bei eins.

Was ist bei der Durchfiihrung der Aktivitat zu beachten?

)y Kommunikation und Koordination: Ermutigen Sie die Teilnehmer, nonverbal
zu kommunizieren, indem sie Augenkontakt, Gesten oder andere Signale
verwenden, um zu signalisieren, wann sie ihre Nummer sagen werden und wann
sie mit dem Sprechen fertig sind.

) Fortschritt und Unterstitzung: Im Laufe der Zahlung sollten sich die
Teilnehmer gegenseitig unterstitzen und ermutigen, um eine reibungslose und
genaue Zahlung zu gewahrleisten.

) Fertigstellung der Aufgabe: Das Ziel der Gruppe ist es, erfolgreich von eins bis
zwanzig zu zahlen, ohne dass es zu Fehlern oder Uberschneidungen beim
Zahlen kommt.

) Reflexion und Diskussion: Fuhren Sie nach Abschluss der Aufgabe (bzw. nach
einem Neustart, falls Fehler aufgetreten sind) eine Diskussion Uber die
Erfahrungen in der Gruppe. Reflektieren Sie Uber die verwendeten Strategien,
die Bedeutung von Kommunikation und Koordination und die
Herausforderungen, die wahrend der Ubung aufgetreten sind.

Die Ubung "Count to Twenty" fordert die Teamarbeit, das aktive Zuhéren und die
Koordination innerhalb der Gruppe. Sie hilft den Teilnehmern, sich in klarer
Kommunikation, Geduld und Aufmerksamkeit fir andere zu liben, wahrend sie auf ein
gemeinsames Ziel hinarbeiten. Diese Aktivitat kann flr verschiedene Gruppengrof3en
und Variationen angepasst werden, z. B. durch das Zahlen bis zu einer héheren Zahl
oder die Einfuhrung zusatzlicher Regeln, um die Komplexitat der Herausforderung zu
erhdhen.

4.5. Erfahrungen teilen

Wie wir in den vorangegangenen Kapiteln gesehen haben, ist der Austausch von
Erfahrungen fiir die Gruppenmitglieder moglicherweise nicht einfach, vor allem nicht am
Anfang. Deshalb ist es eine gute ldee, verschiedene Methoden zur Férderung des
Austauschs und der gemeinsamen Nutzung durch die Teilnehmer festzulegen. Prifen
Sie einige Ideen, die Sie wahrend der Sitzungen in die Praxis umsetzen kdnnen:
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Teilen Sie |Ihre Geschichte

Bitten Sie jeden Pflegenden, kurz von seinem Werdegang zu erzdhlen, einschliel3lich
seiner Beweggrunde, Herausforderungen und Erfahrungen. Diese Ubung tragt dazu bei,
das Einfuhlungsvermdgen und Verstandnis der Gruppenmitglieder zu férdern. Achten
Sie darauf, dass sie nicht zu lange dauert. Bei jedem neuen Treffen steht die personliche
Geschichte von 1-2 Pflegenden auf dem Programm.

Gemeinsamer Boden

Erstellen Sie eine Liste mit pflegebezogenen Aussagen oder Erfahrungen und lassen
Sie jede Pflegeperson angeben, ob sie sich auf jeden Punkt beziehen kann (z. B. "Ich
habe Burnout in der Pflege erlebt”, "Ich habe mit der Selbstpflege zu kampfen").
Diskutieren Sie die Gemeinsamkeiten und Unterschiede, damit sich die Pflegenden tber
gemeinsame Erfahrungen austauschen kénnen.

Starken und Wertschatzungskreis

Bilden Sie einen Kreis und lassen Sie jeden Betreuer eine Starke oder positive
Eigenschaft nennen, die er an einem anderen Betreuer in der Gruppe schatzt. Diese
Ubung fordert die gegenseitige Wertschatzung und starkt die Moral.

Netzwerk zur Unterstitzung von Pflegekraften

Teilen Sie die Pflegenden in Paare oder kleine Gruppen ein und lassen Sie sie
Uberlegen, wie sie sich aullerhalb der Treffen der Selbsthilfegruppe gegenseitig
unterstitzen konnen. Ermutigen Sie die Pflegenden, Kontaktinformationen
auszutauschen und ein Unterstitzungsnetzwerk fir die laufende Unterstlitzung
aufzubauen. Auf diese Weise kdnnen sich die Mitglieder der Gruppe auch gegenseitig
informieren, wenn jemand bei einem Treffen abwesend ist.

Planung der Selbstfirsorge

Unterstitzen Sie die Pflegenden bei der Erstellung ihres eigenen Plans zur
Selbstfiirsorge. Diskutieren Sie die Bedeutung der Selbstpflege und ermutigen Sie sie,
Strategien, Ressourcen und Aktivitdten zu teilen, die ihr Wohlbefinden férdern. Diese
Ubung fordert die Selbstreflexion und unterstreicht die Bedeutung der Selbstfiirsorge im
Rahmen der Pflegearbeit. Beginnen Sie damit, den Teilnehmern eine konkrete Aufgabe
zu stellen: "Diese Woche sollten Sie eine Entscheidung fir die Selbstfiirsorge treffen,
Uber die Sie uns beim nachsten Treffen berichten."
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Austausch von Ressourcen

Bitten Sie jeden Betreuer, eine Ressource oder einen Tipp zur Demenzpflege
mitzubringen, den er mit der Gruppe teilen kann. Dabei kann es sich um ein Buch, eine
App, eine Website oder sogar eine einfache Technik handeln, die ihnen geholfen hat.
Geben Sie den Pflegenden Zeit, ihre Hilfsmittel vorzustellen und eine Diskussion tber
deren moglichen Nutzen zu fuhren.

Kollaborative Problemlésung

Stellen Sie ein Pflegeszenario oder eine Herausforderung vor und teilen Sie die
Pflegenden in kleine Gruppen ein. Ermutigen Sie sie, gemeinsam Losungen zu
erarbeiten und die verschiedenen Perspektiven und Strategien zu diskutieren, die ihnen
einfallen. Kommen Sie als grof3ere Gruppe wieder zusammen, um die gewonnenen
Erkenntnisse und Ideen auszutauschen.

Achtsamkeit und Entspannung

Fuhren Sie Pflegekréafte durch eine angeleitete Achtsamkeits- oder Entspannungsiibung,
um ihnen zu helfen, Stress abzubauen und ihr emotionales Wohlbefinden zu foérdern.
Diese Ubung ermdglicht es den Pflegenden, eine Pause einzulegen, sich neu zu
konzentrieren und aufzutanken.

Schreibtbungen

Schreibiibungen sind eine hervorragende Option fur Mitglieder, die Gber ihren Weg in
der Pflege nachdenken wollen, und auch fir diejenigen, die ihre Erfahrungen nur ungern
verbal mit anderen teilen wollen.

Eine einfache Ubung besteht darin, die Mitglieder zum Nachdenken anzuregen und die
Antworten auf diese Fragen aufzuschreiben:

) Reflektieren Sie Ihre starksten Emotionen auf dem Weg der Pflege

) Was wirden Sie sich selbst zu Beginn der Pflegezeit raten?

) Geben Sie einen Titel/Bild/Foto/Logo an, der Ihre Erfahrung besser beschreibt

) Was sind lhrer Erfahrung nach die positiven Aspekte der Pflege?

Die Betreuer kdnnen die schriftlichen Antworten aufbewahren, um sie in den folgenden
Sitzungen zu Uberarbeiten oder als Grundlage fur weiteren Erfahrungsaustausch und
Diskussionen zu nutzen.

4.6. Forderung des emotionalen Wohlbefindens

Wenn wir von Wohlbefinden sprechen, beinhaltet das auch:
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) das Vorhandensein positiver Gefuhle und Stimmungen (z. B. Zufriedenheit,
Gluck),

) das Fehlen negativer Emotionen (z. B. Depression, Angst),

) Zufriedenheit mit dem Leben,

) Entfaltung und positives Funktionieren

EIGHT DIMENSIONS OF WELLNESS

MIND BODY

______ SOy 8 PHYSICAL

39;;’.'?‘2&28 developing new Staying healthy and fit through posi-

friendshi :ﬂ intimate relations, y tive lifestyle choices while avoiding

caring ag;ut others, and allowing foods and habits that are detrimental
3 to your health and wellbeing.

others to care for you.
OCCUPATIONAL %ﬁw&uﬂ

Achieving personal satisfaction and ! through informed investments and real-
enrichment through work that is con- P ) istic goals. Learning about new opportu-
sistent with your values, goals, and 4 nities and capitalizing upon them in a
personal beliefs. i Fnasnnr;eg thatisls consistent with your be-

iefs and goals.

INTELLECTUAL f ENVIRONMENTAL

Engaging your curiosity to learn { Maintaining a commitment to a

laobr%m 'er;erm rgnag:,d taking part in llg: . healg;\y planetand tggngpartinacﬁr\z
: continuously ex- ties that preserve the air, water, a

panding your knowledge and skills. earth around you.

EMOTIONAL SPIRITUAL

Acknowledging your feelings, values, and

attitudes and managing your emotions Finding inspiration, purpose, and value

in a constructive, productive manner & 5 in who you are and what you do

while maintaining a positive attitude through a higher mental connection.
about you and your life.

Abbildung 1. 5 Wege zum Wohlbefinden. Quelle: https://wellnesstool.com/eight-
dimensions-if-wellness-was-a-house/

Einige der Ziele von Selbsthilfegruppen sind die Sensibilisierung, die Unterstitzung und
die Entwicklung von Fahigkeiten in Bezug auf:

) Verstandnis der Aspekte des Wohlbefindens: kdrperlich, emotional, intellektuell,
sozial/kulturell, umweltbezogen, beruflich und spirituell.

) Verstandnis fir die Bedeutung von Wellness-Planen und/oder anderen
Ressourcen, die eine personalisierte Strategie zur Erkennung von und zum Umgang
mit potenziellen Ausldsern oder friihen Anzeichen eines Ruckfalls beinhalten.

) mit Gleichaltrigen zu erforschen, wie man einen Plan fir die Selbstflrsorge erstellt,
der auf natlrlichen Starken aufbaut und/oder neue Interessengebiete entdeckt.

) zu verstehen, was die Resilienz férdert und wie sie entwickelt werden kann.
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Die Peer-Unterstitzung erkennt an, dass Wohlbefinden eine umfassende
Lebenserfahrung ist. In einer Peer-Support-Gruppe muissen Sie das personliche
Engagement fur die Selbstflirsorge durch Stressbewaltigungs- und Resilienzstrategien
bertcksichtigen, um Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten, und anerkennen, dass
jeder Peer, den er unterstiitzt, seinen eigenen, einzigartigen Ansatz zur Selbstflrsorge
finden muss.

Der Aufbau von Resilienz, die Aufrechterhaltung des Wohlbefindens und die Planung
von Krisensituationen sind fir diejenigen wichtig, die selbst oder deren Angehdérige mit
psychischen Problemen konfrontiert waren. Mehr Gber Resilienz und Selbstflrsorge zu
lernen, wird den Mitgliedern helfen, ihre eigene Gesundheit zu erhalten, wahrend sie in
potenziell stressigen Situationen arbeiten, und ihre Fahigkeit verbessern, in
Zusammenarbeit mit anderen zu erkunden, was sie fur sich selbst als am besten
geeignet und wirksam erachten.

Daher sollten Wellness, Resilienz und Selbstfursorgestrategien zentrale Aspekte sein,
an denen Sie in den Sitzungen der Selbsthilfegruppen arbeiten missen. In diesem Sinne
gibt es viele nitzliche Ressourcen, die Sie innerhalb der Gruppe weitergeben und
fordern kdnnen. Das Wellness-Toolkit der National Institutes of Health (NIH) (Link
hier) ist ein hervorragendes Beispiel, da es einfache, aber nitzliche Strategien zur
Selbstfursorge vorschlagt:

1. Regelmaliige Bewegung: Bewegen Sie sich jeden Tag mindestens 30 Minuten lang,
z. B. zu FuR3. Selbst kleine Mengen an Bewegung kénnen sich positiv auf die Stimmung
und die allgemeine Gesundheit auswirken.

2. Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung und ausreichende
Flussigkeitszufuhr: Essen Sie gesunde, regelmaRige Mahlzeiten und trinken Sie viel
Wasser. Eine nahrstoffreiche Erndhrung und ausreichende Flussigkeitszufuhr kénnen
das Energieniveau steigern und die Konzentration verbessern.

3. Priorisieren Sie den Schlaf: Legen Sie einen festen Schlafrhythmus fest und sorgen
Sie dafir, dass Sie ausreichend und qualitativ hochwertigen Schlaf bekommen.
Reduzieren Sie die Exposition gegentber blauem Licht von Gerdten vor dem
Schlafengehen, um einen besseren Schlaf zu erreichen.

4. Erkunden Sie Entspannungstechniken: Probieren Sie Entspannungs- oder
Wellness-Programme aus, wie Meditation, Muskelentspannung oder Atemibungen.
Bauen Sie diese Aktivitaten in Ihre Routine ein, um Stress abzubauen.

5. Setzen Sie Ziele und Prioritaten: Legen Sie Aufgaben fest, die sofort erledigt werden
missen, und lernen Sie, bei Uberlastung "Nein" zu sagen. Konzentrieren Sie sich auf
das, was Sie erreicht haben, anstatt sich mit unerledigten Aufgaben aufzuhalten.

6. Uben Sie sich in Dankbarkeit: Machen Sie es sich zur Gewohnheit, taglich die Dinge
anzuerkennen und zu schéatzen, fur die Sie dankbar sind. Schreiben Sie sie auf oder
denken Sie Uber sie nach, um eine positive Einstellung zu férdern.
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7. Negative Gedanken in Frage stellen: Erkennen und hinterfragen Sie negative oder
nicht hilfreiche Gedanken, die auftauchen kénnen. Kultivieren Sie eine positive und
optimistische Einstellung.

8. Bleiben Sie in Verbindung: Wenden Sie sich an Freunde und Familie, um
emotionale Unterstiitzung und praktische Hilfe zu erhalten. Die Aufrechterhaltung
sozialer Kontakte ist wichtig fur das allgemeine Wohlbefinden.

Werben Sie in lhrer Gruppe aktiv fir diese Tipps zur Selbstflrsorge im taglichen Leben,
damit lhre Mitglieder proaktiv mit Stress umgehen, ihre psychische Gesundheit
verbessern und ihre Lebensqualitat insgesamt steigern kdnnen.

Erinnern Sie sie daran: "Es ist sehr wichtig, dass Sie auf Ihr eigenes Wohlbefinden
achten, wenn Sie anderen helfen". Selbst kleine Taten der Selbstflirsorge kdnnen mit
der Zeit eine grofe Wirkung haben. Ermutigen Sie sie, sich um ihr Wohlbefinden zu
kimmern und die Selbstflirsorge zu einem regelmaligen Bestandteil ihrer Routine zu
machen.
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