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Burnout war gestern —
Was halt mich gesund?!




Burnout war gestern
— Was halt mich gesund?!

Siegfried Huhn

Resilienztraining
HEDE - Gesundheitstraining
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Burnout war gestern!

Was ist das denn fur "ne bléde Frage!?
Wo bin ich hier!? Weltkirchentag!?

Das lasst sich doch so einfach nicht
beantworten!

Welild ich doch nicht!

Schmollen - Schlechte Laune - Abwehr
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Burnout war gestern!

Erschopfungssyndrom
Uberlastungssyndrom

Folie:



Burnout war gestern!

Helfen macht mude.

Folie:
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Was halt mich gesund?!

Gesundhelt heildt

liebes-
leidens-
arbeitsfahig
sein!
nach Dorner
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Was halt mich gesund?!

Gesundheit helldt

ein gelingende Leben zu flihren!

nach Juchli
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Was halt mich gesund?!

Gesundhelt helldt

Verantwortung tbernehmen
Grenzen kennen und Uberwinden
andere Menschen zu Rate ziehen
Mut haben grol3e Traume zu traumen

und Kraft, einen Teill davon zu
verwirklichen!
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Was halt mich gesund?!

Gesunde Menschen
leben gern
mogen Menschen
freuen sich fur andere
teilen und nehmen
opfern sich nicht!

nach Casriel/Huhn
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Was halt mich gesund?!

Coping — Strategien

Gesunder Menschenverstand
ISt die beste Strategie.
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Was halt mich gesund?!

Informationslticken schliefl3en
Beratung einholen
Leichtigkeit gewinnen
Andere Aktivitaten zwischenschalten
Konstruktive Impulse geben
Risiko abklaren
Nach Alternativen suchen
Auf eigene Erfahrung stltzen
Spannungen reduzieren
chhtlgkeltprufen/UnW|cht|gkelt :
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Was halt mich gesund?!

Coping — Strategien
Anti — Stress — Programme

Kopf — Kino
Sozialkontakte
Bewegung und Frischluft
Ernahrung
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Was halt mich gesund?!

Salutogenese

Resilienz
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Was halt mich gesund?!

Salutogenese

Ist das Wissen um die Entstehung von
Gesundheit
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Was halt mich gesund?!

Resilienz

Ist die Kraft, mit der es Menschen gelingt,
Schicksalsschlage, Verluste und Widrigkeiten

zU Uberwinden und sich auf Veranderungen
einzustellen — ja mehr noch:

aus solchen Situationen gestarkt hervor zu
gehen.
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Was halt mich gesund?!

Die drei Grundhaltungen:

Optimismus
Akzeptanz

LOosungsorientierung

"
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Was halt mich gesund?!

Die vier Fahigkeiten:

Sich selbst regulieren
Verantwortung tbernehmen
Beziehungen gestalten
Zukunft sehen und gestalten

nach Gruhl/Huhn
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Was halt mich gesund?!

Wir verlangen,
das Leben musse einen Sinn haben.
Aber es hat nur genau soviel Sinn,
wie wir im geben.

Hermann Hesse
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Was halt mich gesund?!

Danke.
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Was halt mich gesund?!

Salutogenese

Information, Schulung und Beratung
dienen der Koharenzforderung

und konnen den Betroffenen helfen
,die Dinge Iin den Griff zu kriegen®.
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Was halt mich gesund?!

Selbst aus der Demenzfor schung wissen wir,

wie
17 %I
Das

noch das Bestreben nach

pstaktualisierung® ist.

Zu wollen.

pedeutet, sich an neue Bedingungen anpassen
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Was halt mich gesund?!

Planung:

Einschatzung des (Lern-) Bedarfs
Einschatzung der (Lern-) Bereitschaft
Festlegung der Ziele / Dauer
Durchfuhrung

Auswertung der Angebote
Erfolgskontrolle
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Was halt mich gesund?!

Eine auf den Bedarf und die Bedurfnisse
der Person abgestellte Edukation

sichert deren Mitarbeit.
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Was halt mich gesund?!

Wichtigste Voraussetzung
seitens der Pflegenden
Ist die Akzeptanz des Klienten
und seiner Sicht.
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Was halt mich gesund?!

Es sind also neben dem Fachwissen
zu Pflege und Medizin

Anleitungs- und
Beratungskompetenzen naotig,

also padagogisches und
psychologisches Wissen.
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Was halt mich gesund?!

Complience
und
Adharenz
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Was halt mich gesund?!

Samtliche Klarheiten beseitigt?

Dann fragen Sie jetzt !!

siegfried.huhn@freenet.de

Folie: 27
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