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Gesundheit als Aufgabe

Damit die Reha nicht verpufft...

-Vorbereitung auf die Zeit nach der Reha-

Klinik Carolabad

Dr. rer. nat. Eike Fittig, Psychologischer Psychotherapeut

CO CELENUS

Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

“Ich habe in meiner Karriere 9000
Wiirfe daneben geworfen. Ich habe
fast 300 Spiele verloren. 26 mal
wurde mir der alles entscheidende
Wurf anvertraut - und ich habe ihn
verfehlt. Ich habe immer und immer
wieder versagt in meinem Leben, und
daher war ich so erfolgreich.” -
Michael Jordan

‘\ ——ohne Nachsorge

—mit Nachsorge

Symptombelastung

T T |
vor Reha nach Reha nach 6

Monaten vergl. (Deck & Hippe, 2014; Fittig et al., 2016;

Steffanowski et al., 2005)
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1. Was Sie sich am Ende der Reha fragen sollten...

2. Was Sie tun kénnen, wenn Sie nicht von der Reha

profitieren konnten...
3. Welche Nachsorge-Méglichkeiten Sie kennen sollten...
4. Wie Sie es umsetzen kénnen... (DeRENA)

5. Was Sie noch fragen wollen...
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1. Was Sie sich am Ende der
Reha fragen sollten...
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Was habe ich bei der Reha gelernt?

* Was habe ich Gber mein Problem gelernt?
« Wovon habe ich wahrend der Reha profitiert? Was hat mir gut
getan?

« In welcher Situation habe ich mir selbst weitergeholfen -
und wie?

« Far welche zuklinftigen Situationen kann ich dieses Werkzeug
nutzen?
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Welche Ziele habe ich jetzt?

Woran will ich weiter arbeiten?
Was soll sich in meinem Denken/Handeln noch verandern?

Was kann ich zusatzlich tun, um dieses Ziel zu erreichen?
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Was sind meine Stolpersteine?

» Welche kritischen Situationen kdnnten in Zukunft auftreten?

« Was nehme ich mir fir diese Situation vor?

« Was hat mir in &hnlichen Situationen friher geholfen?

« Was kann ich auBerdem tun, um mit dieser Situation
umzugehen?

\

\J

CELENUS

2. Was Sie tun kdnnen, wenn
Sie nicht von der Reha
profitieren konnten...
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Zur falschen Zeit am falschen Ort...

+ Stationare/tagesklinsiche Weiterbehandlung tber
Krankenkasse

« Ambulante psychotherapeutische und facharztliche
Weiterbehandlung (Krankenkasse)

» Sozialpsychiatrischer Dienst
— Beratung fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen, Angehorige
— Umgang mit Erkrankung und Behinderung

— Unterstiitzung bei der Vermittlung von Hilfen, Koordination von
Hilfen

— auch aufsuchende Dienste
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3. Welche Nachsorge-
Moglichkeiten Sie kénnen
sollten...
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Nachsorgemaoglichkeit der DRV

* Psy-RENA (frilher IRENA)
— 25 Gruppen- +2 Einzeltermine
— Unterstiitzung beim Ubergang von Reha in den Alltag
(Alltagstransfer)
— Beginn mdglichst unmittelbar nach Reha, spatestens nach 3
Monaten
- www.psyrena.de
- www.nachderreha.de
* Alternative: Tele-RENA

« Stufenweise Wiedereingliederung (auch tber KK)
* Leistungen zu Teilhabe am Arbeitsleben
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Nachsorgemoglichkeit der DRV II
Tele RENA

+ Nachsorge mit Unterstitzung einer
Smartphone-App

+ Telefonischer Kontakt zu Nachsorge-Therapeut
in der Celenus Klinik Carolabad

+ Ca. 5-15 Minuten Arbeit mit der App taglich

* 6 Monate DE-RENA
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Nachsorgemaoglichkeiten der
Krankenkassen

* Ambulante Psychotherapie
— Kognitive Verhaltenstherapie
— Tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie
» Facharztliche Weiterbehandlung
» Reha-Sport
+ Praventionskurse (2x10 Anwendungen/Jahr)

» Tagesklinik am Heimatort
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Tipps zu Wartezeiten...

» Psychotherapeuten: Ausbildungsinstitute
« Psychiater: Institutsambulanzen (PIAs)

« Kontakt zu Krankenkasse aufnehmen
+ Internetgestiitze Programme der KK

- Telefonieren... A
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Sonstige Nachsorgemaoglichkeiten

« Selbsthilfegruppen (KISS)
— Betroffen und Angehoérige
— Verschiedene Themen: z.B.: psych. Erkrankung,
Trauer, Sucht, Familie/Partnerschaft
» Beratungsstellen
« Birgertelefon BMAS
* unabhangige Patientenberatung
(0800 011 77 22)

+ www.sag-ichs.de

Biirgertelefon

Tenzen/Aurersteizen/Minuoss
030221911005
Manscuan

‘0302219 006
Eusoviiscrer SoziALiONDS
530 22191 00

Genduiosen/HORGESCHADIGTENS ERVICE

E-Mail info.gehoerlos@bmas.bund.de

Gebardentelefon gebaerdentelefon@sipbmas.
buergerservice-bund.de

Schrefbtelefon 030 2219 016

Fax o302219m 017
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konnen...

4. Wie Sie es umsetzen
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Meine notwendigen und wichtige
Lebensbereiche

Meine Lebensbereiche
Welche Lebensbereiche mochten Sie im Alltag beriicksichtigen?
Sie kinnen sich an den Vorschldgen orientieren und weitere Lebensbereiche hinzufigen oder

eigene Lebensbereiche definieren. Fiir die weitere Arbeit mit den Lebensbereichen ist es
erforderlich, dass Sie jedem Ihrer Lebensbereiche eine Farbe zuordnen.

[ Arbeit
[ Sport & Entspannung

[ Partnerschaft

O Familie

o Yreuude
&9t il

. T

C, CELENUS
2) Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Aktivitaten in den Lebensbereichen

Meine Aktivititen in den Lebensbereichen

Beispiel: Lebensbereich: Lebensbereich:

0 Stk O Partuesche
Lebensbereich: EW‘S > = ;ﬁt
Sport & Bnsponfung Aklivititcn:P V(\T Aktivitaten:
Abtivitdten: Tennis

Walken Vivo
Schwimmen A 7 Rac
Yoga Ta 22

PMR Gemeiusove bod
Jok [g Austagach

Lebensbereich: Lebensbereich: Lebensbereich:

= (] O

Aktivititen: Aktivititen: -. | Aktivititen:
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Gesundheit als Aufgabe

Balance der Lebensbereiche I

M Arbeit

W Familie

M Partnerschaft
Freunde

m Sport

CELENUS
CO Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Balance der Lebensbereiche 1II

Die Balance meiner Lebensbereiche

Wie sieht die Gewichtung lhrer
Gewichtung aussehen, die Sie =

nsbereiche aktuell aus
cden stellt, dabei aber

n oder mischten Sie etwas verindern? Wie konnte eine
m Leben passt?

Meine aktuelle Gewichtung der Lebensbereiche Sollwerte fiir meine Balance

06.04.2022
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Haltungsvorsatze I

CELENUS

Haltungsvorsatze I1

06.04.2022
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Gesundheit als Aufgabe

Haltungsvorsatze III

m

X

7

2y
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Gesundheit als Aufgabe

Stolpersteine erkennen und
iiberwinden

Meine Vorsitze

Inwelchen Lebensbereichen méchien Sie einen Vorsatz verfolgen? Wie warden Sie diese
Vorsatze formulieren, so dass Sie sich zu ihnen . hingezogen fiihlen"?

Welche Stolpersteine kinnien bei der Umsetzung, lhrer Vorsdtze aufireten und mit welcher
Strategie konnten Sie dic Stolpersteine aberwinden?

Leb ich.0' Acbet

Vorsatz: _Meine. Grevauu adden 807 ig- gub geno

d
Stolperstein: __ as g L noch besser !

suategie: _ [ b wichF meine Achek

i ich: (0 Tanulie

Vorsatz:_Meing g o cige Sede akzeptieran

Stolperstein: SeAloRvonoude -/ Daloen. Sick leesser

Strategie: Alle meing (ijﬁL\SLLa{JPL« Gelaieee 2u_puC /4
AS

Lebensbereich: @1 DAt u_cts(éﬁfi—

06.04.2022
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Tagesplanung

* Habe ich alle meine Lebensbereiche ausreichend
bericksichtigt?

» Ist das Verhaltnis von Aktivitaten und Erholungsphasen
ausgewogen?

« Gibt es neben den Verpflichtungen auch angenehme
Aktivitaten?

* Habe ich ausreichend zwischenmenschliche Kontakte
eingeplant?

» Habe ich ausreichend kdérperliche Bewegung vorgesehen?

« Besteht ein ausgewogenes Verhaltnis von verplanter und freier
Zeit flr spontane Unternehmungen?

« Ist es realistisch, dass ich meinen Plan umsetzen kann?

C CELENUS
0 Klinik Carolabad
Gesundheit als Aufgabe
Tagesplanung
Montag Di Mittwoch D Freitag
05:00
06:00 T
07:00 =
08:00 = — =B
[ 09:00 | 3 4 .
70:00 | ; i : 'p;éy Ferrt
T e [ Y X
12:00 = (.é«, < &),
< < 2 <
13:00
14:00
15:00
16:00
il P = oo | Famie | Eibes
A ot
19:00 Ennes 2
) — ~
26700 Rvgm "2} o
2100 Yoo | % Z
22:00 e
23:00 EAq)Aku,Az{ AHenfendsparan i Ems(.nmw./ 3 #cmwl—srnm
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Tagesbewertung

Wie war mein Befinden wahrend der einzelnen Aktivitaten?
Wie ist mein Befinden am Ende dieses Tages?

Wie zufrieden bin ich mit der Balance meiner Lebensbereiche?
Habe ich meine Haltungsvorsatze umsetzen kénnen?

Sind Stolpersteine aufgetreten?

Und wie gut konnte ich sie liberwinden?

C, CELENUS
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Sich selbst im Blick behalten

© Mein

:g&[\'udeh/o/a
O/O
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Zusammenfassung - Wie Sie es
umsetzen kénnen...

» Balance der Lebensbereiche
» Konkrete Tagesplanung

» Haltungsvorsatze

» Stolpersteine

» Sich im Blick behalten

C, CELENUS
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Die Nachsorge-App DE-RENA - anlone
Tagesplanung

6

Lebensbereiche

. Arbeit ZE STOLPERSTEINE  TATIGKEITEN

Entspannung

. Familie
. Freunde
. Partnerschaft
Kundengespréich
. Sport Abschlussbericht

Projekt

Neue Tatigkeit B

Konferenz

11 | |t1 |[t3 ||t1 |[t1

Teambesprechung
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Die Nachsorge-App Vorsitze &
Stolpersteine

) % al 93 W 09:06
< v

[ "l
<«

ALLGEMEIN VORSATZE  STOLPERS| ALLGEMEIN VORSATZE

Neuer Stolperstein

Neuer Vorsatz 5 ]

Bezeichnung

Priorititen setzen |
Abhilfe
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Gesundheit als Aufgabe

93w [l 09:07
v

STOLPERS]|

Zeitdruck

Eins zu seiner Zeit

Die Nachsorge-App DE-RENA
Tagesplanung II
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Gesundheit als Aufgabe

Musterwoche ] (RIEGT /2
Zurlick Heute Weiter
09:00 08:30-12:00 Arbeit v
12:30-13:00 Entspannung v
Arbeit
e 13:00-16:30 Arbeit -
10:00 Musterwache [ 17:.00-18:00 Zeit fir mich -
Mo DI Mi Do Fr Sa Sa
18:30- 20:00 Entspannung v
11:00
12:00 E!..E! T Fs. Fs. # PHQ-9 Fragebogen
= g I L .
12:00 E 1300 [ar. A A |[An # Tag bewerten
_ 1400 -
Entspannung 150 =
du = N
— [ ==~
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Die Nachsorge-App - Tagesbewertung

H ol 7m0

& Zeitfenster bewer...

Auswertung

. Befinden Deine
Lebensbereichverteilung

Wie hast Du dich wéhrend des 26. Februar 2019

Zeitfensters gefihit?

5\1{5 malig

Diese Grafik zeigt dir fir Dienstag, 26
Februar 2019 die Verteilung deiner
Lebensbereiche an.

® Zeitfenster Abweichung

[ Arbelt - umgesetzter Zelt: +75 min

Arbet Sport und Entspannung
Freunde

26. FEBRUAR 2019
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Gesundheit als Aufgabe

H

Tagesbewertung

UBERSICHT

Y Zufriedenheit

Wie zufrieden bist du mit Deiner Balance
an diesem Tag?

¥ herwwegens zu; en

Y Befinden

Wie hast du dich insgesamt an diessem
Tag gefthit?

falalofotatatd

Die Nachsorge-App DE-RENA -
Sich im Blick behalten

Auswertung

Dein Befinden in
Lebensbereichen im
gewihlten Zeitraum

Lebensbereich Balance

CELENUS
CO Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Jl

Auswertung

3. MErz2019 - 8. Marz 2019
Diese Grafik 2lgt dir fl den gewihiten
Zeltraum deln Befinden In den einzelnen
Lebenshereichen anhand deiner
FBewertungen an

—_

. —

s

o

G om0 00,
3. MARZ 2019 8. MARZ 2019

Auswert

PHQ-9 Auswertung

Diese Grafik zeigt dir die Ergebnisse
deiner PHQ-9 Antworten an.

Der obere Balken zeigt die geplante Zeit
eines Lebensbereichs, der untere zeigt
die tatséchliche Zeit. Am Ende der Seite
konnen die Zeitraume gewahlit werden.

FUF [

~N

5. FEBRUAR 2019 4. MARZ 2019
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Telefonisches Coaching
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Die Nachsorge-App DE-RENA

Datenschutz

Zertifiziertes Medizinprodukt
freiwillige Teilnahme
Wirksamkeit bestatigt
Probenutzung

DE-RENA
w023

Lebensbereiche
To-Do's
Kalender
Musterwoche
(W Bewertung

A' Auswertung
Sonstiges

{3 Einstellungen

Feedback filr App-Entwickler
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Fiir wen macht die Nachsorge-App
DE-RENA App Sinn?

Kein PsyRENA vor Ort

Zu lange Wartezeiten

Als Unterstlitzung der ambulanten Therapie

Zu lange Warteezeit fir PsyRENA

Teilnahme an PsyRENA aus persdnlichen Griinden nicht
moglich

GENAU SO WIRKSAM WIE PSYRENA!!!
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Die Nachsorge-App DE-RENA -
Ablauf

Laden Sie sich die DE-RENA App
herunter ® i5pStore [l P> GooglePlay

Schauen sich die Erklarvideos an (letzter Eintrag im
Meni() und testen die App max. 14 Tage

Melden Sie sich, wenn Sie 6 Monate von Ihrem
Nachsorge-Therapeuten betreut werden méchten

Sie erhalten einen Zugangscode und werden in DE-
RENA aufgenommen

Sie nutzen die App und haben monatliche Gesprache
mit Ihrem Coach - dieser behalt Sie im Blick und
unterstitzt Sie

Bei Fragen melden Sie sich bei mir und spater bei
Ihrem Coach

06.04.2022
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Ich glaube, dass die Ungeduld, mit
der man seinem Ziele zueilt, die
Klippe ist, an der oft gerade die

besten Menschen scheitern.

Johann Christian Friedrich Holderlin
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