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Q’goLoC O

Liebe/r Proband:in,

Bitte beachte, dass es sich bei den Inhalten der Ihnen im Rahmen der ErgoLoCo- Stu-
die zur Verfiigung gestellten Workbooks (Arbeitsbiicher) ausschlieRlich um Begleitma-
terial handelt, dass nur fiir den Gebrauch im Rahmen der ErgoLoCo-Studie verwendet
werden darf. Die Inhalte der Workbooks sind teilweise oder ganz urheberrechtlich ge-

schitzt.

Jegliche in den gedruckten Workbooks, sowie in digitalen PDF- Workbook-Versionen
abgedruckte Inhalte oder Ausziige dieser Inhalte, diirfen weder an Dritte weitergege-
ben, verbreitet, vervielfaltigt oder veréffentlicht werden. Sie dienen allein der Erpro-
bung im Rahmen der ErgoLoCo-Studie.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg uns Spal8 mit dem ErgoLoCo- Therapieprogramm.

Dein ErgoLoCo- Team
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Herzlich Willkommen in Modul 3!

I;rgoLoC O

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Herzlich Willkommen zur neunten Therapieeinheit und zu Modul 4! Nun geht es in die zweite

Halfte des Therapieprogramms. Im letzten Modul hast du dein Pausen- und auch dein Stress-

management vertieft und bereits erste Aufgaben gel6st, die gezielt dem Training der Kon-

zentration und Aufmerksamkeit gewidmet waren. Dieses vierte Modul ist ein reines Trainings-

modul. In den Einheiten 13-16 wirst du verschiedene alltagstypische Aufgaben zur Ubung ver-

schiedener kognitiver Anforderungen erhalten, denen du sicher auch in einigen Situationen

deines Tagesablaufs begegnest.

Uberblick iiber die Inhalte des Moduls

INT 13

INT 14

INT 15

INT 16

An diesen Tagen finden meine Therapieeinheiten statt:

Alltagstraining (3)

Alltagstraining (4)

Alltagstraining (5)

Alltagstraining (6)

INT 13
INT 14
INT 15
INT 16
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Riickblick do@home-Aufgabe

Halte dir noch einmal die 2- 3 Therapieziele vor Augen, die du am Ende der letzten Therapieeinheit

formuliert hast.

Ziel 1

Ziel 2

Ziel 3

Was mochtest du in Modul 4, 5 und 6 erreichen?

Schreibe deine Ziele in die gelben Felder!

Meine Ziele fiir

Modul 4,5 und 6
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/

Was ich bisher geschafft habe!

Halte dir nun vor Augen, was du bereits geschafft hast!

Welche Ressourcen geben dir am meisten Stabilitat im Alltag?

Eine besondere Ressource ist:

Sie hilft mir ....

Eine besondere Ressource ist:
Sie hilft mir ....

Eine besondere Ressource ist:

Sie hilft mir ....

Eine besondere Ressource ist:

Sie hilft mir ....

Eine besondere Ressource ist:

Sie hilft mir ....
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INT 13 ErgoLoCo

Die Wenn-Dann - Strategie

Die ,,Wenn-Dann-Strategie* ist eine Methode, mit der du die Umsetzung der notwendigen
Schritte, die dich zur Erreichung deiner Ziele fiihren sehr konkret angehen kannst.

Lautet dein Ziel beispielsweise:

Zum Ende von Modul 6 kann ich die Aufgaben an meinem Arbeitsplatz oder in der Schule so
meistern, dass ich am Ende des Tages noch eine Freizeitaktivitit ausiiben kann.

so kannst du dir zu diesem Ziel einige Wenn-Dann-Strategien formulieren.

Hier einige Beispiele:

Wenn ich viele neue Aufgaben zur gleichen Zeit erledigen muss, dann kldre ich zunachst,
welche davon die h6chste Prioritat hat und beginne die Bearbeitung nach Wichtigkeit.

Wenn ich merke, dass die Anzahl der zu erledigenden Aufgaben zu viel ist,
dann Uberlege ich mit meinem Vorgesetzten (Chef:in, Lehrer:in etc.) gemeinsam,
wie wir gemeinsam fiir Entlastung sorgen kénnen.

Wenn ich morgens an meinen Arbeitsplatz komme, dann plane ich meine Pausen direkt in den
Tageskalender ein, damit ich gentigend Méglichkeiten habe, meinen ,,Akku“ regelmafig
aufzuladen.

Mit Hilfe von ,,Wenn- Dann- Satzen teilst du dir die verschiedenen Schritte in Richtung deines
Ziels in kleinere Teilschritte ein. Da sie sehr konkret formuliert sind, wirken sie wie eine Hand-
lungsanleitung. Du beschreibst mit einem Wenn-Dann-Satz also eine sehr konkrete Vorgehens-
weise, die du sofort anwenden kannst.

Auf der nachsten Seite ist Platz fiir deine Wenn- Dann- Satze!

UNIVERSITATSMEDIZIN o UMG
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Die Wenn-Dann - Strategie

Formuliere deine Wenn-Dann-Satze, die zu zweier deiner Ziele passen.
Formuliere so konkret wir méglich, als seien sie eine Anleitung, die du sofort umsetzen kannst.

Ziel 1

Wenn-Dann-Satz:

Wenn-Dann-Satz:

Wenn-Dann-Satz:

Ziel 2

Wenn-Dann-Satz:

Wenn-Dann-Satz:

Wenn-Dann-Satz:
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Kognitive Alltagsfahigkeiten

Kognition ist ein Begriff, der in der die Fahigkeit beschreibt, dass Lebewesen Informationen und
Reize aus der Aullenwelt durch die Sinnesorgane aufnehmen und im Gehirn verarbeiten zu
kénnen. Hierbei geht es auch darum, diese Informationen, Reize und auch Kenntnisse, die durch
Erfahrung gelernt werden, in unsere Handlungsabldufe einzubinden.

Kurz: Kognitive Fahigkeiten haben etwas mit Wahrnehmung, Konzentration und Aufmerksam-
keit zu tun.

Hier findest du einige Beispiele kognitiver Fahigkeiten, die zur Bewaltigung von Alltagsaufgaben
notwendig sind

Selektive Aufmerksamkeit \
Fahigkeit, sich auf wichtige Dinge zu konzentrieren

( Orientierung zu Zeit & Ort

die Fahigkeit zu wissen, welcher Wo-
chentag, Monat, ungefahre Uhrzeit/ z. B. im GroRraumbiiro arbeiten und sich auf seine

und irrelevante Reize ausblenden zu konnen

Tageszeit ist, wo man sich momentan befin- Aufgabe konzentrieren/ Im Klassenraum sitzen und wah-
)

det, wo bekannte Wege entlangfiihren, in rend einer Aufgabe Nebengerdusche auszublenderj 4

\ welcher Stadt man sich befindet etc. ) \

/ Daueraufmerksamkeit
Fahigkeit, sich Gber einen langeren Zeitraum auf

Geteilte Aufmerksamkeit 13
eine Aktivitat/Aufgabe zu konzentrieren und diese

INT

Fahigkeit sich auf mehrere Aufgaben

gleichzeitig zu konzentrieren
trotz ablenkender Reize zu Ende zu fiihren

z.B. Im Homeoffice (oder Freiarbeits-

z. B. Uber die StraRe gehen und

unnétige Reize auszublenden, z.

phasen in der Schule) arbeiten und bei B. wenn auf der anderen Stra-

der Arbeit bleiben trotz des Klingelns an
der Tiir, Telefonklingeln oder der M&g-

lichkeit, sich mit vielen anderen Dingen

Qbeschéftigen, die nichts mit der Ar-
(wenige Sekunden bis zu einer Minute bzw.

/ Langzeitgedichtnis \ bis zur ersten Ablenkung) zu erinnern.

z.B. eine geringe Anzahl von Zahlen (7) in

~

Wird auch Arbeitsgedachtnis genannt.

Kurzzeitgedachtnis

Fahigkeit Informationen fiir kurze Zeitrdume

Fahigkeit eine groRe Menge an Informationen tiber lange

Zeitraume (von einigen Sekunden bis zu mehreren Jahren) Foge 2L e Usleie ey el

erinnern und in z. b. zeitliche, raumliche und personenbezo- (bei mehr als 10 Zahlen werden nur noch

gene Zusammenhange zu bringen. \ Buchstiicke gespeichert). /
Z.B. sich an Details einer Reise erinnern, die bereits einige

Jahre vergangen ist, oder sich an Gesprachsinhalte erin-

\nern, die in einem Gesprdch vor zwei Tagen besprochen

UNIVERSITATSMEDIZIN UMG
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Kognitive Alltagsfahigkeiten

Hier noch einige weitere Beispiele:

/ Organisieren und Planen \

Fahigkeit, Situationen, Aufgabenabldufe etc. im Vorhinein
einschatzen zu kénnen und eine strukturierte, realistische
Vorgehensweise planen zu kénnen.

Fahigkeit das Geplante auch in die Tat umzusetzen.
z.B. einen Tagesablauf planen und die verschiedenen Aufgaben im
Vorhinein so strukturieren, dass deren Durchfiihrung realistisch
durchfihrbar ist.

k Z.B. sich an einen Tagesplan halten und diesen umsetzen./
/ Zeitmanagement \

Fahigkeit, die eigene Zeitnutzung zu planen und zu kontrollieren und eigene oder
fremde Aktivitdten planen, organisieren, steuern und kontrollieren zu kénnen.

z.B. eine Vielzahl an Arbeitsauftrdgen tGiberblicken und so koordinieren zu kénnen, dass diese mit
angemessener Qualitdt und in einer angemessenen Zeit (fristgerecht) erledigt werden kénnen.

Z. B. Verschiedene Teilaufgaben eines Projektes
in angemessener Zeit und Qualitat abarbeiten.

Z.B. private und berufliche Termine und Aufgaben miteinander
zeitlich vereinbaren und einhalten zu kénnen.

\_ /

/

&

Probleml6sen

Fahigkeit, Herausforderungen und Hindernisse auf
systematische Weise zu bewadltigen.

Z.B. ein Problem als solches erkennen, eine oder mehrere L6sungs-
moglichkeiten entwickeln kénnen, die beste Losungsmoglichkeit
identifizieren und diese in die Tat umsetzen und bewerten kénnen,
ob sie erfolgreich war.

UNIVERSITATSMEDIZIN UMG
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INT 13
Meine kognitiven Anforderungen im Alltag

Nehme dir nun ein wenig Zeit, um die Beispiele von kognitiven Fahigkeiten einmal in Verbindung mit den Aufga-
ben und Tatigkeiten zu bringen, die du in deinem Alltag durchfiihrst oder wieder durchfiihren méchtest.

Dies ist wichtig, damit du wahrend der Bearbeitung der Aufgaben in diesem Modul immer auch eine Verbindung
zu deinen persénlichen Alltagsanforderungen schaffen kannst. Denn wirksam ist Training immer nur dann,
wenn es unmittelbar mit den Anforderungen zu tun hat, die du in deinem Alltag bewaltigen musst.

Notiere dir konkrete Tatigkeiten oder Aufgaben, bei denen du im Alltag die folgenden kognitiven
Fahigkeiten anwendest:

Orientierung zu Zeit & Ort Selektive Aufmerksamkeit

Daueraufmerksamkeit Geteilte Aufmerksamkeit

Kurzzeitgedachtnis

Langzeitgedachtnis

Zeitmanagement
Organisieren und Planen

Problemlésen

UNIVERSITATSMEDIZIN UMG
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Aufgabe: Termine ‘
ALY T

Tragen Sie die folgenden Termine in die Kalender 1 - 3 ein. In einige Kalender kon-
nen nicht alle Termine eingetragen werden.

> 10.Marz 16:00 Uhr  Zahnarzt Dr. Giel

> 13.Marz  20:00 Uhr  Treffen Kegelklub

> 04. April 9:30 Uhr  Beratungstermin Bank

> 21.04. 15:00 Uhr  Geburtstag Oma Grete

> jeden zweiten Dienstag 18:00 Uhr Tischtennis (auBer 22.03.)

> Kalenderwochen 14 und 15 Urlaub
Kalender 1
Mérz KW 10
7 8 9 10 11 12 13
Montag | Dienstag | Mittwoch |Donnerstag| Freitag Samstag | Sonntag
7 7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8 8
9 9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 10 10
11 11 1 1 11 11 1
12 12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16 16
17 17 17 17 17 17 17
18 18 18 18 18 18 18
19 19 19 19 19 19 19
20 20 20 20 20 20 20

@TS ?LZS

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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&

Aufgabe: Termine T2
Kalender 2
Marz April
1 |Di 1 |[Fr
2 [Mi 2 |Sa
3 |Do 3 [So
4 |Fr 4 (Mo KW 14
5 [Sa 5 |Di
6 |So 6 [Mi
7 [Mo KW 10 7 |Do
8 |[Di 8 |[Fr
9 [Mi 9 |Sa
10 (Do 10 |So
11 |Fr 11 [Mo KW 15
12 |Sa 12 |Di
13 |So 13 [Mi
14 |Mo KW 11 14 |Do
15 |Di 15 |Fr
16 |Mi 16 [Sa
17 |Do 17 |So
18 |Fr 18 [Mo KW 16
19 |Sa 19 |Di
20 |So 20 [Mi
21 [Mo KW 12 21 |Do
22 |Di 22 |Fr
23 |Mi 23 |Sa
24 |Do 24 |So
25 |Fr 25 (Mo KW 17
26 [Sa 26 |Di
27 [So 27 [Mi

LL T1-T5 E‘Lss

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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Aufgabe: Termine @ A T3
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Aufgabe: Termine @ f T4

Schauen Sie sich die Kalenderwoche 10 noch einmal genau an und pragen sich die
Termine ein. Beantworten Sie im Anschluss folgende Fragen:

An welchen Abenden haben Sie Zeit, sich mit ihren Freunden zu treffen?

Far den 08. Méarz um 17:30 Uhr ist ein Elternabend in der Schule ihrer Tochter ange-
setzt. Mussen Sie hierfur einen Termin absagen? Wenn ja, welchen?

Dr. Giel méchte sie am Folgetag um 15:00 Uhr noch einmal sehen. Ist dies méglich?

Tragen Sie die zusatzlichen festen Termine in den Kalender auf Seite T3 ein.

Lg T1-T5 ﬂ_g

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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INT 13
Aufgabe: Termine £ f T5

Hier sehen Sie den Terminplaner Ihres Ehepartners fur die Kalenderwoche 10. Be-
rucksichtigen Sie, dass Ihr Partner von 8:00 - 16:30 Uhr berufstatig ist. Die Anfahrts-
zeit zur Arbeit betragt ca. %2 Stunde. Nehmen Sie lhren Wochenplan ebenfalls zur
Hand. Finden Sie fur die folgenden gemeinsamen Unternehmungen Termine:

> Einkauf (ca. 2 Stunden)

> Kino (19:00 Uhr), méglichst nicht nach den Zahnarztterminen

> Beratungstermin Versicherung (méglich waren Montag oder Dienstag 10:00 -
11:00 Uhr oder 17:00 - 18:00 Uhr)

Marz KW 10
7 8 9 10 11 12 13

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag

7 7 Urlaunbs~|7 7 7 7 7

8 8 8 8 8 8 8

9 9 9 9 9 9 9

10 10 10 10 10 10 10

11 11 1 11 11 11 11

12 12 12 12 12 12 12

13 13 13 13 13 13 13

14 14 14 14 14 14 14

15 15 15 15 15 15 15

16 16 16 16 16 16 16

17 17 Eltern~ |17 17 17 17 17

abend
18 18 18 18 18 18 18
19 Sport |19 19 19 19 Skat- |19 19
abend

Fur welche Abende benétigen Sie eine Betreuung fur lhre Kinder?

LL T1-T5 m

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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Reflexion Aufgabe Termine

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln, \
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o /

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den

gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-

chen:

UNIVERSITATSMEDIZIN - UMG
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do@home Aufgaben

ﬂufgabe 1: Umsetzung der Wenn- Dann- Strategien \

Suche dir zwei deiner ,,Wenn-Dann- Strategien aus, die du zu Beginn der heutigen
Therapieeinheit formuliert hast.

Sorge dafiir, dass du diese Strategien bis zur nachsten Einheit umsetzt. Notiere dir, wann/
in welcher Situation du die Strategie genutzt hast und inwieweit sie dir geholfen hat,
deinen Therapiezielen ein wenig ndher zu kommen

o /
~

Aufgabe 2: kognitives Alltagstraining

Bearbeite die Aufgabe ,,Anleitungen verstehen* aus dem kognitiven Alltags-
training nach Eva Flader, die du auf den ndchsten Seiten in diesem Workbook
findest. Uberpriife deine Ergebnisse mit dem dazugehdrigen Lésungsbogen.

Reflektiere, inwieweit du Aufgaben mit dhnlichen Anforderungen in deinen Alltag
vorfindest.

- /

( )

Aufgabe 3: Pausenwochenplan

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im Anhang
hinter den Lésungsbégen zu den Ubungsaufgaben.

- J

Und danach: Weiter zu Therapieeinheit 14!
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do@home-Aufgabe: ,
Anleitungen verstehen @ (f A1

Beispiel fur die Arbeitsblétter A2 - AS

Hier sehen Sie ein Stickmuster mit einem Apfel. Die unterschiedlichen Farben und
Stiche sind dabei durch verschiedene Zeichen dargestellt.

Der Apfel wird in Rot gestickt, dies ist durch ein X im Muster dargestellt.

Der Kreis steht fir grines Garn. Hier werden unterschiedliche Stiche verwendet.

Der Stiel wird im Kettenstich gestickt und durch einen schwarzen Kreis dargestellt.
Das Loch im Apfel wird im Kreuzstich gestickt und durch einen weilen Kreis darge-

stellt.

X = rot, Kreuzstich
O = grun, Kreuzstich
® = grun, Kettenstich

® o0
@
X X X X|® X XX X
X XX XXX XX XXX
X XXX XXX XXX XXX
X XXX XXXXXXXXX
X XXX XXX XXX XXX
X XXX XX XXX 00X X
XX XXXXXNXOO0OKX X
X XX XX XXX |O0XXIX
X XXX XXX XXX XXX
X XXX XXX XXX XXX
X XX XXX XXX XX
XXX X|® X XXX

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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do@home-Aufgabe: .-

Anleitungen verstehen > (f A2
Ubertragen Sie das Stickmuster mit farbigen Stiften in den unteren Kasten. Es wird
ausschlielich im Kreuzstich gestickt. Die Zeichen haben folgende Farbbedeutung:

X = blau
0] = grun
| = gelb
\ = rot
I {V[O X[ XX
I [VIO|O] [X|X|X] [X]|X|X
I{1[V[O|O|O|X|X X[ [X
I I[V[O|O|O|O|X|X] |X|X|X[X[X
L[ 1[V[O|O[O|O]|O|X|X | X|X|X[X[X
I 1[I1[V[O|O|O|0]|O|O X[ X[X[X
I[11]1{v[{0[0|0|0]|0|0 X|[X
V
V
V|V|V|V|V|V[V|V|V|V|V|V
V|V|V[V|V|V|V|V|V|V
XX\ VIVIV[X[X|IVIVIV[X[X X|[X
XXX X[V [X[X[X[X[V[X[X[X[X] [X[X]X]|X
XXX XXX XXX XX XXX XXX XXX
XX XX XXX XXX XXX XXX X XXX
XXX X XXX X XXX XXX XXX XXX

\LMA5 ?U

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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do@home-Aufgabe:
Anleitungen verstehen £ A A3
Ubertragen Sie das Bild in ein Stickmuster. Kennzeichnen Sie die Stiche mit den fol-

genden Symbolen:

X
0]

schwarz
grau

A1-A5 2
Tl 2.

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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do@home-Aufgabe:

Anleitungen verstehen ‘
& A'{ A Ad

Ubertragen Sie das Bild in ein Stickmuster. Die Hauser und die Sonne werden im
Kreuzstich gestickt, die Wolken im Kettenstich.

Nutzen Sie die folgenden Zeichen:

X = Kreuzstich schwarz
+ = Kreuzstich grau
0 = Kettenstich schwarz

% Kettenstich grau

LL&As Y IR

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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do@home-Aufgabe:

Anleitungen verstehen £ f A5

Zeichnen Sie anhand des Textes das Stickmuster in die Vorlage ein. Beginnen Sie
beim Abzahlen der Kastchen oben links.

Gestickt wird im Kreuzstich.

X
0]

Rot
Grun

> In der ersten Reihe wird in das vierte Kastchen ein griner Stich eingetragen,
in der zweiten Reihe in das funfte Kastchen.

> Die dritte Reihe beginnt mit einem roten Stich. Die folgenden zwei Kastchen
bleiben frei, dann werden drei grine Stiche eingetragen.

> Die vierte Reihe wird wie folgt gestickt: 2 rote Stiche, 3 griine Stiche, 1 roter
Stich, 1 gruner Stich.

> Die funfte Reihe besteht aus zwei roten und funf griinen Stichen.

> In Reihe sechs wird zunachst ein roter Stich gemacht, dann werden die Kast-
chen vier bis sechs in grin gestickt.

> Die siebte Reihe wird genau wie die zweite Reihe gestickt.

> In der achten Reihe bleiben zunachst 3 Kastchen frei, dann folgt ein griner
Stich.

Wenn Sie méchten, kénnen Sie nun das Stickmuster noch einmal farbig abmalen.

LLI&-AS P\

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
21 GOTTINGEN =



INT 13 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Reflexion Aufgabe Zeitung

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln, \
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o /

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den

gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-

chen:
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digitale Ergotherapie bei Long COVID
Prima, Du hast es geschafft!

Nun hast du den Start ins “Alltagstrainings-Modul” geschafft. Viel Spal3 bei den weiteren Auf-
gaben.

Hier ist noch Platz fiir Dein personliches Fazit zu dieser Therapieeinheit.

Was nimmst du aus der heutigen Therapieeinheit mit?

Was wirst du tun um dafiir zu sorgen, dass du die do@Home- Augaben bis zur ndchsten Therapie-

einheit durchfithren kannst?

Welche Unterstiitzung kannst du dir hierfiir noch aus deinem Umfeld holen?

Welche Fragen hast du noch?

Und jetzt auf zur nachsten Therapieeinheit!
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INT 13

ANHANG

Hier findest du:

1. Losungsbogen L32-L36 zur Aufgabe ,,Termine®, die du wahrend der Therapieein-
heit durchgefihrt hast.

2. Lésungsbogen L1 zur Aufgabe ,,Anleitungen verstehen, die du als do@home-

Aufgabe durchgefiihrt hast.

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
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Lésungen Aufgabe: Dienstplan Termine

a7 L32

T1
Marz KW 10
7 8 9 10 11 12 13
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
7 7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8 8
9 9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 10 10
11 1 1 1 1 1 1
12 12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 Dr. Giel 16 16 16
17 17 17 17 17 17 17
18 18 Tischtennis |18 18 18 18 18
19 19 19 19 19 19 19
20 20 20 20 20 20 20 Kegelclub

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Lésungen Aufgabe: Dienstplan Termine

L33

T2

Méarz April

1 Di 1 Fr

2 Mi 2 Sa

3 Do 3 So

4 Fr 4 Mo [9:30 Uhr Bankberatung KW 14

5 Sa 5 Di

6 So 6 Mi

7. Mo KW 10 7 Do

8 Di 18:00 Uhr Tischtennis 8 Fr

9 Mi 9 Sa o)
10 |Do |16:00 Uhr Dr. Giel 10 |So g
11 |[Fr 11 _[Mo KW15 +—
12 |Sa 12 |Di [18:00 Uhr Tischtennis 22
13 [So |20:00 Uhr Kegelclub 13 | Mi

14 | Mo KW 11 14 |Do

15 |Di 15 |Fr

16 | Mi 16 |Sa

17 |Do 17 |So

18 |Fr 18 [Mo KW 16

19 |Sa 19 |Di

20 [So 20 | Mi

21 |Mo KW 12 21 |Do |15:00 Uhr Geburtstag Oma Grete

22 |Di 22 |Fr

23 [Mi 23 |Sa

24 [Do 24 |So

25 |Fr 25 |Mo KW 17

26 [Sa 26 |Di |18:00 Uhr Tischtennis

27 [So 27 |[Mi

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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Lésungen Aufgabe: Dienstplan Termine

a7 L34

T3
%% — Katondorwoete 70
7 g
z
(=]
=
8 .§ 18:00 Uhr Tischtennis
I
(=]
=
9 8
2
=
=
(=]
8
10 3 16:00 Uhr Zahnarzt Dr. Giel
g
(a]
1 g
[
w
(=]
12 s
£
O
(7]
13 3 20:00 Uhr Treffen Kegelclub
g
(7]

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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INT 13 ErgoLoCo

Lésungen Aufgabe: Dienstplan Termine

a7 L35

T4

An welchen Abenden haben Sie Zeit, sich mit ihren Freunden zu treffen?
Montag, Mittwoch, Donnerstag, Freitag, Samstag

Fir den 08. Marz um 17:30 Uhr ist ein Elternabend in der Schule Ihrer Tochter angesetzt.
Mussen Sie hierfur einen Termin absagen? Wenn ja, welchen?
Tischtennis

Dr. Giel mdchte sie am Folgetag um 15:00 Uhr noch einmal sehen. Ist dies moglich?

Ja
%’4/7 — fatondorwmachke 70
7 g
£
(=}
s
(=]
8 g 48:00-UhrTFischtennis—17:30 Uhr Elternabend
5
o
=
9 8
s
=z
s
(=]
s
10 g 16:00 Uhr Zahnarzt Dr. Giel
:
o
11 = 15:00 Uhr Dr. Giel
.5
w
(=]
12 §
L
1))
13 g 20:00 Uhr Treffen Kegelclub
E
w

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Lésungen Aufgabe: Dienstplan Termine

a7 L36

T5

> Einkauf (ca. 2 Stunden)
z.B. Samstag 12.03., 10:00 - 12:00 Uhr
> Kino (19:00 Uhr), méglichst nicht nach den Zahnarztterminen
z.B. Mittwoch 09.03.
> Beratungstermin Versicherung (méglich waren Montag oder Dienstag 10:00 - 11:00
Uhr oder 17:00 - 18:00 Uhr)
Dienstag 8.03., 10:00 Uhr

Fir welche Abende bendtigen Sie eine Betreuung fur |hre Kinder?
Dienstag, Mittwoch und Sonntag

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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Lésungen Aufgabe:
Anleitungen verstehen

A2

ErgoLoC O

dlgltaie Ergotherapie bei Long COVID

L1

Ad
% |%|% | % | %
% %|0|0 + |+
% |%|%|%| O o + [+ |+ +
0|0 4|+
+ |+
+ X +
+ |+ X|[X|X +|+ |+
+ [+ ]|+ + [ X[X[X|[X|X|+|+]|+]|+]|+
X|X|X X|+|+|+|+]|+|X|X]|X]|X|X
X X|+ + +|X|X|X|X|X
X X|+[+|+[+|+[X|X|X]|X|X
X X[+[+|+]+]+[X|[X|+]X]|X
X|X|X|X|X|+]|+]|+ +IX[X[+[X|X
A3 A5
o|jo|o|O|O|0O Oo
L 9 X of(o|0
2 0 X|X|O|O[O|X|O
D L L s X|X|O0|O|O|O|0O
g X i g X o[(0o|0
(o] X o] 2
(o} X o] =
(o} [0}
o|o|(Oo|O|O|O
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do(@Home: Wochen-Pausenplan

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitaten

du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den griinen Bereich wechselst.

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.

Wochentag

Pausen-Aktivitaten-
Planung

Abweichungen

Akkuladebe-
reich

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

31
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Modul 4
Therapieeinheit 14
Alltagstraining (4)
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 14 ErgoLoC O

Riickblick do@home: Die Wenn-Dann - Strategie

Starte die Therapieeinheit mit einem Rickblick auf die do@home Aufgaben.
Du hast dir in der letzten Therapieeinheit zwei Wenn- Dann- Strategien ausgesucht, um diese im Alltag anzuwenden.

Welche der beiden hast du gewahlt und wie hat die Anwendung funktioniert?

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1

@ieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet: \

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet habe:

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald ndher komme:

o /

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1

mieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet: \

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet habe:

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald ndher komme:

\_ j
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Riickblick do@home Aufgabe: Anleitungen verstehen

Wie ist dir die Bearbeitung der do@Home Aufgabe (Anleitungen verstehen) aus dem kognitiven

Alltagstraining nach Eva Flade gelungen?

Wenn du nicht unbedingt sehr geRne strickst oder Handarbeiten zu deinen Hobbies gehért, dann

hatte diese Aufgabe wahrscheinlich sehr wenig bis gar nichts mit deinem Alltag und deinem

Betatigungsspektrum zu tun.

Diese Aufgabe hat dennoch einige kognitive Funktionen trainiert, die du sicherlich bei Aufgaben und

Betatigungen brauchst, die fiir deinen Alltag wichtig sind.

Uberlege noch einmal, bei welchen Betatigungen in deinem Alltag brauchst du:

Daueraufmerksamkeit

Riaumliche Aufmerksamkeit

Handlungsplanung

Selektive Aufmerksamkeit

Kurzzeitgedachtnis

Visuelle Wahrnehmung

Was bedeutet noch mal :
Daueraufmerksamkeit:

Fahigkeit, sich Giber einen langeren Zeitraum auf eine
Aktivitat/Aufgabe zu konzentrieren und diese trotz
ablenkender Reize zu Ende zu fiihren

Raumliche Aufmerksamkeit

Fahigkeit, die Aufmerksamkeit auf einen Ort im Raum zu
lenken.
Z.B. Ein Bild betrachten, Details im Raum erkennen etc.

Handlungsplanung:

Fahigkeit Handlung zu Planen und deren Ausfiihrung
zielgerichtet vorzubereiten

Selektive Aufmerksamkeit

Fahigkeit, sich auf wichtige Dinge zu konzentrieren und
irrelevante (nicht wichtige) Reize ausblenden zu kénnen

Kurzzeitgedachtnis
Wird auch Arbeitsgedachtnis genannt.

Fahigkeit Informationen fir kurze Zeitrdume (wenige
Sekunden bis zu einer Minute bzw. bis zur ersten
Ablenkung) zu erinnern.

Visuelle Wahrnehmung

Fahigkeit optische Reize aufnehmen und verarbeiten zu
kénnen. Z.B. beim Autofahren, Erkennen von Schrift,
Zahlen, Formen, Farben, Positionen, Bewegung etc.

34
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

01

Was kosten die folgenden Bestellungen beim Asia-Imbiss TaoTao inklusive Liefe-

rung?

Wantan-Suppe

Gebratene Nudeln mit Eiern, Huhnerfleisch und Gemuse

Gebackene Banane mit Honig

Lieferkosten

Gesamt

2x Chinesische Nudelsuppe

Schweinefleisch mit Bambus und Champignons und einer
Portion Reis

Knusprig gebratene Entenbrust mit Gemuse und stR-saurer
Sofe und gebratenen Nudeln

Lieferkosten

Gesamt

Krabbenbrot

Sojabohnensprossensalat

Thailandische acht Schatze

Gebratener Tofu mit Curry-SoRRe

Lieferkosten

Gesamt

Markieren Sie auf der Karte:

> in Gelb alle Gerichte mit Entenfleisch
> in Rot alle vegetarischen Gerichte

|"I L37

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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02

Ubersicht

Aufgabe
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Reflexion Aufgabe Ubersicht

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-

tig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgabenspekt-

rums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln, \

/

-

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den
gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand:

Das empfand ich als herausfordernd:

So bin ich mit Herausforderungen wahrend
der Bearbeitung umgegangen:

Das wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:

UNIVERSITATSMEDIZIN - UMG
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igitale Ergotherapie bei Long COVID

Reflexion Aufgabe Ubersicht

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen:

- E

@nntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer dhnlichen Anforderung durch-\
fliihren, oder brauchtest du nun eher eine kurze Pause?

éi welcher Farbe befindet sich nun dein ,, Akkuladestand“?

Gas kannst du tun, um dich selbst moglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer dhnlichen Anforderung durchzufiihren?

\_
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do@home Aufgaben

ﬂufgabe 1: Umsetzung der Wenn- Dann- Strategien \
Wende weiterhin deine ,,Wenn-Dann- Strategien an.

Sorge dafiir, dass du diese Strategien bis zur nachsten Einheit umsetzt. Notiere Dir,
wann/ in welcher Situation Du die Strategie genutzt hast und inwieweit sie Dir geholfen

hat, Deinen Therapiezielen ein wenig ndher zu kommen. Im Workbook findest du einen
Dokumentationsbogen.

o /

Aufgabe 2: kognitives Alltagstraining \

Bearbeite die Aufgabe ,,Menii* aus dem kognitiven Alltagstraining nach Eva Fla-
der, die du auf den nichsten Seiten in diesem Workbook findest. Uberpriife deine
Ergebnisse mit dem dazugehorigen Losungsbogen.

Reflektiere, inwieweit du Aufgaben mit dhnlichen Anforderungen in deinen Alltag

vorfindest
(Aufgabe 3: Pausenwochenplan A

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im Anhang
hinter den Lésungsbégen zu den Ubungsaufgaben.

- J

Und danach: Weiter zu Therapieeinheit 15!
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digitale Ergotherapie bei Long COVID
Prima, Du hast es geschafft!

Du bist am Ende der Therapieeinheit Int 14 angekommen.

Hier ist noch Platz fiir Dein persdnliches Fazit zu dieser Therapieeinheit.

Was nimmst du aus der heutigen Therapieeinheit mit?

Was wirst du tun um dafiir zu sorgen, dass du die do@Home- Augaben bis zur ndchsten Therapie-

einheit durchfithren kannst?

Welche Unterstiitzung kannst du dir hierfiir noch aus deinem Umfeld holen?

Welche Fragen hast du noch?

Und jetzt auf zur nachsten Therapieeinheit!
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home: Die Wenn-Dann - Strategie

Halte hier fest, welche deiner Wenn— Dann-Strategien du bis zur nachsten Therapieeinheit in deinem Alltag anwendest.

Schaue ruhig noch einmal im Workbook der letzten Therapieeinheit (13) nach. Dort hast du verschiedene Ziele und deine
Wenn-Dann- Satze dazu formuliert. Suche dir nun wieder zwei Strategien fiir die ndchsten Tage aus. Wenn du sie ange-
wendet hast, reflektiere mit Hilfe der Fragen auf dieser Seite.

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1

@ieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet: \

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet habe:

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald ndher komme:

o /

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1

mieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet: \

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie angewendet habe:

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald ndher komme:

\_ j
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Aufgabe: Menii d 'Y t M1 2

Sie méchten ein Menu fur sechs Personen zubereiten. Rechnen Sie die Zutatenmen-
gen fur die angegebenen Rezepte entsprechend um.

Vorspeise

TOMATENSUPPE

4 Personen 6 Personen

1 Bund Suppengrin

2 Dosen geschalte Tomaten

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

3 EL Butter

3 EL Mehl

1 Prise Zucker

1 | Rinderbriihe

Salz, Pfeffer, Thymian

e IM12 - M21 5
[l 2
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Aufgabe: Menii \
; @ ¢ M13

Hauptgericht

ROULADEN

2 Personen 6 Personen

2 Rouladen

1 EL Senf

2 Zwiebel

1 Gewurzgurke

50 g Speck

1 EL Butter

2 Bund Suppengrin

etwas Tomatenmark

125 ml Sahne

6 Kartoffeln

500 g Stangenbohnen

Nachtisch

BEERENCREME

5 Personen 6 Personen

500 g Beeren, TK-Mischung

550 ml Schlagsahne

2 Pck. Vanillezucker

100 g Mandelblattchen

- Y
LL M12 - M21 .22
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Aufgabe: Menii
Aoy M14

Schreiben Sie einen Einkaufszettel fur lhr Menu. Berlcksichtigen Sie, dass Sie noch
folgende Zutaten in lhrer Kiiche vorratig haben:

Vv

500 g Mehl
1 kg Zucker
> 5 Kartoffeln
> 400 ml Schlagsahne

"

> Salz, Pfeffer, Thymian

Einkaufszettel

LL M12 - M21 E M16
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Menii
Ay M15

Sortieren Sie Ihre Liste anschlieRend nach Kategorien und vergleichen Sie sie mit
der Liste auf der Seite M16.

LL M12 - M21 ; M16
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dlglta1e Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Menii
igabe: Mend A M16

Bei dieser Liste wurde berlcksichtigt, dass einige Lebensmittel Ublicherweise in be-
stimmten Mengen verkauft werden.

3 Bund Suppengriin 3 Dosen geschélte Tomaten
8 Zwiebeln 1 Glas Gewdrzgurken

3 Zehen Knoblauch 1 % | Rinderfond

13 Kartoffeln 1 Tube Senf

1,5 kg Stangenbohnen 1 Tube Tomatenmark

650 ml Schlagsahne

1 Pck Butter 600 g Beeren, TK-Mischung
6 Rouladen 3 Pck. Vanillezucker

150 g Speck 120 g Mandelblattchen

Schauen Sie sich die Liste noch einmal gut an und legen sie anschlieRend beiseite.
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dlgltaie Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Menii @ t. M17

Schreiben Sie die Liste aus dem Gedachtnis auf.

Welche Getranke kénnten Sie zum Essen reichen?

E}MQ -M21
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Aufgabe: Menii

E_rgoLoC O

digitale Ergotherapie bei Long COVID

,Gt M18

TOMATENSUPPE

Zwiebeln und Knoblauch wurfeln und in Butter andUnsten.

Das Suppengrin waschen, wurfeln und zugeben.

Das Mehl uber das Gemuse streuen. Mit der Bruhe abléschen und aufkochen.
Die Tomaten zugeben und 30 Minuten kochen lassen.

Die Suppe mit dem Pdurrierstab purieren.

Mit Zucker, Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken.

ROULADEN MIT KARTOFFELN UND STANGENBOHNEN

>

Das Fleisch abwaschen und trocken tupfen. AnschlieRend mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Senf bestreichen.

Die Gurken und den Speck in Streifen schneiden, die Zwiebeln wurfeln und al-
les auf dem Fleisch verteilen.

Rouladen einrollen und mit Kichengarn oder Rouladenspangen fixieren.
Das Suppengrun warfeln.
Die Rouladen rundherum anbraten und herausnehmen.

Das Suppengrin im Bratfett der Rouladen anbraten. Etwas Tomatenmark zu-
geben.

Rouladen wieder in den Brater geben, mit Wasser aufgie3en, bis die Roula-
den zu ca. % bedeckt sind.

2 Stunden im Backofen bei 180° Celsius schmoren.

Die Rouladen aus der SoRe nehmen. Die Sahne zur Sofe geben und die So-
3e purieren.

Kartoffeln schalen, halbieren und in Salzwasser in etwa 25 Min. gar kochen.

Stangenbohnen waschen, putzen und in kleine Stlcke schneiden. In Salzwas-
ser in etwa 15 min gar kochen.

BEERENCREME

>

>

>

Beeren auftauen und abtropfen lassen.
Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen, Beeren unterheben.
Nachtisch auf Dessertschalchen verteilen und mit Mandelblattchen bestreuen.

LL M12 - M21
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Menii £ t M19

Schatzen Sie ein, wie viel Zeit Sie fur die Zubereitung der einzelnen Gerichte einpla-
nen mussen. Unterteilen Sie hierfur das Hauptgericht in unterschiedliche Komponen-
ten.

Tomatensuppe

Rouladen

Kartoffeln

Stangenbohnen

Beerencreme

Welche Klchenutensilien benétigen Sie fur die Zubereitung?

Tomatensuppe

Rouladen

Kartoffeln

tg M12 - M21 P\ 2
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dlgltaie Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Menii £ L‘ M20

Stangenbohnen

Beerencreme

Welche Utensilien benétigen Sie, wenn Sie fur lhre sechs Gaste den Tisch decken?

E ‘M12-M21 D2
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INT 14 EngLOCO

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Menii 4 \ t M21

Wie kénnen Sie sich die Tatigkeiten einteilen, wenn Ihre Gaste um 18:00 Uhr eintref-
fen? Entwerfen Sie einen ungefahren Ablaufplan.

1445 Ul Beeren aufiouwen

15.00 Ul

E M12 - M21 ;"I 123
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 14 ErgoLoC O

do@home Reflexion Aufgabe: Menii

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln, \
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o /

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den

gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-

chen:
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igitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Reflexion Aufgabe: Menii

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen:

- E

@nntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer dhnlichen Anforderung durch-\
fliihren, oder brauchtest du nun eher eine kurze Pause?

éi welcher Farbe befindet sich nun dein ,, Akkuladestand“?

Gas kannst du tun, um dich selbst moglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer dhnlichen Anforderung durchzufiihren?

\_
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 14 ngLoC O

ANHANG

Hier findest du:

1.

Lésungsbogen L37 zur Aufgabe ,,Ubersicht*, die du wahrend der Therapieeinheit
durchgefiihrt hast

Losungsbogen L18-L23 Meni

Einen weiteren Pausenwochenplan
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\ digitale Ergotherapie bei Long COVID

Lésungen Aufgabe: Ubersicht
g g a LL

L37

01

Wantan-Suppe 2,00€
Gebratene Nudeln mit Eiern, Hihnerfleisch und Gemuse 530€
Gebackene Banane mit Honig 1,70€
Lieferkosten 2,50€
Gesamt 11,50 €
2x Chinesische Nudelsuppe 520€
Schweinefleisch mit Bambus und Champignons und einer Portion Reis 6,20€
Knusprig gebratene Entenbrust mit Gemuse und stf3-saurer Soe und 870€
| gebratenen Nudeln '
Lieferkosten | e
Gesamt 20,10€
Krabbenbrot 1,20€
Sojabohnensprossensalat 2,10€
Thailandische acht Schatze 8,70€
Gebratener Tofu mit Curry-SoRe 470€
Lieferkosten e
Gesamt 16,70 €
Geb Reis Vegetarische Gerichte
m 11.mit Eiern, Hohnerfleisch und Gemase 530€| 33 410€
12.mit Eiern, Rindfleisch und Gemise 570€ | 34 410€
13.mit Enem‘ gchw:‘meﬂel;cch und Gemase .‘;ggg gg :;gg
14 g nelen mi # 4
ASIA IMBISSEIEG -t
16.Nasi - Goreng Spezial 620€ | 37 470€
(Krabben, Schinken, Huhnerfleisch, Curry)
lehlungen des Hauses
Gebratene Nudein 38 Thailandische acht Schatze 870€
17 mit Eiern, Hihnerfleisch und Gemase 530€ Verschiedene Fleischsorten, Gemase,
I Ao l uo 18.mit Eiern, Rindfleisch und Gemiise 570€ Zitronengras nach Szenchuan (scharf)
19 mit Eiern, Schweinefleisch und Gemuse 530€ | 39 Dreierlei Fleisch 850€
20 mit Eiern, Garnelen und Gemise 7.00€ mit Gamelen, Gemise, rotem Curry
21 mit Eiern, Entenfleisch und Gemuse 820€ (sehr scharf), Reis
SRR 22 Bami - Goreng Spezial 620€ | 40 Ente Cashew-Nuessen 740€
(Krabben, Schinken, Huhnerfleisch, Curry) g{lCnMw—Nﬂ:’uMoj‘choln. o
enns)) - Pra - Lmnk pigH aprika, eis
s ) TEIEVIEIT L - Fleischgerichte 41 Ente Mandein T40€
a) mit Schweinefleisch je 620€ mit Mandeln, Champig B
Tel Bounn b) mit Rindfleisch je 670€ Reis
c) mit Hihnerfleisch je 6.20€
d) mit knusprig gebratener Hohnerbrust je 6.70€ | Nachspeisen
) mit knusprig geb E ® 720€| 42
Suppen 43
1. Peking-Gulasch-Suppe (sauer, scharf) 180€ 23.Chop Suey (verschiedene Gemise) 44
2. Hohnersuppe mit Spargel und Champignons 1,80 € 24 Gemuse und CurrysoRRe (scharf) 45 210€
3. Wantan Suppe (Schweinefieisch) 200€ 25 Gemise Szenchuan (scharf)
4. Chinesische Nudelsuppe 260€ 26 Bambus und Champignons
(Hahnerfleisch und Sojabohnen) 27 Gemise und sif-saure Sofle Lieferung ab 10.- Mindestbestell frei
5. Sam Sien Suppe 230€ 28 Bambus, Brokkoli, Spargel und Knoblauch unter 10.- fallen 2 50€ Lieferkosten an
(Krabben, Hihnerfleisch, Schinken) 29 Zwiebeln
30 verschiedene Gemise und ErdnusssoBSe Lieferung nur im Stadtge biet
Vorspeisen und Salate 31.Gemise nach Canton-Ast
6. Fruhlingsrolie 180€ 32 Gemiuse und OrangensoRe Offnungszeiten
7. Krabbenbrot 120€ Montag-Samstag 11:00 Uhr bis 22:00 Uhr
8 280€ g Zu jedem Gericht eine Portion Sonn- und Feiertage 12:00 Uhr bis 22:00 Uhr
i Reis gratis
9 210€ oder
10.Sam Sien Salat 310€ | gebratene Nudeln 150€
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INT 14

Losungen Aufgabe: Menii

M12

ALy

digitale Ergotherapie bei Long COVID

ngLoC O

L21

4 Personen

6 Personen

1 Bund Suppengrin

1 % Bund Suppengriin

2 Dosen geschélte Tomaten

3 Dosen geschélte Tomaten

1 Zwiebel 1 % Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch 3 Zehen Knoblauch
3 EL Butter 4 Y EL Butter

3 EL Mehl 4 %2 EL Mehl

1 Prise Zucker

1 % Prisen Zucker

11 Rinderbriuhe

1,5 | Rinderbrihe

Salz, Pfeffer, Thymian

Salz, Pfeffer, Thymian

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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Lésungen Aufgabe: Menii

af

ErgoLoC O

digitale Ergotherapie bei Long COVID

L22

M13

2 Personen 6 Personen

2 Rouladen 6 Rouladen

1 EL Senf 3 EL Senf

2 Zwiebel 6 Zwiebeln

1 Gewlrzgurke 3 Gewdrzgurken
50 g Speck 150 g Speck

1 EL Butter 3 EL Butter

%2 Bund Suppengriin

1 % Bund Suppengriin

etwas Tomatenmark

etwas (mehr) Tomatenmark

125 ml Sahne

375 ml Sahne

6 Kartoffeln

18 Kartoffeln

500 g Stangenbohnen

1500 g bzw. 1,5 kg Stangenbohnen

5 Personen

6 Personen

500 g Beeren, TK-Mischung

600 g Beeren, TK-Mischung

550 ml Schlagsahne

660 ml Schlagsahne

2 Pck. Vanillezucker

2,4. Pck Vanillezucker

100 g Mandelblattchen

120 g Mandelblattchen

M14
Siehe Liste auf Seite M16

M19
Tomatensuppe ca. 50 Minuten
Rouladen ca. 2 %2 Stunden
Kartoffeln ca. 35 Minuten
Stangenbohnen ca. 30 Minuten
Beerencreme ca. 15 Minuten
Tomatensuppe:

> Schneidebrett

> Kuchenmesser

> Topf

> Loffel

> Pdrrierstab

> Pfannenwender

Rouladen:

> Schneidebrett
Klchenpapier
Messer
Klchenmesser

V V V V

gen
Brater
Pfannenwender
> Pdrrierstab

vV Vv

Kartoffeln:
> Schéalmesser
> Topf

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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INT 14 ErgolLoCo

Lasungen Aufgabe: Ment Wy, digitale Ergotherapie bei Long COVID

Ay L23

M20
Stangenbohnen: Beerencreme:
> Sieb > Sieb
> Klchenmesser > Schussel
> Topf > Mixer
> Dessertschélchen
M20

Welche Utensilien benétigen Sie fur den Tisch?
> Tischdecke

6 Suppenteller oder -tassen

6 Loffel

6 Speiseteller

6 Messer

6 Gabeln

Servietten

6 Dessertloffel

Servietten

Glaser je nach Getrankeauswahl

Auflagebesteck: Suppenloffel, Fleischgabel, 2 groRe Loffel

VVVVVVVVVYV

M21

14:45 Uhr Beeren auftauen
15:00 Uhr Rouladen zubereiten
15:30 Uhr Rouladen in den Backofen stellen
Zeit um den Tisch zu decken
16:45 Uhr Beerencreme zubereiten und kalt stellen
17:00 Uhr Kartoffeln und Bohnen vorbereiten
17:15 Uhr Kartoffeln und Stangenbohnen kochen
17:30 Uhr RouladensoRe zubereiten und warm halten
17:45 Uhr Kartoffeln und Bohnen abgieRen und warm halten
18:00 Uhr Eintreffen der Gaste

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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IirgoLoC O

do(@Home: Wochen-Pausenplan

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitaten

du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den griinen Bereich wechselst.

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.

Wochentag

Pausen-Aktivitaten-
Planung

Abweichungen

Akkuladebe-
reich

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

59
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Modul 4
Therapieeinheit 15

Alltagstraining (4)
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 15 E_rgoLoC O

Riickblick do@home Aufgabe: Wenn-Dann-Strategie

Wie ist dir die Bearbeitung der do@Home Aufgaben gelungen?

Nimm dir deinen Dokumentationsbogen zur Hand, den du aus-
gefiillt hast, nachdem du deine Wenn-Dann-Strategien in den
letzten Tagen durchgefiihrt hast.

Du hast diese Aufgabe nun zum zweiten Mal durchgefiihrt.

* Hilft sie dir schon, kleine Schritte in Richtung deiner
Ziele zu gehen?

* Was hat sich in deinem Alltag verandert, seitdem du
die Wenn-Dann-Strategien anwendest?

@ ist Platz fiir deine Notizen:

\_ v

Und wie steht es um die anderen Strategien, die du in den letzten Modulen erlernt hast?

Wie gelingt es dir diese umzusetzen?

IMMER ;
Planst du noch dei- . ME’STENS ?
Haltst du
ne Wochen- oder ) AB
Tagesaufgaben und de"le Pal.Jsevn- UND ZU>?
deine Pausen? plane ein ICH PL
ANE NichT EH
>
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INT 15 trgoloCo,
Bestandsaufnahme Ny, e Eptmnate o

Durch das ErgoLoCo- Programm erhaltst du viele verschiedene Hilfsmittel/Strategien, die dir hel-
fen sollen, besser mit den Long COVID- Symptomen umgehen zu kénnen.
Es ist an der Zeit, dass du dir nun noch einmal vor Augen fiihrst, welche Hilfsmittel/ Strategien du

fir dich als sinnvoll und hilfreich erachtest.

Notiere hier, was du bereits alles tust um deinen Alltag mit Long COVID gut zu meistern.

Welche Strategien habe ich seit Beginn des ErgoLoCo- Programms entwickelt?

Welche dieser Strategien helfen besonders gut?

Welche Strategien helfen in manchen Situationen?

Welche Strategien haben sich fiir dich als nicht hilfreich herausgestellt?

Beschreibe, aus welchen Griinden:

Fiir welches Betdtigungsanliegen brauchst du noch weitere Strategien?

Wie miissen diese aussehen, damit du sie langfristig anwenden kannst?

Was hat sich seit Beginn des ErgoLoCo- Programms am meisten in deinem Alltag verandert?
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 15
Riickblick do@home Aufgabe: Menii

Wie ist dir die Bearbeitung der do@home Aufgabe ,,Menii“ aus dem kognitiven Alltagstraining nach
Eva Flade gelungen?

Bei welchen Betdtigungen oder in welchen Alltagssituationen stehst du dhnlichen Aufgaben gegen-
liber? Notiere dies in den gelben Kasten

Daueraufmerksamkeit Geteilte Aufmerksamkeit

Raumliche Aufmerksamkeit Kurzzeitgedachtnis

Organisieren und Planen Langzeitgedachtnis

Falls es dir nicht (oder nur teilweise) moglich war, die Aufgabe aufgrund des Auftretens von Long-

COVID- Symptomen zu

Was hat das Auftreten von Symptomen Welche Strategien die du in den letzten Mo-
verursacht? dulen entwickelt hast, konntest du einset-
zen?
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Iirgol_oC e

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Dienstplan Sportfest ‘
LY D3

Auf dem Sportfest eines FuBballvereins sollen drei Stande besetzt werden. Hierfur
haben sich 10 Sportler freiwillig gemeldet. Alle Manner spielen allerdings auch bei
dem FuRballturnier mit und kénnen daher nur zu bestimmten Zeiten mithelfen. Be-
achten Sie, dass jeder Helfer genau drei Stunden arbeiten soll.

Zu besetzen sind:

> der Getrankestand mit zwei Personen von 10:00 - 20:00 Uhr
> der Grill mit einer Person von 12:00 - 19:00 Uhr

> der Kuchenstand mit einer Person von 15:00 - 18:00 Uhr

Folgende Personen stehen zur Verflgung:

Name

Spieler in Mannschaft

Thomas

1

Willi

Ralf

Heinz

Emil

Kuno

Franz

Mike

Patrick

Holger

BDIBRWWINININ(=(—

Der Spielplan des Tages:

10:00 - 12:00 Uhr
12:00 - 14:00 Uhr
15:00 - 17:00 Uhr
17:00 - 19:00 Uhr

Mannschaft 1 gegen Mannschaft 2

Mannschaft 3 gegen Mannschaft 4

Mannschaft 1 gegen Mannschaft 3

Mannschaft 2 gegen Mannschaft 4

Entwerfen Sie eine geeignete Tabelle fur einen Einsatzplan. Vergleichen Sie diese
Tabelle vor dem Ausfullen mit dem Vorschlag auf Seite D4.

Entscheiden Sie sich fur eine der Tabellen und fullen sie aus.

2.5
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dlgltaie Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Dienstplan Sportfest
g P P Y t D4

Getrankestand 2

Getrankestand 1

11:00 - 12:00
12:00 - 13:00
13:00 - 14:00
15:00 - 16:00

14:00 - 15:00
17:00 - 18:00

Uhrzeit

10:00 - 11:00
16:00 - 17:00
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00

523-04 ? .5
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 15 ErgoLoCo

Reflexion Aufgabe: Dienstplan Sportfest

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun

wichtig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgaben-

spektrums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln,
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o

~

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den
gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

chen:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-
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igitale Ergotherapie bei Long COVID

Reflexion Aufgabe: Dienstplan Sportfest

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen:

- E

@nntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer dhnlichen Anforderung durch-\
fliihren, oder brauchtest du nun eher eine kurze Pause?

éi welcher Farbe befindet sich nun dein ,, Akkuladestand“?

Gas kannst du tun, um dich selbst moglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer dhnlichen Anforderung durchzufiihren?

\_
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Aufgaben

ﬂ-\ufgabe 1: kognitives Alltagstraining: Schichtpldne

Bearbeite die Aufgabe ,,Schichtplane* aus dem kognitiven Alltagstraining nach
Eva Flader, die du auf den nichsten Seiten in diesem Workbook findest. Uberprii-
fe deine Ergebnisse mit dem dazugehdérigen Lésungsbogen.

Reflektiere, inwieweit du Aufgaben mit dhnlichen Anforderungen in deinen Alltag
vorfindest

o

~

Aufgabe 2: kognitives Alltagstraining: Kartentrick

Fiihre die Aufgabe ,,Kartentrick aus dem kognitiven Alltagstraining nach
Eva Flader, die du auf den ndchsten Seiten in diesem Workbook findest.

Zu dieser Aufgabe gibt es keinen L6sungsbogen. Hier hilft nur: ,,einfach mal ma-
chen* und ausprobieren, ob es funktioniert.

o

J

Aufgabe 2: Pausenwochenplan

hinter den Lésungsbégen zu den Ubungsaufgaben.

N\

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im Anhang

J

Und danach: Weiter zu Therapieeinheit 16!
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digitale Ergotherapie bei Long COVID
Prima, Du hast es geschafft!

Du bist am Ende der Therapieeinheit Int 15 angekommen.

Hier ist noch Platz fiir Dein persdnliches Fazit zu dieser Therapieeinheit.

Was nimmst du aus der heutigen Therapieeinheit mit?

Was wirst du tun um dafiir zu sorgen, dass du die do@Home- Augaben bis zur ndchsten Therapie-

einheit durchfithren kannst?

Welche Unterstiitzung kannst du dir hierfiir noch aus deinem Umfeld holen?

Welche Fragen hast du noch?

Und jetzt auf zur nachsten Therapieeinheit!
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Aufgabe: Schichtplane 4.\ t D5

Erstellen Sie entsprechend der Vorgaben drei Schichtplane. Nutzen Sie die Tabellen
auf Seite D6:

Schichtplan 1

> 4 Personen arbeiten im Schichtbetrieb

> Jeden Tag werden eine Fruhschicht, eine Spatschicht und eine Nachtschicht
besetzt, eine Person hat frei.

> Es darf nicht mehr als 5 Tage in Folge gearbeitet werden.

> In direkter Folge (ohne Ruhetag) durfen nur gleiche Schichten hintereinander
bzw. auf eine Fruhschicht nur eine Spatschicht und auf eine Spatschicht nur
eine Nachtschicht folgen.

> Nach einer oder einer Reihe von Nachtschichten muss immer ein Ruhetag er-
folgen.

> Nutzen Sie Tabelle 1 auf Seite D6.

Nutzen Sie die Zeichen
F = Friithschicht N = Nachtschicht
S = Spétschicht U = Urlaub

Schichtplan 2

Beachten Sie nun zusatzlich zu den bereits genannten Bedingungen, dass jeder Mit-
arbeiter mindestens ein Wochenende komplett frei bekommen soll. Nutzen Sie Ta-
belle 2 auf Seite D6, die Wochenenden sind grau markiert.

Schichtplan 3

Fur den folgenden Schichtplan mit 5 Personen gelten alle Gegebenheiten der vorhe-
rigen Aufgaben. Zuséatzlich soll beachtet werden:

> Person 5 hat vom 01. bis zum 07. des Monats Urlaub.

> Person 1 hat vom 08. bis zum 21. des Monats Urlaub.

> Wenn alle Personen anwesend sind, soll von Montag bis Samstag die Fruh-
schicht doppelt besetzt werden.

Nutzen Sie Tabelle 3 auf Seite D6.

LE D5 - D6 Z&

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
70 GOTTINGEN =



oLoCo

igitale Ergotherapie

Erg

INT 15

ei Long COVID

D6

do@home Aufgabe: Schichtpldane

G uosiad

$ uosiad

€ uosiad

Z uosiad

| uosiad

3>

0€

6¢

8¢

k4

9¢

14

¥e

€¢

[44

¥4

0c

61

8l

Ll

oL|(Sl

vl

€l

¢l

ol

wnjeq

¢ ueidiyoIyos

$ uosiad

€ uosied

Z uosiad

| uosiad

33

o€

6¢

8¢

L2

9C

14

144

174

[44

74

0C

6l

8l

Ll

olL(Gl

14

€l

¢l

ol

wnjeq

Z ue|diyolyos

¥ uosiad

€ uosiad

Z uosiad

| uosiad

3>

o€

6¢

8¢

L2

9¢

T4

144

€¢

(44

0c

6l

8l

Ll

oL|(Sl

142

€l

cl

ol

wnjeq

| ue|diyolyos

o

D5 - D6

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015

UNIVERSITATSMEDIZIN =

:UMG

GOTTINGEN =

71



digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 15 ErgoLoCo

do@home Reflexion Aufgabe: Schichtpldne

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-

tig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgabenspekt-

rums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln,
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o

~

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den
gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

chen:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-
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igitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Reflexion Aufgabe: Schichtpldne

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen:

- E

@nntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer dhnlichen Anforderung durch-\
fliihren, oder brauchtest du nun eher eine kurze Pause?

éi welcher Farbe befindet sich nun dein ,, Akkuladestand“?

Gas kannst du tun, um dich selbst moglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer dhnlichen Anforderung durchzufiihren?

\_
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Aufgabe: Kartentrick 4 a A A6

Auf den Seiten A6 und A7 wird Ihnen ein Kartentrick erklart. Lesen Sie sich die Anlei-
tung grindlich durch und Gben Sie den Trick anhand der Einzelschritte ein. FUhren
Sie den Trick zuletzt einer Testperson vor.

Die vier Damen
> Sie bendtigen ein Kartenspiel mit 32 Karten.

> Vor dem Trick muss eine fur den Zuschauer unsichtbare Vorbereitung erfol-
gen:

> Sortieren Sie die vier Damen und zwei weitere beliebige Karten heraus.

> Die Karten werden so gesteckt, dass zunachst eine Dame, anschlie-
Rend die zwei Zusatzkarten und dann die drei weiteren Damen hinter-
einander liegen.

> Die beiden Zusatzkarten mussen nun hinter der zweiten Dame ver-

steckt werden, so dass fur den Zuschauer nur die vier Damen zu sehen
sind.
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do@home Aufgabe: Kartentrick

IirgoLoC O

digitale Ergotherapie bei Long COVID

A7

Ay

Nun kann der Trick beginnen.

>

Zeigen Sie dem Zuschauer die vier Damen (mit den versteckten Karten) und
legen diese verdeckt auf den Kartenstapel.

Sprechen Sie dabei den folgenden Text: ,Vier Damen gehen auf eine Party.”

Nehmen Sie die oberste Karte herunter und schieben Sie sie unter den Stapel,
mit dem Text ,Die erste geht direkt zum Buffet.“ Nun liegt die erste Dame un-
ter dem Stapel.

Die nachste Karte nehmen Sie ab und schieben sie an einer beliebigen Stelle
in den Stapel, mit dem Text: ,Die zweite der Damen zieht es auf die Tanzfla-
che.”

Genauso verfahren Sie mit der nun folgenden Karte, mit dem Text: ,Die dritte
Dame hat einen Bekannten entdeckt, mit dem sie sofort sprechen méchte.”

Nun sind die beiden Zusatzkarten im Stapel verschwunden, wahrend eine
Dame unter dem Stapel liegt und drei obenauf. Fur den Zuschauer sieht es
dagegen so aus, als waren die Damen im Stapel verteilt.

Es folgt der Text: ,Nun wére es wahrscheinlich schwierig fur die Damen, sich
spater am Abend wiederzufinden, aber zum Gluck haben sie sich fur die
Heimfahrt fest verabredet.”

Bitten Sie den Zuschauer, den Stapel einmal abzuheben. Legen Sie dann den
abgehobenen Stapel unter den liegengebliebenen Stapel. Nun fachern Sie die
Karten sichtbar auf und siehe da: Die vier Damen sind wieder hintereinander.

\\‘“ \ g "i-f

%Q:‘ \\\‘.‘ ':':
$" S .‘-:-::
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 15 ErgoLoCo

do@home Reflexion Aufgabe: Kartentrick

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-

tig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgabenspekt-

rums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln,
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o

~

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den
gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

chen:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-
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do@home Reflexion Aufgabe: Kartentrick

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen:

- E

@nntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer dhnlichen Anforderung durch-\
fliihren, oder brauchtest du nun eher eine kurze Pause?

éi welcher Farbe befindet sich nun dein ,, Akkuladestand“?

Gas kannst du tun, um dich selbst moglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer dhnlichen Anforderung durchzufiihren?

\_
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 15 ErgoLoCo

ANHANG

Hier findest du:

1. Losungsbogen L5 zur Aufgabe ,,Dienstplan Sportfest®, die du wahrend der
Therapieeinheit durchgefihrt hast und der do@home- Aufgabe: ,,Schgichtplane

2.  Einen weiteren Pausenwochenplan

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Lésungen Aufgabe: Dienstplan Sportfest

D4

Uhrzeit Getrankestand 1 | Getrankestand 2 | Girill

10:00 - 11:00 Franz Holger

11:00 - 12:00 Franz Holger

12:00 - 13:00 Thomas Kuno Willi

13:00 - 14:00 Thomas Heinz Willi

14:00 - 15:00 Emil Heinz Mike

15:00 - 16:00 Emil Patrick Holger Kuno
16:00 - 17:00 Emil Patrick Heinz Kuno
17:00 - 18:00 Franz Ralf Mike Willi
18:00 - 19:00 Thomas Ralf Mike

19:00 - 20:00 Patrick Ralf

Losungen Aufgabe: Schichtplane (do@home)

D6 — Beispielldsung
Schichtplan 1

Datum 1[(2|3[4(5|6|7|8|9]10/11{12|13|14[15/16]|17(18|19|20|21|22|23|24|25/26|27|28|29|30|31
P1 |F|F|F S|S|[N|N S[S|N|N FIF|F|F S[S|N|N S|S|N|N
P2 |S|S|N|N S|S|N|N FI|F|F|F S|S|N|N S|S[NIN FI|F|F|F
P3 |[N|N FIF|F|F S|S|N|N S|S|N|N FIF|F|F S|S|N|N S
P4 S|S|N|N FIF|F|F S|S|[NIN S[S|N|N F|F|F|F S|S|N
Schichtplan 2
Datum{1[2/3[4(5|6|7|8|9(10{11/12|13[14|15/16(17|18]19]20/21|22|23|24|25|26(27|28(29(30/31
P1 |F|F|F S|S|S|N|N S|S|N|N F|F|F|F S|S|N|N BB F | F|F
P2 |[S|S|N|N|N S|S|S F|F|F|F S|S|N[N|N S|S|S|S|S N|N
P3 [N|N F | F il F NIN|N S|S|N|N B F | F|F NIN|N|N
P4 S|S N|N F|F|F S|S|[N|N S[S|S|N|N F|F S|S|S
Schichtplan 3

Datum 1[2|3[4[5|6[7]8[9/10[11/12/13[14/15[16/17]18|19]20/21]|22(23|24|25/26|27|28/29(30/31
P1 |F|F|F S|S(S|U|U|U|U|U|U|JU|U|U|U|U|U|U|U|F|F|F|F S[S|S|S|S
P2 |S|S|N|N|N S[S|S FIF|F|F S|S[N[NIN F(F|F|F[F F|F|F
P3 [N|N FIF|F|F|F NIN|N S|S|N|N BllE F N{N|N[N|N F|F
P4 S|S N|N FlF|E S|S|N|N S[S|S|S|S S|S N|IN|N
P5 |[UUUJU|UJU|U|[N|N S|S|N|N F|F|F|F N[N|N FI{F|F|F
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do(@Home: Wochen-Pausenplan

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitaten

du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den griinen Bereich wechselst.

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.

Wochentag

Pausen-Aktivitaten-
Planung

Abweichungen

Akkuladebe-
reich

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

80
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Modul 4
Therapieeinheit 16

Alltagstraining (5)
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ErgoLloGo,

INT 16
Riickblick do@home Aufgabe: Schichtpline

Wie ist dir die Bearbeitung der do@Home Aufgabe ,,Schichtplane‘ aus dem kognitiven Alltagstraining
nach Eva Flade gelungen?

Bei welchen Betdtigungen oder in welchen Alltagssituationen stehst du dhnlichen Aufgaben gegen-
liber? Notiere dies in den gelben Kasten

Daueraufmerksamkeit Geteilte Aufmerksamkeit

Urteilsvermégen Kurzzeitgedachtnis

Organisieren und Planen Zeitmanagement

Falls es dir nicht (oder nur teilweise) moglich war, die Aufgabe aufgrund des Auftretens von Long-

COVID- Symptomen zu

Welche Strategien die du in den letzten Mo-
dulen entwickelt hast, konntest du einset-
zen?

Was hat das Auftreten von Symptomen
verursacht?

UNIVERSITATSMEDIZIN UMG
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Aufgabe: Zeitung
LY 2

Lesen Sie den Ausschnitt des Wochenblatts auf Seite Z2. Beantworten Sie anschlie-
Rend die folgenden Fragen.

Wie wird das Wetter am Samstag?

Wann findet der Kindertrédelmarkt statt?

Welcher Betrieb hat eine Werbeanzeige geschaltet?

Hat es am vergangenen Samstag gebrannt?

Welche Meinung hat der Autor des Kommentars zum Ausbau der Schnellstrale?

Auf welcher Seite kann man mehr zu diesem Thema lesen?
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Aufgabe: Zeitung

digitale Ergotherapie bei Long COVID

I;rgoLoC O

22

A=y

Vorsicht!

Politiksprechstunde Karneval

Der Hinkelhofener Siiden wird seit zwei
Wochen erneut von einer Einbruchserie
heimgesucht. Lesen Sie ab Seite 3 die
aktuellen Polizeiberichte.

Die Session wird eroffnet!
Piinktlich zum 11.11. be-
griRt das Prinzenpaar die
Jecken in der Stadthalle.

Am Mittwoch hielt der Stadtrat eine
Biirgersprechstunde im Biirgerbii-
ro ab. Thema war unter anderem
der Ausbau der Schnellstral3e.

Seite 3

Seite 2 Seite 5

WOCHENBLATT

Kommentar

..und taglich gruBt
das Murmeltier...

Nachdem der ge-
plante Ausbau der
SchnellstraBe nach
massiven Anwohner-
protesten vor zwei
Jahren erst einmal
aufs Eis gelegt wor-
den war, steht er jetzt
erneut auf der Tages-
ordnung. Man kann
den Eindruck bekom-
men, dass dem Biir-
germeister das Wohl
der groBen Speditio-

Jubel mit Schrecksekunde

Fir die freiwillige Feuerwehr Hinkelhofen gab es am vergangenen Samstag viel Grund
zur Freude. Nach einer Bauzeit von fast zwei Jahren konnte endlich das langersehnte
neue Geratehaus an der SteinstralRe eingeweiht werden. Die Einweihungsfeier verband
die Feuerwehr mit einem Tag der offenen Tir, sodass GroRR und Klein einen Einblick in
das neue Gebdude aber natirlich auch in die Fahrzeuge nehmen konnte. Die Jugend-
feuerwehr zeigte in einer aufregenden Darbietung das Léschen unterschiedlicher Materi-
alien. Ausgerechnet wahrend der Ansprache des Biirgermeisters kam es dann fiir Ein-
satzkrafte und Besucher zu einer Schrecksekunde, als der Alarm losging. So kamen die
Besucher in den zundchst zweifelhaften Genuss, die Feuerwehr beim Ausriicken zu be-
obachten. Zur allgemeinen Erleichterung kehrten die Feuerwehrleute aber bereits nach
einer halben Stunde zuriick. ,Es handelte sich um einen Fehlalarm der Seniorenresidenz
L2Zur Rose“. Sobald zwei Rauchmelder auslésen, bekommen wir automatisch Nachricht
und miissen ausriicken — selbst wenn die Mitarbeiter uns anrufen und einen Fehlalarm
melden. In diesem Fall ist er durch ein angebranntes Mittagessen ausgeldst worden.”
erklart Brandmeister Helmut Meier ,aber natrlich ist es immer besser einmal zu oft aus-

nen unserer Nach- zuriicken, insbesondere wenn so viele Menschen in Gefahr sind.* Red.
barstddte  deutlich . .
mehr am Herzen Termlne, Termine
liegt, als die Gesund- : -
tl\e?t dos :_ﬁnkelhuofe_ Musik Trédelmarkt Theater
ner Wihlerschaft. Ob Jubildumskonzert der [ | Kindertrodel am | _ |.,Der kleine Affe
ihm dies bei der Wahl _§ Ortelloboys in der | & | Marktplatz 10:00 bis 2 Nick®, eine Inszenie-
im kommenden Jahr ¢ | Stadthalle um 20:00 E 18:00 Uhr. 5 rung fur Kinder ab 3
hilfreich ist, sei mal [[ § [Yhr. 3 Vortrag S | Jahren um 15:00 Uhr
dahingestellt — auch 5 Lauftreff o Vortrag zum Thema ‘Q_' :znder fStad;ha:e
ob die halbe Milion ||| & | Der Laufireff Hinkel- | & | .Mein Kind wird er- | o | (2080 00~ HcEr
Euro in  unseren £ | hofen trifft sich um | % | wachsen* im Famili- g ' 8'50€ bnq’j%(;
Schulen und Kinder- ||| & | 18:00 Uhr am Rast- | & | enzentrum St. Katha- | § | P91€ 20 = &0
garten nicht besser platz Waldesruh. @ | rina um 18:30 Uhr. 2 > A Bar AReah
angelegt ware. RD erhattlich.
Freitag Samstag Sonntag Autohaus Schaffner
m Unterschiedliche Modelle
PRY Gebraucht- und Neuwagen
‘o Schliiterstralle 23
Tel. 232323

3°C /1 10°C 1°C /1 10°C 4°C /[ 12°C o=y == ==y == ==
| 1 - 22 D 47
L ¥ Wil
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 16 ErgoLoCo

Reflexion Aufgabe: Zeitung

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun

wichtig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgaben-

spektrums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln,
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o

~

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den
gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

chen:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-

UNIVERSITATSMEDIZIN - UMG
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INT 16 ErgoLoCo

igitale Ergotherapie bei Long COVID

Reflexion Aufgabe: Dienstplan Zeitung

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen:

- E

@nntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer dhnlichen Anforderung durch-\
fliihren, oder brauchtest du nun eher eine kurze Pause?

éi welcher Farbe befindet sich nun dein ,, Akkuladestand“?

Gas kannst du tun, um dich selbst moglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer dhnlichen Anforderung durchzufiihren?

\_
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INT 16 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Aufgaben

@

ufgabe 1: kognitives Alltagstraining: Handlungsplanung \

Nehme dirin den Tagen bis zur ndchsten Therapieeinheit Zeit, um die Aufgabe
H6-H7 (Handlungsplanung) aus dem kognitiven Alltagstraining von Eva Flader
durchzuarbeiten.

Zu dieser Aufgabe gibt es keinen vorgefertigten Losungsbogen, dass es um die
Umsetzung einer von dir geplanten Handlung geht. Also plane gut, vergiss deine
Strategien nicht und geniel3e die Zeit bis zur nachsten Therapieeinheit!

o /

4 )

Aufgabe 2: Pausenwochenplan

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im
Anhang hinter den Lésungsbégen zu den Ubungsaufgaben.

\_ J

ACHTUNG ! Im Rahmen der Forschung ist es wichtig, dass du nun noch
einen kurzen online- Fragebogen ausfiillst. Du findest ihn unter
folgendem Link und in der E-Mail, in der dir die Links zu den
Therapievideos von Modul 4 zugeschickt wurden.

https://survey.academiccloud.de/index.php/285713?lang=de

Und jetzt auf zu Modul 5!

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
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INT 16 E(goLoC O

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Prima, Du hast es geschafft!

Du bist am Ende der Therapieeinheit Int 16 angekommen.

Hier ist noch Platz fiir dein persénliches Fazit zu dieser Therapieeinheit.

Was nimmst du aus der heutigen Therapieeinheit mit?

Was wirst du tun um dafiir zu sorgen, dass du die do@Home- Augaben bis zur ndchsten Therapie-
einheit durchfiihren kannst?

Welche Unterstiitzung kannst du dir hierfiir noch aus deinem Umfeld holen?

Welches Ziel setzt du dir fiir Modul 522

Und jetzt auf zu Modul 5!
88 e ormen - UMG



INT 16 ErgOLOCO

digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Aufgabe:

Handlungsplanung £ f H6

Welche Tatigkeiten fuhren Sie im Alltag gerne durch; welche méchten Sie germne wie-
der durchfuhren? Denken Sie auch an Hobbys oder Téatigkeiten auRer Haus!

Suchen Sie sich eine der Téatigkeiten aus. Schreiben Sie fur diese einen Handlungs-
plan.

1

2

Gibt es Handlungsschritte, die Sie zurzeit nicht ausfuhren kénnen? Wenn ja, dann
markieren Sie diese bitte.

Gibt es alternative Vorgehensweisen, mit denen Sie die Handlung bewaltigen kénn-
ten? Koénnen Sie sich fur einzelne Schritte Hilfestellung holen oder Hilfsmittel benut-
zen?

Kognitives Alltagstraining © Schulz-Kirchner Verlag 2015
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do@home Aufgabe:

Handlungsplanung £f H7
Fuhren Sie die ausgewahlite Tatigkeit von Seite H6 aus. Beantworten Sie
anschlieBend die folgenden Fragen:

O Hatte die Tatigkeit das gewunschte Ergebnis? Sind Sie zufrieden
mit der Durchfihrung?

O Gab es Schwierigkeiten mit einzelnen Schritten? Welche?

O Wie viel Zeit haben Sie fur die Tatigkeit benétigt? Entsprach dies
Ihren Erwartungen?

[
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 16 ErgoLoCo

do@home Reflexion Aufgabe: Handlungsplanung

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-

tig, dass du versuchst einen Ubertrag zu dhnlichen Anforderungen deines taglichen Aufgabenspekt-

rums zu finden. Beantworte bitte folgende Fragen:

Wo in deinem Alltag triffst du auf dhnliche Anforderungen, die denen dhneln,
die du mit dieser Aufgabe geiibt hast?

o

~

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchfiihren muss, muss ich den
gleichen oder dhnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen?

-

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe fiir dich funktioniert hat:

Das ging mir leicht von der Hand: Das empfand ich als herausfordernd:

chen:

So bin ich mit Herausforderungen wéhrend | | pas wiirde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe,
der Bearbeitung umgegangen: oder einer dhnlichen Alltagssituation (anders) ma-
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do@home Reflexion Aufgabe: Handlungsplanung

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen:

- E

@nntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer dhnlichen Anforderung durch-\
fliihren, oder brauchtest du nun eher eine kurze Pause?

éi welcher Farbe befindet sich nun dein ,, Akkuladestand“?

Gas kannst du tun, um dich selbst moglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer dhnlichen Anforderung durchzufiihren?

\_
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ANHANG

Hier findest du:

1. Losungsbogen L5 zur Aufgabe ,,Zeitung®, die du wdhrend der Therapieeinheit
durchgefihrt hast

2. Einen weiteren Pausenwochenplan
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Lésungen Aufgabe: Zeitung 'Y Z/‘ L47

Z1

Wie wird das Wetter am Samstag?
Sonnig, 1 -10°C

Wann findet der Kindertrodelmarkt statt?
Samstag, 09.11. 10:00 - 18:00 Uhr

Welcher Betrieb hat eine Werbeanzeige geschaltet?
Autohaus Schaffner

Hat es am vergangenen Samstag gebrannt?
Nein, es war ein Fehlalarm.

Welche Meinung hat der Autor des Kommentars zum Ausbau der Schnellstrae?

Der Autor steht dem Ausbau sehr kritisch gegenuber. Er sieht keinen Nutzen flr die Bevolke-
rung des Ortes. Er wirde sich freuen, wenn stattdessen in den Ausbau von Kindergéarten und
Schulen investiert wirde.

Auf welcher Seite kann man mehr zu diesem Thema lesen?
Seite 2
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitaten

du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den griinen Bereich wechselst.

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.

Wochentag

Pausen-Aktivitaten-
Planung

Abweichungen

Akkuladebe-
reich

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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