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Liebe/r Proband:in,

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

schiitzt.

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 dir viel Erfolg uns Spaf? mit dem ErgoLoCo- Therapieprogramm.

Dein ErgoLoCo- Team
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Herzlich Willkommen in Modul 5!

Herzlich Willkommen zur siebzehnten Therapieeinheit und zu Modul 5!

Im letzten Modul hast Du einige Aufgaben durchgefiihrt, mit denen Du deine kognitive Leis-
tungsfahigkeit in Bezug auf verschiedene Alltagssituationen iben konntest. In diesem Modul

wirst du dieses Training weiterfiihren, dir aber dazu Aufgaben suchen, die konkret in deinem

Alltag vorkommen. Der Hauptfokus in diesem Modul verfolgt insbesondere das Anliegen,

dass du wieder so viele wichtige Betatigungen wie moéglich in deinem Alltag durchfiihren

kannst. Hierzu wirst du dir ein Unterstiitzungsnetzwerk aufbauen, um alles, was du tun méch-

test und was von dir erwartet wird méglichst so zu koordinieren, dass du dich dabei wohl
fahlst und dich noch auftretende Long COVID- Symptome dich dabei immer weniger ein-

schranken.

Uberblick iiber die Inhalte des Moduls

INT 17

INT 18

INT 19

INT 20

Koordinator:in des Alltags werden - Selbstversorgung-

Koordinator:in des Alltags werden - Produktivitdt -

Koordinator:in des Alltags werden - Freizeit -

Betatigungsbalance

An diesen Tagen finden meine Therapieeinheiten statt:

INT 17
INT 18
INT 19
INT 20
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Riickblick do@home-Aufgabe

Wenn du den Eindruck hast, dass dir Aufgaben, wie du sie in Modul 4 gemacht hast helfen um
deine Konzentration und Aufmerksamkeit dadurch explizit zu trainieren, dann gibt es verschiede-

ne Moglichkeiten, dies fortzufiihren:

ACHTUNG: Am wirkungsvollsten ist Training immer dann, wenn die Aufgaben die du dazu nutzt
tatsachlich etwas mit deinem Alltag zu tun haben und fiir dich sinnvoll sind!

Solltest du beispielsweise in deinem Alltag eher mit Texten umgehen miuissen, so wird es sicher-
lich nicht schaden, Rechenaufgaben zu [6sen um die Konzentration zu trainieren. Rechenaufga-
ben zu I6sen wird dir aber wahrscheinlich nicht dabei helfen, dich besser auf Textarbeit konzent-

rieren zu kénnen.
Hilfreicher wére hier, wenn du jeden Tag ein wenig liest!

Du kénntest beispielsweise deine Lesezeit langsam steigern. Beginnst du am ersten Tag mit 5- 10
Minuten, so bleibe ein paar Tage bei diesen 5-10 Minuten. Schreibe nach den 5-10 Minuten auf,
was du erinnerst. Dabei kannst du selbst gut erkennen, wie gut du dich auf das Gelesene konzen-

~

Uberlege dir jetzt, was du bis zur ndchsten Therapieeinheit gerne ausprobieren méchtest, um
weiterhin schrittweise an der Verbesserung deiner Konzentration und Aufmerksamkeit zu ar-

trieren konntest.

[Aufgabe:

beiten.

Schreibe deine Ideen in die dafiir vorgesehenen Felder!

J

Mit dieser Betdtigung trainiere Zu diesem Zeitpunkt fiihre ich die So haufig trainiere ich bis zur
ich meine Konzentration und/ Betatigung durch um zu ndchsten Therapieeinheit:
oder Aufmerksamkeit: trainieren:

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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Koordination verschiedener Betadtigungen

Um Unterstiitzung bitten!

Vielleicht hast Du in Modul 4 auch festgestellt, dass das Bewaltigen einer einzelnen Aufgabe nicht
unbedingt das Problem ist, sondern eher das Vereinbaren der vielen verschiedenen Anforderun-
genin Deinem Alltag.

Aus diesem Grund hast du dich in Modul 1-3 auch so umfassend mit dem Symptommanagement
auseinandergesetzt. Dies gilt es so in Deinen Alltag zu integrieren, dass Du auf die unterschied-

lichsten Situationen reagieren kannst. Und das kann in jeder Situation und auch von Tag zu Tag

anders aussehen.

Zwei Themen, die fiir die Integration von Symptommanagement, Pausenmanagement und damit
die Entwicklung Deiner ganz persdnlichen Vorgehensweise auf Deinem Genesungsweg wichtig ist
das aktive Ergreifen der Rolle der/des sogenannten ,,Hilfenehmer:in“ und die Kommunkikation
mit Deinem Umfeld. Denn die Art, wie man um Unterstiitzung bittet hat einen beachtlichen Ein-
fluss darauf, ob sie wirklich dort hilft, wo sie helfen soll.

Aus ergotherapeutischer Sichtweise kann das gezielte Einfordern und Annehmen von Hilfe oder
Unterstiitzung mafgeblich zum Empfinden von Autonomie und Selbststandigkeit im Alltag bei-
tragen. Hierbei ist es aber wichtig, dass diese Hilfe und Unterstltzung sehr genau abgestimmt ist
auf die Anliegen, die der/diejenige hat.

Das heil3t, dass aus einem/r Hilfenehmer:in ein/e Koordinator:in oder Manager:in seines/ihres
Alltags wird.
Verschiedene Aufgaben, Rollen und Verantwortungen gestalten sich im
Alltag haufig wie ein Jonglage Akt.

Jede Betatigung, jede Rolle, die wieder Aufgaben und Verantwortungen
mit sich bringen kann man sich wie Bille vorstellen, die beim Jonglieren
in der Luft gehalten werden.

Wenn ein gesundheitliches Problem eintritt, dann kann es passieren,
dass manche Betatigungen zeitweise nur eingeschrankt méglich sind.
Manche fallen sogar weg, so als ob einem beim Jonglieren ein Ball verlo-

ren geht.

In dieser Situation kann es hilfreich sein, Unterstiitzer zu haben, denen
man kurzfristig ein paar Bélle zuspielen kann, damit sie weiterhin
jongliert werden kénnen.

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
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Koordination deines Alltags

Autonomie und Selbststandigkeit durch Hilfe!

Durch Long COVID bist du in der letzten Zeit wahrscheinlich schon einmal in die Situation gekom-
men, um Hilfe bitten zu miissen, oder diese auch annehmen zu miissen, selbst wenn du es viel-
leicht gar nicht wolltest. In der Regel sind es die meisten Menschen, die von Long COVID be-
troffen sind, vor der Erkrankung gewohnt gewesen, ihren Alltag selbststandig zu meistern. Es
kann daher sein, dass es dann umso schwerer féllt, durch die Erkrankung auf einmal in die Rolle
der/des Hilfenehmer:in zu gelangen.

Aus ergotherapeutischer Sichtweise kann das gezielte Einfordern und Annehmen von Hilfe oder
Unterstiitzung mafgeblich zum Empfinden von Autonomie und Selbststandigkeit im Alltag bei-
tragen. Hierbei ist es aber wichtig, dass diese Hilfe und Unterstlitzung sehr genau abgestimmt ist
auf die Anliegen, die der/diejenige hat.

Das heil3t, dass aus einem/r Hilfenehmer:in ein/e Koordinator:in oder Manager:in seines/ihres All-
tags wird

Sei Manager:in deines Genesungsweges!
In Bezug auf die Long COVID- Symptome kannst du dich als Manager:in deines Genesungs-
weges verstehen.

Den Weg der Genesung musst du gehen, das kann dir leider niemand abnehmen.

Aber du musst ihn nicht alleine gehen und du kannst und solltest die Art und Weise wie du ihn
gehst aktiv selbst gestalten

Du entscheidest, welche Art und welches Ausmal$ an Unterstiitzung du benétigst, um deinen
Genesungsweg gehen und deinen Alltag Schritt fiir Schritt, so autonom wie méglich zu be-
schreiten!

In diesem Modul wirst du dir einen Uberblick dariiber verschaffen
—> welchen Unterstiitzungsbedarf du derzeit in verschiedenen Betdtigungsbereichen hast
—> wer, wann und in welcher Art und Weise zu deinem Unterstltzungsnetzwerk gehérten soll

—> bei welchen Betatigungen und in welchen Situationen du tatsachlich Unterstiitzung
annehmen moéchtest um so viel wie méglich wieder selbststandig tun zu kénnen

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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Mein Unterstiitzungsbedarf - Selbstversorgung

Was gehort zur Selbstversorgung?

Aktivitdten des taglichen Lebens (ADL), die
beispielsweise dazu fiihren, das kérperliche

Das gelingt mir gut allein! und seelische Wohlbefinden aufrecht zu er-
. - ; halten, mobil zu sein und seine persdnlichen
Bei diesen Betdtigungen brauche ich

keine Unterstiitzung! Angelegenheiten regeln zu kénnen.

Beispiele:
Koérperpflege betreiben

o sich erndhren
(Zubereitung, Einkaufen)

. verschiedene Orte erreichen
(zu FuB, mit dem Fahrrad, Auto oder &ffent-
lichen Verkehrsmitteln)

. Regelung personlicher Angelegenheiten
(Telefonieren, Post/E-Mail-Korrespondenz,

Finanzen, Versicherungsangelegenheiten
regeln)

Hierbei kann ich noch Unterstiitzung
brauchen!

Bei diesen Betatigungen kann
mir ruhig jemand helfen

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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Mein derzeitiges Unterstiitzungsnetzwerk

Bitte beantworte folgende Fragen!

Von wem erhalte ich derzeit Unterstiitzung im Bereich der Betdtigungen, die dazu beitrégt, dass
ich all das tun kann, was meinem korperlichen und seelischen Wohlbefinden, meiner Mobilitat
und der Regelung meiner personlichen Angelegenheiten dient?

Wie sieht diese Unterstiitzung konkret aus?

Woran merke ich, dass ich diese Unterstiitzung noch eine Weile lang brauche?

Woran werde ich merken, dass ich die Unterstiitzung irgendwann nicht mehr brauche?

Von wem wiinsche ich mir derzeit mehr/weniger Unterstiitzung bezogen auf den Bereich der
Selbstversorgung?

Welche Idee habe ich, um dieses Anliegen nach mehr/weniger Unterstiitzung zu kommunizieren?

UNIVERSITATSMEDIZIN = UM G
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Unterstiitzungsbedarf kommunizieren

und Hilfe delegieren -Selbstversorgung

Sei Manager:in deines Genesungsweges!

. Sprich an, wenn du merkst, dass Unterstiitzung dazu fiihrt, dass du wieder mehr an den
fir dich bedeutungsvollen Betatigungen teilhaben kannst!

. Kommuniziere sehr deutlich, welche Art, welches Ausmal?, zu welchem Zeitpunkt und wie
lange du eine bestimmte Unterstiitzung brauchst.

. Frage nicht irgendjemanden! Wahle sehr genau, von wem du dich unterstiitzen lassen

mochtest.

1. Anliegen formulieren:

Mir ist wichtig,
mindestens einmal am
Tag etwas warmes
zu essen.

2. Problem definieren:

Es fallt mir jedoch
schwer, bei den Vorbe-
reitungen zum Kochen

den Uberblick zu

behalten und im Stehen
zu arbeiten.

Vielleicht kénnten wir auch
gemeinsam eine groBere

Menge zubereiten, die ich mir
dann fiir mehrere Tage portio-

2. Problem definieren:

Wegen der Long COVID-
Symptome mache ich mir des-

wegen fast nur noch Brote.

Das frustriert mich und
tut mir auch nicht gut.

3..Unterstiitzungsperson wihlen:

Ich frage Paula, ob sie ein-
mal in der Woche mit mir
gemeinsam kocht.

4.Uberpriifen, ob die Person die
richtige fiir dieses Anliegen ist

Ich weil3, dass es ihr auch
wichtig ist und sie hat
mich auch schon gefragt,
ob wir mal wieder haufi-

¢

5. Uberlegen, wie die
Unterstiitzung konkret
aussehen soll

ger Zeit miteinander ver-
bringen kénnen.

niere und nur noch aufwarmen

Dann kénnen

wir alles gemeinsam vor-
bereiten und ich kann

schritt-weise trainieren,

jedes Mal ein bisschen

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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Zu Beginn dieser Therapieeinheit hast du dir\
eine Betdtigung ausgesucht, mit der du in den
ndchsten Tagen deine Konzentration und Auf-
merksamkeit trainierst.

Schaue dir noch einmal die zugehdrige Seite
im Workbook an und setze das dort formulierte

J

Ziel ( s. die drei orangenen Kasten) um!

oon UberleE®
weldhe At a5) von

freidh?
aprmng wire A
unter’

o freidh?
seinzong N
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wire
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In der Therapieeinheit hast Du bereits Ideen und
Anliegen fiir Unterstiitzung im Bereich der
Selbst-versorgung entwickelt.

Uberlege nun noch einmal, welche Unterstiit-
zung du von wem zu welcher Zeit, wie oft und
wie lange bendtigst bzw. in Anspruch nehmen
mochtest .

Schreibe diese Anliegen alle auf!

Das kann der wochentliche Spaziergang sein,
aber auch die Begleitung bei einem Bankge-
sprach.

Dann suche dir das Anliegen aus, welches dir
gerade am allerwichtigsten erscheint und bitte
die Person/en, die hier deine besten Unterstiit-
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do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement
im Bereich der Selbstversorgung

@aue Dir noch einmal deine Anliegen an, die du wﬁh-\

rend der Therapieeinheit beziiglich deiner Selbstversor-

gung aufgeschrieben hast.

Gooloss

INT 17 ngsbedarf se\bstversorgung
Zul

in Unterstit: :
Mein U wasgehdtas Sebstersorgune;

Schreibe Dein Hauptanliegen in dieses Feld:

Mir ist besonders wichtig:

\_ J

Nun iiberlege:

Welche Art (was) von Unterstiitzung ist fiir mich hilfreich?
In welchem Umfang (wie oft) ist diese Unterstiitzung hilfreich?

Zu welchem Zeitpunkt (wann?) ist diese Unterstiitzung hilfreich?

INT 17
u & ErgoloC
nterstutzungsbedarf kommunizieren b i L—/OC 3

Wer ist ein:e ideale Unterstiitzer:in?
und Hilfe delegieren

Sei Managerin deines Genesungsweg,
; es!
Sprichan, wenn dumeris,

fir dichbedeutungevote,

. . 0 0 i wegmd’wcm
Nle stelle ich mir die Unterstiitzung konkret vor? e Tl b
Tag etwas :’:’:" Das h'*"ﬂnﬂd-“o:uz:i
ey auchnichtgut,
Ich frage Paula, o sje ein.
- malhde{vvodvemitmir
e, Sl
- aq;:,b,:d?:m m'-t;i)d:tig istund siehat
bdnl:. .u;:' Stehen hd ob W:‘::ls:‘n:d'egrehf;;t
Wie kann sie mich dabei unterstiitzen, dass ich mein Anliegen Y S
bald Wieder a“eine regEIn kann? - namlﬁmmwhlles
Villeicht Kmten wir aych ge. | 8MeNsam vorbereiten
et EiStere Mrge | | o Khkann s
et | | et
U Nodh 3ufidimen myss. 2 schaffen,
b HIMe

. 7

10
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Unterstiitzungsbedarf kommunizieren
und Hilfe delegieren - Selbstversorgung

Sei Manager:in deines Genesungsweges!

. Sprich an, wenn du merkst, dass Unterstiitzung dazu fiihrt, dass du wieder mehr an den
fir dich bedeutungsvollen Betatigungen teilhaben kannst!

. Kommuniziere sehr deutlich, welche Art, welches Ausmal?, zu welchem Zeitpunkt und wie
lange du eine bestimmte Unterstiitzung brauchst.

. Frage nicht irgendjemanden! Wahle sehr genau, von wem du dich unterstiitzen lassen
mochtest.

2. Problem definieren:

1. Anliegen formulieren:

3..Unterstiitzungsperson wahlen:

Meine Vorgehensweise,

2. Problem definieren:

um Art, Umfang,

AusmaR , Zeitpunkt 4.Uberpriifen, ob die Person die

TRy rw richtige fir dieses Anliegen ist

stiitzung selbst zu
bestimmen und Teil meines

Handelns werden zu lassen

5. Uberlegen, wie die
Unterstiitzung konkret
aussehen soll

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement
im Bereich der Selbstversorgung

ErgoLo Co
- /
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INT 17 tyversorgy
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P u eren
Beisplele: Unterstiitzungsbedarf kommunizi
Y . .
@ Kwu:ﬁ: und Hilfe delegieren
E
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verschie Sei Manager:in deines Genesungsweges:
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ol for dic flen Betitig ben kannst!
Kommuniziere sehr deutlch, welche Art, welches Ausmat, 2uwelchem Zeitpunkt und wie
lange du eine bestimmte Unterstitzung brauchst.
Frage nicht irgendjemandent Wihle sehr genau, vonwem du dich unterstitzen lassen
b amich Ut mochtest.
beachen?
8 dosen w.:us:‘i
= Wegen der Long COVID-
Symptomemache ich mir des-
Mir ist widitig, wegen fast nur noch Brote.
mindestens einmalam  pas frustriertmich und tutmir J
o Mmm auchnichtgut: "} frage Paula, obs
“ ‘ mal in der Wochen
gemeinsam ko
Es fillt mir jedoch Ich wei, dass esi
schwer, bei den Vorbe- wichtig istund
reitungen um Kochen mich :-,d, sdmn
den Uberblick 21 S obwir ma! i
o behalten und im Stehen ger Zeit m,te:;
— bringen
—— zu arbeiten.
—
””/F \ X
o Dann kdnnes
gemeinsam
Vielleicht kdnnten wir auch ge- und ichka
meinsam eine grofere Menge weise train
zubereiten, dieich mir dann fiir Mal ein bi¢
mehrceTgeportionieremd s
nur nodh aufwarmen muss. {

Wie

kann gje
mich dap,
b el
31d wieder alfeine, ,ge"lleul

Schaue Dir g,
rend der
Bung aufges,

<inmal deine anj;

Pk eg -

:pv_ eeinheit ey d:j‘m, die du wsh.
rieben hat, iner Selbstvers .

Schreibe Dein Haupt an|

Viegenin dieses rejg,

o
i ist besonders wichtig:

"1 Oft) Wiire digsq Unterstgty,, hilfreich;
) ng
. Nix >
2uwelchem 7, tpunke (120, )wire diese Unterstg hilfre,
itzung,
ich?

Wer wire gipye i
i deale yptar o
Srstitzerin:

ltzen, g
In kann? oty Anliegen

Symptome bringen.

Nun bist du gut vorbereitet:!

Also los, aktiviere dein Unterstiitzungsnetzwerk und sprich die Personen an, an die
du bei deinen Anliegen gedacht hast.
Versuche dich bei mindestens einem deiner Anliegen bezogen auf Betdtigungen, die
dazu beitragen dass du all das tun kannst was deinem korperlichen und seelischen

Wohlbefinden, deiner Mobilitdt oder der Regelung deiner persénlichen Angelegen-
heiten dient, unterstiitzen zu lassen.

Du wirst sehen, es wird dich einen Schritt weiter in der Bewiltigung der Long COVID-

12
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Prima, du hast es geschafft!

Die erste Einheit im flinften Modul liegt hinter dir. Reflektiere bitte noch kurz, was dein Lernertrag dieser
Einheit ist.

Das nehme ich aus der Therapieeinheit mit in
meinen Alltag:

Das tue ich, um dafiir zu sorgen, dass ich die
do@home-Aufgabe bis zur nachsten
Therapieeinheit durchfiihre:

Das ist die erste Unterstiitzung,
die ich mir sofort nach dieser
Einheit hole:

Fiir welches meiner Therapieziele, die ich errei-
chen méchte war diese Einheit besonders
hilfreich?

Was mache ich in den nédchsten
Tagen anders, als in den Tagen
zuvor?

/

Und jetzt auf zur nachsten Therapieeinheit!

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
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Modul 5
Therapieeinheit 18
Koordinator:in des Alltags werden

-Produktivitat-
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Riickblick do@home-Aufgabe

aas hast du in den letzten Tagen gemacht, um schrittweise an der Verbesserung deiner \
Konzentration und Aufmerksamkeit zu arbeiten?

- J

Zu diesem Zeitpunkten So héufig trainierte ich : Dabei ist mir aufgefallen:
fiihrte ich die Betdtigung
durch:

Daran merke ich, dass mich diese Tatigkeit dabei unterstiitzt, mich zu konzentrieren und
aufmerksam zu sein:

Das mache ich in der Zeit bis zur ndchsten Therapieeinheit genau so weiter:

Wozu?

Das mache ich in der Zeit bis zur nachsten Therapieeinheit anders:

Wozu?

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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Riickblick: do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement
im Bereich der Selbstversorgung

ErgoLoCo
g
N tversorgung
o darf - selbs'
" tiitzungsbe
Mein unters!

Was gehbrta Sebstvers

| ) 9oloCc
: oco °@home: e Unterstiitzy, il
Ngsmanagem,
. ent
Sebstversorgung

Unterstitzungsbedarf kommunizieren
und Hilfe delegieren

m Bereich ge,

e

~~~~~~

Wegen der Long COVO-
mache i des-
MicltwihiG,  wegen st urnoh Bote.
miodetens comalam s pustiestmihund ttmk
g WAL gerais obsiecn
o mal in der Woche mit i
emesam)

| ) gemehsamko

\ s e, ass e suh
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schwesbeidenvorbe:

[ P, mich much s gefragt
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Vielleicht Koenten e auéh g und ichkan st

Tncinsam ehe grofere Mage | | weise raberen, jedes
ek don i | | s b

UMG e Tageportoniereund 2 stafien.

s noch aufwmen muss.

In den letzten Tagen hast du ein Unterstiitzungsanliegen an eine Person in deinem naheren
familidren Umfeld oder deinem Freundeskreis gerichtet.

Schaue einmal zurtick auf deine Erfahrungen damit:

. Was hat sich seitdem in der Bewaltigung deines Alltags verandert?

. Waren Zeitpunkte, Umfang und AusmaR der Unterstiitzung passend fiir dein
Anliegen?

. Falls nicht, wie kannst du dein Anliegen anders formulieren, damit die unterstiitzende

Person dir tatsachlich einen Gefallen tun kann?

. Besteht der Unterstiitzungsbedarf weiterhin, oder hat sich inzwischen ein anderes
bzw. ein weiteres Anliegen ergeben?

. Formuliere dieses weitere Anliegen

UNIVERSITATSMEDIZIN * UMG
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Koordination deines Alltags

Betdtigungsbereich Produktivitat

In der heutigen Therapieeinheit geht es um deine Unterstiitzungsanliegen

bei produktiven Betdtigungen, Aufgaben oder Aktivitdten. Hier geht es wieder darum, wie es dir
gelingen kann, besser mit den Long COVID Symptomen umgehen zu kénnen, und an Betdtigungen
wie lernen, arbeiten, zum Beispiel am Arbeitsplatz, oder in der Schule wieder teilhaben zu kénnen
und um bestenfalls die Symptome auch tiberwinden zu kénnen.

Wenn du derzeit krankgeschrieben bist und (noch) nicht arbeiten oder zur Schule gehen
kannst, sind hier vielleicht einige Informationen fiir dich wichtig:

. Grundsatzlich sollte eine Rickkehr in die Schule, Ausbildung, Studium oder an den
Arbeitsplatz erst dann erfolgen, sobald die Genesung insofern fortgeschritten ist, dass
man koérperlich und psychisch wieder in der Lage ist, dem Arbeitsalltag mit all seinen
Anforderungen wieder gerecht zu werden.

. Sprich diesbeziiglich auf jeden Fall noch einmal mit deinem/r Hausarzt:in und hole dir
ihre/ seine Einschatzung tiber den Verlauf und aktuellen Stand deines Gesundheitszu-
standes ein.

o Gegebenenfalls kann er/sie auch noch weitere notwendige Therapie- bzw.
Rehabilitationsmalinahmen in die Wege leiten, damit ein Wiedereinstieg bald wieder
moglich ist.

Produktive Betatigungen sind
auch ehrenamtliche oder

Was gehort zur Produktivitat?

Produktive Betdtigungen, unbezahlte Tatigkeiten,
Aufgaben oder Aktivita- Haushaltstatigkeiten, sich um
ten sind nicht nur auf Kinder, Angehorige oder
Tatigkeiten bezogen, die Tiere kiimmern, Lernen,

1 . Lernen .
fur die Schule, oder einen Reparaturen ausfiihren etc.

Arbeitsplatz relevant sind.

Arbeiten
entgeltlich Pflege von
ehrenamtlich Haustieren
AEUEIELS Kinder- Pflege von
tatigkeiten erziehung Angehdrigen

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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INT 18 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Mein Unterstiitzungsbedarf - Produktivitat

Was gehort zur Produktivitat?

Produktive Betatigungen sind nicht nur
erwerbsmaRige Tatigkeiten, Schule, Ausbil-
dung oder Studium. Dazu gehdren auch
ehrenamtliche oder unbezahlte Arbeit,

Bei diesen Betdtigungen brauche ich Haushaltstatigkeiten, sich um Kinder,

keine Unterstiitzung! Angehdrige oder Tiere kiimmern, Lernen,
Reparaturen ausfiihren etc.

Das gelingt mir gut allein!

Beispiele:

o Putzen, aufraumen, waschen

. Hausaufgaben machen

. Arbeiten (Schule, Ausbildung, Beruf)
. Anderen helfen

o Die Oma zum Arzt fahren

. Mit dem Hund spazieren gehen

. Eine Sprache lernen

Hierbei kann ich noch Unterstiitzung
brauchen!

Bei diesen Betatigungen kann
mir ruhig jemand helfen

UNIVERSITATSMEDIZIN U M G
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 18 ErgoLoCo

Mein derzeitiges Unterstiitzungsnetzwerk

Bitte beantworte folgende Fragen!

Von wem erhalte ich derzeit Unterstiitzung im Bereich der Betdtigungen, die dazu beitrégt, dass
ich mich als produktiv erlebe?

Wie sieht diese Unterstiitzung konkret aus?

Woran merke ich, dass ich diese Unterstiitzung noch eine Weile lang brauche?

Woran werde ich merken, dass ich die Unterstiitzung irgendwann nicht mehr brauche?

Von wem wiinsche ich mir derzeit mehr/weniger Unterstiitzung bezogen auf den Bereich der
Produktivitat?

Welche Idee habe ich, um dieses Anliegen nach mehr/weniger Unterstiitzung zu kommunizieren?

UNIVERSITATSMEDIZIN = UM G
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INT 18 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Unterstiitzungsbedarf kommunizieren
und Hilfe delegieren - Produktivitat

Sei Manager:in deines Genesungsweges!

. Sprich an, wenn du merkst, dass Unterstiitzung dazu fiihrt, dass du wieder mehr an den
fir dich bedeutungsvollen Betatigungen teilhaben kannst!

. Kommuniziere sehr deutlich, welche Art, welches Ausmal?, zu welchem Zeitpunkt und wie
lange du eine bestimmte Unterstiitzung brauchst.

. Frage nicht irgendjemanden! Wahle sehr genau, von wem du dich unterstiitzen lassen
mochtest.

2. Problem definieren:

Wegen der Long COVID-Symptome

merke ich, dass ich schnell er-

1. Anliegen formulieren:

Mir ist wichtig, schépft bin und nicht immer gut
mich an Team- bzw. Grup- nachverfolgen kann, was
. . - 3.Unterstiitzungsperson wahlen:
penarbeiten wieder abgesprochen wird.
aktiver zu beteiligen Ich frage die Gruppe, ob

wir ein Gesprachsprotokoll

2. Problem definieren: fiihren konnen.

Es fallt mir jedoch 4.Uberpriifen, ob die Person die

schwer, mich bei den ge- richtige fiir dieses Anliegen ist

meinsamen Treffen aktiv . .
o Ich weil3, dass es sowieso
in die Besprechung von

; sinnvoll ist, um unseren Ar-
anstehenden Arbeits-

beitsprozess im Blick zu hal-

schritten einzubringen.

- . ten und nichts aus den Au-
5. Uberlegen, wie die
| Unterstiitzung konkret gen zu verlieren, welsche
Vielleicht kann ich auch eine aussehen soll Aufgaben erledigt werden
Tonaufnahme mit dem miissen.

. Ich kann schon einmal
Handy machen, wenn die ande-

. . eine Vorlage erstellen

ren einverstanden sind und das &

. . und das erste Protokoll
Protokollschreiben zu viel

. schreiben. Dann konnen
Arbeit macht.

die anderen noch hinzu-
fiigen, was fehlt.
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INT 18 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement
im Bereich der Produktivitat

Aufgabe 1

. Ube dich weiter im Delegieren von kleinen und gréReren Hilfen, die dich dabei
unterstiitzen, deinen Alltag mit Long COVID und deinen Genesungsweg so selbst-
standig wie moéglich zu gestalten. Seit der letzten Einheit tibst du dies bezogen auf
deine Selbstversorgung. Nun kommt die Produktivitat hinzu.

. Uberlege, welche Unterstiitzung du von wem zu welcher Zeit, wie oft und wie
lange fiir den Bereich der Produktivitdt benétigst bzw. in Anspruch nehmen
mochtest und schreibe diese Anliegen alle auf.

. Das kann beispielsweise das Korrekturlesen von wichtigen E-Mails oder Texten
sein, die du im Rahmen deiner Arbeit schreibst. Es kann aber auch die Begleitung
beim Spaziergang mit deinem Hund sein, wenn du dich auf Grund der Long COVID-
Symptome hadufig noch erschépft fiihlst. Vielleicht méchtest du auch mit deiner
Familie gemeinsam Uberlegen, wie der Haushalt, den alle nutzen auch gemeinsam
in Ordnung gehalten werden kann.

ufgabe 2:

. Suche dir ein weiteres Unterstltzungsanliegen aus dem Bereich der Selbstversor-
gung (letzte Therapieeinheit INT 17) aus und kommuniziere es an jemanden, der dich
hier unterstiitzen kann.

(. )

o J

Aufgabe 3:

. Denke daran, dein persénliches Konzentrations-und Aufmerksamkeitstraining wei-
terzuflihren. Wenn du merkst, dass die Betdatigung, mit der du dies seit der letzten
Therapieeinheit ausprobiert hast, nicht die richtige ist, suche dir eine andere.
Wichtig ist, sie sollte fiir Dich Sinn ergeben!
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INT 18

digitale Ergotherapie bei Long COVID

I;:rgoLoC O

do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement

( OLOCO
E‘ g e
INT 18 duktivitat
t:i‘nzungs"‘adarf e .
Mein Unters' wasgehOn B oduktvitit?

im Bereich der Produktivitat

@aue Dir noch einmal deine Anliegen an, die du wﬁh-\

rend der Therapieeinheit beziiglich deiner Produktivitdt
aufgeschrieben hast.

Schreibe Dein Hauptanliegen in dieses Feld:

Mir ist besonders wichtig:

\_ J

Welche Art (was) von Unterstiitzung ist fiir mich hilfreich?

In welchem Umfang (wie oft) ist diese Unterstiitzung hilfreich?

Zu welchem Zeitpunkt (wann?) ist diese Unterstiitzung hilfreich?

Wer ist ein:e ideale Unterstiitzer:in?

INT 18

0Co

e

\_

ﬁie stelle ich mir die Unterstiitzung konkret vor?

Gruppenarbeiten {1 nlcht immer g pach,
e verfolg T |
ot R e ——
wird ——eerion wihien: |

&
m::un...uu i eh;;::"::mmlnkol
"""’"r:anp [‘,[,b;":’*;;;'!",',’,,,j
indie b !%‘7@"7&:5%’::;& |
achendon e < 18, e s
n . . . .o . 0 . ritten einzubin, sinnvoll ist,
Wie kann sie mich dabei unterstiitzen, dass ich mein Anliegen - Abetprores e
V‘ﬂlekm‘unnlm..,d,,,, iu::"“"t'\:;;il '::"""dnldmmdm
. . s
bald wieder alleine regeln kann? tashre it o, | ey | e s
) wenn dieanderen, || S
ein Ich
Plo;::::::m #ind und dag Vorlage m“";m ;:;:' :‘
b*’:::lmm”. €5t Protokol] schyey.

ben. Dann kgnnen, die an.
deren noc hinzufgen,
wasfenit,
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 18 ErgoLoCo

Unterstiitzungsbedarf kommunizieren
und Hilfe delegieren - Produktivitat

Sei Manager:in deines Genesungsweges!

. Sprich an, wenn du merkst, dass Unterstiitzung dazu fiihrt, dass du wieder mehr an den
fir dich bedeutungsvollen Betatigungen teilhaben kannst!

. Kommuniziere sehr deutlich, welche Art, welches Ausmal?, zu welchem Zeitpunkt und wie
lange du eine bestimmte Unterstiitzung brauchst.

. Frage nicht irgendjemanden! Wahle sehr genau, von wem du dich unterstiitzen lassen
mochtest.

2. Problem definieren:

1. Anliegen formulieren:

3.Unterstiitzungsperson wahlen:

2. Problem definieren:

Meine Vor-
gehensweise, um Art,

CLUC-RTEUE P 4 Uberpriifen, ob die Person die

20BN ETCRTUN richtige fiir dieses Anliegen ist
Unterstiitzung selbst zu

bestimmen und Teil meines
Handelns werden zu

.
5. Uberlegen, wie die

Unterstiitzung konkret
aussehen soll
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do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement
im Bereich der Produktivitat

\

Ergd
<=4 Ergol
-
ikt | y INT 18
INT 18 produktivitd INT 18 s
- bedarf - . mmunizieren
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was gehor " i - Produktivi L S
wruel und Hilfe delegieren @lemg Mein Unterstt S
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om geied @ | Repaaturen S tungsvollen Betstigungen teihat
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| s e peispiele: B ] m"“em:och‘.,wd.imnmg,. &
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. Anderentetien| midchtest. —— ”\ = ail rnsebesomgfs‘vkmis:
e Oz [problem efien: | o] i
. nd merk
it demtundst e der Long COVIDSymptome et
gine Sprache BY [ 1 Anbesen formuberen:__J \ch, dass ich schnell erschop!
qgererseet o MICStWIUE g mer gut nadh- o
wsw R = m:::; verfolgen kann, was 3bge- =5
B Gruppenarbelt sprochen wird \dh
i et der aktiver zubetellk wir
e i 8 |
et | R
e sukige@e = | W 4.0bel
’“:‘ i | Es f811t mir jedoch richvig
1 schwer, mich bel den g&-
. melnsamen Treffen aktiv
in die Besprechung von N
anstehenden Arbelts-
en. - — o\ |
schritten einzubring S Overiegen,wie e
Unterstitangkorkret
Vielleicht kann ich auch eine sussehensoll
| s
To aufnahme mit dem Han
d: machen, wenn die anderen vorlage €
d das ersteP Wie kan,
einverstanden sind un 0 sle mich dabe
protokollschrelben zuviel A ben. D3 e """""‘""q:k:.f;mm“““‘ Meln Anliegen
beit macht deren

Nun bist du gut vorbereitet:!

Also los, aktiviere dein Unterstiitzungsnetzwerk und sprich die Personen an, an die
du bei deinen Anliegen gedacht hast.

Versuche dich bei mindestens einem deiner Anliegen bezogen auf Betdtigungen, die
dazu beitragen dass du all das tun kannst was deinem kérperlichen und seelischen

Wohlbefinden, deiner Mobilitdt oder der Regelung deiner persénlichen Angelegen-
heiten dient, unterstiitzen zu lassen.

Du wirst sehen, es wird dich einen Schritt weiter in der Bewiltigung der Long COVID-
Symptome bringen.
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INT 18 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Prima, du hast es geschafft!

Nun ist die ndchste Therapieeinheit vorbei. Bitte nehme dir noch ein wenig Zeit zu reflektieren:

Das nehme ich aus der Therapieeinheit mit in
meinen Alltag:

Das tue ich, um dafiir zu sorgen, dass ich die
do@home-Aufgabe bis zur nachsten
Therapieeinheit durchfiihre:

Das ist die erste Unterstiitzung,
die ich mir sofort nach dieser
Einheit hole:

Fiir welches meiner Therapieziele, die ich errei-
chen méchte war diese Einheit besonders
hilfreich?

Was mache ich in den nédchsten
Tagen anders, als in den Tagen
zuvor?

/

Und jetzt auf zur nachsten Therapieeinheit!
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INT 19 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

Riickblick do@home-Aufgabe

aas hast du in den letzten Tagen gemacht, um schrittweise an der Verbesserung deiner \
Konzentration und Aufmerksamkeit zu arbeiten?

- J

Zu diesem Zeitpunkten So héufig trainierte ich : Dabei ist mir aufgefallen:
fiihrte ich die Betdtigung
durch:

Daran merke ich, dass mich diese Tatigkeit dabei unterstiitzt, mich zu konzentrieren und
aufmerksam zu sein:

Das mache ich in der Zeit bis zur ndchsten Therapieeinheit genau so weiter:

Wozu?

Das mache ich in der Zeit bis zur nachsten Therapieeinheit anders:

Wozu?
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

Riickblick: do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement

im Bereich der Produktivi- tat
‘ |

- izieren do@h " £rgoLoco
’ ivitd Unterstiitzungsbedarf kommunizier e
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- - e o g,
belt macht demmnac

was fehit. .

In den letzten Tagen hast du ein Unterstiitzungsanliegen an eine Person oder mehrere Personen
gerichtet.

Schaue einmal zurtick auf deine Erfahrungen damit:

. Was hat sich seitdem in der Bewaltigung deines Alltags verandert?

. Waren Zeitpunkte, Umfang und AusmaR der Unterstiitzung passend fiir dein
Anliegen?

. Falls nicht, wie kannst du dein Anliegen anders formulieren, damit die unterstiitzende

Person dir tatsachlich einen Gefallen tun kann?

. Besteht der Unterstiitzungsbedarf weiterhin, oder hat sich inzwischen ein anderes
bzw. ein weiteres Anliegen ergeben?

. Formuliere dieses weitere Anliegen
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Koordination deines Alltags

Betatigungsbereich Freizeit

ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

In der heutigen Therapieeinheit geht es um deine Unterstiitzungsanliegen

bei Freizeitbetatigungen.

Dieser ist sehr wichtig, um eine Balance zwischen den Betdtigungen, Aufgaben und Rollen im Alltag
herzustellen, die du einnimmst. In der Freizeit geht es um Erholung, die dazu beitrdgt, dass du bei-
spielsweise wieder Kraft und Energie fiir deine produktiven Betatigungen gewinnst.

Was gehort zur Freizeit?

$¢

Betatigungsbeispiele fiir ruhige Erholung:
g . Musik héren

o Lesen
. Stricken
e o Etwas sammeln
. Karten spielen etc.

Betdtigungsbeispiele fiir aktive Erholung:

. Sport treiben

treffen
o Radfahren

.
1. . Ausgehen [sich mit Freund:innen ’; iI
——

(Cw

Bereich in:

und in

unterteilt.

n der Ergotherapie wird dieser
Betdtigungen der ruhigen Erholung

Betdtigungen der aktiven Erholung

\

>

. Zur Kirche/ religiosem Ort gehen /j'/'
%/

/ . Gaste einladen und bewirten
] . Vereinstatigkeiten

% o

29
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INT 19 ErgoLoCo

Mein Unterstitzungsbedarf - Freizeit
Was gehort zur Freizeit?

In der Ergotherapie wird dieser
Bereich in:
Betatigungen der ruhigen Erholung

Das gelingt mir gut allein! und in

Bei diesen Betdtigungen brauche ich Betatigungen der aktiven Erholung

keine Unterstlitzung! .
& unterteilt.

Betatigungsbeispiele fiir ruhige Erholung:

. Musik héren

o Lesen

. Stricken

. Etwas sammeln

. Karten spielen etc.

Betatigungsbeispiele fiir aktive Erholung:

. Sport treiben

. Ausgehen [sich mit Freund:innen
Hierbei kann ich noch Unterstiitzung treffen

]
brauchen ! o Radfahren

el diizmen Bl gnzen Sl e ZurKirche/ religidsem Ort gehen
mir ruhig jemand helfen

o Gaste einladen und bewirten
. Vereinstatigkeiten
. Instrument Gben
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INT 19 ErgoLoCo

Mein derzeitiges Unterstiitzungsnetzwerk

Bitte beantworte folgende Fragen!

Von wem erhalte ich derzeit Unterstiitzung im Bereich der Betdtigungen, die dazu beitrégt, dass
ich mich fiir mich bedeutsame Freizeitbetatigungen durchfiihren kann?

Wie sieht diese Unterstiitzung konkret aus?

Woran merke ich, dass ich diese Unterstiitzung noch eine Weile lang brauche?

Woran werde ich merken, dass ich die Unterstiitzung irgendwann nicht mehr brauche?

Von wem wiinsche ich mir derzeit mehr/weniger Unterstiitzung bezogen auf den Bereich der
Freizeit?

Welche Idee habe ich, um dieses Anliegen nach mehr/weniger Unterstiitzung zu kommunizieren?
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ErgoLoCo

Unterstiitzungsbedarf kommunizieren

und Hilfe delegieren - Freizeit

Sei Manager:in deines Genesungsweges!

digitale Ergotherapie bei Long COVID

. Sprich an, wenn du merkst, dass Unterstiitzung dazu fiihrt, dass du wieder mehr an den
fir dich bedeutungsvollen Betatigungen teilhaben kannst!

. Kommuniziere sehr deutlich, welche Art, welches Ausmal?, zu welchem Zeitpunkt und wie
lange du eine bestimmte Unterstiitzung brauchst.

. Frage nicht irgendjemanden! Wahle sehr genau, von wem du dich unterstiitzen lassen

mochtest.

1. Anliegen formulieren:

Mir ist wichtig,
mal wieder etwas mit
meinen Freund:innen ge-

2. Problem definieren:

Wegen der Long COVID-Symptome
merke ich, dass ich bei vielen

Nebengerduschen nicht mehr

3.Unterstiitzungsperson wihlen:

am Gesprach teilnehmen
kann und schnell ermiide

meinsam zu unterneh-

2. Problem definieren:

Es fallt mir jedoch
schwer, mich in lauten
Umgebungen, wie im
Café, Restaurant oder
an 6ffentlichen Orten
aufzuhalten.

Da wir uns alle gerne bewe-
gen, kénnten wir vielleicht

5. Uberlegen, wie die
Unterstiitzung konkret
aussehen soll

Ich sage meinen
Freund:innen, dass mir die
gemeinsamen Unterneh-
mungen fehlen ,dass ich 5

INT
19

gerne wieder 6fter mit da-
bei ware, wenn sie sich
treffen und dass wir
vielleicht mit einem Treffen
bei mir zu Hause anfangen
und jeder etwas leckeres zu
Essen und zu trinken mit-
bringt

einen kleinen Spaziergang zusam-

men machen. Kleine Strecken

schaffe ich ja schon wieder
und das ist besser als gar
nichts!

4.Uberpriifen, ob die Person die
richtige fiir dieses Anliegen ist

Meine Freund:innen haben schon ein paar

mal gesagt, dass sie es schade finden, dass ich

in letzter Zeit nicht mehr bei gemeinsamen

Treffen dabei war.

34

UNIVERSITATSMEDIZIN
GOTTINGEN

UMG



digitale Ergotherapie bei Long COVID

INT 19 ErgoLoCo

do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement
im Bereich der Produktivitat

Aufgabe 1:

Uberlege, wann, in welchem Umfang und von wem Du bestimmte Formen der Unterstiit-
zung bendtigst um die fiir dich wichtigen Freizeitbetatigungen so umfassend wie méglich
durchfiihren zu kdnnen.

Dann suche dir wieder das Anliegen aus, welches dir gerade am allerwichtigsten erscheint
und bitte die Person/en, die hier deine besten Unterstiitzer:innen sein kénnen um ihre Hilfe.

Aufgabe 2:

Weite dein Unterstiitzungsnetzwerk aus und tberpriife, wie du dadurch in den Bereichen
Selbstversorgung und Produktivitdt zurechtkommst.
Uberlege:

Aufgabe 3:

Denke daran, dein persénliches Konzentrations-und Aufmerksamkeitstraining weiterzu-
fihren. Wenn du merkst, dass die Betatigung, mit der du dies seit der letzten Therapieein-
heit ausprobiert hast, nicht die richtige ist, suche dir eine andere.

Wichtig ist, sie sollte fir Dich Sinn ergeben!
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digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement

im Bereich der Freizeit

oLoCo
E\'g e
q izeit
INT 19 sbedal’f - Frefze! freizei®

Mein Unterstiitzung was gt nerapie wird S0
In der E@wm in: . . . . . .
gt RS Schaue Dir noch einmal deine Anliegen an, die du
etatig) und

euatigungen 4€7 2 tiven ErOUng
¥
g K
Betati

— wadhrend der Therapieeinheit beziiglich deiner Freizeit
- aufgeschrieben hast.

pestigungde?
o

Schreibe Dein Hauptanliegen in dieses Feld:

Mir ist besonders wichtig:

J

Nun iiberlege:

Welche Art (was) von Unterstiitzung ist fiir mich hilfreich?

In welchem Umfang (wie oft) ist diese Unterstiitzung hilfreich?

Zu welchem Zeitpunkt (wann?) ist diese Unterstiitzung hilfreich?

Wer ist ein:e ideale Unterstiitzer:in?

INT 19

Unterstiitzungsbedarf kommunizieren
und Hilfe delegieren - Freizeit

Sei Manager:in deines Genesun,

e sehr genau, von,
4 YON wem dudich unterstitzentassen

ﬁie stelle ich mir die Unterstiitzung konkret vor? e

[% Anllegen formuleren; n:kzelrd\ dlsjld\ vielen

Mir ist wichtig, é o

o st wichtig, . Nebengersuschen nicht mehr
i Sps 3-Unterstitagsperson winien
m:h nenge.  kannund schnell rmiide
'Sam a1 untemeh. ey
Freundzinnen, dass mi gie

gemeinsamen Unterneh.

|2 Problem definiren;
Es fallt mir jedoch

mungen fehle D
schwer, mich in lauten gerne wieder. ;;:l:;t:,
Umgebungen, wie m bei wire, wemn siesich
:fé,ﬁm_awmm treffen und dass wir
. . . . . . . . Sffentlichen Orten -~ vielleicht mit ei
Wie kann sie mich dabei unterstiitzen, dass ich mein Anliegen bald whaiulen bei i e
o us. Oberlegen, wie die ] u: jeder etwas leckeres a
H H )a wir Interstitzung kon) sen - 2
wieder alleine regeln kann? et [ | i
einen kleinen Spazi — [+Oberpraten; ——
men machen, k;::sg;zt,am richtige fur an::;,,‘ ; =

“:”e ichja schon wieder | Meine Freund:innen haben oty

und das ein

dosisthesserals gor | Ml Besagt,das i e schde e
i , dassi

nichts! in letater Zeit nicht mehw bei gemeineg
emeinsamen

Treffen dabei war.
\ — RV V1Y
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Unterstiitzungsbedarf kommunizieren
und Hilfe delegieren - Freizeit

Sei Manager:in deines Genesungsweges!

. Sprich an, wenn du merkst, dass Unterstiitzung dazu fiihrt, dass du wieder mehr an den
fir dich bedeutungsvollen Betatigungen teilhaben kannst!

. Kommuniziere sehr deutlich, welche Art, welches Ausmal?, zu welchem Zeitpunkt und wie
lange du eine bestimmte Unterstiitzung brauchst.

. Frage nicht irgendjemanden! Wahle sehr genau, von wem du dich unterstiitzen lassen
mochtest.

2. Problem definieren:

1. Anliegen formulieren:

3.Unterstiitzungsperson wahlen:

2. Problem definieren:

Meine Vor-

gehensweise, um Art,
Umfang, Ausmal3,
P AT LTS al | 4.Uberpriifen, ob die Person die

L VLS (w21 RS LS STR | richtige fiir dieses Anliegen ist

bestimmen und Teil meines
Handelns werden zu lassen

5. Uberlegen, wie die
Unterstiitzung konkret
aussehen soll
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INT 19 ErgoLoCo

do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement

im Bereich der Freizeit

ld  INT19 INT 19
Erge ) ErgoLoCo ErgoLoc
~ ! Unterstutzungsbedarfk s ~ do ~ o)
N it und Hilfe g OMMmunizieren S “e@home: Mein Unterstjt.
jzel e i i Zu)
W spedarf - Frei€ freize® elegieren- Freizeit . "8Smanagement
’ Unterstﬁuu“g Was gehdrt2X S Im Bereich der Frei,e:
Mein 1n der Ergote'] oo Bein deines Genesungsweges: -y P Teizait
Bereld f ,': 20 Wenn dumerkst, dass Unterste. Sch, LT
K 2008 dazu fhwt, dass du wi = e Dir noch —
Betatigung®” dev;\_f ) b o, 4255 du wieder met an den "‘""mdd;m::‘::e'::"'ﬂnﬂqm .
i *  Kommuniz ekt bez
o e e A A ke Ak, S 1 R
petatigungen & j o ¢ t und wie g | schrebe pen Hacp g
i mef:!::,m endjemandent Wabie setr geray, vonwem dudich unt, | Mirist besongers wichtig. i
i erstitzen fassen 3
etstigungsbesPe's S— t
sk hof 2. Problem definieren; |
Wegen der
Lesen Long CovIp:
kel Anlegen formutren i e

. Mir ist wichtig,
EAwas) Nebengersuschen nich
R mal wieder etwas Lnens -
s meinen Frumd!nn!’l“:e- am Gesprich tellnehmen  L-U™erstitangsperson waniers

“ kann und schn,
petatiguns’ 3 ; 'SaM 21 unterneh. —d e
mein. Freund:i ir di S
Al |2 Problem definieren: d nnen, dass mir die i e ‘
; i = gemeinsamen Unterneh. u"wnmmg o
== mungen fehlen i |
: dassich Ses
Ptrd ) gerne wieder Sfter mita. T r—
cUms&u'!m. wieim proen sy T
a:f:émm‘ - s o s Wer ist einze ideate Unterstitzer:iny
s - vielleicht mit einem Treffen B
froial bei mir zu Hause anfangen

5 Uberlegen, wie die und jeder etwas leckeres 2,
Da wir uns alle. geme bewe. Unterstitzung konkret Essen und zu trinken mit.
8en, kmten wir viellecht e | bringt
einen kleinen Spaziergang zusam.
men machen. Kleine Strecken
Sd,:m ic-h ja schon wieder Meine Freund:innen haben schon ein
und das istbesserals gar | Mal gesagt, dass sie es schade find, ol
nichts! in letzter zeit nicht mehr beigm:',‘: Sisich
Treffen dabej war. e

J
+Uberpriifen, ob die person gie
richtige fir dieses Anllegen st

i UMG

Nun bist du gut vorbereitet:!

Also los, aktiviere dein Unterstiitzungsnetzwerk und sprich die Personen an, an die
du bei deinen Anliegen gedacht hast.

Versuche dich bei mindestens einem deiner Anliegen bezogen auf Betdtigungen, die
dazu beitragen dass du all das tun kannst was deinem kérperlichen und seelischen
Wohlbefinden, deiner Mobilitdt oder der Regelung deiner persénlichen Angelegen-

heiten dient, unterstiitzen zu lassen.

Du wirst sehen, es wird dich einen Schritt weiter in der Bewiltigung der Long COVID-

Symptome bringen.
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Prima, du hast es geschafft!

Nun ist die ndchste Therapieeinheit vorbei. Bitte nehme dir noch ein wenig Zeit zu reflektieren:

Das nehme ich aus der Therapieeinheit mit in
meinen Alltag:

Das tue ich, um dafiir zu sorgen, dass ich die
do@home-Aufgabe bis zur nachsten
Therapieeinheit durchfiihre:

Das ist die erste Unterstiitzung,
die ich mir sofort nach dieser
Einheit hole:

Fiir welches meiner Therapieziele, die ich errei-
chen méchte war diese Einheit besonders
hilfreich?

Was mache ich in den nédchsten
Tagen anders, als in den Tagen
zuvor?

/

Und jetzt auf zur nachsten Therapieeinheit!
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37 GOTTINGEN =



ErgoLoC O

digitale Ergotherapie bei Long COVID

mmmm—

Modul 5
Therapieeinheit 20
Koordinator:in des Alltags werden

-Betatigungsbalance
zwischen
Selbstversorgung, Produktivitat und Freizeit
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Riickblick do@home-Aufgabe

aas hast du in den letzten Tagen gemacht, um schrittweise an der Verbesserung deiner \
Konzentration und Aufmerksamkeit zu arbeiten?

- J

Zu diesem Zeitpunkten So héufig trainierte ich : Dabei ist mir aufgefallen:
fiihrte ich die Betdtigung
durch:

Daran merke ich, dass mich diese Tatigkeit dabei unterstiitzt, mich zu konzentrieren und
aufmerksam zu sein:

Das mache ich in der Zeit bis zur ndchsten Therapieeinheit genau so weiter:

Wozu?

Das mache ich in der Zeit bis zur nachsten Therapieeinheit anders:

Wozu?
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Riickblick: do@home: Mein Unterstiitzungsmanagement

im Bereich der Freizeit

Unterstﬂtzungsbedarf kommunizieren

-freizelt . und Hilf i :
gt as @ delegieren- Freizeit
e

n des ExgO
Ber

m{
merke ich, dass ch be vielen
Mir it wichtig, S )
et amcoprcamtey e
=
‘meinsam a1 untemeh. S kch sage meinen
Freund:innen, dass
2. Problem, i - ks
@ gemeinsamen Unterneh
3lit mir jedoch mungen fehlen dassich
scwer, mich b e &ernewieder Sfter mitda.
Umgebungen, wie im bei wire, wemn sie sich
::mwmm  treffenund dass wir
tichen, - vielleicht mit einem Treffen
aufoubute, bei mir 2u Hause anfangen
5- Oberlegen, wiegie | | UNd jeder etwas leckeres 2,
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INT 19

£rgoLoco

\do;@home Me, N Unterstiitzyp,, Manageme,
hon Utzungsman,
S
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hast,
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i nt
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| trte (g
‘ S

S

| e e st ntesetesggy

y \

In den letzten Tagen hast du ein Unterstiitzungsanliegen an eine Person

oder mehrere Personen gerichtet.

Schaue einmal zuriick auf deine Erfahrungen damit:

\

. Was hat sich seitdem in der Bewaltigung deines Alltags verandert?

Anliegen?

bzw. ein weiteres Anliegen ergeben?

. Formuliere dieses weitere Anliegen

Person dir tatsachlich einen Gefallen tun kann?

. Waren Zeitpunkte, Umfang und AusmaR der Unterstiitzung passend fiir dein

. Falls nicht, wie kannst du dein Anliegen anders formulieren, damit die unterstiitzende

. Besteht der Unterstiitzungsbedarf weiterhin, oder hat sich inzwischen ein anderes

40
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ErgoLoCo

Betatigungsbalance zwischen Selbstversorgung,

Produktivitat und Freizeit

In den vergangenen Therapieeinheiten hast du fiir dich be-
stimmt, bei welchen Betdtigungen und in welchen
Alltagsbereichen du von Unterstiitzung profitieren kannst,
um deinen Alltag auch mit Long COVID- Symptomen

so autonom wie moglich gestalten zu kénnen.

Damit hast du einen sehr wichtigen Beitrag zu deiner
Alltagsbalance geleistet!

Mit dem Thema der Balance wirst du dich in dieser Einheit
noch einmal etwas intensiver auseinandersetzten, denn Un-
terstiitzung erhalten und annehmen, Dinge selbst planen
und tun gehdren nur zu einer Seite der Medaille!

Wichtig ist aber auch, dass du dies so miteinander
verbindest, dass du das Geflihl von Ausgewogenheit und
Balance erlebst.

Das heil’t zum Beispiel, dass Unterstiitzung und vollkomme-
ne Eigenstandigkeit in einem angemessenen
Verhdltnis zueinander stehen!

Work-Life-Balance vs. Betatigungsbalance

Work- Life- Balance

Betatigungssbalance

produktivitat
4

wenn man keinerle
Mmehr erlept und o
als gesund gijyy

i Symptome
ffizie||

Ausgewogenes Mal$ zwischen der Be- Das Erleben eines stimmigen Malles an Beta-
anspruchung Arbeits- oder berufsbe- tigungen und einer stimmigen Verteilung
zogener Aufgaben und den Dingen, zwischen Betdtigungen die den Bereichen
die Menschen in ihrem Privatleben Arbeit, Freizeit, Ruhe und Schlaf — oder an-
tun wollen oder auch miissen. ders ausgedriickt: Selbstversorgung, Produk-

tivitat und Freizeit zugeordnet werden.

Wenn ein Mensch zu viele oder zu wenige Betdtigungen in seinem Alltag durchfiihren kann,
oder aber deren Verteilung zwischen den bereits genannten Bereichen unausgewogen ist,

kann es zu einer Betatuigungsdysbalance kommen.

Das heil3t, es entsteht ein Ungleichgewicht, das meist dazu fiihrt, dass ein Betroffener sich nicht
mehr wohl fiihlt, nicht mehr zufrieden ist und sogar krank werden kann.

41
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INT 20 ErgoLoCo

Das eigene Betatigungsrepertoire ausbalancieren

Um Dir das Prinzip der Betatigungsbalance noch etwas deutlicher zu erldutern nutzen wir das Bild
des Ausbalancierens von Bechern auf einem Tablett:

RIIIr

Stelle dir vor, all deine Alltagsaufgaben sind Becher, die mit Wasser gefiillt sind. All diese Becher
mussen Platz auf einem Tablett finden und dann von dir durch den Alltag transportiert werden, oh-
ne dass einer davon ins Schwanken gerat oder sogar vom Tablett fallt. Je mehr Becher auf dem

Tablett stehen, desto schwieriger wird es, sie auszubalancieren.

.Weitere Faktoren, die die Balance beeinflussen sind die Wegstrecke, die du zuriicklegen musst,
um einen bestimmten Becher an einen bestimmten Ort zu bringen. Auch die Fillmenge und das
Gewicht der Becher ist entscheidend.

Ubertrage dieses Bild nun einmal auf die Betatigun-
gen, also auf alle Aufgaben die du in den Bereichen
Selbstversorgung, Produktivitat und Freizeit erledi-
Freizeit

Produktivitat
Selbstversorguns

Hebe die drei Betatigungsbereiche
durch farbige Becher hervor!

T Selbstversorgung
? Produktivitat

? Freizeit
UNIVERSITATSMEDIZIN =
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gen musst, mochtest und die von dir erwartet wer-

den. Jede davon ist ein Becher.

Wie voll ist Dein Tablett heute?




INT 20

Das eigene Betdtigungsrepertoire ausbalancieren

Vielleicht ist es hilfreich, nicht alle Aufgaben zur gleichen Zeit, an einem Tag oder in einer Woche
erledigen. Hier sind nun einige Empfehlungen:

ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

. Wie grof3 ist der Anteil von Bechern/Betatigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung:
Produktivitat:

Freizeit:

Becher

Becher

Becher

Uberwiegt einer der drei Betétigungsbereiche?

Ist die Zusammenstellung von Betdtigungen ausgewogen?

Wenn nicht, was konntest du daran andern?

Bei welchen Betdtigungen hast du fiir Unterstiitzung gesorgt?
(Kennzeichne diese mit einem gelben/goldenen Rand!)

Uberlege nun weiter:

Du kannst die Gesamtsumme deiner Betdtigungen auf mehrere Tabletts aufteilen.

Zum Beispiel stehen dir jeden Tag mehrere Tabletts zur Verfligung, auf die du alle
,»Betdtigungsglaser aufteilen kannst. Du entscheidest, wie viele es sind. Ein Vorschlag ware
zum Beispiel, ein Tablett fiir den Vormittag, eines fiir den Nachmittag und eines fir den Abend

zu befdllen.

Betdtigungen, bei denen du fiir Unterstiitzung gesorgt hast, haben einen gelben/goldenen
Rand. Diese tragen dazu bei, dass sich ein Tablett leichter tragen Idsst, du also dadurch be-
stimmte Dinge fir dich zufriedenstellender und leichter tun kannst. Die goldenen Rander sind
also so etwas wie Joker, die du einsetzen solltest, um deine Tabletts besser ausbalancieren zu
kénnen.

Betdtigungen, die du gezielt zur Ruhe und Erholung - also zur aktiven Pausengestaltung ein-
setzt, sind vollkommen gelbe/goldene Becher. Diese erleichtern das Tablett ebenfalls, so dass
es kein Tablett ohne mindestens zwei dieser Becher in deinem Alltag geben sollte.
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Aufgabe:

Das eigene Betatigungsrepertoire ausbalancieren

Spiele mit diesem bildlichen Gedanken und fiille verschiedene Tabletts mit Betdtigungen
fir den heutigen Tag. Wenn die Therapieeinheit am Abend stattfindet, dann tiberlege dir,
wie du alles, was du heute schon getan hast, tun musstest, oder tun wolltest aufteilen wiir-
dest, wenn diese morgen wieder auf dem Tagesprogramm stiinden.

. Achte darauf, dass die Aufteilung ausgewogen ist.

. Lass dir das Tablett aber auf keinen Fall aus der Hand nehmen, indem du ausschliefSlich
Becher mit gelben/goldenen Randern (unterstiitzte Betatigungen) oder vollkommen
gelbe/goldene Becher (Pausen) darauf verteilst.

. Wie kannst du deine ,,Betdtigungsbecher so aufteilen, dass du deine Tabletts ausge-

\ wogen und leicht zu transportieren kannst? J

Freizeit

produktivitat .
Qv Se\bst\mrsmgk‘%

Sollte Dir das Bild mit den Bechern
nicht so gut gefallen, dann kannst
du auch deine Betatigungen in den
verschiedenen Farben aufschreiben

und gelb einkreisen, wenn es sich
um Betatigungen handelt, bei de-

Betatigungen, die du gezielt zur
Ruhe nutzt, schreibst du mit einem
gelben Stift auf.

Freizejs

q Produktivit s
Selbstversorgung
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do@home: Fiir Betatigungsbalance sorgen

In der Therapieeinheit hast du bereits eine Aufteilung deiner Aufgaben des heutigen Tages durch-
gefihrt.

In der do@home-Aufgabe geht es nun darum, dass du dir noch weitere Gedanken im Hinblick der
Tatigkeiten und Aufgaben machst, die in den ndachsten Tagen fiir dich anstehen.

Wenn du mdéchtest, kannst du hier wieder das Bild des Tabletts mit den Bechern nutzen um eine
moglichst ausgewogene Betatigungsbalance herzustellen.

Falls dies fiir dich nicht hilfreich ist und eine Auflistung und farbliche Markierungen besser passen,
kannst du auch deine eigene Variante der Verdeutlichung entwickeln.

Wie bei allen Aufgaben bei ErgoLoCo ist es wichtig, dass die Vorgehensweise fiir dich sinnvoll und
praktikabel ist.

4 )

Wenn du deine Aufteilung visualisiert hast, dann versuche alle Betatigungen, Aufgaben
und Aktivitdaten nach deiner Aufteilung durchzufiihren.

Reflektiere jeden Abend, mit Hilfe des Raflektionsbogens auf den letzten Workbook-
seiten inwieweit dir das Balancieren der Dinge, die du tagsiiber getan hast, gelungen ist.

. J

Da du mit dieser Therapieeinheit das fiinfte Modul abschlief3t,
ist es wichtig, dass du nun wieder den online- Evaluationsbogen
unter folgendem Link ausfiillst:

https://survey.academiccloud.de/index.php/461142?lang=de

Vielen Dank fiir deine tolle Mitarbeit bei ErgoLoCo! Nun geht es auch
schon ins 6. Modul, das letzte Modul des Therapieprogramms!
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Prima, du hast es geschafft!

Nun ist die ndchste Therapieeinheit vorbei. Bitte nehme dir noch ein wenig Zeit zu reflektieren:

Das nehme ich aus der Therapieeinheit mit in
meinen Alltag:

Das tue ich, um dafiir zu sorgen, dass ich die
do@home-Aufgabe bis zur nachsten
Therapieeinheit durchfiihre:

Das ist die erste Unterstiitzung,
die ich mir sofort nach dieser
Einheit hole:

Fiir welches meiner Therapieziele, die ich errei-
chen méchte war diese Einheit besonders
hilfreich?

Was mache ich in den nédchsten
Tagen anders, als in den Tagen
zuvor?

/

Und jetzt auf zur nachsten Therapieeinheit!
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do@home Reflexionsbogen Betitigungsbalance

Am besten fiillst du diesen Bogen abends aus, um dir noch einmal einen Uberblick zu verschaffen,
inwieweit du deine Betdtigungen, Aufgaben und Aktivitaten der Bereiche Selbstversorgung, Pro-
duktivitat und Freizeit miteinander in einem ausgewogenen MaR iiber den Tag verteilt hast.

Ich habe eine gute Balance zwischen den Betdtigungen gefunden, die ich heute durchge-
fiihrt habe und fiihle mich kérperlich und mental in einer guten Verfassung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Es geht mir noch gut, aber ich merke, dass das Gleichgewicht zwischen Betdtigungen
der Selbstversorgung, Produktivitdt und Freizeit ein wenig aus der Balance gerieten

1 2 3 45 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Ich merke, dass ich heute zu viel ,,auf dem Tablett* hatte und nun erschopft bin

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Wie grof§ war schitzungsweise der Anteil Das mache ich morgen anders:
von Betdtigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung: %
Produktivitat: %
Freizeit: %
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do@home Reflexionsbogen Betitigungsbalance

Am besten fiillst du diesen Bogen abends aus, um dir noch einmal einen Uberblick zu verschaffen,
inwieweit du deine Betdtigungen, Aufgaben und Aktivitaten der Bereiche Selbstversorgung, Pro-
duktivitat und Freizeit miteinander in einem ausgewogenen MaR iiber den Tag verteilt hast.

Ich habe eine gute Balance zwischen den Betdtigungen gefunden, die ich heute durchge-
fiihrt habe und fiihle mich kérperlich und mental in einer guten Verfassung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Es geht mir noch gut, aber ich merke, dass das Gleichgewicht zwischen Betdtigungen
der Selbstversorgung, Produktivitdt und Freizeit ein wenig aus der Balance gerieten

1 2 3 45 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Ich merke, dass ich heute zu viel ,,auf dem Tablett* hatte und nun erschopft bin

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Wie grof§ war schitzungsweise der Anteil Das mache ich morgen anders:
von Betdtigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung: %
Produktivitat: %
Freizeit: %
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do@home Reflexionsbogen Betitigungsbalance

Am besten fiillst du diesen Bogen abends aus, um dir noch einmal einen Uberblick zu verschaffen,
inwieweit du deine Betdtigungen, Aufgaben und Aktivitaten der Bereiche Selbstversorgung, Pro-
duktivitat und Freizeit miteinander in einem ausgewogenen MaR iiber den Tag verteilt hast.

Ich habe eine gute Balance zwischen den Betdtigungen gefunden, die ich heute durchge-
fiihrt habe und fiihle mich kérperlich und mental in einer guten Verfassung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Es geht mir noch gut, aber ich merke, dass das Gleichgewicht zwischen Betdtigungen
der Selbstversorgung, Produktivitdt und Freizeit ein wenig aus der Balance gerieten

1 2 3 45 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Ich merke, dass ich heute zu viel ,,auf dem Tablett* hatte und nun erschopft bin

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Wie grof§ war schitzungsweise der Anteil Das mache ich morgen anders:
von Betdtigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung: %
Produktivitat: %
Freizeit: %
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do@home Reflexionsbogen Betitigungsbalance

Am besten fiillst du diesen Bogen abends aus, um dir noch einmal einen Uberblick zu verschaffen,
inwieweit du deine Betdtigungen, Aufgaben und Aktivitaten der Bereiche Selbstversorgung, Pro-
duktivitat und Freizeit miteinander in einem ausgewogenen MaR iiber den Tag verteilt hast.

Ich habe eine gute Balance zwischen den Betdtigungen gefunden, die ich heute durchge-
fiihrt habe und fiihle mich kérperlich und mental in einer guten Verfassung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Es geht mir noch gut, aber ich merke, dass das Gleichgewicht zwischen Betdtigungen
der Selbstversorgung, Produktivitdt und Freizeit ein wenig aus der Balance gerieten

1 2 3 45 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Ich merke, dass ich heute zu viel ,,auf dem Tablett* hatte und nun erschopft bin

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Wie grof§ war schitzungsweise der Anteil Das mache ich morgen anders:
von Betdtigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung: %
Produktivitat: %
Freizeit: %
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INT 20 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Reflexionsbogen Betitigungsbalance

Am besten fiillst du diesen Bogen abends aus, um dir noch einmal einen Uberblick zu verschaffen,
inwieweit du deine Betdtigungen, Aufgaben und Aktivitaten der Bereiche Selbstversorgung, Pro-
duktivitat und Freizeit miteinander in einem ausgewogenen MaR iiber den Tag verteilt hast.

Ich habe eine gute Balance zwischen den Betdtigungen gefunden, die ich heute durchge-
fiihrt habe und fiihle mich kérperlich und mental in einer guten Verfassung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Es geht mir noch gut, aber ich merke, dass das Gleichgewicht zwischen Betdtigungen
der Selbstversorgung, Produktivitdt und Freizeit ein wenig aus der Balance gerieten

1 2 3 45 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Ich merke, dass ich heute zu viel ,,auf dem Tablett* hatte und nun erschopft bin

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Wie grof§ war schitzungsweise der Anteil Das mache ich morgen anders:
von Betdtigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung: %
Produktivitat: %
Freizeit: %
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INT 20 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Reflexionsbogen Betitigungsbalance

Am besten fiillst du diesen Bogen abends aus, um dir noch einmal einen Uberblick zu verschaffen,
inwieweit du deine Betdtigungen, Aufgaben und Aktivitaten der Bereiche Selbstversorgung, Pro-
duktivitat und Freizeit miteinander in einem ausgewogenen MaR iiber den Tag verteilt hast.

Ich habe eine gute Balance zwischen den Betdtigungen gefunden, die ich heute durchge-
fiihrt habe und fiihle mich kérperlich und mental in einer guten Verfassung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Es geht mir noch gut, aber ich merke, dass das Gleichgewicht zwischen Betdtigungen
der Selbstversorgung, Produktivitdt und Freizeit ein wenig aus der Balance gerieten

1 2 3 45 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Ich merke, dass ich heute zu viel ,,auf dem Tablett* hatte und nun erschopft bin

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Wie grof§ war schitzungsweise der Anteil Das mache ich morgen anders:
von Betdtigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung: %
Produktivitat: %
Freizeit: %
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INT 20 ErgoLoCo

digitale Ergotherapie bei Long COVID

do@home Reflexionsbogen Betitigungsbalance

Am besten fiillst du diesen Bogen abends aus, um dir noch einmal einen Uberblick zu verschaffen,
inwieweit du deine Betdtigungen, Aufgaben und Aktivitaten der Bereiche Selbstversorgung, Pro-
duktivitat und Freizeit miteinander in einem ausgewogenen MaR iiber den Tag verteilt hast.

Ich habe eine gute Balance zwischen den Betdtigungen gefunden, die ich heute durchge-
fiihrt habe und fiihle mich kérperlich und mental in einer guten Verfassung

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Es geht mir noch gut, aber ich merke, dass das Gleichgewicht zwischen Betdtigungen
der Selbstversorgung, Produktivitdt und Freizeit ein wenig aus der Balance gerieten

1 2 3 45 6 7 8 9 10

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Ich merke, dass ich heute zu viel ,,auf dem Tablett* hatte und nun erschopft bin

Uberhaupt nicht Ganz und gar

Wie grof§ war schitzungsweise der Anteil Das mache ich morgen anders:
von Betdtigungen der drei Bereiche :

Selbstversorgung: %
Produktivitat: %
Freizeit: %
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