COFFEE BREAK 50+: SELBSTFURSORGE

Die eigene Gesundheit in Zeiten der Veranderung im Blick behalten
DAK
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°  Bewegungs- und Gesundheitswissenschaftlerin
(M.A. Bewegungswissenschaft/ Gesundheitsforschung und B.Sc.
Psychologie)

*  Diverse Fortbildungen im Bereich Stressbewaltigung und
Entspannungstechniken

*  Leiterin des Strategischen Betrieblichen
Gesundheitsmanagements der DAK-G

*  Begeisterte Kletterin und Boulderin
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ZEITEN DER VERANDERUNG
VERANDERUNGEN UBER DIE LEBENSSPANNE
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" ZEITEN DER VERANDERUNG
GESELLSCHAFLTICHE VERANDERUNGEN
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ZEITEN DER VERANDERUNG

* Firsorge, die: aktives Bemihen um Jemanden,
der dessen bedarf

* Dinge, die man selbst tun kann, um das
personliche Wohlbefinden zu steigern

* Der Prozess, sich um seine eigene Gesundheit zu
kimmern
(physisch und psychisch)
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Quelle:

Bei wem? |Wie oft? Was? Ab wann?
KREBSVORSORGE
jahrlich Genitaluntersuchung auf Gebarmutterhalskrebs | 20 Jahre
Frauen jahrlich Brustuntersuchung 30 Jahre
alle 2 Jahre Mammographie-Screening 50-70 Jahre
alle 2 Jahre Hautkrebs-Screening 35 Jahre
2 x im Abstand
Frauen von Darmspieaslun 55 Jahre (Frauen)
und o szl Fhl i (e
Manner anren
. 55 Jahre (Frauen)
Alle 2 Jahre Test auf verborgenes Blut alle zwei Jahre ~
50 Jahre (Manner)
Prostataunt ch Genitalunte h
Manner jahrlich rostatauntersuchung, Leniaumersuchung, | 45 jahre

Frauen
und
Manner

Frauen

https://www.envivas.de/mag | und Manner

azin/gesundheitswissen/vor
sorgeuntersuchungen-

frauen/

Manner

alle 3 Jahre

2 x im Jahr

einmalig

Tastuntersuchung der Lymphknoten
GESUNDHEITS-CHECK-UP

Ganzkarperuntersuchung mit Blutdruckmes-
sung, Blutproben zur Ermittlung der Blut-
zucker- und Cholesterinwerte, Urinuntersu-
chung, ausfihrliches Gesprach mit dem Arzt.

ZAHNVORSORGE

Zahnvorsorgeuntersuchung

BAUCHAORTENANEURYSMEN

Ultraschalluntersuchung

35 Jahre

18 Jahre

65 Jahre
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* Negatives-Konsequenzen-Denken

Denkmuster

5
* Das-gibt-es-doch-nicht-Denken @1

=

 Blick auf das Negative @

—J

* Personalisieren

» Defizit-Denken
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MENTALES

innere ,Sollwerte*

«  Sei perfekt!

«  Seibeliebt!
 Sei unabhangig!
 Behalte Kontrolle!

e Halte durch!
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MENTALES

- 5

 Das-gibt-es-doch-nicht-Denken *  Akzeptieren der Realitat

 Blick auf das Negative >  Blick auf das Positive

* Negatives-Konsequenzen- » Realistisch-optimistisches Konsequenzen-
Denken Denken

* Personalisieren * Neutraler Blick/ Externalisieren

*  Defizit-Denken *  Wohlwollendes Denken
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MENTALES

» Fehler sind erlaubt/menschlich! Sei perfekt!

. i |
Stehe zu Dir selbst! . Sei beliebt
* Nimm‘ Unterstiitzung an!

« Sei unabhangig!

* Lerne das Loslassen!

* Behalte Kontrolle!
- Beachte Deine Grenzen!

« Halte durch!
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VIELEN DANK!
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https://www.duden.de/rechtschreibung/Fuersorge
https://de.wikipedia.org/wiki/Selbstf%C3%BCrsorge

https://www.researchgate.net/profile/Ruth-Maechler-2/publication/358857492_Spirituality_Self-Care_and_Social_Activity_in_the_Primary_Medical_Care_of_Elderly_Patients-Results_of _a_Cluster-
Randomized_Interventional _Trial_HoPES3/links/621c¢9c59579f1¢c041720403d/Spirituality-Self-Care-and-Social-Activity-in-the-Primary-Medical-Care-of-Elderly-Patients-Results-of-a-Cluster-Randomized-
Interventional-Trial-HoPES3.pdf
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