&i ApK Bayern

Landesverband Bayern der Angehérigen
psychisch erkrankter Menschen e. V.

Wir sind Angehorige. Wir helfen einander.

unbeirrbar

MITGLIEDERMAGAZIN APK BAYERN

Besuchsverbote in psychiatrischen Kliniken:
Hoffentlich bald Aurnoch Seltenheit
' kunft: Neue Richtlinie zur Behandlung schwer

psychisct erkrankter Mens
E-Zigaretten: Chancen u n




Impressum

unbeirrbar — Mitgliedermagazin ApK Bayern
April 2022 / Nr. 74

Herausgeber

Landesverband Bayern der Angehorigen
psychisch erkrankter Menschen e.V.
PappenheimstralRe 7

80335 Miinchen

Tel.: 089/51086325

Fax: 089/51086328

E-Mail: info@lapk-bayern.de
www.lapk-bayern.de

Redaktion
Alexandra Chuonyo
Cordula Falk

Druck und Layout
PROJEKT PRINT
Druck-Satz-Kopie
Admiralbogen 47
80939 Miinchen

Die namentlich gekennzeichneten Artikel geben die
Meinung des jeweiligen Verfassers wieder.

Alle Texte sind bewusst nicht gegendert. Die mann-
liche Form wurde gewahlt um einen optimalen
Lesefluss zu gewahrleisten. Es ist nicht die Absicht
des Herausgebers, einzelne Personen direkt anzu-
sprechen oder andere auszuschlieBen.

2 unbeirrbar April 2022 / Nr. 74

Geschaftszeiten
Di — Fr: 10 bis 14 Uhr

Personliche Beratung
Beratung auch auBerhalb der Geschaftszeiten nach
telefonischer Terminvereinbarung

Bankverbindung

Bank fur Sozialwirtschaft

IBAN: DEO7 7002 0500 0007 8181 00
BIC: BFSWDE33MUE



unbeirrbar

Liebe Mitglieder,
liebe Freunde und
Forderer!

Manchen von |hnen, liebe Leserinnen
und Leser, mag es ahnlich gehen wie
mir: die vielen Aufgaben im Rahmen
meiner Verbandstatigkeiten neben den
privaten Anforderungen mit einer kran-
ken, pflegebedurftigen Ehefrau stellen
mich zeitweise vor erhebliche Probleme. Wie lassen sich
denn die zahlreichen privaten und ehrenamtlichen Anfor-
derungen Uberhaupt bewaltigen?

Zum einen brauche ich ein striktes Zeitmanagement. Das
geht nur mit Hilfe der Fihrung eines detaillierten Kalen-
ders. Ich selbst verwende eine papierlose, elektronische
Variante (,OneCalendar” — als kostenlose App verfugbar;
Sie mussen nur ein kostenloses Microsoft-Konto anle-
gen.), welche all meine Computer und mein Handy bei
jeder Eingabe in eines dieser Gerate automatisch syn-
chronisiert, so dass auf jedem Gerat derselbe Kalend-
erinhalt abgerufen werden kann.

Zum andern gehen einem natUrlich standig tausend
Dinge durch den Kopf. Hier hilft nur, sich jeweils auf
eine Tatigkeit zu konzentrieren und alle anderen Prob-
leme vorubergehend ,auszublenden”. Ich benutze dazu
das Bild einer ,Kommode mit Schubladen”. Jedes offene
oder zu bearbeitende Problem kommt in eine eigene
.Schublade”. Wenn die Zeit gekommen ist, &ffne ich die
entsprechende ,Schublade’, nehme das Problem heraus
und beginne, es (und maoglichst nur dieses!) zu bearbei-
ten. Wenn das nicht zum Erfolg fuhrt oder wenn etwas
dazwischenkommt, dann kommt das Problem wieder
zuruck in die Schublade und in den Kalender wird ein
Hinweis (mit geplantem neuem Termin) eingetragen,
dass das Thema noch zu bearbeiten ist. Das hat nichts
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mit ,Schubladendenken’, also einer undifferenzierten,
engstirnigen Denkweise, zu tun, sondern lediglich mit
dem Konzentrieren auf eine bestimmte Aufgabe. Es ist
klar, dass das hier beschriebene Vorgehen nicht immer
eingehalten werden kann, wenn beispielsweise etwas
Unvorhergesehenes dazwischenkommt. Dann mussen
die Schubladen und der Kalender halt, wie im wirkli-
chen Leben, umgeraumt werden. Und naturlich mus-
sen auch Freizeit, Hobbys und Genuss ihren Platz finden
(wie schon Teresa von Avila sagte: ,Tu deinem Leib etwas
Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen”).

Vielleicht wollen auch Sie in ahnlicher Weise versuchen,
Ilhre Zeit und lhre Aufgaben entsprechend zu planen?
Viel Erfolg dabei wunscht Ihnen

Karl Heinz Mdhrmann
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