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Unterstutzung bei der Vorbereitung
vor/wahrend /nach |lhrem Arzttermin

Erfahren Sie mehr auf
www.lysosolutions.de
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Einfuhrung

Im Zusammenhang mit dem Arzttermin oder dem Besuch im
Zentrum gibt es eine Menge zu beachten. Haufig fuhlt man
sich Uberfordert — an was muss ich alles denken, was wollte
ich nochmal fragen und habe ich alles richtig verstanden?

Dabei soll Sie dieses Heft unterstiitzen — vor, wahrend und
nach lhrem Arzttermin!

Wir von Sanofi haben Ihnen eine Ubersicht wichtiger Tipps
und Hinweise sowie Listen, die Sie fiir Ihren Termin selbst
ausfillen kdnnen, zusammengestellt. Darliber hinaus finden
Sie auf der Website www.lysosolutions.de viele weitere
Materialien, Ubungen, Videos und Audios.

Alle Materialien in diesem Heft kdnnen Sie ganz nach Belieben
und immer wieder benutzen: kritzeln, knicken, kleben - alles
ist erlaubt!

Falls Sie Fragen haben,
wenden Sie einfach

per Mail an:
kontaki@lysosolutions.de



Vor Threm Termin

Wahrend [hres Termins

Nach Ihrem Termin

Bitte beachten Sie, dass es sich bei allen Hinweisen und Videos zum Thema

»Mentale Gesundheit” nicht um eine auf individuelle, krankheitsspezifische
Bedirfnisse angepasste Beratung oder Behandlung handelt. Die Hinweise und
Ubungen ersetzen keinesfalls den &rztlichen Rat. Wenn Sie Beschwerden haben,
wenden Sie sich bitte an lhren/Ihre Arzt*in.



ToDo-Liste flr Ihren
Arzttermin

Wenn ein wichtiger Arzttermin oder Besuch im Zent-
rum ansteht, dann steigt meist die innere Spannung.
Habe ich alles organisiert? An alles gedacht? Und
naturlich auch die Frage, wie wird es mir heute dort
wohl ergehen?

Das Gute ist: Mit etwas Vor- und einer guten Nach-
bereitung kdnnen Sie selbst viel dazu beitragen, dass
der Arzttermin oder Besuch im Zentrum zufrieden-
stellend verlauft. Um fiir Ihren Termin nichts zu
vergessen, nutzen Sie die ToDo-Liste auf der rechten
Seite. Die Auflistung zeigt auf, ob Sie alles Wichtige
erledigt haben und alles Notige bereitgelegt haben.
So brauchen Sie nicht jedes Mal neu iberlegen und
wissen sicher, dass Sie alles eingepackt haben.

Machen Sie ein Hakchen bei erledigten Punkten.

So behalten Sie ganz leicht die Ubersicht.

v

0 Q Finden Sie einen Ort fiir Ihre Unterlagen
e Q Notieren Sie sich all lhre Fragen
e Q Uberlegen Sie, welche neuen Informationen

Ihr Arzteteam von lhnen benétigt

G Q Bereiten Sie sich auf das Gesprach vor und

machen Sie sich lhre Zielsetzung bewusst

e Q Priifen Sie vor lhrem Termin, ob Sie fiir den
Termin all Ihre Unterlagen dabei haben

Nutzen Sie |hre Wartezeiten sinnvoll

e Q Prifen Sie nach Ihrem Termin, ob Sie all Ihre
Unterlagen wieder bei sich haben



Vor [hrem
Termin




c Finden Sie einen Ort fiir
Ihre Unterlagen

Sammeln Sie all Ihre Unterlagen an einem festen Ort —
entweder als Papier oder digital. Auf jeden Fall so,
dass Sie diese gut zu Ihrem Arzttermin mitnehmen
kdnnen. Legen Sie sich verschiedene Rubriken an,
sodass es Ihnen leicht fallt, auf die wichtigen Unter-
lagen zuzugreifen.

Um vor lhrem Termin zu Gberpriifen, ob Sie alles dabei
haben, kann Ihnen die Checkliste unter Punkt 9
helfen, die Sie unter ,,Sonstiges” um weitere Punkte
erganzen kdnnen.

Notieren Sie sich all
Ihre Fragen

Auch solche, die auf den ersten Blick unnétig
erscheinen. Damit erleichtern Sie sich nicht nur
alles fragen zu kénnen, sondern auch die Ant-
worten der Arzt*innen richtig zu héren und nicht
im Kopf schon an die nachste Frage zu denken.

Hilfreich ist es, wenn Sie hierflr fortlaufend lhre
Fragen notieren — also nicht erst am Tag vor
lhrem Termin, sondern immer dann, wenn lhnen
eine Frage einfallt.

$ Sie konnen dafir die Liste

auf der rechten Seite
nutzen oder diese unter
www.lysosolutions.de
herunterladen. Sie kbnnen
aber beispielsweise auch
Ihre Notizfunktion auf
dem Handy nutzen.




Meine Fragen fir den nachsten Arzttermin

Termin

Kamen bei lhnen seit dem letzten Arzttermin Fragen auf oder gibt es noch ungeklarte Fragen aus dem
letzten Termin? Diese kdnnen Sie hier notieren.
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e Uberlegen Sie, welche neuen Informationen
Ihr Arzteteam von Ihnen bendtigt

Machen Sie sich bewusst, was sich seit Ihrem letzten Machen Sie sich im Vorfeld auch klar, wann es lhnen
Besuch beim/bei der Arzt*in oder im Zentrum besser ging und was dazu gefiihrt haben kénnte. So
verandert hat. So geben Sie lhrem Arzteteam die kénnen Sie gemeinsam mit lhrem Arzteteam an diesen
Maéglichkeit, schnell auf lhren Stand zu kommen. Stellen weiter ansetzen und sich stabilisieren.

In Bezug auf Ihre kérperliche Gesundheit, lhre

Symptome, die Wirkung Ihrer Medikamente und $ Hierfiir kann ein Schmerz-

in Bezug auf Ihre mentale Situation. tagebuch hilfreich sein.

Eine Vorlage finden Sie unter
www.lysosolutions.de und
auch hier in der Broschiire.
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G Bereiten Sie sich auf das Gesprdach vor und machen

Sie sich Ihre Zielsetzung bewusst

Beim Gesprach mit Arzt*innen kann es schwerfallen,
Erwartungen klar zu duf3ern. Fir ein gutes Gesprach
ist die Vorbereitung das A und O. Hier 5 Tipps, die
Ihnen die Gesprachsfiihrung erleichtern kénnen.

® Uben Sie den Gesprichseinstieg
Wenn Sie sich unsicher in Bezug auf den Gesprachs-
einstieg sind, Uben Sie diesen ein paar Mal zu Hause
— alleine oder mit jemandem, den Sie gut kennen.
Achten Sie darauf, klar, einfach und verstéandlich zu
sprechen.

® Machen Sie sich klar, was lhre Ziele und
Erwartungen fiir das Gesprach sind
Machen Sie sich im Vorfeld des Gesprachs klar, was
Sie von diesem erwarten und welche Ergebnisse
dabei herauskommen sollen. Es kann helfen, das Ziel
des Gesprachs vorher einmal klar zu formulieren
und aufzuschreiben.

® Geben Sie dem Gesprach einen Rahmen
und Struktur
Benennen Sie direkt zu Beginn, was fir Sie die
wichtigsten 1 bis 3 Punkte sind. So kann die Arztin
oder der Arzt darauf eingehen und diese Zeit dafiir
gut einplanen.

® Sprechen Sie Gefiihle an
Maéglicherweise gehen Sie mit einem ,,komischen”
Gefiihl in das Gesprach. Sind Sie dngstlich, vorsich-
tig oder nervos? Der Gesprachspartner wird dies
merken. Wenn Sie diese Gefiihle stéren, sprechen
Sie sie am besten an. Um lhre Gefiihle richtig zu
formulieren, kénnen Ihnen die Schliisselformulie-
rungen, zwei Doppelseiten weiter, helfen.

® Fragen Sie nach und machen Sie sich Notizen
Wenn Sie etwas nicht verstanden haben oder etwas
genauer wissen wollen, fragen Sie nach. Notieren
Sie sich die fiir Sie wichtigsten Punkte wahrend des
Gesprachs. Das hilft, wenn Sie den Termin reflektie-
ren und bei der Vorbereitung des nachsten Termins.
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Vorbereitungsbogen fir das Gesprach

Diese Seite kénnen Sie als Gedankenstilitze mit ins Gesprach nehmen. Schreiben Sie sich konkrete
Stichpunkte zu den Inhalten und Fragen auf, die Sie besprechen mochten.

Gesprachsdatum: Uhrzeit: Uhr

GesprachspartnNer iNNeN:

Neue Informationen fiir mein Arzteteam:




Meine Medikamentenliste:

Termin
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Tipp: Falls die Zeit nicht ausreichen sollte, um alles zu besprechen — lGiberlegen Sie sich am besten
vorher, welche Punkte und Fragen Sie unbedingt besprechen wollen, und markieren Sie sie.

Meine To Do’s bis zum nachsten Mal:




Schliissel-
formulierungen

Wenn Sie bei lhrer Arztin oder Ihrem Arzt sind,
winschen Sie sich, dass Ihnen zugehort wird und
all Inre Fragen verstandlich beantwortet werden.
Hier kommen Hinweise, wie die Kommunikation
mit Ihrem Arzteteam gut funktioniert.

Formulieren Sie lhre Erwartungen:
® Halten Sie sich in Ihrer Aussage kurz und klar.
® Sprechen Sie in Ich-Form.

® Benennen Sie abschlief3end auch lhren konkreten
Wunsch.

Rechts finden Sie zur Unterstlitzung ein paar Beispiele
und die Formulierungen dazu. Auf den ibernachsten
Seiten kdnnen Sie sich lhre eigenen Formulierungen
fir das nachste Arztgesprach aufschreiben und diese,
wenn Sie mégen, vorher Gben.

Schliisselformulierungen
fiir Bedirfnisse:

® |ch brauche ...

® Mir fehlt ...

® Mirist wichtig, dass ...

Beispiel:
Mir ist es wichtig, dass ich Sie richtig
verstehe. Konnen Sie mir das bitte

nochmals in anderen Worten
erkldren.

Schliisselformulierungen
fur Beobachtungen:

® |ch nehme wabhr, dass ...

® Mirist aufgefallen, dass ...
® |ch erinnere mich, dass ...

Beispiel:
Ich bemerke in letzter Zeit immer hdufiger,
dass ich empfindlich auf Hitze reagiere.




Schliisselformulierungen Fallt es lhnen schwer, Ihre

fir Gefiihle: Wiinsche und Bedirfnisse zu

® Ich flhle mich ... formulieren? Dann kann es § 5

® Mirgehtes... helfen, die Befiirchtungen oder = §

® |ch spire ... Angste, die Sie davon abhalten, N &
.. auszusprechen.

Beispiele:

Ich bin‘heute sehr emotional, wei.l ich mir Sorgen, Die eigene Verletzlichkeit zu zeigen

um meine Untersuchungsergebnisse mache. erfordert Mut — schafft aber auch

Nahe und zeigt Menschlichkeit.

Auf diese Art und Weise kann |hr
Gesprachspartner /lhre Gesprachs-
pertnerin Mitgefiihl entwickeln.

Ich fiihle mich erleichtert und bin Ihnen
dankbar, fiir die gute Erkldrung.

Empathie setzt voraus, dass wir
uns gegenseitig sehen und spuren

Schliisselformulierungen fiir kénnen.
Wiinsche und Bitten:
® Es wire fUr mich sehr wertvoll, wenn Sie bitte ... Erfahren Sie mehr zum
e Darfich Sie bitten, dass... Thema in dem Audio ,,Mut*
® Eine groBe Unterstiitzung ist mir, wenn Sie ... auf www.lysosolutions.de
Beispiele: E%*‘%"_’E
Kénnen Sie mir bitte noch diese letzte Frage beantworten? E‘%? :ﬁ@u
e 3
Ich habe Angst, Ihnen zur Last zu fallen, wenn ich Sie Eﬁl o

darum bitte, mich dabei zu unterstiitzen.




Meine Schlusselformulierungen fir Beduirfnisse



Meine Schliusselformulierungen fir Winsche und Bitten

Termin
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e Priifen Sie, ob Sie fiir Ihren Termin all Ihre
Unterlagen dabei haben

Bevor Sie zum Termin aufbrechen, sollten Sie iberpriifen, ob Sie alle nétigen
Unterlagen dabei haben.

Q Krankenversicherungskarte Q Meine Fragen

Q Uberweisungsschein Q Meine Gesprachsvorbereitung

Q Medikamentenliste Q Sonstiges

Q Befunde e
Q Schmerztagebuch



Wahrend
[hres Termins




Gerade in der anspruchsvollen Zeit wahrend des
Termins, aber auch vorher und danach, sollten Sie
gut auf sich achten. Auf den drei Ebenen der menta-
len Gesundheit — also korperlich, mental und sozial
— kénnen Sie etwas fiir lhr Wohlbefinden tun.

Es gibt verschiedene Ubungen und Audios, die
lhnen innerhalb der Wartezeiten dabei helfen
kdénnen, z.B.

o die Ubung ,,Kérpersprache“

o die Ubung ,,Atmung“

O oder unsere Audios mit Gunda
Tibelius: ,,Lacheln“ und ,,Mut®

Diese finden Sie unter
www.lysosolutions.de

v
Do\

Nehmen Sie sich zu Ihrem Termin

statt normalem Wasser doch mal

ein Wasser mit leckeren und gesunden Zutaten wie
Zitrone, Lavendel, Minze, Basilikum und Gurke mit.
Das erfrischt und macht Freude beim Trinken. Auch
leckere gesunde Snacks machen Spaf3 und stillen
den kleinen Hunger.

Fragen Sie am Empfang nach, wie lange Ihre Warte-
zeit etwa sein wird. Wenn genug Zeit ist, gehen Sie
raus und spazieren eine kleine Runde. Die frische
Luft und Bewegung bauen Stress ab und helfen,
korperliche und mentale Verspannungen zu l6sen.



® Nutzen Sie lhre Wartezeit “ ® Machen Sie Komplimente
zur Kontaktpflege Nehmen Sie sich vor, an diesem

Wie ware es, wenn Sie einer Freundin/einem Freund Tag drei Menschen ein ehrliches
mal wieder eine Nachricht schreiben? Sie werden Kompliment zu machen. Freude zu verschenken,
sehen, wie schon es ist, wenn Sie die Wartezeit fir tut uns selbst gut. Fangen Sie damit an, ganz

lhre freundschaftlichen Gedanken und Kontakte ohne Erwartungen, dass etwas zu lhnen zuriick
nutzen. kommt, und genief3en Sie das freudige Gesicht

Ihres Gegenlibers.

® Erlauben Sie sich etwas ‘

Belohnen Sie sich am Tag Ihres Termins mit einem
kleinen und schonen Ritual. Uberlegen Sie sich im
Vorfeld, was lhnen gut tun wiirde und wie und wo Sie
sich etwas génnen konnen. Ist es die kleine Eisdiele um

die Ecke? Oder eine schone Zeitschrift, die Sie sich extra

fir diesen Tag leisten?
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Ubung 1.Ort:

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie

Kraftv O ll Stehen fur zwei Minuten ungestort sind. Das kdnnen

z.B. der Waschraum oder eine ruhige Ecke im
Wartezimmer sein.

2. Wirbelsaule:
Machen Sie sich grof3, indem Sie lhre Wirbelsaule
aufrichten. Es hilft, wenn Sie sich vorstellen, Sie
hatten am Hinterkopf einen Faden, der Sie sanft
nach oben zieht. Nehmen Sie die Schultern zu-
rick und die Brust raus.

Ware es nicht
fantastisch, sich
auf Knopfdruck selbst-
sicher und energetisch
zu fiihlen? Tatsachlich
ist das moglich: Allein
durch unsere Korper-
haltung kdnnen wir
grofden Einfluss auf
unsere Selbstsicherheit
nehmen. Wie das geht,
erfahren Sie wie folgt:

3. Kopf und Blick:
Heben Sie Ihren Kopf, so dass Sie gerade nach
vorne oben blicken kénnen. Lassen Sie ein leich-
tes Schmunzeln auf lhren Lippen entstehen.

Besonders wichtig bei dieser Ubung sind die aufgerichtete
Wirbelsaule, die gerade Kopfhaltung nach vorne und dass
Ihre Arme nicht nach unten hangen, sondern nach oben

gerichtet einen gewissen Raum einnehmen.



Egal ob Sie stehen oder sitzen: Stellen Sie lhre
Fif3e schulterbreit auf den Boden und spiiren Sie
fur einen Moment den Boden, der Sie sicher tragt.

Wenn Sie die Méglichkeit haben, strecken Sie
die Arme fiir ein paar Sekunden in die Luft und
splren Sie nochmals die ganze Streckung im
Korper. Strecken und recken Sie sich ausgiebig.

Wenn Sie merken, dass die Arme schwer werden,
stemmen Sie diese einfach bequem in die Hiiften
und achten Sie nochmals auf die aufgerichtete
Wirbelsaule und Ihre Kopfhaltung.

Bleiben Sie in dieser Haltung flr zwei Minuten
und reden Sie sich selbst aufmunternd in
Gedanken zu.

Durch diese Art der aufrechten und grof3en Kérper-
haltung werden im Gehirn vielfaltige Hirnareale fir
Kraft und Selbstbewusstsein aktiviert. Zudem kann
Ihr Gehirn nicht unterscheiden, ob Sie gerade tat-
sachlich selbstbewusst sind oder |hr Kérper diese
Haltung nur bewusst einnimmt. Der positive Effekt
ist der gleiche.

Wenn Sie dazu noch lacheln, werden zusatzlich
Gliickshormone ausgeschittet. Sie fuhlen sich
selbstbewusster und kdnnen diesen Zustand auch
dann weiter halten, wenn Sie die grof3e Korper-
haltung nach zwei Minuten wieder auflésen.



Nach [hrem
Termin




e Reflektieren Sie Ihren Termin
und definieren Sie Ihr Ziel

Uberprijfen Sie nach Ihrem Termin, ob Sie alle Unter-
lagen wieder bei sich haben. Nehmen Sie sich nach
Ihrem Termin die Zeit und notieren Sie lhre Gedanken.

Nutzen Sie hierfiir auch die Seite ,,Meine Fragen fir
den nachsten Arzttermin“ unter Punkt @) weiter vorne
in der Broschiire.

® Was war gut und hilfreich heute?
® \Was macht Ihnen vielleicht Sorgen?
® Konnten lIhre Fragen beantwortet werden?

(Dia () nein

Und dann geht der Blick nach vorne:

® Was sind die wichtigsten Dinge, die Sie nun
angehen mochten bis zum nachsten Termin?

Nutzen Sie dafiir gerne das Feld ,,Mein persoénliches
Ziel“ auf der letzten Seite dieser Broschiire und
formulieren Sie lhr Ziel am besten gleich mithilfe der
SMART Methode.

Ziele setzen und erreichen

Das Thema Ziele setzen ist nicht nur im Bezug auf den
Arzttermin wichtig. Ziele zu haben ist ein wesentlicher
Faktor fur das, was wir in unserem Alltag erleben und
erreichen.

Definieren Sie ein Ziel und erh6hen Sie damit die
Chance, dass Sie Ihr Vorhaben fiir sich und lhre
Gesundheit auch umsetzen. Dafiir kbnnen Sie hier
im Modul zum Thema ,,Ziele“ nochmal stobern, sich
motivieren lassen und erfahren, wie Sie es schaffen,
lhr Ziel auch zu erreichen.

Mehr zum Thema ,,Ziele setzen
und erreichen” finden Sie

unter www.lysosolutions.de/
mentale-gesundheit/

Diese Reflexion nach lhrem Besuch hilft Ihnen
enorm, lhren Fokus auf das Wesentliche auszurichten.
Und es hilft lhnen auch direkt fir die Vorbereitung
des nichsten Termins beim/bei der Arzt*in oder

im Zentrum, denn so kénnen Sie ganz einfach

an den gemeinsam besprochenen Dingen wieder
anknipfen.
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Nur wer
sein Ziel
kennt,

findet den
Weg.

Die SMART-Methode

Tatsachlich! Das, was in dem Zitat links beschrieben wird,
stimmt: Je klarer wir unser Ziel definieren, desto groéfer ist
die Wahrscheinlichkeit, dass wir dieses Ziel auch tatsachlich
erreichen.

Nur wie beschreiben wir ein Ziel klar und prazise? Die hier
beschriebene SMART-Methode bietet genau hierfir

eine wertvolle Orientierung und hilft Wiinsche, in klare
Ziele zu verwandeln.

SMART ist ein Akronym, das heif3t, ein aus den Anfangs-
buchstaben mehrerer Worter gebildetes Kurzwort. Es
setzt sich aus den Anfangsbuchstaben der folgenden funf
Merkmale fir klare Ziele zusammen:

= Spezifisch



Beim Erarbeiten der fiinf Merkmale ist es nicht unbe-
dingt relevant, mit welchem Sie beginnen. Wichtig ist
nur, dass Sie sich mit allen einmal auseinandergesetzt
haben.

= Spezifisch

Verallgemeinerungen und Unklarheiten sind der
naturliche Feind jedes Ziels. Ein Ziel sollte so klar und
spezifisch wie moglich formuliert sein. Sie kdnnen

es sich wie eine Art Ziellinie vorstellen.

= Messbar

Versuchen Sie lhr Ziel messbar zu machen, indem
Sie bspw. ein Punktesystem etablieren oder eine Liste
zum Abhaken.

= Attraktiv

Machen Sie sich klar, was fir Sie so attraktiv an
diesem Ziel ist. Fragen Sie sich: Was ist mein Antrieb?
Warum méchte ich mein Ziel erreichen?

= Realistisch

Prifen Sie nochmals, ob das Ziel fir Sie im Alltag
wirklich machbar ist. Beginnen Sie lieber mit
kleineren Zielen.

= Terminiert

Jedes Ziel braucht einen klaren zeitlichen Rahmen.
Wann werde ich mit dem ersten Schritt auf dem Weg
zu meinem Ziel beginnen? Wie oft werde ich die
Handlungen am Tag oder in der Woche/im Monat
umsetzen?

Unser Tipp: Wenn Sie schon dabei sind, schieben Sie
es nicht auf die lange Bank. Starten Sie HEUTE mit dem
ersten Schritt!

Diese 5 Merkmale der SMART Methode kénnen lhnen
helfen, Ihr Ziel klarer zu formulieren.

Sehen Sie lhr Ziel schon vor sich und sind motiviert,
zu starten?
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Dann schreiben Sie Ihr Ziel in das untenstehende Feld und
teilen Sie lhr Vorhaben vielleicht sogar mit anderen Menschen.
So kdnnen diese Sie auf dem Weg unterstiitzen.

Mein personliches Ziel

Wir hoffen, dass die Tipps und Hinweise
im Zusammenhang mit dem Arzttermin
oder dem Besuch im Zentrum hilfreich fir
Sie waren. Oft kdnnen auch ganz kleine
Hilfestellungen Grof3es leisten und dabei
unterstiitzen, dass Sie sich sicherer fiihlen.

Auf der Website www.lysosolutions.de im

Bereich ,Mentale Gesundheit” finden Sie
Beispiel fur ein nach der SMART-Methode formuliertes Ziel: darliber hinaus viele weitere Materialien,
Ubungen, Videos und Downloads. Schauen

Mein persoénliches Ziel: . .
Sie gerne mal vorbei!

Ich méchte mich mehr an der frischen Luft bewegen.

Wie und bis wann méchte ich es erreicht haben: Bendtigen Sie ein neues Exemplar?
Bis zum 31.12. diesen Jahres werde ich mich einmal in der Bestellen Sie es gerne per Mail unter
Woche fiir 5 Minuten drauf3en bewegen. kontakt@lysosolutions.de
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