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Vorwort

Sind wir doch mal ehrlich: Sagt eine Pflegefachfrau oder
-mann «Ich habe keine Zeit!», bedeutet es oft «Anderes ist
mir wichtiger!». Und da priorisieren manche unserer
Kolleginnen und Kollegen fiir sie scheinbar «wichtigere»
Dinge: sie beschiftigen sich z. B. stundenlang mit Pos-
tings in sozialen Netzwerken oder privaten Nachrichten
auf dem Smartphone und verlieren ihre Berufszufrie-
denheit, Gesundheit und ihre gefiihlte Lebensqualitat
vollig aus dem Blick. Dieses Buch mochte genau hier
ansetzen und Thnen Tipps und Handwerkszeug geben,
um Ihr Selbstmanagement zu verbessern und damit
letztlich auch Ihre Gesundheit und Ihre Lebenszufrie-
denheit zu fordern. Haufig hore ich von den Teilneh-
menden meiner Seminare oder Coachingklienten Er-
wartungshaltungen wie: «Ich weif§ zwar nicht, was ich
konkret tun soll, aber ich werde diesen Job nicht bis zur
Rente ausiiben.». Auch diesen Mitarbeitenden sollen
Anregungen zur Verdnderung vorgelegt werden. Einige
Pflegende meldeten mir nach der Lektiire der 1. Auflage,
dass das Biichlein ein weiteres Puzzleteil fiir sie gewesen
sei, die Entscheidung fiir eine Qualifizierung (Studium
oder Weiterbildung) oder fiir die Mitgliedschaft in ei-
nem Berufsverband oder fiir ein Abonnement von Fach-
zeitschriften zu treffen. Das hat mich sehr gefreut. Auch
die 2. Auflage dieses Buchs soll wieder kompakt, praxis-
nah, lesbar und damit hilfreich fiir die Berufstatigen an
der Basis sein. Die Inhalte wurden iiberarbeitet und voll-
stindig aktualisiert. Neu hinzugekommen sind die The-
men: Lobbyarbeit fiir IThren Beruf, Erweiterungen im
Kapitel «Nein-Sagen» und «Delegation» sowie viele neue
Inhalte im Themenfeld der Weiterbildungs- und Stu-



Vi Vorwort

dienmdoglichkeiten. Der Markt hat sich in den letzten
Jahren rasant verandert. So haben Pflegende allein in
Deutschland zwischenzeitlich die Auswahl an iiber 160
pflegerelevanten Studiengingen. Hier soll Ihnen eine
erste grobe Orientierung gegeben werden.

Ich danke Frau Busch und Frau Niesel vom Springer
Verlag sowie der Lektorin Frau Nitschmann fiir die an-
genehme Zusammenarbeit. Frau Mag. Theresia Frauen-
lob, Frau Andrea Weskamm, Frau Prof. Dr. Anne Meiss-
ner, Frau Prof. Dr. Angelika Zegelin, Frau Prof. Christel
Bienstein fiir ihre kritische Durchsicht von Teilen des
Kapitels 12. Auch danke ich meiner Mitarbeiterin Mar-
tina Schaar. Sie hat das Manuskript am Ende noch aus-
drucksfreundlicher gestaltet. Und natiirlich danke ich
Thnen, als Leserin und Leser fiir den Erwerb dieses klei-
nen Biichleins. Ich wiinsche Thnen hilfreiche Anregun-
gen und freue mich auf Thre Reaktionen und Feedback.

German Quernheim
Montabaur, im Frithjahr 2018
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gen. Er begleitet Mitarbeiter der Gesundheits-
berufe als Praxisanleiter und Personalcoach
und arbeitet an Bildungseinrichtungen und
Hochschulen in Osterreich, Deutschland und
der Schweiz.




Inhaltsverzeichnis

2.1
2.2
23
24
2.5
2.6
2.7
2.8
2.9

3.1
3.2
33
3.4

4.1
4.2

5.1
5.2
53
5.4
5.5
5.6

KennenSiedas? . ..................... 1
Selbstverantwortung iibernehmen. . . . . . .. .. 3
Wer tragt die Verantwortung? . . . . . .......... 4
Bisherige Uberzeugungen und Einstellungen . . . . . 5
Woher stammen lhre Glaubenssédtze? . . .. ... ... 9
Wahlen Sie eine hilfreiche Einstellung. . . . ... ... 10
Wiinscheund Visionen . . .. ............... 11
Wahlen SieeinVorbild . ... ............... 17
Misserfolge . . .. ... .. ... . . ... 18
Ausrichtung lhres Lebens? . . . .. ............ 24
Kaskade der Lebensziele . . . ... ............ 32
Literatur . . . ....... ... ... . . 35
Andersdenken . ... ................... 37
Ursache und Wirkung fiihren zum Erfolg . . . . . . .. 38
Leben heiBtVerdnderung . .. .............. 40
Nutzen Sie die Macht lhres Unterbewussten . . . . . . 43
Auswirkungen beruflicher Arbeit. . . . ... ... ... 47
Literatur . . . ... ... .. .. 50
Karriereplaner fiir das Gesundheitswesen . . . . . 51
UnzufriedenheitimBeruf . .. ... ........... 51
Marketing und Trends im Gesundheitswesen . . . . . 72
Literatur . . . ........ .. ... . . 74
Ziele . . ... ... . 75
Gute Ziele formulieren . . . ... .. ...... . ..., 76
PISMART . . . . . 78
Misserfolge und Sackgassen . . ............. 86
Setzen SiesichlhreZiele . . . ... ............ 88
So trainieren Sie und setzen Zieleum . . . . ... ... 920

Feiern Sie die erfolgreiche Zielerreichung . . ... .. 91



Inhaltsverzeichnis IX

5.7

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6

7.1
7.2
7.3

8.1
8.2
8.3
8.4
8.5
8.6
8.7

10
10.1
10.2

Managen Siesichselbst . . .. .............. 92
Literatur . . . ....... ... ... . . 93
Stressmanagement . ... ................ 95
Ertragen Sie, was Sie nicht andern kénnen . . . . . .. 95
So treten Sie Arbeitsunterbrechungen entgegen . . . 97
Planen Sie Termineoptimal . ... ............ 101
Das 80/20-Pareto-Prinzip . ... ............. 105
Prioritatensetzen . . ... ................. 106
Bedeutung von Entscheidungen und Klarheit . . . . . 111
Literatur . . . ........ .. ... . . 115
Starken Sie Ihr Selbstwertgefiihl . .. ... ... .. 117
Ausgepragtes Selbstwertgefiihl immunisiert . . . . . 17
Vertrauen Sie lhrerResilienz. . . ... .......... 118
Aktivieren Sie Ihre Selbstwirksamkeit . . . . ... ... 121
Literatur . . . ........ .. ... . . 126
Zeitmanagement. . . .. ... ... ... ... 127
Zeitplanung. . . ... ... oo 127
Arbeit Sieeffizient . . . .. ... ... ... .. ... 130
Zeitfursich .. ......... .. ... . ... . . ... 136
Hinterfragen Sie auch die private Effizienz . . . . . . . 138
Reduzieren Sie Fremdbestimmung . .. ... ... .. 141
Aufschieben lohnt sichnicht . ... ........... 142
Beziehungen und Netzwerke unterstiitzen . ... .. 148
Literatur . . ... ... ... ... ... 150
So delegieren Sierichtig . . . . ............. 151
Vorteile der Delegation. . . .. .............. 151
Literatur . . .. ... ... ... ... 156
So lernen Sie «<Nein-Sagen» . . . . ... ........ 157
Setzen SieanderenGrenzen. . . ... .......... 157

So sagen Sie selbstbewusst: «Nein» . . ... ...... 158



X

11

12

12.1
12.2
123
12.4

13

13.1
13.2
13.3
13.4
135
13.6
13.7
13.8
13.9

14

Inhaltsverzeichnis

Ohne Organisation kein Selbstmanagement

Wissensmanagement ... ...............

Warum muss ich mich fortbilden? . . . ... ... ...

Wissensmanagement als Betriebskultur . . ... ...
Literatur . . ... ...... ... ... ..

Karriereplanung . . .. ..................
Zukunftstrends . . . .. ... ... .. L
Heilkundliche Ubertragung . . . ... ..........
Versorgungsproblematik . ................
Qualifizierungsmoglichkeiten ... ...........
Neue Betétigungsfelder: Ambulante Versorgung . . .
Weitere Spezialisierungen . . . ... ...........
Promotion. . ............. ... .. ... ...,
Ungewdhnliche Projekte . . . ... ............
Klaren Sie neue Zielsetzungen im Umfeldab . . . ..
Literatur . . ... ... ... ... ...

InallerKiirze . .......................

Serviceteil . .. ... ... .. ... .. L L.

Sachverzeichnis . . ......... ... ... . ...,



	Vorwort
	Über den Autor
	Abkürzungen
	Kapitel 1
	Kennen Sie das? 

	Kapitel 2
	Selbstverantwortung übernehmen
	2.1	Wer trägt die Verantwortung?
	2.2	Bisherige Überzeugungen 
und Einstellungen
	2.2.1	Positive Beispiele von ­Glaubenssätzen

	2.3	Woher stammen Ihre Glaubenssätze?
	2.3.1	Einschränkende Beispiele 
von Glaubenssätzen

	2.4	Wählen Sie eine hilfreiche ­Einstellung
	2.5	Wünsche und Visionen
	2.5.1	Denkwürdiger Besuch 
auf dem Friedhof 
	2.5.2	Blicken Sie auf Ihre Timeline

	2.6	Wählen Sie ein Vorbild
	2.7	Misserfolge
	2.7.1	Fehlende Ziele des Negativkreislaufs
	2.7.2	So verlassen Sie den ­Negativkreislauf
	2.7.3	So nutzen Sie Misserfolge

	2.8	Ausrichtung Ihres Lebens?
	2.8.1	Orientieren Sie Ihr Leben
	2.8.2	Ausgewogenheit zwischen 
diesen vier Bereichen
	2.8.3	Machen Sie Ihren Selbstcheck
	2.8.4	Was können Sie?

	2.9	Kaskade der Lebensziele
	2.9.1	So konkretisieren Sie Ihre Ziele

	Literatur


	Kapitel 3
	Anders denken
	3.1	Ursache und Wirkung führen 
zum Erfolg
	3.2	Leben heißt Veränderung
	3.2.1	Schätzen Sie Ihr 
Veränderungsrisiko ab
	3.2.2	Wagen Sie Abenteuer

	3.3	Nutzen Sie die Macht Ihres ­Unterbewussten
	3.3.1	Planen Sie Ihre Ziele und 
denken Sie erfolgreich
	3.3.2	Pessimisten und Optimisten

	3.4	Auswirkungen beruflicher Arbeit
	3.4.1	Keine Arbeit ist ideal
	3.4.2	Positive Auswirkungen 
beruflicher Arbeit

	Literatur


	Kapitel 4
	Karriereplaner für das Gesundheitswesen
	4.1	Unzufriedenheit im Beruf
	4.1.1	Ihre Anlagen und Erfahrungen
	4.1.2	Ihr aktueller Ist-Zustand
	4.1.3	Was machen Sie gerne?
	4.1.4	Fünf Lieblingstätigkeiten im Beruf
	4.1.5	Was vermeiden Sie?
	4.1.6	Clustering: Berufsfelder 
des Gesundheitswesens
	4.1.7	So deuten Sie Ihr Ergebnis

	4.2	Marketing und Trends 
im Gesundheitswesen
	Literatur


	Kapitel 5
	Ziele 
	5.1	Gute Ziele formulieren
	5.1.1	Sinnvolle Ziele kurz vor der Rente

	5.2	PISMART
	5.2.1	Schließen Sie einen Vertrag 
mit sich selbst
	5.2.2	Führen Sie ein Erfolgstagebuch

	5.3	Misserfolge und Sackgassen
	5.3.1	So orientieren Sie sich innerhalb 
des Veränderungsprozesses
	5.3.2	Was tun, wenn die Planung ­Misserfolg signalisiert?

	5.4	Setzen Sie sich Ihre Ziele
	5.4.1	Synergien nutzen
	5.4.2	Energien investieren

	5.5	So trainieren Sie und setzen Ziele um
	5.5.1	Beachten Sie Zielgrenzen

	5.6	Feiern Sie die erfolgreiche ­Zielerreichung
	5.7	Managen Sie sich selbst
	Literatur


	Kapitel 6
	Stressmanagement 
	6.1	Ertragen Sie, was Sie nicht 
ändern können
	6.2	So treten Sie Arbeitsunter­brechungen entgegen
	6.3	Planen Sie Termine optimal
	6.3.1	Terminplaner befreien

	6.4	Das 80/20-Pareto-Prinzip
	6.5	Prioritäten setzen
	6.5.1	«Dringend» oder «wichtig»?
	6.5.2	ABC-Analyse
	6.5.3	Eisenhower-Modell
	6.5.4	Zeitfresser identifizieren

	6.6	Bedeutung von Entscheidungen 
und Klarheit
	6.6.1	Fassen Sie Ihre Gefühle in Worte
	6.6.2	Erstellen Sie eine Stärken-­Schwächen-Analyse
	6.6.3	Nutzen Sie Ihre Intuition
	6.6.4	Das Bewusstmachen Ihrer ­Beweggründe führt zu Klarheit

	Literatur


	Kapitel 7
	Stärken Sie Ihr ­Selbstwertgefühl
	7.1	Ausgeprägtes Selbstwertgefühl ­immunisiert
	7.2	Vertrauen Sie Ihrer Resilienz
	7.2.1	Orientieren Sie sich an Vorbildern
	7.2.2	Tipps zur Stärkung des ­Selbstwertgefühls

	7.3	Aktivieren Sie Ihre ­Selbstwirksamkeit
	7.3.1	Verschaffen Sie sich positive ­Rückmeldungen
	7.3.2	Trainieren Sie Ihre Selbstverteidigung
	7.3.3	Sprechen Sie freundlich 
mit sich selbst
	7.3.4	Sprechen Sie liebenswürdig 
mit anderen

	Literatur


	Kapitel 8
	Zeitmanagement
	8.1	Zeitplanung
	8.1.1	Rechtzeitig kommen

	8.2	Arbeiten Sie effizient
	8.2.1	«To-do-Listen»
	8.2.2	Steigern Sie Ihre Arbeitseffizienz
	8.2.3	Nutzen Sie Wartezeiten
	8.2.4	Zeitqualität
	8.2.5	Halten Sie Rückblick
	8.2.6	3-Tages-Rückblick

	8.3	Zeit für sich
	8.3.1	Buchen Sie Ihren «Termin 
mit mir selbst»
	8.3.2	Schlafqualität und Aufstehritual

	8.4	Hinterfragen Sie auch die 
private Effizienz
	8.4.1	Reduzieren Sie Ihre verschiedenen Lebensrollen
	8.4.2	Genießen Sie «Nichts-Tun-Müssen»
	8.4.3	Medien und Smartphone

	8.5	Reduzieren Sie Fremdbestimmung
	8.6	Aufschieben lohnt sich nicht
	8.6.1	Auswirkungen des Lust-Schmerz-Prinzips
	8.6.2	Zeitdiebe 
	8.6.3	Nutzen Sie Startrituale
	8.6.4	Gönnen Sie sich etwas

	8.7	Beziehungen und Netzwerke ­unterstützen
	Literatur


	Kapitel 9
	So delegieren Sie richtig
	9.1	Vorteile der Delegation
	9.1.1	Warum fällt Delegieren 
manchmal schwer?
	9.1.2	Weitere Vorteile professioneller ­Delegationen
	9.1.3	Perfektionisten

	Literatur


	Kapitel 10
	So lernen Sie 
«Nein-Sagen»
	10.1	Setzen Sie anderen Grenzen
	10.2	So sagen Sie selbstbewusst: «Nein»


	Kapitel 11
	Ohne Organisation kein Selbstmanagement

	Kapitel 12
	Wissensmanagement 
	12.1	Warum muss ich mich fortbilden?
	12.2	Aktuelles Wissen – aber woher? 
	12.2.1	Gedrucktes Wort
	12.2.2	Gesprochenes Wort
	12.2.3	Studium
	12.2.4	Pflegeakademiker arbeiten 
auch am Bett

	12.3	Wer bezahlt das?
	12.3.1	Finanzierung
	12.3.2	Rückzahlungspflicht

	12.4	Wissensmanagement als ­Betriebskultur
	Literatur


	Kapitel 13
	Karriereplanung
	13.1	Zukunftstrends
	13.2	Heilkundliche Übertragung
	13.2.1	Wie bewertet die Ärzteschaft 
die heilkundliche Übertragung?

	13.3	Versorgungsproblematik
	13.4	Qualifizierungsmöglichkeiten
	13.4.1	Bachelorqualifizierung
	13.4.2	Masterqualifizierung
	13.4.3	Advanced Nursing Practice (ANP)
	13.4.4	Viele Möglichkeiten international

	13.5	Neue Betätigungsfelder: 
Ambulante Versorgung
	13.5.1	Community Health Nursing
	13.5.2	Family Health Nursing
	13.5.3	Hausbesuche/Tandempraxen

	13.6	Weitere Spezialisierungen
	13.6.1	School Health Nurse/­Schulgesundheitspflegende
	13.6.2	Pflege bei Brustkrebs/
Breast-Care-Nurse
	13.6.3	Patienten- bzw. Genesungshotels
	13.6.4	Medizinisch-pflegerische Expertise in Altenpflegeeinrichtungen

	13.7	Promotion
	13.7.1	Pflegeforschung

	13.8	Ungewöhnliche Projekte
	13.9	Klären Sie neue Zielsetzungen 
im Umfeld ab
	Literatur


	Kapitel 14
	In aller Kürze

	Serviceteil
	Sachverzeichnis




