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Chancen und Belastungen in der hauslichen Pflege
Angehadriger

Gliederung:

« Beziehungsstatus — Rollenumkehr?

 Haufigste Beweggriinde zur Ubernahme der Pflege, was
muss ich vorher klaren?

* Eigene Bedurfnisse erkennen und ernst nehmen
 Anzeichen fur Uberlastung

« Selbstsorge

« Entlastungsmadglichkeiten

« Was bedeutet Selbstsorge?

« Selbstreflexion



Rollenumkehr, unsichtbare Verpflichtungen

Die Kinder, die die Pflege Gbernehmen, mussen nicht selbst
ausfihren, sondern es ist ihre Aufgabe, daflir zu sorgen, dass
es getan wird.

Somit sind die Mitarbeiter in der Pflege die Helfer der Kinder,
sie helfen den Kindern ihre Loyalitatsverpflichtungen zu
realisieren.

»Die (familien-)historischen Ereignisse und Traumata und
deren Verarbeitung sowie die Identifikation und deren
Entwicklungen bilden die >seelische Erbmasse« der Familie,
das »Vermachtnis¢, aus dem sich Aufgaben und
Verpflichtungen der einzelnen Familienmitglieder ergeben,
das aber gleichzeitig von diesen Aufgaben und
Verpflichtungen beeinflusst wird« (Cierpka, 2002, S. 300)

Es kommt zu einer Rollenumkehr



Soll ich die Pflege Ubernehmen? Haufigste Beweggriunde

Verantwortungs- und/oder Pflichtgefthl

aus Familientradition

Aus dem Wunsch heraus, Schuldgefthle zu vermeiden
etwas Sinnvolles tun zu wollen

um im Kontakt mit Menschen zu sein

aus religiosen Grunden

Zuneigung

Was muss ich vorher klaren?

Welche sind meine zeitlichen Ressourcen?

Welche sind meine korperlichen Ressourcen?

Was verandert sich in meinem (Familien)Alltag durch die Pflege?

Auf welche eigenen Aktivitdten mdchte ich auf keinen Fall verzichten?

Welche Aufgaben kdnnen Andere Gbernehmen? (z.B. im Haushalt oder bei
der Beschaftigung des Hilfebedurftigen)

Was kann ich tun, wenn die Situation meine Krafte uberfordert?



Eigene Bedurfnisse erkennen und ernst nehmen

® Reflexion eigener Bedurfnisse:
,erpflichtung” zur Pflege versus ,Verpflichtung® zur
Selbstpflege

¢ Zusammentragen psychischer und physischer
Belastungsfaktoren

® Anzeichen von Uberlastung

® Belastungssenkende Bewaltigungsstrategien kennen lernen
® Resilienz entwickeln

® Zusammentragen von Entlastungsangeboten

¢ Selbstsorge



Eigene Bedlrfnisse erkennen und ernst nenmen

,verpflichtung“ zur Pflege versus ,,Verpflichtung®“ zur
Selbstpflege

® Nur wer die Verpflichtung zur Selbstpflege ernst nimmt, kann auf
langere Sicht auch flr andere da sein

® Deshalb ist es wichtig Anzeichen von Stress und Uberforderung
frihzeitig aufzusptren und

¢ aufzutanken durch regelméafige Erholungsphasen

® Entspannung lernen



Die 12 Saulen des Wohlbefindens
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Bitte kreuzen Sie fur jeden Bereich an, wie zufrieden Sie momentan sind. Bilden Sie den Mittelwert und
zeichnen Sie ihn als Linie von oben nach unten ein. Wahlen Sie aus den Bereichen die links von der Linie
liegen 3 als Ansatzpunkte fiir Veréanderungen (,Baustellen®) aus. Uberlegen Sie, was Sie konkret in dem
jeweiligen Bereich &ndern kénnten.



Anzeichen flr eine Uberlastung:
Kdrperliche Gesundheitsprobleme wie z. B.:

Mudigkeit, Schlafstérungen oder Schlaflosigkeit
Ricken-, Nacken- und Schulterschmerzen, Kopfschmerzen
Muskelverspannungen

Magen- und Verdauungsprobleme
Gewichtsschwankungen

Haarausfall

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzstechen
Schwitzen

Probleme mit der Haut, langsame Wundheilung
Erkrankung des Zahnfleisches, Kieferschmerzen
Anfalligkeit fur Erkaltung, Infektion, Grippe

Die einzelnen Symptome missen nicht zwangslaufig mit einer
Uberlastung im Zusammenhang stehen, Sie sollten sich fragen,
ob Sie sich tberfordern.



Anzeichen flr eine Uberlastung kénnen auch
psychische Probleme sein, z. B.:

® Angstzustande, Trauerzustande, Depressionen,
Stimmungsschwankungen

Nervositat, Reizbarkeit

eine geringe Frustrationsschwelle

Gedachtnis- und Konzentrationsschwierigkeiten
Geflhl, aus dem Ruder zu laufen

Erhohter Medikamentenkonsum

Streitsucht, Wutgefluihle, Aggressionen

Gefluhl der Isolation

Unzufriedenheit mit dem Beruf

Verlustangste, ein Gefuhl der Hilflosigkeit

Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und einzelne
Symptome sind nicht zwangslaufig auf eine Uberlastungssituation
zurickzufuhren.



Entlastung finden — individuelle Bewaltigungsstrategien
entwerfen

® Kontakt zu anderen Menschen, im Sinne der gezielten Ablenkung,
Freunde, Familie

® Unterstltzung und Austausch in der Angehdrigengruppe oder in
Kursen mit ahnlich Betroffenen

® Selbsthilfegruppen mit typischen Krankheitsbildern
® Belastungssenkende Bewaltigungsstrategien kennen lernen
® Resilienz entwickeln

® Entlastungsangeboten annehmen, Verhinderungspflege, Tagespflege,
Kurzzeitpflege, Entlastungsbetrag

® Urlaub mit (oder auch von!) dem Pflegebedurftigen



Anbieter fir Reisen mit Pflegebedurftigen finden:
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Anbieter fiir Reisen mit Pflegebediirftigen finden:

Pflege | Reisen | Verein | Kontakt Q
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Entlastungsmaoglichkeiten (Auswahl)

®* Ambulante Pflegedienste
® Aul3erhausliche Betreuung
® Nicht- professionelle Hilfen
® Essen auf Radern

® Fahrdienste

¢ Hausnotruf

® Betreutes Reisen

® Hauswirtschaftliche Unterstitzung
® Individuelle Schulungen (Kurse fur Pflegende Angehorige)
¢ Selbsthilfegruppen

® Soziale Beratung

erstellt 30.01.2019, S. Thielemann Die Johanniter-Unfall-Hilfe



Was bedeutet fur Sie persdnlich
Selbstsorge?

» Hilfen suchen und annehmen
 Grenzen setzen -
. Freiraume schaffen P VeQE S

« Eigene Ziele setzen, eigene Lebensplanung nicht vernachlassigen
« Eigenes Leben gestalten

« Sich freimachen von dem Gedanken, immer flr den Angehdrigen
da sein zu mussen

- Offen tUber Angste, Sorgen reden zu kénnen
sie nicht unterdriicken miussen
« Eigene Leistungen anerkennen




Selbstreflexion

Leeres Blatt, so viele Zeilen, wie Sie wollen, drei
Spalten:

® Welche Leistungen erbringen Sie taglich ftr Ihren Angehorigen?

Was haben Sie am gestrigen Tag flir andere getan?

® Leistungen in der Hauswirtschaft und / oder beruflicher Tatigkeit

Vergeben Sie fur jede Leistungen Punkte (O bis 10)

¢ Zahlen Sie die Punkte zusammen

Womit wirden Sie sich mit Ihrer erreichten Punktzahl belohnen
wollen?

Warum tun Sie es nicht?
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