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Gedanken und Tipps fiir pflegende Angehorige

Wie kann ich Uberlastung durch Pflege verhindern?
Wie bleibe ich selber gesund?

Ein paar wichtige Fragen, die Sie sich vorgingig stellen sollten

e Was motiviert mich, die Pflege zu ibernehmen (freie Wahl, abgegebenes
Versprechen, moralische Verpflichtung, Schuldgefiihle)?

e Habe ich geniigend Zeit fiir die Pflege und Betreuung?

e Wie werde ich meinen Alltag organisieren?

e Welche Kosten fallen an? Welche finanziellen Mittel stehen mir und der
pflegebediirftigen Person zur Verfiigung?

e Was sind meine Moglichkeiten und Grenzen?

¢ Welche Aufgaben kann und will ich iibernehmen, welche nicht?

e Wer iibernimmt meine Aufgaben, wenn ich abwesend bin?

e  Welche Personen sind fiir mich da, wenn ich Hilfe brauche?

e Welche Alternativen gibt es, wenn ich die Pflege und Betreuung nicht (mehr)
iibernehmen kann?

Informieren Sie sich

Der Entscheid fiir oder gegen die Pflege und Betreuung zu Hause ist einfacher zu fillen, wenn
Sie wissen, was auf Sie zukommt. Besprechen Sie deshalb mit der pflegebediirftigen Person,
den restlichen Familienmitgliedern und anderen beteiligten Personen, welche Unterstiitzung
notwendig ist und was von ihnen erwartet wird. Zégern Sie nicht, dem Hausarzt/der Haus-
arztin, den Spitex-Mitarbeiterinnen, anderen pflegenden Angehorigen, freiwillig tatigen
Personen und weiteren Fachpersonen aus dem Gesundheits- und Sozialbereich Fragen zu
stellen.

Nur so konnen Sie herausfinden, mit welchen Herausforderungen Sie zu rechnen haben.
Durch den Austausch mit den verschiedenen Personen erhalten Sie ausserdem hilfreiche
Tipps und praktische Ratschlige, die Thnen die Pflege und Betreuung erleichtern.

e Sich gut organisieren und Arbeiten delegieren

e Als pflegende/r Angehorige/r sind sie wichtig, aber das bedeutet nicht, dass Sie alles
selber tun miissen. Es ist wichtig, verschiedene Aufgaben an andere zu delegieren.
Eine gute Vorbereitung erleichtert die Pflege und Betreuung zu Hause ungemein.

Ein paar Tipps
Tagesplanung

e Machen Sie eine Liste aller Aufgaben, die Sie an einem Tag erledigen wollen.
Ordnen sie diese nach Dringlichkeit und Wichtigkeit.
Was sich am Ende der Liste befindet, kann auch noch am nachsten Tag erledigt
werden.

Unterstiitzungsnetzwerk

e Notieren Sie alle Fachpersonen, Nachbarn, Freunde, auf die Sie im Bedarfsfall zidhlen
konnen. Wenn jemand seine Hilfe anbietet, nehmen Sie sie an.

e Arbeiten delegieren: Machen Sie eine Liste der Aufgaben, die erledigt werden miissen.
Uberlegen Sie sich, wer Thnen bei welcher Aufgabe helfen kann.

e Sagen Sie Ihrem Umfeld ganz klar, welche Unterstiitzung Sie gerne annehmen (z.B.
Einkaufe erledigen, Rasenmihen, Transport etc.).



Bitten Sie Ihr Umfeld um Hilfe

Hilfe anzunehmen hat nichts mit Versagen zu tun. Im Gegenteil, wer nicht fiir sich selber
sorgt, dessen Organismus gerat allmahlich und haufig unmerklich aus dem Gleichgewicht,
bis es plotzlich zu spat ist.

Sich verantwortungsvoll um ein krankes Familienmitglied zu kiimmern bedeutet deshalb
auch, selber bei Kraften zu bleiben, um die Pflege und Betreuung so lange wie moglich iiber-
nehmen zu kénnen.

Viele pflegende Angehorige sind physisch und psychisch stark belastet.

Achten Sie auf Thr Wohlergehen und seien Sie sich Threr Grenzen bewusst, denn es hilft
niemandem — am wenigsten der pflegebediirftigen Person — wenn Sie die eigene Gesundheit
aufs Spiel setzen.

Worauf muss ich achten?

Es ist dusserst wichtig, dass Sie Anzeichen von Erschopfung ernst nehmen und darauf
reagieren. Sprechen Sie mit Threm Hausarzt, wenn Sie bei sich selbst eines der folgenden
Symptome wahrnehmen

¢ Schlafstorungen

e Chronische Miidigkeit

¢ Konzentrationsschwierigkeiten

¢ Hoffnungslosigkeit

¢ Keine Lust auf Kontakte

e Reizbarkeit, Argergefiihle

e Gelenk- oder Riickenschmerzen

e Haufige Infekte

Achten Sie auf sich selbst und I'hr eigenes Wohlergehen

e Bewegen Sie sich ausreichend

e Ernidhren Sie sich ausgeglichen

e Sorgen Sie fiir ausreichend Schlaf

e Sagen Sie rechtzeitig Stopp, bevor es zu viel wird

e GoOnnen Sie sich regelméssig Auszeiten

e Fahren Sie auch einmal ohne die pflegebediirftige Person in die Ferien

e Machen Sie taglich eine kleine Pause und tun Sie etwas, das Thnen gut tut (lesen,
Musik horen, Gartenarbeit, ...)

e GoOnnen Sich mindestens einmal pro Woche ein paar Stunden ausserhalb des Hauses,
um Freunde zu treffen, ins Kino zu gehen, einen Spaziergang zu machen

Auszeiten erlauben es, Abstand zu gewinnen und so den Stress der Pflege und Betreuung
besser zu bewiltigen. Sie sollten deshalb von Anfang an fest eingeplant werden. Nur so
konnen Sie gentigend Kréfte tanken, um wieder ganz fiir ihr krankes Familienmitglied da zu
sein.

Nehmen Sie Entlastungsdienste in Anspruch um Auszeiten einzuplanen, konnen Sie
Tagesstrukturen, Besuchsdienste von

Freiwilligenorganisationen, Transport- und Mahlzeitendienste, etc. in Anspruch nehmen.

Auskiinfte zu Entlastungs- und Unterstiitzungsdiensten erhalten Sie kostenlos bei
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