
Fast fünf Millionen Menschen in
Deutschland werden zu Hause

gepflegt – vom Ehemann, von der
Schwester, von der Tochter. Das
zeigen Daten des Statistischen
Bundesamtes.

Oft läuft das nicht einfach
«nebenbei», sondern ist eine Auf-
gabe,dievielKraftkostet.Damit ih-
nen die nicht ausgeht, müssen
pflegende Angehörige gut auf sich
selbst achten. Fünf Fragen und
Antworten.

1. Welche seelischen Belastun-
generlebenpflegendeAngehöri-
ge?

So gern man die Pflege auch
übernimmt, so selbstverständlich
sie einem auch erscheint: Es ist ein
Fulltime-Job. Durch die ständige
Bereitschaft stehen pflegende An-
gehörigeoftuntereinemdauerhaf-
tenemotionalen undauchkörperli-
chen Druck.

«Sie tragen Verantwortung,
müssen Entscheidungen treffen
und erleben gleichzeitig Ohn-
macht, wenn es der pflegebedürf-
tigen Person schlechter geht»,
sagt Julia Scharnhorst, die den
Fachbereich Gesundheitspsycho-
logie im Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen
leitet. «Häufig kommen Erschöp-
fung, soziale Isolation und das Ge-
fühl hinzu, selbst zu kurz zu kom-
men.»

Diesen Zwiespalt erleben Pfle-
gende in mehreren Lebensberei-
chen: «Der dauernde Widerspruch
zwischen Pflege, eigener Familie
und dem Hauptjob lässt sich meist
nicht zufriedenstellend auflösen»,
sagt die Psychologin.

Besondersbelastenddabei:Die
Pflegehatmeist kein klar absehba-
res Ende. Das kann dann auch zu
chronischem Stress führen, der
sich imschlimmstenFall inkörperli-
chen und psychischen Gesund-
heitsproblemen äußert.
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GESUNDHEIT UND PFLEGE
RATGEBER MIT TIPPS UND TRENDS

So passen pflegende Angehörige
gut auf ihre Psyche auf
Wer einen anderen Menschen pflegt, hat viel Verantwortung und wenig Zeit für sich selbst

Dazu kommt der Umgang mit
schwierigen Emotionen: «Oftmals
gilt es, Gefühle wie Schmerz und
Mitleid, Hilflosigkeit, Ärger, Wut
und Trauer auszuhalten», sagt Da-
niela Sulmann. Sie ist die Ge-
schäftsleiterin in der gemeinnützi-
gen FachstiftungZentrum fürQua-
lität in der Pflege (ZQP). Wie stark
sich pflegende Angehörige belas-
tet fühlen, hängt jedoch vonder in-
dividuellen Situation ab.

2. Was sind Anzeichen dafür,
dass pflegende Angehörige an
ihre Grenzen geraten?

Eine Überlastung kann auf ver-
schiedene Arten zum Ausdruck
kommen. «Zum einen können kör-
perliche Symptome Anzeichen für
Überlastung sein», sagt Daniela
Sulmann. Dazu zählen etwa:
• häufige Kopf-, Rücken- oder Na-
ckenschmerzen
• chronischeMagen-Darm-Be-
schwerden
• Herzrasen
• ständigeMüdigkeit
Dazu kommen mögliche psychi-
sche Anzeichen für Überlastung
wie

• Angst
• Schuldgefühle
• Unzufriedenheit
• Gereiztheit
• Aggressivität
«Gerade, wenn man selbst merkt,
dass man gegenüber der pflege-
bedürftigen Person Aggressionen
empfindet, isteshöchsteZeitmehr
auf Abstand zu gehen und für sich
selbst zu sorgen», sagt Julia
Scharnhorst.

DasGleiche gelte für Gleichgül-
tigkeit oder das Gefühl, nur noch
funktionieren zu müssen. «Wer
merkt, dass er kaum noch Freude
empfindet oder sich selbst keine
Pausen mehr erlaubt, sollte auf-
merksam werden», sagt die Psy-
chologin.

3. Was können pflegende Ange-
hörige tun, um ihre mentale Ge-
sundheit zu stärken?

«Wichtig ist, dass pflegende
Angehörige ihre eigene Gesund-
heit als Teil der Pflegeaufgabe ver-
stehen», sagt Julia Scharnhorst.
Dafür empfiehlt sie kleine Erho-
lungsinseln im Alltag - etwa einen
Spaziergang, Atemübungen oder
den Austauschmit Freunden.

Darüber hinaus ist es wichtig,
sich zeitliche Grenzen zu setzen,
nach dem Motto: Wie viel Stunden
Pflege kann ich leisten? «Ist diese
Grenze erreicht, heißt es nicht ein-
fach immer mehr zu tun, sondern
Unterstützung zu suchen», sagt
Julia Scharnhorst.

EntlastungbeiderPflegebieten
nicht nur andere Angehörige, son-
dern auch Pflegedienste oder
Hilfsmittel. Am besten nimmt man
Kontakt zu einer Pflegeberatung
auf, um herauszufinden: Was kann
den Pflegealltag erleichtern?

Und was unterstützt die Seele?
PsychischeEntlastungbietenetwa
Familienberatungsstellen, Selbst-
hilfegruppen und Gesprächskreise
für pflegendeAngehörige. «Außer-
dem können Sie bei der Kranken-
kasse nach Kursen zur Entspan-
nung und zum Stressmanagement
fragen», sagt Daniela Sulmann.

«Wichtig ist, von vornherein
Unterstützungsangebote zu nut-
zen,konsequentAuszeitenzuneh-
men und auf Anzeichen für Über-
lastung frühzeitig zu reagieren»,
fasst die Pflegeexpertin zusam-
men.
4. Pflegende Angehörige haben
oft Schuldgefühle, wenn sie mal
an sich denken. Was umgehen
damit?

Womöglich hilft folgender Ge-
danke: «Selbstfürsorge ist keine
Egozentrik, sondern eine Voraus-

setzung, um langfristig gut pflegen
zu können», sagt Julia Scharn-
horst.

Dennoch sind Schuldgefühle
weit verbreitet. Viele denken, sie
müssten immer da, immer verfüg-
bar sein. Doch: Sich Pausen zu
gönnen und so die Seele zu schüt-
zen, komme auch der pflegebe-
dürftigen Person zugute. «Ein hilf-
reicher Gedanke lautet: Ich tue das
nichtnur fürmich, sondernauch für
den Menschen, den ich pflege»,
sagt Julia Scharnhorst.

AuchDaniela Sulmann rät dazu,
sich die doppelte Notwendigkeit
derSelbstfürsorgebewusstzuma-
chen: «Das transformiert das
Schuldgefühl in Verantwortung für
sich und den pflegebedürftigen
Angehörigen.»

Hilfreich ist es auch, die Arbeit
und Verantwortung zu teilen, so-
dass die Last nicht auf einem Paar
Schultern liegt. «Manchmal ist den
Pflegebedürftigen besser damit
gedient, wenn professionelle Hilfe
einbezogenwird», so Scharnhorst.

5. Wie offen sollte man der pfle-
gebedürftigen Person gegen-
überzeigen,dassmansichbelas-
tet fühlt?

Offenheit ist laut den Expertin-
nen prinzipiell wichtig. «Erwartun-
gen und Belastungsgrenzen offen
zu kommunizieren kann Klarheit
schaffen, Missverständnissen vor-
beugen und zu einem entspannten
Umgang beitragen», sagt Daniela
Sulmann.

Die Offenheit muss also richtig
dosiert werden, so Julia Scharn-
horst: «Man sollte die pflegebe-
dürftige Person nicht mit der eige-
nen Überforderung belasten.»Wer
sich den gesamten Pflegekummer
vonderSeele redenwill, tut dasam
besten nicht bei der pflegebedürf-
tigen Person, sondern lieber bei
einerengenFreundinbeispielswei-
se. Gerade Gefühle von Ärger und
Unmut sollte man gegenüber der
pflegebedürftigen Person lieber
für sich behalten, findet die Psy-
chologin, denn «die Pflegebedürf-
tigen fühlen sich oftmit ihrerHilflo-
sigkeit auch nicht wohl.

Machen Sie deutlich, dass Sie
auch ein eigenes Leben führen,
neben der Pflege.» (DPA)

Selbstfürsorge
nützt doppelt: Wer
als pflegender An-
gehöriger gut auf
sich selbst auf-
passt, hat Energie,
um für die pflege-
bedürftige Person
da zu sein.
Foto: Halfpoint/West-
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& einen guten Rutsch ins nene Jahr

...wünschen wir Ihnen und
Ihren Liebsten von Herzen.

Werkstattservice • Liefer- und Abholservice • Probefahrtenmöglich

Viele verschiedene
Modelle kurzfristig
bestell- und lieferbar!

Ihr Boxenstop in Langenhagen
Dein Bike-Spezial i s t sei t über 75 Jahren

Walsroder Straße 141 • 30853 Langenhagen • Tel. 0511 - 738047
Di. – Sa. 9 – 13 Uhr • Di. – Fr. 14 – 18 Uhr • Montags geschlossen

E-Mobile
mit Service

NEUHEIT!
„Spitzbergen“
inkl. Heckbox,
Sitzheizung
15 Km/h
Reichweite
45 Km

Wir wünschen
Ihnen und Ihren Familien

ein besinnliches Weihnachtsfest
und einen gesunden Start

ins neue Jahr!

❄❄
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❄

❄
❄

Vom 24. bis einschl. 27.12. geschlossen

Mobilemed.
Fußpflege
MzkinAsman

Unser Angebot: inkl. Fußmassage!
Auch als Geschenkgutschein erhältlich.

0176-471 963 82

Wieder nicht alles richtig
verstanden?

Dannmachen
Sie bei uns einen
KOSTENLOSEN

Hörtest!

Langenforther Platz
30853 Langenhagen

Parkplätze auf demHof
(Zufahrt über
Godshorner Str. frei)

RohesMett!*

JETZT TERMINVEREINBAREN
:

0511 - 20 20 5
28

www.hoppe-hoergeraete.de

*Frohes Fest!
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Voigtwiese 8
30851 Langenhagen

Tel. 0511 / 47574727
Fax 0511 / 47574725

Ambulanter Pflegedienst

Katrin Lambrich & Carsten Lambrich

und ihr Apothekenteam

Ein frohes Fest und
alles Gute für 2026

Die
wünschen Ihnen eine schöne Weihnachtszeit!

Wir stehen Ihnen auch im neuen Jahr
wieder mit Rat und Tat
vertrauensvoll zur Seite.

Einen guten Start
ins Jahr 2026,
wir freuen uns

auf ein Wiedersehen.

Katrin & Carsten Lambrich
und Team

www.lambrich.orgwww.lambrich-apotheken.de

Der Mensch im Mittelpunkt

Praxis für ErgotherapieMark Bussmann
Godshorner Straße 2 • 30851 Langenhagen
( 0511-76 19 05 34 Termine nach Verein

barung

• Alle Fachbereiche
• Hausbesuche

• Gruppentherapien für Kinder
• kurzeWartezeiten

Wir wünschen allen Patienten und deren
Angehörigen ein schönes Fest und

einen guten Rutsch. Bleiben Sie gesund!
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