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GESUNDHEIT UND PFLEGE

So passen pflegende Angehorig

gut auf ihre Psyche auf
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Wer einen anderen Menschen pflegt, hat viel Verantwortung und wenig Zeit fur sich selbst

ast funf Millionen Menschen in

Deutschland werden zu Hause
gepflegt - vom Ehemann, von der
Schwester, von der Tochter. Das
zeigen Daten des Statistischen
Bundesamtes.

Oft lauft das nicht einfach
«nebenbei», sondern ist eine Auf-
gabe, die viel Kraft kostet. Damitih-
nen die nicht ausgeht, missen
pflegende Angehdrige gut auf sich
selbst achten. Finf Fragen und
Antworten.

1. Welche seelischen Belastun-
gen erleben pflegende Angehori-
ge?

So gern man die Pflege auch
Ubernimmt, so selbstverstandlich
sie einem auch erscheint: Es ist ein
Fulltime-Job. Durch die sténdige
Bereitschaft stehen pflegende An-
gehdrige oftunter einem dauerhaf-
ten emotionalen und auch korperli-
chen Druck.

«Sie tragen Verantwortung,
miissen Entscheidungen treffen
und erleben gleichzeitig Ohn-
macht, wenn es der pflegebeddrf-
tigen Person schlechter gehty,
sagt Julia Scharnhorst, die den
Fachbereich Gesundheitspsycho-
logie im Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen
leitet. «Haufig kommen Erschop-
fung, soziale Isolation und das Ge-
fuhl 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 lasst sich meist
nicht zufriedenstellend auflésen»,

Dazu kommt der Umgang mit
schwierigen Emotionen: «Oftmals
gilt es, Geflihle wie Schmerz und
Mitleid, Hilflosigkeit, Arger, Wut
und Trauer auszuhalten», sagt Da-
niela Sulmann. Sie ist die Ge-

schaftsleiterin in der gemeinniitzi-
gen Fachstiftung Zentrum fir Qua-
litét in der Pflege (ZQP). Wie stark
sich pflegende Angehdrige belas-
tet fiihlen, hangtjedoch von der in-
dividuellen Situation ab.

2. Was sind Anzeichen dafiir,
dass pflegende Angehodrige an
ihre Grenzen geraten?

Eine Uberlastung kann auf ver-
schiedene Arten zum Ausdruck
kommen. «Zum einen kénnen kor-
perliche Symptome Anzeichen fiir
Uberlastung sein», sagt Daniela
Sulmann. Dazu z&hlen etwa:

« hdufige Kopf-, Riicken- oder Na-

sagt die Psychologin. ckenschmerzen
Besonders belastend dabei: Die ¢ chronische Magen-Darm-Be-
Pflege hat meist kein klar absehba-  schwerden

¢ Herzrasen

« standige Mdigkeit

Dazu kommen mdgliche psychi-
sche Anzeichen fiir Uberlastung
wie

res Ende. Das kann dann auch zu
chronischem Stress flihren, der
sichim schlimmsten Fallin kérperli-
chen und psychischen Gesund-
heitsproblemen duBert.
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wiinschen lhnen eine schéne Weihnachtszeit!
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» Angst

« Schuldgefiihle

» Unzufriedenheit

« Gereiztheit

» Aggressivitat

«Gerade, wenn man selbst merkt,
dass man gegeniiber der pflege-
bedurftigen Person Aggressionen
empfindet, istes hochste Zeit mehr
auf Abstand zu gehen und fir sich
selbst zu sorgen», sagt Julia
Scharnhorst.

Das Gleiche gelte fiir Gleichglil-
tigkeit oder das Gefiihl, nur noch
funktionieren zu mdissen. «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 konnen pflegende Ange-
horige tun, um ihre mentale Ge-
sundheit zu stirken?

«Wichtig ist, dass pflegende
Angehdrige ihre eigene Gesund-
heit als Teil der Pflegeaufgabe ver-
stehen», sagt Julia Scharnhorst.
Dafir empfiehlt sie kleine Erho-
lungsinseln im Alltag - etwa einen
Spaziergang, Atemibungen oder
den Austausch mit Freunden.

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

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

Und was unterstitzt die Seele?
Psychische Entlastung bieten etwa
Familienberatungsstellen, Selbst-
hilfegruppen und Gesprachskreise
fur pflegende Angehdrige. «AuBer-
dem kdnnen Sie bei der Kranken-
kasse nach Kursen zur Entspan-
nung und zum Stressmanagement
fragen», sagt Daniela Sulmann.

«Wichtig ist, von vornherein

Unterstlitzungsangebote zu nut-
zen, konsequent Auszeiten zu neh-
men und auf Anzeichen fiir Uber-
lastung friihzeitig zu reagieren»,
fasst die Pflegeexpertin zusam-
men.
4. Pflegende Angehdrige haben
oft Schuldgefiihle, wenn sie mal
an sich denken. Was umgehen
damit?

Womdglich hilft folgender Ge-
danke: «Selbstfirsorge ist keine
Egozentrik, sondern eine Voraus-

Selbstfiirsorge
niitzt doppelt: Wer
als pflegender An-
gehdriger gut auf
sich selbst auf-
passt, hat Energie,
um fiir die pflege-
bediirftige Person
da zu sein.

Foto: Halfpoint/West-
end61/dpa-tmn

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

Dennoch sind Schuldgefiihle
weit verbreitet. Viele denken, sie
missten immer da, immer verflig-
bar sein. Doch: Sich Pausen zu
gdénnen und so die Seele zu schiit-
zen, komme auch der pflegebe-
durftigen Person zugute. «Ein hilf-
reicher Gedanke lautet: Ich tue das
nicht nur fir mich, sondern auch fir
den Menschen, den ich pflege»,
sagt Julia Scharnhorst.

Auch Daniela Sulmannrat dazu,
sich die doppelte Notwendigkeit
der Selbstfiirsorge bewusst zu ma-
chen: «Das transformiert das
Schuldgefihl in Verantwortung fiir
sich und den pflegebedirftigen
Angehdrigen.»

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

5. Wie offen sollte man der pfle-
gebediirftigen Person gegen-
Uiber zeigen, dass man sich belas-
tet fiihit?

Offenheit ist laut den Expertin-
nen prinzipiell wichtig. «Erwartun-
gen und Belastungsgrenzen offen
zu kommunizieren kann Klarheit
schaffen, Missverstandnissen 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-
durftige Person nicht mit der eige-
nen Uberforderung belasten.» Wer
sich den gesamten Pflegekummer
von der Seele reden will, tut das am
besten nicht bei der pflegebediirf-
tigen Person, sondern lieber bei
einer engen Freundin beispielswei-
se. Gerade Gefiihle von Arger und
Unmut sollte man gegeniber der
pflegebediirftigen Person lieber
fur sich behalten, findet die Psy-
chologin, denn «die Pflegebeddirf-
tigen flihlen sich oft mit ihrer Hilflo-
sigkeit auch nicht wohl.

Machen Sie deutlich, dass Sie
auch ein eigenes Leben flihren,
neben der Pflege.» (DPA)
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Wir wiinschen allen Patienten und deren

Angehdrigen ein schines Fest und
einen guten Rutsch. Bleiben Sie gesund!

Der Mensch im Mittelpunkt

Praxis fiir Ergotherapie Mark Bussmann
Godshorner StraBBe 2 ¢ 30851 Langenhagen
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Dann machen
Sie bei uns einen
KOSTENLOSEN
Hortest!
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Langenforther Platz

30853 Langenhagen
Parkplatze auf dem Hof
(Zufahrt Gber
Godshorner Str. frei)
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