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Pflege und Selbstpflege

10 Schritte zu mehr Freiraumen fur pflegende Beschéaftigte

Eine Pflegesituation ist eingetroffen — und damit eine Herausforderung, die im besonderen
Maf3e lhre Zeit und Kraft bedarf. Die Situation kann so vereinnahmend sein, dass Sie lhre
eigenen seelischen und korperlichen Bedurfnisse zurlckstellen. Mit den folgenden Tipps
mdchten wir Sie motivieren, nicht nur den fur Sie passenden Weg der Vereinbarkeit von
Beruf und Pflege einzuschlagen, sondern auch auf Ihre Selbstpflege zu achten. Fangen Sie

daher jetzt an, sich die richtigen Fragen zu stellen.

Suchen Sie das Gesprach und lassen Sie sich beraten

Wer ist schon auf einen Pflegefall gut vorbereitet? Niemand, wenn man nicht

bereits Erfahrungen gesammelt hat oder ein Pflegeprofi ist. Deshalb ist es auch
vollig legitim, sich Rat zu suchen — das gilt fur die Pflegepraxis genauso wie flr

die Auswirkungen auf Ihre berufliche Tatigkeit.

Ein erster Ansprechpartner kann lhr Arbeitgeber sein, z.B.

... in Vorbereitung auf die Pflege: Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arbeitgeber.
Bietet er Informationsveranstaltungen zum Thema Pflege — etwa zu dem Aspekt

~vorsorge-Vollmacht*?

... wenn der Pflegefall eintritt: Ggf. kann Ihnen Ihr Arbeitgeber Hinweise auf

Anlaufstellen oder auch rechtliche Tipps geben.
... im Verlauf der Pflege: Werden von lhrem Arbeitgeber Seminare angeboten
oder vermittelt, z.B. zur Entlastung durch technische Moglichkeiten, zu Selbst-

und Zeitmanagement oder zur Férderung von Bewaltigungsstrategien?

Nehmen Sie aber vor allem auch professionelle Hilfe in Anspruch (siehe

~verstehen Sie Pflege auch als Kooperationsaufgabe®).
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Schéatzen Sie die Pflegesituation und deren Entwicklung

ein
Wann und in welcher Form ein Pflegefall eintritt, ist i.d.R. nicht genau zu
prognostizieren. Meistens entsteht die Notwendigkeit der Pflege

unvorhergesehen. Die drangendste Frage ist nun: Was kommt auf Sie zu?

Es ist daher wichtig, die Pflegesituation richtig einschatzen zu kénnen — aktuell
und auch perspektivisch: Wie ist der Gesundheitszustand der/ des zu Pflegenden
momentan? Welche Prognosen sind fur 1 bis 5 Jahre abzugeben? Welcher
Pflegebedarf ist da? Wie wird sich das AusmaR der Pflege voraussichtlich

entwickeln?

Bei der Beantwortung dieser Fragen helfen Ihnen Profis: Mediziner*innen und

Pflegefachkrafte. Lassen Sie sich von diesen mdglichst gut aufklaren.

Machen Sie sich das Aufgabenspektrum klar

Pflege hat viele Facetten. Die Flrsorge um altere Angehdorige (,,Elder care®),
einer/ eines pflegebedurftigen Partner*in oder Kindes geht weit tber die
Leistungen der Pflegeversicherung hinaus. Sie umfasst Hilfe- und
Unterstitzungsleistungen, die auch folgende Aspekte betreffen:

e Hilfe im Haushalt

e Unterstltzung bei Finanzfragen

e Finanzielle Unterstitzung

e Organisation von Pflege

e Emotionale/ psychologische/ soziale Bedirfnisse

e Mobilitat

e Gesundheitsbedurfnisse

e Physische/ personliche Bediirfnisse
All das erfordert Zeit und Kraft. Fragen Sie sich ganz offen: Haben Sie diese
Zeit? Haben Sie ausreichend Energie, um diese Aufgaben zu leisten? Bei der
Beantwortung kann Ihnen die Berulcksichtigung der Aspekte im nachsten Punkt

helfen.
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Begreifen Sie Pflege richtig

Kdnnen und wollen Sie pflegen? Welche Aufgaben kénnen Sie leisten? Wie lange

kdnnen Sie diese leisten?

Machen Sie sich u.a. klar: Die Dauer der Pflege nimmt aufgrund der

medizinischen Versorgung zu. 1997 z.B. lag sie in rund 70 % der Pflegefélle bei

weniger als 1 bis unter 5 Jahre und belief sich bei etwa 30 % auf 5 bis mehr als
10 Jahre. 2009 dauerte die Pflege in Uber 40 % der Falle 5 bis mehr als 10

Jahre.! Was konnte das fir Sie bedeuten?

Fuhren Sie sich die Griinde, aus denen Sie pflegen, deutlich vor Augen. Denn

diese bestimmen lhre Einstellung zur Pflege und beeinflussen Ihre Motivation

und ggf. auch Kraftreserven. Einer Umfrage zu Folge pflegt knapp die Halfte der
Pflegepersonen aus Pflichtgefuhl bzw. Familienzusammenhalt. Knapp 20 %
nennen pragmatische Grinde wie ,,Kein anderer hat Zeit.* oder ,,Ich wohne in
der Nahe.“. Fur 17 % spielen Mitgefuhl und Hilfsbereitschaft eine
ausschlaggebende Rolle. Ebenfalls 17 % nennen emotionale Bindung, Liebe und

Vertrautheit.?

Versuchen Sie, die Effekte der Pflege auf sich selbst einzuschétzen. Pflege kann

teilweise bereichern: Sie kann Sie z.B. in Geduld, Mitgefihl und Ausdauer

schulen. Vor allem kann sie Sie aber lehren, Grenzen zu setzen. Denn Pflege ist
eine kraftezehrende Aufgabe: 62 % der Pflegenden geben an, dass sie die
Pflege viel von ihrer eigenen Kraft kostet. Bei Demenz liegt die Quote bei 71 %.
Mit dem Schweregrad des Pflegezustands nimmt die Belastung zu. Ein
Stressfaktor ist z.B. flr 55 % der Pflegenden, dass sie das Gefiihl haben, standig

in Bereitschaft sein zu mussen.®

Pflege hat also psychische und soziale Effekte: Sie kann zu mentaler
Erschopfung, erhdhtem Stress, zu Frustration, Isolation und auch Problemen in

der Beziehung zu der zu pflegenden Person sowie dem Umfeld fuhren:

! vgl. Statistisches Bundesamt 2010
2 3 5 https://www.tk.de/centaurus/servlet/contentblob/658484/Datei/2032/Forum-Versorgung-Pflege-
Praesentation-Dr-Frank-Verheyen.pdf
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Belastet die Pflege die Beziehung zu der zu pflegenden Person? Leiden Kontakte

zuU Freund*innen und Bekannten?

Die psychische Belastung kann enorm sein: Laut DAK-Pflege-Report 2015 haben
55 % der Pflegenden psychische Probleme, 20 % leiden dabei an Depressionen.

Angst- und Schlafstérungen konnen ebenfalls haufig auftreten.
Heben, stltzen, tragen — all diese Tatigkeiten fordern den Korper der
Pflegeperson. Muskel-Skelett-Erkrankungen treten bei 16 % der Pflegenden auf.

Riickenschmerzen sind typische Belastungsanzeichen. *

Finden Sie ausreichend Ausgleich — geistig und korperlich? Lasst sich Stress

abbauen, indem Sie sich ausreichend Pausen génnen? Kénnen Sie sich noch

Freiraume fur ein Hobby und Treffen mit Freunden schaffen? Haben Sie die
Moglichkeit, Sport zu treiben oder wenigstens Bewegungstibungen

einzuschieben?

Verstehen Sie Pflege auch als Kooperationsaufgabe

Versuchen Sie, Verantwortung und Aufgaben im vertraglichen MaRe

wahrzunehmen. Es ist die Regel, dass eine Person hauptverantwortlich fur die

Pflege ist, was aber absolut kein Muss ist. Sollten Sie diese Person sein,
vergegenwartigen Sie sich: Sie tragen nicht nur die aktive Hauptlast, Sie werden
auch fur die Entwicklung des Zustands der/ des zu Pflegenden verantwortlich
gemacht. Eine grof3e Belastung! Wollen und kdénnen Sie diese Belastung tragen?

Konnen Sie ggf. ein partnerschaftliches Modell der Pflege finden?

Teilen Sie die Pflege. Im besten Falle stehen IThnen Verwandte, Freund*innen

oder Nachbar*innen bei der Bewaltigung der vielfaltigen Pflegeaufgaben zur
Seite — wie bei mehr als der Halfte der Pflegenden (54 %). 49 % der Pflegenden
erhalten professionelle Hilfe — entweder durch Pflegekrafte, die ins Haus
kommen (41 %) oder durch Pflege-Einrichtungen (Tages-, Kurzzeit- oder
Nachtpflege).® Offnen Sie sich professionellen Angeboten und spezialisierten

Einrichtungen: Arztinnen/ Arzte bei medizinischen Fragen, Pfleger/ Schwestern

4 https://www.dak.de/dak/download/pflegereport-2015-1701160.pdf
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fur praktischen Rat, (Tages-) Kliniken, Kurzzeitpflegeinrichtungen,
Pflegeberater*innen (Pflegekasse, Pflegestitzpunkte, Caritas oder Diakonie etc.)
fur Informationen zur Unterstitzung vor Ort und rechtlichen Aspekten. Nutzen
Sie auch Angebote ehrenamtlicher Organisationen und von Selbsthilfegruppen

(bei bestimmten Erkrankungen).

Fragen Sie sich nicht zuletzt:

Was bedeutet Pflege fur meine berufliche Tatigkeit?

Alleine werden Sie diese Frage nicht beantworten kénnen — und auch keine
Unterstuitzung erfahren. Offnen Sie sich also Ihrem Arbeitgeber. Suchen Sie z.B.
das Gesprach mit Ihrer/ Ihrem direkten Vorgesetzten. Eventuell gibt es auch

Kolleg*innen, die offiziell die Funktion als Erstansprechpartner*innen in

Erganzung Universitat Ulm: Bei Pflegefragen wenden Sie
sich gerne an unsere Pflegelotsinnen Frau Stockle, Tel.
50-25012 oder Frau L6éw de Mata, Tel. 50-22816

Pflegefragen haben.

Schildern Sie Ihre Situation und verdeutlichen Sie die von lhnen
wahrgenommenen Herausforderungen. Es empfiehlt sich, dass Sie sich bis zu
dem Gesprach mit Ihrem Arbeitgeber dartiber klar geworden sind, wie Sie zu der
Pflegeaufgabe stehen — ob Sie diese und in welchem Umfang wahrnehmen
mdochten (s.0.). Gemeinsam mit Ihrem Arbeitgeber kdnnen Sie dann eruieren,

wie Sie lhre beruflichen Aufgaben mit denen der Pflege in Einklang bringen.

Nehmen Sie den Arbeitgeber dauerhaft ins Boot — denn Pflege verandert sich im
Laufe der Zeit. Ein veranderter Gesundheitszustand kann neue
Herausforderungen mit sich bringen. Teilen Sie Entwicklungen und damit
veranderte Bedarfe dem Arbeitgeber mit, denn nur dann kdnnen Sie gemeinsam

Ldsungen zur Entlastung finden.
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