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Unbezahlbar ist die Hand, die hilft, wenn man sie braucht.

(unbekannt)

...und auch diese Hand braucht Wohlbefinden und Beistand.
Sie sind nicht allein, lassen Sie jemand Ihre helfende Hand sein!

Betreuende Angehérige sind nicht nur unbezahlbar fur die Person,
4 fur die sie da sind. Sie sind eine wichtige Stiitze fur die Gesellschaft.

DANKE!
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.Betreuende und pflegende Angehodrige leisten einen unglaublichen
gesellschaftspolitischen Beitrag. Ein Einkommen erhalten sie dafur nicht.
Ca. 10 % der 6sterreichischen Bevolkerung sind pflegende Angehdrige.
Die Pflege von Familienmitgliedern oder Bekannten ist eine Heraus-

forderung und oftmals grof3e Belastung, ist aber fur viele auch eine
Tatigkeit, die Genugtuung und Dankbarkeit zur Folge hat. Um die nétige
Balance zwischen Selbstfursorge und Verpflichtung nicht zu verlieren,
hat AVOS diesen Ratgeber flur betreuende und pflegende Angehdrige
herausgegeben. Ich winsche mir und hoffe, dass diese Broschire vielen
eine Unterstutzung und Hilfe bei ihrer Tatigkeit sein wird."



SELBSTFURSORGE

= Zeit fur mich

= Soziale Kontakte, SpaR VERPFLICHTUNGEN

= Erholung = Angehdrige betreuen,
pflegen, 24h Verfugbarkeit

Das Betreuen und Pflegen von Angehorigen bringt neben positiven Aspekten eine Mehrfachbe- - Athb_eSUChe' A_pf)theke'
lastung und emotionale sowie kérperliche Anstrengungen mit sich. Darum ist es wichtig, durch Termine organisieren

Zeit fur sich einen Ausgleich zu schaffen. Wenn ein Gleichgewicht zwischen Selbstfursorge und
Verpflichtung besteht, fuhlt man sich auf Dauer wohl und Erschépfung kann vermieden werden.

= Ausgleichende Bewegung

= Haushalt, Arbeit, Finanzen

(Reddemann 2009)



Es ist wichtig, neben der Angehdrigenbetreuung gleich von Beginn an mit Selbstfursorge
zu starten. Fangen Sie mit einfach umsetzbaren Dingen an, auch kleine Aktivitaten kdnnen
eine Freude machen und tun gut. Eine 15-Minuten-Pause von den Alltagspflichten sollte immer
maoglich sein und ist ein guter Anfang. Diese Pause gilt es mit Dingen zu fullen, die guttun.

Auf den nachsten Seiten kann gleich mit der Planung der Selbstfursorge losgelegt werden.
Um den Start zu erleichtern sind jeweils schon Beispiele eingetragen.

(Erni G., 82 Jahre)

Es kann hilfreich sein, sich einen fixen Termin fur ,Zeit fur mich” vorzumerken. Mit guter Planung
und Ubung fallt es immer leichter, die Zutaten fur Wohlbefinden in den Alltag zu integrieren,
in groRen und kleinen Portionen (Tagesurlaub, freier Nachmittag...). Wenn es schwierig ist
sich Zeit dafur zu nehmen, denken Sie daran: Sie sind nicht allein und mussen nicht alles

alleine bewaltigen.

(Christine B., 72 Jahre)



@!7 Die eigenen Bedurfnisse respektieren

Jeintensiver und langer der Fokus auf den Bedurfnissen von anderen liegt, desto mehr werden
oft die eigenen vernachlassigt. Manchmal funktioniert man nur noch wie in einem Hamsterrad.
Uberlegen Sie, wie es IThnen geht und was Ihnen guttun wurde.

Wie geht es mir und was brauche ich gerade?

m Ich fuhle mich gehetzt - einen ruhigen Moment ftir mich

m Ich bin verspannt - ein Entspannungsbad

Nach zwei Jahren wurde mir klar: So kann ich nicht weiterma-
chen. Ich bin dabei auszubrennen und dann schaffe ich diese mir
wichtige Aufgabe nicht mehr. Ich hatte ja auch familidre und
berufliche Verpflichtungen. Etwas weniger Perfektionismus, ein
paar Abstriche bei meinen eigenen Anforderungen und Vertrauen
in Unterstiitzungspersonen halfen dann.

(Christine B., 72 Jahre)

%> Nach Hilfe fragen und Hilfe annehmen

Bei so anspruchsvollen Aufgaben ist es wichtig, auf Unterstitzung zurtickzugreifen. Sie wissen am
besten, was sie entlastet. Uberlegen Sie, wer Ihre helfende Hand sein kann: Verwandte, Bekannte
oder auch professionelle Hilfsdienste, die oft gratis oder kostengtinstig bei der Organisation des
Betreuungsalltags unterstitzen. Und dann gilt: Nach Hilfe fragen und Hilfe annehmen.

Was entlastet mich?
Wéschewaschen abgeben, wenn jemand eine Stunde bei Mutter ist

Meine méglichen Helfer*innen
Familie, Nachbar‘innen, Hauskrankenpflege, Haushaltshilfe

Ich habe einiges ausprobiert bis ich das gefunden habe, was sich
fiir mich am besten angefiihlt hat. Zweimal pro Woche ein mobiler
Pflegedienst hat mir kurze Pausen verschafft und das konnte ich
dann auch geniel3en. Er war in der Zwischenzeit in guten Handen,
sowohl fachlich als auch menschlich, das war gut fiir uns beide.

(Erni G., 82 Jahre)



© Wichtige Aktivitaten fiir Kdrper und Geist

Soziale Kontakte

Freund®innen, Familie und andere Kontakte, jede’r braucht eine Person, die fur sie’ihn da ist.
Reden, lachen, miteinander schweigen... gemeinsam statt einsam tut der Seele gut.

Beispiele:
mit der Tochter telefonieren, mit der Freundin einen Kaffee trinken, mit dem Nachbarn spazieren
gehen, eine Selbsthilfegruppe besuchen

Entspannung

Vor allem in arbeitsintensiven Zeiten ist es wichtig, Entspannungspausen zu machen und dem
Geist Erholung zu génnen. Es gibt verschiedenste Mdglichkeiten, um mal richtig abzuschalten.

Beispiele:
bewusst hinsetzen und die Atmung spuren - tiefe Atemzige machen, Entspannungsmusik horen,
@ AktiVitate n d i e F reu d e mac h en meditieren, Yoga, auf dem Balkon sitzen und bewusst eine Tasse Tee trinken, Achtsamkeitsibungen
’

Finden Sie Aktivitaten, die Ihnen guttun, und bauen Sie diese Dinge wieder haufiger in Ihren Alltag ein.

Bewegung, auf den eigenen Korper achten

Jemanden zu pflegen kann eigene korperliche Grenzen aufzeigen. Ausgleichende Aktivitat
ist wichtig um fit zu bleiben und sich wohlzufihlen und somit auch auf Dauer jemanden

Ich dachte mir: Wenn ich alles, was ich gerne mache, aufgebe, betreuen zu kdnnen. Besonders Betatigungen an der frischen Luft wirken oft wahre Wunder.

gebe ich mich selber auf. Davon hat keiner was. Also ging ich zu
den Chorproben, das war sehr wichtig fiir mich. Wahrenddessen
waren mein Bruder oder eine Freundin fiir Mama da. Nach einiger
Zeit bin ich auch einmal im Jahr eine Woche auf Urlaub gefahren.
Mama hat die Zeit gut tiberbrickt und danach haben wir uns

beide wieder aufeinander gefreut. 000
T
(Chrigtine B., 72 Jahre) &
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Beispiele:
Heimtrainer, Nordic-Walking, von Therapeut‘innen Ubungen fir zuhause zeigen lassen,
eine Schulung fur Pflegetechniken besuchen, einen Spaziergang in der Natur machen



(i) Konkrete Planung JO- Positives wahrnehmen

Nun wahlen Sie aus Ihren Auflistungen die ersten Ziele aus, werfen Sie einen Blick auf die Liste Allein das Denken an etwas Schones, gibt oft notige Distanz zu belastenden Situationen und
der moglichen Helfer®innen und starten Sie mit der konkreten Planung: Wann, wo, wer kann schafft Erleichterung. Notieren Sie hier schéne Ereignisse, die Ihnen diese Woche schon Freude
helfen, ... je konkreter die Planung, desto besser. bereitet haben. Egal ob grof3 oder klein.

Ziel Planung (wann, mit wem, wie) Positives

Mit der Enkelin telefoniert, mit dem Postboten geplaudert, die Blumen am Balkon bliihen
schén, Mama hat mich dankbar angelédchelt...

] o Mutter schladft mittags eine halbe Stunde. Morgen
Ruhiger Moment fir mich setze ich mich wéhrenddessen mit Kaffee und Zei-
tung auf die Couch.

Ich frage meine Tochter, ob sie die Wésche lber-

Entlastung im Haushalt
nehmen kann.

Dienstagnachmittag mit meiner Freundin, vielleicht
Nordic Walking kann der Nachbar mit meinem Mann inzwischen
die Zeitung lesen.

Auf diese positiven Dinge kann zum Entspannen zurtckgegriffen werden. Es tut auch gut vor
dem Einschlafen an drei schone Momente des Tages zu denken.
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Tipps von Erni und Christine

+Es ist schwierig generelle Ratschlage zu geben, jede Situation und jeder Mensch ist anders. Was
aber immer gilt: Wir sind Menschen mit eigenen Bedurfnissen und Gefuhlen, keine Maschinen.
Wenn das vergessen wird, kann es nicht lange gut gehen.”

*= Auszeiten nehmen ohne schlechtes Gewissen! Das muss nicht immer lange sein, es geht
auch kurz und dafur 6fter. Einfach so wie es sich gut anfuhlt.

» Eigene Anspriiche herunterschrauben: Abstriche von den eigenen Anforderungen machen.
Jemand anders kann die Aufgabe auch. Vielleicht anders, aber trotzdem gut.

» Hilfe annehmen: Es gibt verschiedene Arten fur konkrete Hilfe im Alltag, groRe und kleine
Dienste. Einfach ausprobieren.

* Vorbereitet sein auf eventuell kommende Herausforderungen: Informationen uber die
Krankheit einholen, Hilfs- und Unterstitzungsmaoglichkeiten, Forderungen usw.

» Mit Familie und engen Kontaktpersonen zusammensetzen mit dem Ziel: konkrete Struktur
schaffen, Uberlegen was genau wer beitragen kann (kein Zwang, jeder tragt das bei was
sie*er kann), weiteres Vorgehen und Zeitplanung vereinbaren.

* Nahe Umgebung aufklaren bringt Erleichterung, Verstandnis und manchmal auch ehrlich
gemeinte Hilfsangebote.

» Zuhause alles praktisch, sicher und einfach gestalten (Stolperfallen vermeiden, Pflegebett...).

* Grundlegende Transfertechniken und Strategien zum richtigen Umgang/Kommunikation
zeigen lassen. Das macht es fur alle angenehmer.

*= Jemanden, der die Situation versteht, zum Reden suchen.

(Christine B., 72 Jahre)



AVOS steht fur Vorsorgemedizin, Gesundheitsférderung und Pravention. Wir zahlen zu den gré3ten Anbietern
und Umsetzern von Aktivitaten sowie Programmen zur Starkung der Gesundheit aller Menschen in Salzburg.

Zahngesundheit

Therapie Pravention
Gesund und
bewusst leben.
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