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1 Pflege verstehen —
wie eine neue Lebenssituation entsteht

Pflege beginnt fiir viele Menschen unerwartet. Plotzlich sind
Entscheidungen zu treffen, Aufgaben zu libernehmen und der Alltag neu
zu ordnen. Dabei geraten eigene Bediirfnisse leicht in den Hintergrund.

Fallgeschichte: Familie M.

Claudia M. ist 56 Jahre alt und arbeitet 39 Stunden Pro Woche. lhr Ehemann
Johannes M., 63 Jahre, erleidet plétzlich einen schweren Schlaganfall. Nach
dem Krankenhausaufenthalt und einer anschliefenden Rehabilitationsmal3-
nahme zeigt sich, dass er im Alltag dauerhaft Unterstitzung braucht: Sein
linker Arm und das linke Bein sind geldhmt. Hinzu kommen leichte kognitive
Beeintrdchtigungen mit Geddchtnisproblemen sowie Schwierigkeiten beim
Sprechen. Viele alltdgliche Dinge kann Johannes Muller nicht mehr selbst-
standig erledigen. Fir Claudia M. verandert sich der Alltag grundlegend. Ne-
ben ihrer beruflichen Tétigkeit tGbernimmt sie immer mehr organisatorische,
unterstlitzende und pflegerische Aufgaben. Entscheidungen miissen getrof-
fen werden, oft schnell und unter Unsicherheit. Cleichzeitig bleibt offen, wie
sich der Gesundheitszustand ihres Mannes weiter entwickeln wird und wel-
che Unterstltzung langfristig notwendig ist.

Dieses Fallbeispiel zeigt: Pflege beginnt haufig nicht schrittweise, sondern plotzlich.
Ein Unfall, eine Erkrankung oder eine Diagnose verdndern das Leben von einem
Tag auf den anderen. FUr Angehdrige bedeutet das, sich sehr schnell umstellen zu
mussen. Zeit, sich innerlich oder organisatorisch vorzubereiten, bleibt oft kaum.

Auch die Pflegesituation selbst ist in vielen Fallen nicht planbar. Dauer und Verlauf
lassen sich nur schwer einschéatzen. Die Pflege kann sich stabilisieren, sie kann sich
aber auch verandern oder ausweiten. Sie betrifft Menschen in ganz unterschiedlichen
Lebensphasen und ist nicht an ein bestimmtes Alter gebunden. FUr Angehdrige
entstehen viele Fragen: Wie lasst sich der Alltag organisieren? Wie kann Pflege mit
Beruf und Familie vereinbart werden? Und wo liegen die eigenen Crenzen?

Typisch fur Pflegesituationen ist, dass die Angehdrigen von jetzt auf gleich
Verantwortung Ubernehmen (mussen), wahrend Orientierung erst langsam entsteht.
Viele Aufgaben kommen kurzfristig hinzu und laufen parallel: Cespréche mit Arztinnen
und Arzten, Antrége, Organisation von Unterstitzung, Begleitung im Alltag. Eigene
Routinen geraten in den Hintergrund. Viele Angehérige berichten, dass sie zundchst
vor allem funktionieren und erst spater merken, wie sehr sie diese Situation selbst

Far Angehorige bedeutet Pflegebedurftigkeit eines nahestehenden Menschen
dessen praktische UnterstUtzung, reicht aber weit darlber hinaus: Sie Ubernehmen
Verantwortung, organisieren den Alltag neu und begleiten den pflegebedirftigen
Menschen in einer veranderten Lebenssituation. Das greift tief in bestehende
Lebensstrukturen ein und verandert den Alltag nachhaltig.




2 Was Pflege mit Angehoérigen macht:
Belastungen auf mehreren Ebenen

Belastung bei der Pflege eines Angehdrigen entsteht weniger durch eine
bestimmte Aufgabe als durch ihre Dauer, ihre Vielzahl und die fehlende
Moglichkeit, den Alltag verldsslich zu planen.

Koérperliche Belastungen entwickeln sich vor allem durch die praktischen
Pflegeaufgaben.Dazugehdren Tatigkeitenwie dasUmlagern,HebenundUnterstutzen
im Alltag, etwa beim Aufstehen, beim Duschen oder beim Ein- und Aussteigen ins
Auto. ZuBeginn fehlt haufig Erfahrung mit pflegerischen Techniken. Das kann Rticken,
Celenke und Muskulatur stark beanspruchen. Hinzu kommen unterbrochene Nachte
und Schlafmangel. Viele Angehdrige flhlen sich dauerhaft erschopft und merken,
dass auch ihre korperliche Widerstandskraft nachlasst.

Psychische Belastungen zeigen sich in ganz unterschiedlichen GCefuhlen.
Pflegende Angehodrige haben Angst, etwa vor einer weiteren Verschlechterung
des Cesundheitszustands oder vor dem Verlust des pflegebedirftigen Menschen.
Schuldgefiihle und ein schlechtes Gewissen sind ebenfalls verbreitet, zum Beispiel
wenn eigene Grenzen erreicht sind oder der Wunsch nach Entlastung wachst. Auch
Trauer Uber verlorene Fahigkeiten, Arger, Frustration oder das Gefuhl, innerlich hin-
und hergerissen zu sein, gehoren fur viele zum Pflegealltag. Die Auseinandersetzung
mit Krankheit, Abbauprozessen sowie mit Sterben und Tod stellt eine zusatzliche
seelische Belastung dar.

Neben den personlichen Belastungen verdndern sich haufig auch Beziehungen. In
Partnerschaft und Familie verschieben sich Rollen und Erwartungen. Zustandigkeiten
werden neu verteilt, was zu Spannungen fUhren kann. Gleichzeitig erleben viele
Angehorige, dass die anfangliche UnterstlUtzung aus dem Umfeld mit der Zeit
nachlasst. Aus Zeitmangel, aus Scham oder aus dem Gefuhl heraus, nicht verstanden
zuwerden, ziehen sich manche Pflegende zurlick. So kann soziale Isolation entstehen.

Auch zeitliche und finanzielle Belastungen pragen den Pflegealltag. Die notwendige

Anwesenheit nimmt zu, Erreichbarkeit wird selbstverstandlich, freie Zeit lasst sich
kaum noch planen. Cleichzeitig entstehen finanzielle Einschrankungen, etwa durch
reduzierte Arbeitszeiten oder durch Kosten, die nicht oder nur teilweise von der
Pflegeversicherung Ubernommen werden. Dazu zahlen zum Beispiel Zuzahlungen fur
Medikamente, Pflegehilfsmittel, Fahrten oder zuséatzliche Unterstitzung im Alltag.

Diese Belastungen wirken selten fir sich allein. Kérperliche Erschépfung, seelische
Anspannung, Zeitdruck und finanzielle Sorgen greifen oft ineinander und verstarken
sichgegenseitig. Furviele Angehorige entsteht daraus eine dauerhafte Beanspruchung,
die den Alltag pragt und auf Dauer auch die eigene Gesundheit belastet.



3 Warnsignale erkennen und eigene
Grenzen ernst nehmen

Uberforderung und Erschépfung von pflegenden Angehédrigen entstehen
seltenvonheute auf morgen, sie entwickelnsich vielmehr schrittweise.Erste
Warnsignale sind haufig friih da, werden im Alltag jedoch leicht iibersehen
oder beiseitegeschoben. Umso wichtiger ist es, auf Veranderungen bei sich
selbst zuachten und die eigene Situationregelmafligin denBlick zu nehmen.

Koérperliche Warnsignale konnen unter anderem sein:
e Schlafstérungen und anhaltende Mudigkeit

« Rucken-, Schulter- und Nackenschmerzen

« Magen- und Verdauungsprobleme

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Hautprobleme

eine Schwachung des Immunsystems

Diese Symptome zeigen sich oft deutlich, werden aber nicht immer direkt mit der
Pflegesituation in Verbindung gebracht.

Auch seelische Warnsignale weisen auf eine Uberlastung hin. Dazu zihlen
insbesondere:

« Angstzustande

e Stimmungsschwankungen

« Reizbarkeit und geringe Frustrationstoleranz

« Cefuhle vonIsolation

e Unzufriedenheit mit dem Beruf

« Wutgeflhle

« das Gefuhl von Hilflosigkeit oder innerer Leere
e Nervositat und innere Unruhe

e ein erhdhter Medikamentenkonsum

Diese Anzeichen konnen sich verstadrken, wenn Belastungen Uber langere Zeit
bestehen und eigene BedUrfnisse dauerhaft zurlickgestellt werden.

Entlastung und Stabilisierung entstehen im Pflegealltag schon durch kleine,
realistische Schritte. Eine bessere Organisation, klare Prioritdten und bewusst
eingeplante Zeiten fur Erholung kdnnen bereits spurbar helfen. Auch vorhandene
Unterstltzungsangebote zu nutzen, entlastet. Oft reicht schon eine einzelne
Anpassung, um den Alltag Uberschaubarer zu machen und wieder etwas Luft zu
gewinnen.
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Selbstfiirsorge ist im Pflegealltag die Voraussetzung dafiir, Pflege langfristig
leisten zu konnen. Wer Verantwortung fiir einen pflegebediirftigen
Menschen ilibernimmt, braucht korperliche und seelische Stabilitat.
Werden eigene Bediirfnisse dauerhaft zurlickgestellt, steigt das Risiko
fiir Erschopfung und gesundheitliche Beeintrachtigungen. Selbstfiirsorge
bedeutet hier, realistische Mallstabe anzulegen und anzuerkennen, dass
nicht alles gleichzeitig gelingen kann. Eigene Grenzen wahrzunehmen und
ernst zu nehmen, gehort zu einem verantwortungsvollen Umgang mit der
Pflegesituation.

Hilfreich ist es, die im vorherigen Abschnitt genannten Warnsignale mit einer

bewussten Selbstreflexion zu verbinden. Sie kann dabei unterstutzen, die eigene

Situation klarer zu sehen und emotionalen Druck zu reduzieren. Leitfragen kénnen

dabei sein:

e Welche Aufgaben fallen aktuell an?

e Was kann oder will ich selbst Ubernehmen?

e Welche Aufgaben kénnen auch von anderen tbernommen werden?

e Was muss organisiert oder geklart werden, etwa Hilfsmittel, Finanzen, Arbeitszeit
oder raumliche Gegebenheiten?

Ebenso wichtig ist die Auseinandersetzung mit der eigenen Motivation und den

eigenen Grenzen:

e Welche Criinde habe ich, die Pflege zu Ubernehmen?

e Wovor habe ich Angst oder Sorge?

e Welche korperlichen, psychischen oder finanziellen Crenzen spure ich?

e Welche Ressourcen stehen mir zur Verfliigung, etwa Fahigkeiten, Kenntnisse oder
unterstltzende Personen?

e Was spricht daflr oder dagegen, die Pflege weiterhin selbst zu Ubernehmen?

Entlastend kann es aufllerdem sein, Gesprache zu fuhren. Der Austausch mit
nahestehenden Menschen, Therapeut®innen oder Berater®innen hilft vielen
Angehdrigen, Geflhle wie Wut, Frustration oder Erschépfung einzuordnen, statt sie
als personliches Versagen zu bewerten. Zeit fur sich selbst, auch in kleinen Einheiten,
unterstltzt dabei, Abstand zu gewinnen und neue Kraft zu sammeln. Ebenso wichtig
ist es, UnterstUtzung frihzeitig zu suchen, anzunehmen und als selbstverstandlichen
Teil der Pflege zu begreifen.

Auch korperliche Entlastung beginnt haufig bei ganz praktischen Fragen. Fehlendes
Wissen Uber Pflegetechniken, unglnstige Abldaufe oder ungeeignete rdumliche
Bedingungen konnen die Belastung deutlich erhéhen. Hilfsmittel, Anpassungen im
Wohnumfeld, geeignete Bewegungs- und Hebetechniken sowie Mallnahmen zur
Verbesserung des Schlafs tragen dazu bei, Kréfte zu schonen und Erschopfung zu
reduzieren. Regelmallige Bewegung und gezielte Entspannungsformen koénnen
zusatzlich unterstutzen.

Pflege kann trotz aller Belastungen aber auch als sinnstiftend erlebt werden. Néahe,
gemeinsame Momente oder das Ceflhl, Verantwortung zu Ubernehmen, werden
von manchen Angehdrigen als bedeutsam empfunden. Diese Erfahrungen schliellen
Erschépfung und Uberforderung nicht aus. Selbstfirsorge bedeutet, beides
anzuerkennen und achtsam mit den eigenen Kraften umzugehen.
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5 Pflege und Beruf vereinbaren -
Rechte, Moglichkeiten, Spielraume

Pflege und Beruf miteinander zu vereinbaren, stellt viele Angehorige vor
grofle organisatorische und zeitliche Herausforderungen. Um Beschiftigte
in solchen Situationen zu entlasten, gibt es in Deutschland gesetzliche
Regelungen, die im Gesetz zur besseren Vereinbarkeit von Familie, Pflege
und Beruf gebiindelt sind. Sie eroffnen verschiedene Moglichkeiten, Arbeit
voriuibergehend anzupassen oder zu unterbrechen:

Auszeitim Beschaftigte haben das Recht, bis zu zehn Arbeitstage

Akutfall

der Arbeit fernzubleiben, wenn eine akute Pflegesituation
eintritt und die Versorgung eines pflegebedurftigen nahen
Angehdrigen organisiert werden muss. Fur diesen Zeitraum
kann bei der Pflegekasse des Pflegebedurftigen eine
Lohnersatzleistung (Pflegeunterstitzungsgeld) beantragt
werden. Diese Regelung ist ausdrucklich fir die erste Phase
gedacht, in der schnelle Entscheidungen und wichtige
organisatorische Schritte notwendig sind.

Pf[egeze[t Die Pflegezeit ermdéglicht eine vollsténdige oder teilweise
Freistellung von der Arbeit fur bis zu sechs Monate, um einen
pflegebedlrftigennahen Angehdrigeninhauslicher Umgebung
zu pflegen. Wahrend dieser Zeit besteht kein Anspruch
auf Lohnfortzahlung. Zur finanziellen Absicherung kann ein
zinsloses Darlehen beantragt werden. Die Pflegezeit bietet
Raum, sich intensiver auf die Pflegesituation einzustellen,

erfordert aber eine sorgfaltige finanzielle Planung.

Familien- ErgdnzenddazubestehtdieMoglichkeitderFamilienpflegezeit.

pf/egezeit Sie erlaubt eine Reduzierung der Arbeitszeit fur bis zu 24
Monate, um Pflege und Beruf miteinander zu vereinbaren.
Auch hier erfolgt die finanzielle Absicherung Uber ein
staatliches Darlehen. Voraussetzungist, dass die verbleibende
Arbeitszeit eine bestimmte Mindeststundenzahl nicht
unterschreitet. Dieses Modell eignet sich vor allem fir langere
Pflegesituationen, bei denen eine vollstéandige Auszeit nicht

moglich oder gewlnscht ist.

Diese gesetzlichen Instrumente eroffnen Spielrdume, haben jedoch auch klare Cren-
zen: Sie sind zeitlich begrenzt, teilweise mit finanziellen Einbuften verbunden und
erfordern Abstimmung und Planung. Nicht jede Pflegesituation ldsst sich allein Uber
diese Regelungen auffangen, insbesondere wenn Pflege sehr lange andauert oder
besonders intensiv ist.

Umso wichtiger ist die Kommunikation mit dem Arbeitgeber. Frihzeitige Cesprache
konnen helfen, individuelle Lésungen zu finden, etwa durch flexible Arbeitszeiten,
Homeoffice-Regelungen oder eine schrittweise Anpassung des Arbeitsumfangs.
Offen Uber die eigene Situation und die voraussichtliche Dauer der Belastung zu
sprechen, kann dazu beitragen, tragfdhige Vereinbarungen zu treffen und zusatzli-
che Entlastung zu schaffen.
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6 Unterstutzung nutzen - Entlastung
organisieren und Hilfe annehmen

Pflege muss nicht allein getragen werden. Neben der Unterstiitzung durch
Angehorige gibt es zahlreiche Angebote, die Pflege erganzen und entlasten
konnen. Die Pflegeversicherung stellt dafiir unterschiedliche Leistungen zur
Verfiigung, die je nach Pflegegrad genutzt werden konnen. Sie zielen darauf
ab, den Alltag zu erleichtern und pflegende Angehorige zu unterstiitzen.

Zu den zentralen UnterstUtzungsangeboten zdhlen unter anderem:

e ambulante Pflegedienste, die pflegerische Aufgaben im hauslichen Umfeld
Ubernehmen

e Angebote zur Unterstitzung im Alltag, etwa Betreuung oder hauswirtschaftliche
Hilfe

e Verhinderungspflege, wenn pflegende Angehdrige vortbergehend ausfallen

o Kurzzeitpflege oder Tagespflege, um Entlastung Uber einen begrenzten Zeitraum
zu schaffen

e Menudienste oder weitere praktische Hilfen fur die Erleichterung des Alltags

e Zuschusse fur Wohnraumanpassungen; fir notwendige Umbaumalinahmen steht
ein Betrag von bis zu 4.180 Euro zur Verflgung

e ein Zuschuss von 42 Euro pro Monat fur Pflegehilfsmittel zum Verbrauch (Ein-
malhandschuhe, Flachen- oder Handedesinfektionsmittel, Bettschutzeinlagen,
Mundschutz etc.)

o Pflegehilfsmittel zur Erleichterung der Pflege, etwa technische Hilfen (z. B.
Pflegebetten, Lagerungshilfen)

Neben diesen finanziellenund praktischen Leistungen spielt Beratung eine wichtige
Rolle. Pflegestitzpunkte, spezialisierte Beratungsstellen oder telefonische
Angebote helfen bei der Orientierung im Leistungssystem, bei Antrdgen und bei

der Klarung individueller Fragen. Eine gute Beratung kann dabei unterstltzen,
Entscheidungen sicherer zu treffen und passende Angebote gezielt zu nutzen.

Entlastung bedeutet dabei nicht, Verantwortung abzugeben, sondern sie auf meh-
rere Schultern zu verteilen. Viele Angehorige erleben erst durch externe Unterstut-
zung, dass Freiraume entstehen und sich die eigene Belastung spurbar reduziert.

Auch niedrigschwellige Unterstltzungsangebote wie ein Employee Assistance Pro-
gram (EAP) kénnen entlastend wirken. awo lifebalance bietet Beschaftigten und
ihren Angehdrigen vertrauliche Beratung und Unterstltzung, etwa bei Fragen zur
Pflegeorganisation, zur Vereinbarkeit von Pflege und Beruf oder zur eigenen Belas-
tungssituation. Der Zugang ist unkompliziert und darauf ausgerichtet, Orientierung
zu geben und individuelle Losungen zu finden.

Vielleicht lesen Sie diese Seiten in einer Phase, in der vieles gleichzeitig auf Sie ein-
wirkt. Pflege fordert oft mehr, als man zunachst erwartet. Umso wichtiger ist es, sich
selbst nicht aus dem Blick zu verlieren. Sie mUssen diese Aufgabe nicht allein bewal-
tigen. Unterstitzung anzunehmen, Grenzen ernst zu nehmen und Verantwortung

zu teilen sind Schritte, die Pflege langfristig moglich machen.
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Kontakte, Einrichtungen, Verbande

Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen (BACSO):
www.bagso.de

Bundesministerium fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend (BMFSFJ):
www.bmfsfj.de

Portal des BMFSFJ, u. a. mit (Familien-)Pflegezeitrechner, umfassenden
Merkblattern und Formularvordrucken: wwwwege-zur-pflege.de

Deutsche Alzheimer Cesellschaft e. V.: www.deutsche-alzheimer.de

CemeinnuUtziger Reiseveranstalter, spezialisiert auf Reisen fir Menschen mit
Hilfs- und Pflegebedarf: www.urlaub-und-pflege.de

Fragebdgen zur Angehorigen-Resilienz und -Belastung (FARBE): www.zqp.de/
angebot/fragebogen-farbe/

Internetportal fur pflegende Angehdrige: www.pflegen-und-leben.de

Portal der Unfallkasse NRW zum Thema ,Zu Hause pflegen®: www.beim-pflegen-
gesund-bleiben.de

Broschiiren und Literaturempfehlungen

BMFSFJ: Bessere Vereinbarkeit von Familie, Pflege und Beruf. Kostenlos
bestellbar unter: www.bombfsfj.bund.de/bmbfsfj/service/publikationen/
vereinbarkeit-von-pflege-und-beruf-76070

Engel, Sabine (2011): Alzheimer & Demenzen. Die Methode der einfUhlsamen
IKommunikation: Unterstitzung und Anleitung fur Angehorige. Trias Verlag

Lambers, Birgit (2016): Wenn die Eltern pldtzlich alt sind. Wie wir ihnen helfen
konnen, ohne uns selbst zu Uberfordern. Késel Verlag

Tschainer-Zangl, Sabine (2019): Demenz ohne Stress. Demenzerisch lernen fur
einen leichteren Umgang mit Demenzerkrankten. Beltz Juventa

Stiftung Zentrum fur Qualitat in der Pflege (ZQP): Broschiren zu
unterschiedlichen Pflegethemen, kostenlos bestellbar unter:
www.zqp.de/angebote/ratgeber/
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Die awo lifebalance CmbH (gegriindet 2006) ist eine sozial nachhaltige
Dienstleisterin fiir Arbeitgeber*innen, die ihre Mitarbeiter*innen darin un-
terstiitzen, Leben und Beruf in Einklang zu bringen.

Hierzu bieten wir Beratungs- und Vermittlungsdienstleistungen in den Bereichen
der Kinderbetreuung und Pflege, der haushaltsnahen Dienstleistungen und des
Lebenslagencoachings und der psychosozialen Beratung an. Weitere Betreuungs-
angebote wie betriebliche Ferienbetreuung vor Ort (Ferienspiele), Online-Ferien-
Beschaftigung, Inhouse-Kinderbetreuung bei Fortbildungen, Veranstaltungen und
IKongressen sowie betrieblich unterstitzte Kindernotfallbetreuung erganzen unser
Angebot zur besseren Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben. Unsere awo life-
balance Academy rundet unser Angebot mit Online-Seminaren zu verschiedenen
Themenbereichen ab.

EigentUmer der awo lifebalance CmbH sind die 30 Bezirks- und Landesverbadnde
und der Bundesverband der Arbeiterwohlfahrt (AWQO) Deutschland. Zu unseren
IKunden zdhlen neben zahlreichen AWO Cliederungen vornehmlich grofe und mit-
telstandische Unternehmen, (Bundes-)Behdrden und DAX-40-Konzerne. Insge-
samt sind wir Servicedienstleisterin fir Gber eine Million Mitarbeiter*innen unserer
IKund®innen.

awo lifebalance CmbH
Eastend-Tower

Otto-Brenner-Str. 245 - 33604 Bielefeld
Tel.. 0800 296 2000 (kostenlos)

Fax: 0180 129 6329 (Ortstarif)

E-Mail: info@awo-lifebalance.de

awolifebalance www.awo-lifebalance.de



