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Mehr Ruhe, mehr Gluick -
Angehorige im Alter begleiten

s
i)
(®)

O
C
©

I

Mit dem Alter gehen Verdanderungen einher, die nicht nur auf korperlicher, sondern
auch auf psychischer Ebene stattfinden. Diese Veranderungen und die
unterschiedlichen Perspektiven auf das Alter fiihren des Ofteren zu Spannungen in
Beziehungen zwischen den dlter werdenden Personen und ihren Angehdrigen.

Wie kann man 3&lter werdende Angehorige dabei unterstltzen, sich den
Veranderungen, die das Alter mit sich bringt, zu stellen, und fiir den Lebensabend
Vorkehrungen zu treffen, um auch im Alter und im Falle von Pflegebedirftigkeit
moglichst selbstbestimmt leben zu kénnen und doch gut versorgt zu sein?

Veranderungen im Alter

e Korperlich: Abbau von Muskelkraft, Nachlassen der Sinnesorgane,
Multimorbiditat

* GCeistig-kognitiv: Schwierigkeiten, Neues zu lernen, sich auf Veranderung
einzulassen

® Psychisch: mit zunehmenden Einschrankungen konfrontiert zu sein, fihrt oft
zu depressiven Verstimmungen und Angsten.

“Tabu-Thema” Alter

In unserer Cesellschaft wird groler Wert darauf gelegt, ,selbstandig und
unabhingig zu sein“. Altere Menschen vermeiden oft aus Scham oder der Angst,
nicht mehr ernst genommen zu werden, Uber ihre Einschrankungen zu sprechen.
Sie mochten ihren Kindern keine Sorgen bereiten. Gleichzeitig meiden Angehdrige
das Thema, da sie sich vor der Auseinandersetzung mit der Endlichkeit des Lebens
furchten und moégliche Auswirkungen auf ihr eigenes Leben vermeiden wollen. Dies
fuhrt dazu, dass Gesprache von beiden Seiten vermieden werden und oft der Satz
fallt: ,Es geht doch noch.” Der Mut zu offenen Cesprachen Uber das Alter kann
Tlren 6ffnen:

Fragen an den*die Senior*in
* Welche Vorstellung hast Du von Deinem Lebensabend?
e Was wiinscht Du Dir, wenn Du mehr Hilfe brauchst oder gar nicht mehr alleine
zurecht kommst?
Fragen an die Kinder/jiingeren Angehdrigen
* Welche Sorgen machst Du Dir?
e Welche Wiinsche / Ideen hast Du fiir die Situation, wenn der* die Senior*in nicht
mehr eigenstandig leben kann?
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Moglichkeiten der Vorsorge

Vorsorgevollmacht

Mit einer Vorsorgevollmacht kann vorsorglich eine Vertrauensperson
bevollmachtigt werden, die im Bedarfsfall die rechtlichen Angelegenheiten der
vertretenen Person wahrnimmt.

Patientenverfiigung

In einer Patientenverfligung kann vorsorglich schriftlich festgelegt werden, wie
man medizinisch behandelt und pflegerisch betreut werden méchten, wenn man
nicht mehr selbst entscheiden oder seinen Willen nicht mehr aufl3ern kann.

Organisatorische Uberlegungen

e Uberlegung: Wo mdchte man im Alter wohnen (z.B. in der Ndhe der Kinder)?

¢ Barrierefreiheit: Priifen, ob die Wohnung oder das Haus barrierefreiist. Sind
Umbaumalinahmen méglich? (Wohnberatung, technische Assistenzsysteme,
Hilfsmittel)

¢ Hilfsangebote: Informationen Uber regionale Unterstltzungsangebote wie
Nachbarschaftshilfe und Essen auf Radern sammeln.

¢ Betreutes Wohnen: Falls der Wunsch besteht, in ein Betreutes Wohnen zu
ziehen, beachten Sie oft jahrelange Wartezeiten — daher rechtzeitig anmelden.

Tipps fiir ein gelingendes Miteinander

* Perspektivwechsel: Sich in andere Generationen hineinversetzen

* Einbeziehung: Altere Menschen in Entscheidungen Uber ihr eigenes Leben
einbeziehen

¢ Selbststandigkeit fordern: Unterstlitzung von Fahigkeiten, sozialen IKontakten
und einer gesunden Lebensweise (Ernahrung, Bewegung, medizinische
Versorgung)

¢ Respekt vor Autonomie: Senior*innen nicht entmiindigen, solange keine
Selbst- oder Fremdgefihrdung besteht (Vermeidung von Uberfirsorge durch
Helikoptereltern)

¢ Geduld haben: Entscheidungen treffen und Veranderungen akzeptieren
erfordert Zeit.

KKontakt

Sie mdchten sich personlich beraten lassen? Sprechen Sie uns an!
Hotline: 0800 296 8000 (kostenlos)

Mo-Fr: 8:00-20:00 Uhr

E-Mail: hotline@awo-lifebalance.de

Hinweis: Welche unserer Dienstleistungen Sie zur Unterstitzung in Anspruch
nehmen kdnnen, erfahren Sie bei lhrem Arbeitgeber oder an unserer Hotline.
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