Pflege kann Uberfordern

Es kann sein, dass man einen Menschen nicht
nur tber Tage oder Wochen pflegen muss,
haufig besteht die Pflegebedurftigkeit liber
Monate und Jahre. Das kann zu personlicher
Uberforderung und Belastung fiihren.

Anzeichen hierfiir kénnen sein:

Wenn Sie sich in diesem Merkmalkatalog wieder-
finden, scheuen Sie sich nicht, professionelle
Beratungsangebote in Anspruch zu nehmen.
Wenden Sie sich an lhren Hausarzt oder Psycho-
therapeuten.

Sie sind infektanfallig.

Sie leiden unter Stérungen des Verdauungs-
traktes.

Sie leiden unter Schlafstérungen.

Sie sind immerzu erschopft.

Sie trinken haufig alkoholische Getranke.

Sie weinen schnell.

Sie werden schnell witend, schimpfen

oder schlagen.

Sie neigen verstarkt zu Angsten, Sorgen.

Hier finden Sie weitere
Unterstltzung

Der Austausch mit Menschen, die sich in einer ahnlichen
Lebenssituation befinden, kann ebenfalls hilfreich sein.
Die Erfahrungen und das Wissen, die sie Uber die Zeit ge-
wonnen haben, sind oft von unschatzbarem Wert und die-
nen anderen zur Orientierung. Weiterfihrende Informatio-
nen finden Sie online auf tk.de, Suchnummer 2068336.

Kooperationspartner in Rheinland-Pfalz:

= Ministerium fUr Soziales, Arbeit, Gesundheit und
Demografie

Katholische Hochschule Mainz

= Landesarztekammer

= Landespflegekammer

= Landespsychotherapeutenkammer

Herausgeber Techniker Krankenkasse, Landesvertretung
Rheinland-Pfalz, Nikolaus-Otto-Straf3e 5, 55129 Mainz

Der Austausch mit
anderen Menschen
starkt die Seele.
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Unterstiutzungs-
angebote

Weitere Beratung finden Sie bei:

= |hrer Pflegekasse
= |hrem Pflegestltzpunkt
= |hrer hausarztlichen Praxis

Helfende

So starken Sie lhre
seelische Widerstandskraft

Die
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Sabine Bdtzing-Lichtenthaler
Ministerin flr Soziales, Arbeit,

Gesundheit und Demografie
des Landes Rheinland-Pfalz

Liebe Pflegende, einlanges, erfllltes Leben—wer vonuns
wlnscht sich das nicht? Tatsachlich werden wir alter als fru-
here Generationen.

Und mit voranschreitenden Jahren steigt auch das Risiko
korperlicher Beeintrachtigungen. In Rheinland-Pfalz ist die
Zahl Pflegebedurftiger innerhalb einer Dekade um rund
57 Prozent gestiegen. Da die meisten Menschen — auch bei
Pflegebedarf — gerne so lange wie mdéglich zu Hause leben
mochten, werden viele Menschen im hauslichen Umfeld ge-
pflegt. Doch auch professionell Pflegende werden dringend
gebraucht.

Einen Menschen zu pflegen, kostet sehr viel Kraft. Uber die
Fursorge fUr den anderen vergessen viele Pflegende, gut fur
sich selbst zu sorgen. Dabei stellen die kérperliche
und emotionale Nahe sowie die Verantwortung fur den
Pflegebedurftigen eine starke Beanspruchung dar. Nicht

wenige geraten hierdurch an ihre Grenzen. So kann es zu
Gefuhlen der Unzufriedenheit und Ersch6pfung kommen.

In diesem Flyer finden Sie Tipps, wie Sie lhre seelische Wider-
standskraft (Resilienz) starken. Gleichwohl sind Anzeichen
aufgefiihrt, die auf eine Erschépfung hindeuten kénnen so-
wie Anlaufstellen genannt, an die Sie sich wenden kénnen,
falls Sie Unterstitzung bendtigen.
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Sabine Batzing-Lichtenthaler
Ministerin fUr Soziales, Arbeit, Gesundheit und
Demografie des Landes Rheinland-Pfalz

So werden Sie fit fur
die Pflege: Zehn Tipps
fUr eine starke Resilienz

Der Begriff ,Resilienz“ bezeichnet in der
Psychologie die seelische Kompetenz,
Krisen und Veranderungen zu meistern
sowie erfolgreich in das Leben zu integrieren.
Das Schéne ist: Widerstandsfahigkeit
kénnen wir lernen.

SchlieBen Sie soziale Kontakte Positive Beziehungen
sind elementar fUr die korperliche und seelische Gesund-
heit. Achten Sie darauf, dass Sie einmal in der Woche Kontakt
zu einem Menschen haben, auf den Sie sich freuen.

Betrachten Sie Probleme als Giberwindbar Probleme ge-
héren zum Leben dazu. Das kénnen Sie nicht andern.
Beeinflussbar ist Ihr Umgang damit: Stellen Sie sich eine
positive Situation in der Zukunft vor, in der Sie das Problem
bereits geldst bzw. Uberwunden haben. Hilfreich ist auch,
sich an vergangene Krisen zu erinnern, die Sie erfolgreich
gemeistert haben.

Uben Sie Akzeptanz Bestimmte Umstande kénnen Sie
nicht verandern. Dies zu akzeptieren hilft Ihnen, sich auf
Aspekte zu konzentrieren, die Sie beeinflussen kénnen.

Setzen Sie sich realistische Ziele Setzen Sie sich realis-
tische Ziele und achten Sie darauf, dass Sie sich schritt-
weise darauf zubewegen. So kénnten Sie sich taglich fragen
,Wie bereite ich heute ein bisschen das Morgen vor?*

Seien Sie zum Handeln entschlossen Versuchen Sie
auch bei widrigen Umstanden Ihr Bestes zu erreichen und
die Situation aktiv in lhrem Sinne zu gestalten. Warten Sie
nicht passiv darauf, dass sich Schwierigkeiten von alleine
auflésen.

Nehmen Sie Wachstumschancen wahr Neben den An-
forderungen, welche die Pflege an Sie stellt, halten Sie
Ausschau nach eigenen Wegen, um in Balance zu bleiben
(Meditation, soziales Engagement, ein Hobby, das Sie er-
fullt, und so weiter).

Bauen Sie ein positives Selbstbild auf Tun Sie Dinge,
die Ihr positives Selbstbild fordern. Identifizieren Sie Ihre
Kraftquellen (Beziehungen, Glaube, Hobbys) und fertigen
Sie ein Ressourcen- ABC an. Hierbei steht jeder Buchstabe
flr eine lhrer Starken und Fahigkeiten.

Bewahren Sie sich Perspektiven Sehen Sie belastende
Situationen in einem breiteren Kontext und langfristiger
Perspektive, anstatt in dem Moment gefangen zu bleiben.

Bleiben Sie optimistisch Eine positive Grundeinstellung
zum Leben bringt Sie voran. Vermeiden Sie das
Fokussieren auf negative Dinge und personliche Angste.

Sorgen Sie fiir sich selbst Achten Sie darauf, dass Sie
fUr sich selbst einstehen und sich um lhre eigenen
Bedurfnisse kimmern. Entspannen Sie oder gehen Sie
Aktivitaten nach, die Ihnen Spaf3 machen.



