Gesundheitstipp

BARMER

Pflegende Angehorige: zwischen Beruf,
Verantwortung und Selbstfiirsorge

Mehr als sieben Millionen Menschen in Deutschland pflegen
Angehdrige zu Hause. Sieben Millionen, die sich liebevoll
um hilfsbediirftige Eltern, GroBeltern oder manchmal auch
um Kinder kiimmern und dabei oft gleichzeitig voll im
Berufsleben stehen. Dieser Spagat ist eine gro3e Heraus-
forderung - logistisch, zeitlich, emotional. Darauf macht
der Tag der pflegenden Angehdrigen am 8. September
aufmerksam. Und auf das, was diese sieben Millionen
Menschen taglich leisten, die meisten von ihnen Frauen.
Wiirde diese Arbeit bezahlt werden, kimen Kosten im
Wert von etwa 234 Milliarden Euro jahrlich zusammen.

Die Pflege und Unterstiitzung von An- und Zugehdrigen
bleibt flir AuBenstehende oft unsichtbar. Ebenso verborgen
ist die enorme Belastung, die damit einhergehen kann.
Viele stehen vor der Herausforderung, im Berufsleben voll
leistungsfahig zu sein, wahrend gleichzeitig Sorgen und
Verantwortung im privaten Umfeld stark prasent sind.
Hinzu kommt, dass das Kimmern viel Zeit in Anspruch
nimmt — Zeit, die an anderer Stelle fehlt.

Beispielsweise fiir sich selbst. Das sei eine der gréBten
Gefahren fir Berufstdtige, die Angehorige pflegen, sagt
Andreas Kiefer, Fachreferent fiir pflegende Angehdrige bei
der BARMER: ,Viele opfern sich auf und vergessen sich
selbst dabei“ Auch, weil viele sich gar nicht als ,,pflegende

Angehdorige“ verstehen. Das liegt unter anderem daran, dass
es keine feste Definition gibt, ab wann man ,,pflegender
Angehdriger®ist, und die Situationen individuell sehr
unterschiedlich sind. Das ,,sich kiimmern* findet meist im
privaten, familidaren Umfeld statt, manchmal dauert es Jahre
an, manchmal nur wenige Wochen. ,Es muss nicht immer
eine Pflegestufe vorliegen, um emotional belastend zu
sein®, erkldart Kiefer. Auch bei Autismus, bei Depressionen,
wahrend einer Krebsbehandlung oder nach einem Herz-
infarkt brauchen Menschen Pflege und Unterstiitzung — die
Angehdrigen leisten das neben ihrer Berufstatigkeit. Und
kommen schnell ans Limit. Auch, weil es in Unternehmen
oft keine klaren Strukturen dafiir gibt: Am Arbeitsplatz weil3
oft schlicht niemand tber die Doppelbelastung Bescheid.
Die wenigsten Betroffenen melden sich von selbst beim
Arbeitgeber, weil es unangenehm ist oder sie es fiir ihre
Privatsache halten. Fiir Unternehmen sei es daher wichtig,
erstmal die Menschen zu entdecken, die Angehdrige
pflegen, und sie zu ermutigen, sich zu melden, empfiehlt
Kiefer: ,Wenn mein Arbeitgeber auf mich zukommt und
Unterstlitzung anbietet, ist das eine groBe Entlastung.”
Ein erster Schritt wdre, in Unternehmen mehr Sensibilitat
fiir das Thema zu schaffen, so Kiefer. Und Beschaftigte zu
ermutigen, sich Unterstlitzung zu holen. Erste Anlaufstellen
am Arbeitsplatz seien etwa die Gleichstellungsbeauftragten
oder eine Vertrauensperson, empfiehlt Kiefer.



Gut fiir andere sorgen — und fiir sich selbst:
Was kdnnen Sie tun?

¢ Sprechen Sie mit Arbeitgeber und Vorgesetzten.
In akuten, belastenden Situationen kénnen so
besser individuelle Lésungen oder Entlastung
gefunden werden.

¢ Sorgen Sie zu Hause vor: Sprechen Sie in der Familie
dariliber, und zwar bevor es brennt: Kénnen wir das?
Wie kénnen wir das organisieren, wie schaffen wir
das gemeinsam?

¢ Holen Sie sich Hilfe und Unterstiitzung, bevor die
Last zu groB wird. In Netzwerken, bei Gleichstellungs-
beauftragten und in der Familie durch Aufgabenteilung.

Psychologische Unterstiitzung fiir

pflegende Angehérige

Die Pflege eines Angehdorigen kostet oft viel Kraft —
korperlich und seelisch. Erhalten Sie kostenlose psycho-
logische Online-Beratung und Unterstiitzung, um besser
mit Sorgen, Stress und schwierigen Situationen umgehen
zu kénnen. Jetzt mehr erfahren: pflegen-und-leben.de

Ein Ausgleich zum Pflegealltag

Wer Angehdérige pflegt, stellt die eigenen Bediirfnisse oft
zurlick. Das 4-Tage-Seminar , Ich pflege — auch mich“ der
BARMER vermittelt neue Impulse zu Pflege, Entlastung
und Selbstfiirsorge und férdert den Austausch mit
anderen pflegenden Angehdrigen.

Jetzt mehr erfahren: barmer.de/angehoerige-pflegen

Gut begleitet in der hduslichen Pflege

Die Pflege eines Angehdorigen kann herausfordernd sein.
Der BARMER Pflegecoach unterstiitzt Sie mit leicht
verstandlichen Experteninfos und praxisnahen Tipps zu
Themen wie Demenz, Kérperpflege, Bewegung und mehr —
fiir mehr Sicherheit im Pflegealltag.

Jetzt mehr erfahren: barmer-pflegecoach.de
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Das Wichtigste sind Sie!

Oft dreht sich alles um die erkrankte oder pflegebediirf-
tige Person. Dabei sollten Menschen, die sich um andere
kiimmern, vor allem sich selbst wieder in den Mittelpunkt
riicken. Sorgen Sie dafiir, dass Sie auch mal abschalten
kénnen: Nur wenn Sie gesund bleiben, kénnen Sie auch
anderen eine Hilfe sein. Ob Entspannungsiibungen,
Bewegung an der frischen Luft, Sport oder kreative
Hobbys — tun Sie Dinge, die Ihnen guttun. Selbstpflege
ist kein Luxus, sondern eine absolute Notwendigkeit!

Sparen Sie Zeit, Papier und Nerven
mit Meine BARMER

Erhalten Sie Briefe liber das digitale Postfach,
stellen Sie Antrage online, organisieren Sie
Vorsorgetermine und vieles mehr — ganz
einfach per App oder im Web.
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