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Tabuthema Uberforderung

Beim Thema Uberforderung denken viele Menschen zuerst an den organisatorischen
und zeitlichen Aufwand, der bei der Angehdrigenpflege auf Pflegende zukommt.
Haufig unterschatzt werden dagegen die Anforderungen an die psychische Starke.

Die eigene Belastbarkeit einschatzen

Menschen, die die Versorgung einer nahestehenden Person Gibernehmen oder dabei helfen
wollen, fragen sich im Vorhinein nur selten, ob sie den bevorstehenden Anforderungen
ausreichend gewachsen sind. Das Pflichtgefiihl und der gesellschaftliche Druck sind grof3, wenn
es um Angehdrige geht, die Pflege bendtigen. Zurlickweisungen sind fur pflegebedirftige
Personen nicht leicht zu ertragen; und Angehdrige trauen sich nicht immer, ihre eigenen
Belastungsgrenzen zu prifen, bevor sie die Pflege tbernehmen. In der Regel steigt der
Pflegeaufwand mit der Zeit. Pflegende stecken unbemerkt nach und nach immer mehr Zeit in die
Versorgung und kimmern sich immer weniger um sich selbst. Das Leben der Pflegeperson dreht
sich bald nur noch um die Pflege. Zeiten der Entspannung und des Egoismus werden weniger
und sind am Ende gar nicht mehr vorhanden.

Aus Belastung wird Uberlastung

Fur eine bestimmte Dauer kann fast jeder eine hohere Belastung kompensieren. Doch die Pflege
eines Angehdrigen ist haufig auf unbestimmte Zeit und von steigender Intensitat. Anfangs siegt
das Gefuhl, etwas Gutes zu tun und gebraucht zu werden. Doch mit der Zeit werden die eigenen
Krafte aufgebraucht. Auszeiten reichen immer weniger, um die Akkus wieder aufzuladen. Was
anfangs freiwillig war, wird zum Zwang. Bereits zu Tagesbeginn dominieren Ungeduld,
Aggressionen und Gereiztheit haufig die positiven Gefihle: ein deutliches Zeichen von
Uberbelastung. Korperlich auRert sie sich in Form von Erschépfung bei gleichzeitiger
Schlaflosigkeit, Magen-Darm-Beschwerden, oder Schwere in den Gliedern. Wird die eigene
Grenze der Belastbarkeit tiberschritten, kann der psychische und kérperliche Zusammenbruch
folgen. Ein kleiner Impuls kann das bisher stabile System ins Wanken bringen, die Situation gerat
aul3er Kontrolle. Pflegende fallen dann nicht selten von jetzt auf gleich aus.

Akute Krisensituationen

Bemerken Pflegende eine Uberlastung, miissen sie sich schnellstmoglich eine Auszeit génnen
und Abstand gewinnen. Ist es nicht moglich, die Versorgung kurzfristig abzugeben, helfen auch
kleinere MalRnahmen, etwa den Raum oder gar das Haus zu verlassen, alleine einen Tee zu
trinken, in Ruhe nachzudenken oder sich ein Buch zu nehmen.

Gesprache mit einer vertrauten Person bringen haufig ebenso Erleichterung. Doch nicht jeder hat
Freunde, die sich die Sorgen immer und immer wieder anhéren méchten. Da hilft es, nicht jedes
Mal dieselbe Person zu Rate zu ziehen, sondern Sorgen zu verteilen.

Daneben gibt es die Telefonseelsorge und Krisentelefone.

Uberforderung vorbeugen

Die Belastung darf gar nicht erst so grofd werden, dass ein Zusammenbruch droht. Als
vorbeugende Malinahme ist Selbstachtsamkeit unabdingbar. Ein gesicherter Nachtschlaf oder
die tagliche kleine Auszeit, regelmaRiger Urlaub und Distanz zur Pflegesituation sind
Mdoglichkeiten, die Pflegenden zustehen sollten. Das Bedurfnis nach Entspannung und
Entlastung durfen pflegende Angehérige nicht unterdriicken. Die Pflegestitzpunkte und
Pflegeberatungsstellen in ganz Deutschland informieren Pflegende kostenlos tber
Entlastungsmdglichkeiten und passende Anbieter. Auch eine psychologische Beratung ist in
einigen Féllen angebracht.

So wie im Pflegealltag viele kleinere Probleme zu Uberlastung fiihren kénnen, bieten umgekehrt
viele kleinere Unterstitzungsmaoglichkeiten Entlastung fir Pflegende.

Stand der Informationen: Herbst 2018
www.das-sichere-haus.de/sicher-leben/pflegende-angehoerige
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Weitere Informationen:

BAGSO Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. und DPtV Deutsche
Psychotherapeuten Vereinigung, Broschire ,Entlastung fir die Seele — Ein Ratgeber fir
pflegende Angehdrige“: www.bagso.de/publikationen.html

NAKOS Nationale Kontakt- und Informationsstelle www.nakos.de

Netzwerk pflegeBegleitung, Begleitung fiir pflegende Angehérige: www.pflegebegleiter.de
Online-Beratung fur pflegende Angehorige: www.pflegen-und-leben.de

ZQP Zentrum fur Qualitat in der Pflege, Datenbank der Pflegestiitzpunkte und
Pflegeberatungsstellen: https://beratungsdatenbank.zqp.de/#/home

Stand der Informationen: Herbst 2018
www.das-sichere-haus.de/sicher-leben/pflegende-angehoerige
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