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PFLEGE

Online-Coach
bietet Hilfe zur
Selbsthilfe

Mit dem neuen AOK-Por-
tal ,Familiencoach Pflege”
koédnnen Pflegende trainie-
ren, immer wieder in eine
Balance zwischen Engage-
ment und Selbstfluirsorge
zUu kommen.

Berlin. Die AOK hat ein neues On-
line-Programm zur Selbsthilfe fiir
psychisch belastete pflegende An-
gehorige gestartet: Der ,Familien-
coach Pflege“ bietet Informatio-
nen, interaktive Ubungen, mafge-
schneidertes Feedback, Videos zu
Alltagsthemen in der Pflege, Inter-
views mit Experten sowie Hor-
ibungen zur Entspannung und
Achtsamkeit. Das Programm rich-
tet sich explizit an Pflegende. Sie
konnen dariiber trainieren, immer
wieder in eine Balance zwischen
Engagement und Selbstfiirsorge zu
kommen und erfahren auch, wel-
che Unterstiitzungen es dafiir gibt.

Wie gehe ich damit um, wenn
mein Angehoriger stindige Betreu-
ung beno6tigt? Was tun, wenn er zu-
nehmend orientierungslos wird?
Wie sollte ich auf Aggressivitit
oder Misstrauen reagieren? Zu die-
sen und vielen anderen Fragen lie-
fert der ,Familiencoach Pflege®
Antworten und praktische Tipps.
Diese sind in der Navigation in fiinf
Rubriken geordnet: ,Pflege & All-
tag®, ,Beziehungen stirken®, , Psy-
chische Belastung®, ,Sich selbst
nicht vergessen“ und ,,Zusatzwis-
sen”. Wer sich auf dem Portal ein-
loggt, kann sich sowohl allgemein
informieren oder ein speziell auf
seine Situation zugeschnittenes
Programm starten. Ein Fokus liegt
dabei auf besonders schwierigen
Pflegesituationen wie der Betreu-
ung von Menschen mit Demenz.
Interaktive Tools laden dazu ein,
die eigenen Herausforderungen zu
reflektieren.

Neben Gabriele Wilz, Professo-
rin an der Friedrich-Schiller Uni-
versitit Jena (siehe Interview), wa-
ren mit Prof. Susanne Zank, Direk-
torin des Zentrums fiir Heilpdda-
gogische Gerontologie an der Uni
Ko6ln, und Dr. Klaus Pfeiffer, wis-
senschaftlicher Mitarbeiter an der
Klinik fiir Geriatrische Rehabilita-
tion am Robert-Bosch-Kranken-
haus in Stuttgart, weitere Experten
fiir psychische Belastungen und In-
terventionsmoglichkeiten bei pfle-
genden Angehorigen am ,,Famili-
encoach Pflege” beteiligt. (wer)

Weitere Infos unter:
www.familiencoach-pflege.de
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~FUur pflegende Angehorige ist es
wichtig, auch fuir sich zu sorgen®

Wer pflegebedurftige Part-
ner, Eltern, Grofdeltern zu
Hause versorgt, gerat immer
wieder an die Grenzen der
eigenen Belastbarkeit. Unter-
stutzung bietet jetzt das
Portal ,Familiencoach Pfle-
ge“der AOK. Die Psychologin
Professor Gabriele Wilz von
der Uni Jena erklart, wie die
Website, aber auch Hausarz-
te helfen kénnen.

Von Susanne Werner

Was sind nach den Erkenntnissen der
Wissenschaft die grifSten Belastun-
gen fiir Menschen, die zu Hause ithre
Angehorigen pflegen?

Professor Gabriele Wilz: Pauschal l4sst
sich diese Frage nicht beantworten.
Entscheidend ist, wer gepflegt wird
und wer die Pflege tibernimmt. Unter
den Pflegebediirftigen sind es insbe-
sondere Menschen mit Demenz, die
viel Firsorge und Geduld ihrer
Nichsten benétigen. Unter den pfle-
genden Angehorigen sind vor allem
jene am meisten belastet, die wenig
Unterstiitzung erhalten oder neben
der Verantwortung fiir die pflegebe-
diirftigen Eltern, auch die eigene Fa-
milie und den Beruf stemmen miis-
sen.

Esist dann einfach zu viel?

Ja, es gibt zu viele Anforderungen von
unterschiedlichen Seiten. Viele fiih-
len sich auch allein und unfrei, erle-
ben, dass die eigenen Wiinsche und
Bediirfnisse keinen Platz mehr in ih-
rem Alltag haben. Zudem sind nicht
alle pflegenden Angehorigen selbst
vollig fit. Gerade bei dlteren Paaren
leiden manchmal beide unter gesund-
heitlichen Beeintrichtigungen.

Gibt es besondere Herausforderun-
gen fiir Angehérige, die Menschen
mit Demenz pflegen?

Demenz ist eine fortschreitende Er-
krankung. Das Trauern um den
Nichsten beginnt schon zu Lebzeiten
des Betroffenen. Es ist schwer auszu-
halten, wenn einen das einst vertraute
Gegeniiber nicht mehr erkennt oder
beispielsweise Gespriche nicht mehr
wie sonst gewohnt gefithrt werden
konnen.

Die Familienangehorigen sind fort-
laufend gefordert, sie miissen sténdig
prisent sein und oft auch mit schwie-
rigen Verhaltensweisen umgehen ler-
nen. Zudem: Wer Menschen mit De-
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Prof. Gabriele Wilz

® Leiterin der Abteilung
fir Klinisch-psychologische
Intervention an der Friedrich-
Schiller-Universitat Jena

" Gemeinsam mit anderen
Experten hat sie den ,Familien-
coach Pflege” erstellt.
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menz pflegt, zieht sich manchmal
auch zuriick - aus Angst und Scham,
dass sich der Erkrankte im Freundes-
kreis, in der Offentlichkeit unange-
messen verhalten kénnte.

Was raten Sie pflegenden Angehori-
gen, die sich vor Uberlastung schiit-
zen wollen?

Zentral ist, dass sie sich Hilfe organi-
sieren. Mehrfachbelastungen sind oft
gar nicht zu schaffen. Es gibt profes-
sionelle Unterstiitzung beispielsweise
durch Pflegedienste oder auch Tages-
pflege. Moglich ist auch, sich inner-
halb der Familie anders zu organisie-
ren oder in informellen Netzen um
Unterstiitzung zu bitten. Fiir pflegen-
de Angehorige ist es sehr wichtig,
auch fiir sich selbst zu sorgen und
Pausen zur Entlastung in ihren Alltag
einzubauen.

Aufwelche Anzeichen oder Signale
der Uberlastung sollten Pflegende
achten?

Schlafstérungen kénnen ein typisches
Zeichen sein, dass eine Belastungs-
grenze erreicht ist. Auch stidndiges
Griibeln - etwa dartiber, wie viele Jah-
re die belastende Situation noch aus-
zuhalten ist — sollte alarmieren. Oder
auch Gereiztheit und Erschopfung.

Pflege bei

Sie fuhlen sich kérperlich
und seelisch erschopft. Eine
Forsa-Umifrage deckt den ho-
hen Belastungsgrad pflegen-
der Angehodriger auf.

Berlin. Jeder vierte Angehorige, der
pflegebediirftige Familienmitglieder
zu Hause versorgt, fithlt sich durch
die Pflege ,hoch belastet”. Dies geht
aus einer reprisentativen Befragung

hervor, die fiir den ,Pflege-Report
2020“ des Wissenschaftlichen Insti-
tuts der AOK (WIdO) erstellt worden
ist und zum Start des ,,Familiencoach
Pflege” veroffentlicht wurde.
Meinungsforscher der , Forsa“ ha-
ben im Auftrag des WIdO insgesamt
1106 pflegende Angehorige von De-
zember 2019 bis Januar 2020 befragt.
Basis war die sogenannte ,H#usli-
che-Pflege-Skala® (HPS), die unter
anderem Fragen zu korperlicher Er-
schopfung, Lebenszufriedenheit und
psychischer Belastung umfasst.

Knapp 26 Prozent der befragten
Pflegepersonen  waren demnach
,hoch belastet®. Bei 43 Prozent wurde
eine mittlere Belastung festgestellt,
bei knapp 31 Prozent der Pflegenden
ist sie niedrig. Unter den Angehori-
gen, die Menschen mit Demenz ver-
sorgen, waren knapp 37 Prozent der
Befragten ,,hoch belastet®. ,Die Befra-
gungsergebnisse belegen, dass die
Pflege eines Familienmitglieds fiir
viele Angehorige sehr anstrengend ist
- nicht nur kérperlich, sondern auch
seelisch®, sagt der Vorstandsvorsit-

Demenz belastet besonders

zende des AOK-Bundesverbandes,
Martin Litsch. Hier biete der neue
»Familiencoach Pflege” der AOK eine
niedrigschwellige und jederzeit nutz-
bare Unterstiitzung. Auch die Deut-
sche Alzheimer Gesellschaft begriifdt
das Angebot: ,Der Familiencoach
Pflege kann die personliche Beratung
sicher nicht ersetzen, aber er ist eine
wertvolle und leicht nutzbare Hilfe
fir pflegende Angehorige in seeli-
schen Noten“, sagt Helga Schneider-
Schelte von der Alzheimer Gesell-
schaft. (wer)

Eine Online-Plattform, die ich
anonym nutzen kann, macht es
leichter, sich zeitlich flexibel mit
diesen Problemen auseinanderzuset-
zen — aber braucht es zur Bewiilti-
gung nicht mehr als Infos aus dem
Netz?

Der ,Familiencoach Pflege“ ist ein
Selbsthilfeprogramm. Die Ratsuchen-
den konnen sich informieren und
werden umfassend aufgeklart. Der
Umgang mit psychischen Belastungen
und die Selbstfiirsorge sind dabei zen-
trale Themen.

Das Trainingsprogramm signali-
siert aber auch, wann eine externe
Beratung oder psychotherapeutische
Gespriache hilfreich sind, und gibt
Hinweise, wie dies zu organisieren ist.

Welche Rolle kénnen Hausdirzte aus
TIhrer Sicht spielen, um betroffene
Angehdrige zu unterstiitzen?
Hausérzte sind zentrale Gesprichs-
partner fiir pflegende Angehorige.
Wenn sie empfehlen, dass eine exter-
ne Hilfe in Anspruch genommen wer-
den sollte, dann hat das Gewicht.
Hausirzte sollten zu den Krankheits-
bildern aufkliren, die Angehorigen
beraten und ihnen Wege weisen, wo
sie entsprechende Unterstiitzung fin-
den kénnen.

Lesen Sie am 10. Juli: Um die
Erndahrungskompetenzist esin
Deutschland nicht gut bestellt, wie
eine aktuelle Studie des AOK-Bun-
desverbands zeigt. Demnach
verfliigt mehr als die Halfte der
Bundesbiirger (53,7 %) liber eine
problematische oder gar inadaqua-
te Erndhrungskompetenz. Wir be-
leuchten die Ursachen.

Kontakt: Haben Sie Fragen an die
AOK oder Themenwiinsche fiir die-
se Seite? Dann schreiben Sie uns
per E-Mail an: prodialog@bv.aok.de.



