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Ich unterstutze meine Angehorigen

Ich tue mir selbst und anderen Gutes



2 Ich unterstlitze meine Angehorigen

Vielleicht kimmern Sie sich intensiv oder schon langer um
eine Person, die Ilhnen nahesteht. Diese Person braucht lhre
Hilfe, weil sie alt oder krank ist.

Sie kimmern sich zum Beispiel um Ihren Vater oder um lhre
Frau. Sie helfen der Person mehrmals in der Woche, ganz
praktisch oder auf der emotionalen Ebene. Vielleicht miissen
Sie immer mehr fur diese Person GUbernehmen und muissen

mit der Zeit sogar den ganzen Tag und die ganze Nacht da sein.

Vielleicht ist all das selbstverstandlich fiir Sie. Sie machen das
gerne fur die andere Person. Aber moglicherweise merken
Sie auch, dass Sie immer weniger Kraft haben. Sie werden
schneller ungeduldig oder argern sich immer ofter. Manchmal
haben Sie das Geflihl, dass Sie es nicht mehr schaffen.

Damit sind Sie nicht alleine. So geht es vielen anderen Men-
schen in ahnlichen Situationen. In der Fachwelt spricht man
von Menschen wie Ihnen oft als «betreuende Angeharige».

Sie tun, was Sie konnen, und dafur gehort lhnen Respekt und
Anerkennung. Wichtig ist, dass Sie auch immer zu sich selbst
schauen! Es ist wichtig, dass es lhnen gut geht! So konnen
Sie der nahestehenden Person noch lange helfen. Wenn es
Ihnen gut geht, kommt das auch der anderen Person zugute.

Was tut lhnen gut?
Auf was konnen Sie stolz sein?
Wie konnen andere Menschen Sie unterstiitzen?

Ich unterstiitze meine Angehdrigen 3

Auf den folgenden Seiten kommen verschiedene betreuende
Angehorige zur Sprache. Sie teilen ihre Erfahrungen, die
typisch sind fur viele betreuende Angehorige. Hier eine kurze
Beschreibung der Personen:

Frau T. ist 76 Jahre alt. Sie hilft ihrem
Mann, der seit langerer Zeit Krebs hat.
Sie wohnen in einem Einfamilienhaus.

O

Herr H. ist 45 Jahre alt. Nach der Arbeit kim-
mert er sich um seine Eltern. Seine Eltern sind € 2 0
sehr alt und konnen sich immer schlechter .&C

selbstandig bewegen. Herr H. wohnt in einem &«@ %ﬂ
Dorf in der Nahe seiner Eltern. 2

Herr M. ist 88 Jahre alt. Er betreut und
pflegt seine Frau. Seine Frau hat Demenz.
Er und seine Frau sind in die Schweiz
eingewandert, als sie noch jung waren.
Sie wohnen zusammen in einer Wohnung.

Frau K. ist 55 Jahre alt. Nach der Arbeit
kiimmert sie sich um ihren kranken Partner.

Familie P.: Die erwachsenen Kinder
helfen der 90-jahrigen Mutter.
Auch die Enkelkinder helfen mit. Die
Kinder und Enkelkinder wohnen an
verschiedenen Orten in der Schweiz.
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Liebe Bezugspersonen Ich tue mir selbst und anderen Gutes -
10 Impulse

Vielleicht kennen Sie Menschen, die jemand anderen
betreuen. Wie die Personen, die eben beschrieben wurden.
Sie konnen diese Menschen unterstiitzen, wenn Sie auf-
merksam sind, Anteil nehmen und mithelfen, wenn das
gewunscht wird. Auf Seite 28 zeigen wir, worauf Sie achten
konnen und wie Sie ein Gesprach beginnen konnen.

Ich bleibe in Bewegung

Ich lerne Neues

Ich frage um Hilfe und nehme Unterstitzung an

Ich bin kreativ

Ich entspanne mich

ch bleibe mit der Familie und Freunden in Kontakt

Ich glaube an mich

Ich sorge auch fir mich

Ich rede dariber

Ich tausche mit anderen aus

OROXOACIOROXNIONONG
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Ich bleibe in Bewegung

Ich bewege mich regelmassig im Alltag. Das
tut meinem Korper gut, ich bekomme frische
Luft und ich habe dadurch immer wieder eine
Pause im Alltag. Wenn ich einkaufen gehe,

mache ich zum Beispiel einen kleinen Umweg.

So ist der Weg langer, und ich habe mehr
Bewegung. Oder ich benutze die Treppe statt
den Lift. Die Arbeit im Garten tut mir gut und
macht mir Freude.

Ich gehe oft in der Natur spazieren. Zuhause
trainiere ich manchmal zu einem Video im
Internet oder im Fernsehen. Das kann ich
immer dann machen, wenn ich gerade Zeit
habe. Ich muss mich nicht nach bestimmten
Terminen richten.

Ich koche lieber etwas Einfaches und spare
damit Zeit. Dafiir lasse ich mir Zeit beim
Essen, und ich geniesse es. Das tut meinem
Korper und meiner Seele gut.
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Ich frage liebe Menschen in meinem Umfeld, ob sie
kurze Zeit auf meine Frau aufpassen. Ich frage
gute Freunde, aber auch nette Nachbarn. Dadurch
habe ich regelmassig Zeit fur mich. Ich kann
fur einige Stunden rausgehen und mich regelmassig
bewegen. Das tut meinem Korper und meiner
Seele gut.

Wenn ich traurig bin, geht es mir danach besser. Ich
fihle mich nach einem Spaziergang wacher.
Und die Menschen, die mir helfen, verstehen mich
seither besser. Sie wissen jetzt, wie es ist,
den ganzen Tag fur einen Menschen da zu sein.
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lch lerne Neues

Damit ich die Betreuung schaffe, musste Ich betreue meine Mutter und helfe ihr auch bei der
ich in den letzten Jahren immer wieder Korperpflege. Das ist sehr anstrengend fir
Neues lernen. Manches habe ich nicht sofort mich, und ich habe Rickenschmerzen bekommen.
geschafft. Deshalb nehme ich mir nicht Meine Freundin hat mir den Tipp gegeben,
zu viel vor. Ich mache nur das, was ich kann. einen Kurs fiir Angehorige (Kinasthetik) zu machen.

In diesem Kurs habe ich gelernt, wie ich meinen
Korper schonen kann, wenn ich meine Mutter be-
treue. Jetzt habe ich kaum noch Rickenschmerzen.
Auch fir meine Mutter ist es besser: Sie kann jetzt
bei der Korperpflege selber mithelfen.

Ich setze mir kleine Ziele, die ich erreichen
kann. Das macht mir Mut. Ich habe das
Geflihl, dass ich Probleme losen kann. Und es
hilft mir, nach vorne zu schauen. Wenn ich

ein Ziel erreicht habe, fiihle ich mich besser.

Am besten lerne ich, wenn ich selbst etwas
lernen will. Es hilft mir, wenn ich weiss:
Neues lernen ist eine Chance. Dann macht
es mir Spass!
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Ich frage um Hilfe und nehme
Unterstltzung an

In meiner Familie helfen wir einander so gut Fruher war es schwierig fur mich, mir Hilfe zu holen.
wir konnen. Das ist normal. Aber jetzt weiss Ich habe gedacht: Warum schaffe ich das

ich: Ich darf auch die Hilfe von Personen aus- nicht alleine? Ich wollte die anderen Menschen nicht
serhalb der Familie annehmen. Ich mache mit meinen Problemen belasten.

sehrviel fur andere Menschen. Deshalb ist es
gut, wenn andere Menschen auch mir helfen.
Fruher habe ich gedacht: Ich bin schwach,
wenn ich Hilfe brauche. Aber jetzt weiss ich:
[ch bin stark, wenn ich mir Hilfe hole.

Aber dann kam die erste Corona-Welle. Da konnte ich
es nicht mehr alleine schaffen. Ich musste
lernen, mir Hilfe zu holen. Und ich habe gemerkt: Die
Menschen helfen mir gerne. Deshalb ist es
jetzt leichter flr mich, mir Hilfe zu holen. Ich habe

Ich habe friher oft mehr gemacht, als ich nicht mehr das Geflhl, dass ich mich dafir
konnte. Deshalb war ich sehr erschopft. Heu- entschuldigen muss.
te spure ich besser, wenn ich bald keine Kraft

mehr habe. Dann hole ich mir rechtzeitig Hilfe. Die anderen Menschen machen bei der Betreuung

einige Sachen anders als ich. Das hat mir am
Manche Probleme kann ich nicht alleine l6sen. Anfang Mihe gemacht. Aber jetzt ist das okay fur
Ich will auch nicht immer mit meinen Freunden mich. Und ich fuhle mich viel entspannter.
uber meine Sorgen reden. Deshalb hole ich

mir Hilfe bei einer Fachperson. Ich gehe zum

Beispiel zu einem Psychologen. Manchmal

gehe ich auch zu einer Seelsorgerin.
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Ich bin kreativ

Ich koche gerne. Und ich arbeite gerne im
Garten. Dabei kann ich meine Sorgen verges-
sen. Ich sehe, was ich gemacht habe: Ich
koche zum Beispiel ein leckeres Essen. Oder
ich pflanze eine Tomatenpflanze auf dem
Balkon, und spater kann ich Tomaten ernten.
Dadurch habe ich das Geflihl, dass ich etwas
geschafft habe.

Ich spiele gerne zusammen mit Kindern
oder mit Verwandten ein einfaches Spiel.
Auch meine Frau, die Demenz hat, kann das
Spiel spielen. Die Spielregeln sind nicht so
wichtig. Wir erfinden oft unsere eigenen
Spielregeln. Das macht allen Spass, und wir
lachen viel dabei.

Wir singen Lieder von friher. Auch meine Frau
kann sich noch an diese Lieder erinnern.
Wenn wir singen, denken wir an die alte, gluck-
liche Zeit. Das macht uns froh.
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In meinem Alltag habe ich nicht viel Zeit fur kreative
Sachen. Ich habe keine Zeit zum Malen oder
Basteln. Ich habe auch keine Zeit, bei einem Kurs
mitzumachen.

Aber ich habe gute Ideen fur den Alltag. Zum Beispiel:
Seit letzter Woche kann meine Frau keine
Treppen mehr steigen. Wir kdnnen in unserem Haus
keinen Treppenlift einbauen. Da hatte ich eine
Idee: Ich habe das Wohnzimmer zum Krankenzimmer
gemacht. Jetzt wohnt meine Frau im Erdgeschoss.
Und der Alltag ist wieder etwas leichter geworden.



14 Ich unterstiitze meine Angehdrigen Ich unterstiitze meine Angehérigen 15

lch entspanne mich

Ich habe gelernt: Ich bin gut so, wie ich bin. Ich Ich bin nicht mehr so streng mit mir selbst. Das habe
muss nicht perfekt sein. Wenn ich etwas ich in den letzten Jahren gelernt. Ich schreibe
nicht schaffe, dann kann ich manchmal sogar ein Tagebuch. Jeden Abend schreibe ich drei Dinge in
uber mich selbst lachen. mein Tagebuch, die mir an dem Tag gelungen sind.

Und ich schreibe etwas auf, woflr ich dankbar bin.
Zum Beispiel: «Mein Vater konnte heute selbst seinen
Oberkorper waschen.» Oder: «Ich habe heute mit

der Nachbarin im Treppenhaus gesprochen. Sie passt
Ich mache und helfe viel. Aber ich erhalte auch auf meinen Vater auf. Und sie erledigt kleine
dafur nicht immer Dank. Deshalb sage ich Dinge fur meinen Vater. Das beruhigt mich.»
mir: Ich habe schon so viel geschafft! Ich bin
stolz auf mich selbst.

Alles braucht seine Zeit: Die Betreuung, mein
Beruf, meine eigene Familie, aber auch
ich selbst. Ich achte auf eine gute Balance.
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Ich bleibe mit der Familie und
Freunden in Kontakt

Andere sind flr mich da, wenn ich sie brauche.
Das ist sehr wichtig fir mich, und es beruhigt
mich sehr. In der ersten Corona-Welle konnten
mein Mann und ich kaum das Haus verlas-
sen. Aber unsere Freunde waren fur uns da.
Das hat mir sehr gut getan.

Ich habe nicht mehr viel Zeit fir meine
Freundinnen. Aber es ist mir wichtig, dass
wir in Kontakt bleiben. Wir horen einander
zu, wir reden oder wir schweigen. Wir bewer-
ten einander nicht. Das tut mir gut!

Bei meinen Freundinnen fihle ich mich als
ganzer Mensch wahrgenommen. Sie kennen
mich. Ich bin fir sie nicht nur die Frau, die
ihren Partner betreut. Ich bin fur sie noch viel
mehr. Das tut mir so gut.

Mein Mann und ich hatten friher viele Freunde
und Bekannte. Wir waren oft unterwegs.

In der letzten Zeit mussten wir viele Einladungen
absagen. Und wir konnten nicht mehr so
viel mit anderen Menschen unterwegs sein.

Aber es tut uns gut, wenn wir mit anderen Menschen
zusammen sind. Zum Gluck haben wir eine Losung
gefunden: Wir laden zu uns nach Hause ein. Hier fihlt
sich mein Mann wohl. Und wir sind alle entspannt.

Manchmal frage ich die Familie oder Freunde, ob
sie einen Zvieri oder eine Mahlzeit mitbringen konnen.
Dann ist es fur uns einfacher: Wir miissen nicht
kochen. Und die Leute freuen sich, wenn sie uns
helfen konnen.
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Ich glaube an mich

Manchmal wird mir alles zu viel. Ich werde
traurig und fuhle mich kraftlos. Dann rufe ich
einen Freund an. Oder ich spreche mit einer
Fachperson. Das hilft mir. Danach habe ich
wieder das Geflhl, dass ich es schaffe. Und ich
habe die Hoffnung, dass mein Leben irgend-
wann wieder einfacher wird.

Es braucht sehr viel Kraft, andere Menschen
zu betreuen. Deshalb muss ich gut zu

mir selber schauen. Wenn es mir selbst gut
geht, kann ich mich um andere Menschen
kimmern.

Ich habe Telefonnummern und Adressen fir
den Notfall. Zusammen mit der Hausarztin
und der Spitex haben wir einen Plan fir den
Notfall gemacht. Unsere Eltern haben
Patientenverfliigungen ausgefullt. Das gibt
uns allen Sicherheit.
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Ich betreue meine Eltern. Das braucht immer mehr
Kraft und Zeit. Meine eigene Familie leidet
darunter. Und ich selbst leide darunter. Irgendwann
habe ich mir Uberlegt: Muss ich meinen Job
aufgeben? Oder muss ich weniger arbeiten?

Zum Glick bin ich zu einer Therapeutin gegangen,
die mich fragte: «Welche Bilder haben Sie von |lhrer
Zukunft?» Diese Frage hat mich zum Nachdenken
gebracht. Mir wurde klar, dass ich mein Leben nicht
aufgeben kann, um mich um meine Eltern zu kim-
mern. Ich bin angewiesen auf meine Arbeit und ich
arbeite gerne.

Deshalb habe ich mir Hilfe geholt: An zwei Tagen in
der Woche betreut meine Schwester meine Eltern.
Und drei Mal in der Woche kommt die Spitex.
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Ich sorge auch fur mich

Ich habe gelernt, besser fir mich selbst zu Als meine Frau krank wurde, hat sich vieles in
sorgen. Ich schaue, dass ich gesund bleibe unserem Leben verandert. Wir hatten Plane

und genug Kraft habe. Ich frage mich, was ich fur die Zukunft. Es gab vieles, was wir gerne gemacht
selbst brauche: Brauche ich Schlaf, gutes hatten. Vieles geht jetzt nicht mehr. Ich habe
Essen, Bewegung oder gerade ein Gesprach gelernt, meine Plane loszulassen. Aber einige
mit anderen Menschen? Dinge konnen wir doch noch machen. Dafir

bin ich dankbar. Ich kann mich heute tUber kleine

Ich suche manchmal einen Ort, wo ich fir mich
Sachen freuen.

sein kann. Dort komme ich zur Ruhe. Ich
kann mich entspannen und auch die schonen
Sachen im Leben sehen. Das gibt mir Kraft
und gute Gedanken.

Ich schaue, dass ich im Alltag Zeit fir mich
selbst habe. Manchmal nehme ich mir einen
oder mehrere Tage frei. Das tut mir gut
und allen anderen Menschen auch. Das gibt
mir Kraft, und ich werde wieder geduldiger
bei der Betreuung.
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Ich rede daruber

mit einer Mitarbeiterin der Spitex, mit der Hausarztin oder
mit einem Sozialarbeiter. Die Fachleute konnen mir sagen,
welche Maglichkeiten es gibt. Und sie konnen mich beraten,
wo ich die Unterstiitzung bekomme, die ich brauche.

Es ist manchmal schwierig fur mich, mit an-
deren Menschen Uber meine Sorgen zu reden.
Aber es tut mir gut. Ich merke, dass ich nicht
alleine bin. Anderen Menschen geht es ahnlich
wie mir. Einigen konnte ich sogar schon
weiterhelfen, weil ich offen Gber meine Sorgen
und das, was ich geschafft habe, rede.

Mit manchen Menschen kann ich Uber alles
reden. Solche Gesprache machen mich froh.
Ich rede Uber die schonen Sachen in meinem
Leben, aber ich rede auch uber die Probleme.
Ich sage, was mich witend und verzweifelt
macht. Und ich rede tUber ganz normale Dinge
aus meinem Alltag. Ich fuhle mich danach er-
leichtert. Auch meinem Korper geht es besser.

Am 30. Oktober ist der «Tag der betreuenden
Angehorigen». An diesem Tag geht es um
die Menschen, die andere Personen betreuen oder
pflegen. In unserem Kanton gibt es diesen
Tag seit letztem Jahr. Die ganze Bevolkerung soll
erfahren, welche Arbeit wir leisten. Die Medien
berichten in den Zeitungen oder im Radio daruber. Das
gibt uns Kraft, mit der Betreuung weiterzumachen.
Ich kenne mich nicht gut aus mit den Amtern Und wir trauen uns jetzt auch eher zu sagen, dass wir
und Organisationen, die Unterstlitzung an- Hilfe brauchen.
bieten. Ich weiss nicht, wen ich fragen muss,
wenn ich Hilfe brauche. Deshalb rede ich
mit Fachleuten, die ich kenne. Zum Beispiel
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lch tausche mit anderen aus

Anderen Menschen geht es ahnlich wie mir.
Sie betreuen auch einen Menschen aus ihrer
Familie. Manchmal finden sie eine Losung,
die auch fur mich passt. Ich lerne gerne von
Menschen, denen es ahnlich geht wie mir.

Ich spreche gerne mit diesen Menschen. Ich
habe das Geflhl, dass sie mich gut verstehen.
Wir machen alle ahnliche Erfahrungen.

So weiss ich, dass ich nicht allein bin. Das
hilft mir.

Ich finde es schdn, zu einer Gruppe zu geho-
ren. In dieser Gruppe muss ich keine Aufgaben
ubernehmen. Ich habe keine Pflichten. Ich
gehore einfach dazu.
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Unser Vater hat eine Krankheit, die man nicht
heilen kann. Deshalb geht es ihm immer
schlechter. Seine Stimmung wechselt oft. Das
ist schwierig fur mich.

Ich bin in einer Selbsthilfegruppe. Den Menschen
dort geht es wie mir: Sie betreuen auch
einen Menschen aus ihrer Familie mit derselben
Krankheit. Dort kann ich von mir erzahlen. Sie
verstehen mich. Sie wissen zum Beispiel, dass die
Stimmung von Personen mit einer unheilbaren
Krankheit oft wechselt. Einige Mitglieder der
Selbsthilfegruppe sind meine Freunde geworden.
Diese neuen Freundschaften sind fir mich
sehr wertvoll.
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i i 1a?
Und was ist Ihnen WIChtlg ’ Welche Tipps habe ich fir Freunde, Nachbarn und Bekannte?

Was tut mir gut?

Was habe ich gelernt?
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Anregungen fur Bezugspersonen

Wenn Sie eine Person kennen, die eine nahestehende Person
betreut oder pflegt, konnen lhnen folgende Anregungen
zum Gesprach weiterhelfen. Sie stammen von Menschen,
die selber Angehorige betreuen.

Haufig haben Personen, die andere betreuen und pflegen,
das Geflhl, dass Freunde, Familie oder Nachbarn sie
nicht wirklich verstehen. Hilfsangebote und Ratschlage
werden als Druck verstanden statt als Unterstitzung.

Um Missverstandnisse zu vermeiden und hilfreich Unter-
stltzung zu leisten, konnen Sie auf Folgendes achten:

e Horen Sie gut zu. Versuchen Sie die Situation der anderen
Person zu verstehen: Wie geht es der betreuten Person?
Wie fuhlt sich die betreuende Person? Und wie geht es
lhnen dabei?

e Geben Sie moglichst wenig Ratschlage. Es ist besser, wenn
Sie Fragen stellen. Dann kann Ihr Gegentiber selbst eine
Losung finden.

o Stellen Sie offene Fragen. Offene Fragen kann man nicht
mit «Ja» oder mit «Nein» beantworten. Offene Fragen sind:
«Wie geht es dir selbst?», «Was tut dir gut?», «Welche Auf-
gaben kann ich dir abnehmen?», «Wie kann ich dir helfen?».

e Die Person will keine Hilfe von Ihnen annehmen? Dann
nehmen Sie das nicht personlich. Es ist nicht leicht,
Hilfe anzunehmen. Versuchen Sie es spater nochmals.
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e Geben Sie der Person das Geflhl: Es ist beeindruckend,
was sie macht und leistet. |hr Leben ist schwierig. Sicher
macht die Person einiges anders, als Sie es machen
wurden. Das ist in Ordnung. Akzeptieren Sie, dass die Per-
son anders handelt, und versuchen Sie nicht, sie zu andern.

e Die Person hat es gerade besonders schwer? Dann zeigen
Sie Mitgefuhl. Lassen Sie sie nicht allein. Es ist wichtiger
denn je, dass Sie jetzt da sind.

e Eine Person, die andere betreut, braucht manchmal
Pausen und Zeit fir sich selbst. So kann sie sich erholen
und auf andere Gedanken kommen. Sie konnen |hre Hilfe
anbieten. Wenn die betreuende und die betreute Person
einverstanden sind, konnen Sie gewisse Aufgaben Uber-
nehmen oder auf die betreute Person aufpassen. In dieser
Zeit kann die betreuende Person eine Pause machen.

Vielen Dank fur |hre Geduld, Ihre Grosszlgigkeit, Ihr Mit-
tragen! Damit starken Sie die Gesundheit und Lebensfreude
von Personen, die andere betreuen und pflegen.

Vielleicht haben Sie noch weitere Ideen und Gedanken?
Hier konnen Sie aufschreiben, was Ihnen wichtig ist:



30 Ich unterstiitze meine Angehdrigen

Wenden Sie sich an Gesundheitsfachpersonen, Beratungs-
stellen oder den Sozialdienst in |hrer Gemeinde oder im Kan-
ton. Beratung und Unterstitzung erhalten Sie auch bei Orga-
nisationen, wie zum Beispiel Pro Senectute oder
Schweizerisches Rotes Kreuz.

Die Dargebotene Hand: Telefon Nr. 143 oder www.143.ch,
jeden Tag in der Woche 24 Stunden

Wie
geht’s
dir?

www.wie-gehts-dir.ch

Gesundheit.ch
BETRIFFT UNS ALLE

www.psy-gesundheit.ch
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