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6 Vorwort

1 Vorwort 

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

täglich widmen sich unzählige Angehörige – Töchter, Schwie-
gertöchter, Söhne, Ehepartner, Enkel – der Pfl ege und Betreu-
ung ihrer Familienmitglieder. Durch diesen Einsatz, der mit 
großer  persönlicher Erfüllung verbunden ist, aber auch viel 
Kraft kostet, ist es möglich, dass Menschen, die einen Unter-
stützungsbedarf im Alltag und/oder Pfl egebedarf haben, in 
ihrer vertrauten Umgebung leben können. 

Obwohl pfl egenden Angehörigen unser größter Respekt ge-
hört, bleibt ihnen die entsprechende Wertschätzung seitens 
der Familien, der Gesellschaft und der Öff entlichkeit oft ver-
wehrt. Dazu kommt, dass durch die aufopfernde Pfl ege die 
eigenen physischen und psychischen Grenzen oft überschrit-
ten werden. Es passiert nicht selten, dass Pfl egende selbst zu 
Pfl egefällen werden.

Home  Instead  hat  es  sich  zum  Ziel  gesetzt, pfl egende Ange-
hörige zu entlasten. Das geschieht durch die  Begleitung  und  
Betreuung  älterer  Menschen,  durch  die  deren Partner und 
Kinder wieder zu ihrem Gleichgewicht fi nden. Wir möchten 
aber auch Betroff ene informieren, durch unsere Erfahrungen 
Lösungen aufzeigen und Bewusstsein schaff en. Im Ratgeber 
„Entlastung für pfl egende Angehörige“ fi nden Sie Anregun-
gen und Wege sich zu schützen und Problemen vorzubeugen.

Allein die Erkenntnis, dass es anderen Menschen ähnlich geht, 
gibt schon Halt. Wenn Sie durch diesen Ratgeber auch noch 
Ihre Situation besser einschätzen lernen und entsprechende 
Maßnahmen ergreifen, um körperlich und mental gesund 
und positiv zu bleiben, hat er in jedem Fall seinen Sinn erfüllt.
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Gerne beraten unsere Betriebe Sie persönlich und unver-
bindlich zu möglichen Entlastungsleistungen. 

Wir erläutern Ihnen die von Seiten der Pfl egeversicherung zur 
Verfügung gestellten Gelder für die Verhinderungspfl ege und 
die Kurzzeitpfl ege zuhause sowie die zusätzlichen Betreu-
ungsleistungen. 

Diese werden von den meisten Familien nicht ausgeschöpft.

Wir wünschen Ihnen viel Kraft für Ihre herausfordernde Auf-
gabe.

Ihr 
Jörg Veil 
Geschäftsführer 
Home Instead
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2  Wer ist pfl egender Angehöriger?

Viele Menschen, die einen Unterstützungsbedarf im Alltag 
und/oder Pfl egebedarf haben, können mithilfe der Unterstüt-
zung eines oder mehrerer Angehöriger ein unabhängiges Le-
ben zuhause führen. Kinder, Freunde und Nachbarn sind das 
Rückgrat des Pfl egesystems von älteren Menschen.

Viele Menschen sehen die Betreuung älterer Familienmitglie-
der nicht als Arbeit oder Pfl icht, sondern als Selbstverständ-
lichkeit einem geliebten Menschen gegenüber. Oft ist es ein 
unausgesprochenes Übereinkommen, für jemanden da zu 
sein, wenn es so weit ist.

Die Betreuung innerhalb der Familie kann sich langsam ent-
wickeln oder durch einen Unfall oder eine Krankheit schnell 
notwendig werden. Sie umfasst:

Oft unterschätzt wird die große Anzahl an Kindern unter 
18 Jahren, die sich um die Eltern oder Großeltern kümmern. 
Jedoch ist der Großteil der Pfl egenden zwischen 45 und 65 
Jahre alt und weiblich.

Wer ist pfl egender Angehöriger?

�  Zeitweise Unterstützung bis hin zur Rund-um-die-Uhr-

Betreuung

� Zuhören, sich unterhalten sowie emotionalen Rückhalt

� Erledigungen durchführen

� Hin- und Rückfahrt zur/von der zu betreuenden Person

� Zwei Haushalte führen

� Mobilisieren, Baden, An- und Auskleiden, beim Essen helfen

� Unterstützung im Falle von Inkontinenz

�  Organisieren der fi nanziellen und rechtlichen Angelegenheiten

� Soziale Aktivitäten

� Kontrolle der Medikamenteneinnahme

� Organisieren der medizinischen Versorgung
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3  Die Belastung der Pfl ege

Die verantwortungsvolle Aufgabe der Betreuung kann sehr 
er füllend sein. Vor allem dann, wenn man sich bewusst ist, 
dass man einem Menschen, der einem nahesteht, dabei hilft, 
unabhängig dort leben zu können, wo er sich zuhause fühlt. 
Pfl egende Angehörige vermissen jedoch oft die entsprechende 
Wertschätzung seitens der Familie und der Öff entlichkeit.

Dazu kommt, dass die aufopfernde Pfl ege oft die Zeichen der 
eigenen physischen oder psychischen Probleme nicht erken-
nen lässt. Was zudem zu einer Minderung der Lebensqualität 
und der Gesundheit beiträgt, ist das Gefühl, kaum noch Zeit 
für sich selbst zu haben und bei der Pfl ege nicht unterstützt 
zu werden, sowie Schlafmangel.

Meistens haben pfl egende Angehörige noch ein ausgefülltes 
Lebenneben der Betreuung ihrer Familienmitglieder: Verant-
wortung im Beruf, Ehepartner und Kinder sowie soziale Kon-
takte.

Besonders kräfteraubend ist die Pfl ege rund um die Uhr, die 
meistens die Ehepartner zu bewältigen haben. Oft werden die-
se pfl egenden Angehörigen selbst zu Pfl egefällen, da die eige-
nen Leiden zuerst vernachlässigt werden, sich aber durch den 
physischen und psychischen Stress verstärken. Daher gilt: Auf 
ein ausgeglichenes Leben zu achten nützt dem Angehörigen 
selbst und in weiterer Folge dem betreuten Familienmitglied.



Es ist wichtig, sich Freiräume zu schaff en, um sich zu erho-
len und neue Kraft zu tanken. Häufi g reicht hierfür schon ein 
regelmäßiger freier Nachmittag oder Abend aus. Lassen Sie 
sich helfen, damit Sie auch langfristig für Ihre Lieben da sein 
können.
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Der BARMER-Pfl egereport von 2018* zeigt:

�  38 % der pfl egenden Angehörigen würden gerne mehr 

schlafen

� 29,9 % fühlen sich in der Rolle als Pfl egender gefangen

�  22,7 % sagen, dass sich die Rolle negativ auf Freundschaftsver-

hältnisse auswirkt

�  20,4 % fi nden die Pfl ege von Angehörigen zu anstrengend

�  15 % der Pfl egenden haben ein schlechtes Gewissen, der 

Pfl ege nicht gerecht zu werden

Die Belastung der Pfl ege

* Quelle: BARMER.
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4  Zeichen von Überlastung durch 
Pfl ege

Der erste Schritt, einer Überlastung entgegenzuwirken, ist das 
Erkennen der Anzeichen dafür. 

Anzeichen für eine Beeinträchtigung der körperlichen

Gesundheit:

�  Schlafstörungen, Schlafl osigkeit

�  Rücken-, Nacken- und Schulterschmerzen, Muskel-

Verspannungen

� Kopfschmerzen

�  Magen- und Verdauungsprobleme

(nervöser oder übersäuerter Magen, Krämpfe, Sodbrennen,

Blähungen, Reizdarm, Verstopfung, Durchfall)

� Gewichtsschwankungen

� Haarausfall

� Müdigkeit

�  Herz-Kreislauf-Erkrankungen

(Bluthochdruck, Herzrhythmusstörungen, Herzrasen)

� Herzstechen

� Schwitzen

�  Probleme mit der Haut

(Hautausschlag, Nesselsucht, Ekzeme, Schuppenfl echte,

Hautjucken)

� Langsame Wundheilung

� Erkrankung des Zahnfl eisches, Kieferschmerzen

� Unfruchtbarkeit

�  Schwächung des Immunsystems 

(Anfälligkeit für Erkältung, Infektion, Grippe)
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Anzeichen für eine Beeinträchtigung der psychischen
Gesundheit:
� Angstzustände
� Trauerzustände
� Depression
� Stimmungsschwankungen
� Nervosität
� Reizbarkeit, niedrige Frustrationsschwelle
� Gedächtnis- und Konzentrationsschwierigkeiten
� Gefühl, dass alles aus dem Ruder läuft
� Erhöhter Medikamentenkonsum
� Phobien
� Streitsucht
� Gefühl der Isolation
� Unzufriedenheit mit dem Beruf
� Verlustängste
� Wutgefühle
� Gefühl der Hilfl osigkeit

Zeichen von Überlastung durch Pfl ege

Beim Auftreten dieser Symptome sollten Betroff ene in jedem Fall 

einen Arzt aufsuchen.
TIPP!
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5 Sie sind nicht allein

Das Gefühl, nicht allein zu sein, ist bei pfl egenden Angehöri-
gen sehr wichtig. Zu wissen, dass man unterstützt wird, redu-
ziert die Anspannung und beugt physischen und emotionalen 
Risiken vor.

Viele Betroff ene kämpfen damit, eine Ausgewogenheit zwi-
schen der Pfl ege ihrer Eltern und der Verantwortung gegen-
über ihrem Beruf sowie ihrer eigenen Familie zu fi nden. Meist 
bleiben sie selbst auf der Strecke, was mit großer Wahrschein-
lichkeit  irgendwann das Fass zum Überlaufen bringt.

Der Erfahrungsbericht einer Angehörigen:

„Seit vier Jahren betreue ich meine Mutter. Jeden Morgen bin ich 

dort, um ihr aus dem Bett zu helfen, sie bei der Körperpfl ege zu 

unterstützen und Frühstück zu machen. Ich erledige die Hausarbei-

ten und koche Mittagessen. Am Nachmittag gehe ich einkaufen und 

bereite danach das Abendessen zu. 

Gegen 21:30 Uhr bringe ich meine Mutter zu Bett. Ich habe 

das immer gerne gemacht, aber seit einiger Zeit bemer-

ke ich vermehrte Kopfschmerzen, ich habe Schlafprobleme 

und fühle mich isoliert. Ich merke, dass es zu viel für mich 

wird und dass ich physisch und psychisch an meine Grenzen 

gerate.“
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6 Mit Pfl ege richtig umgehen

Generell sind es fünf Regeln, die Sie einhalten sollten, um die 
negativen Folgen von Überlastung durch Pfl ege zu verhindern:

6.1 Realistische Erwartungen und Ziele haben
Das Ziel einer Pfl ege ist es, dem betreuten Menschen ein gesun-
des, sicheres und qualitätsvolles Leben zu ermöglichen. Es gibt 
unterschiedliche Wege, dieses Ziel zu erreichen: Sie sind selbst 
die Pfl egeperson oder Sie organisieren, koordinieren und be-
aufsichtigen die Betreuung. Es gibt auch einen Mittelweg zwi-
schen beiden Möglichkeiten. Bei der Zielsetzung ist es wichtig 
zu hinter fragen, inwieweit die Pfl ege andere Lebensbereiche 
beeinfl usst:
� Wie stabil ist Ihr Gesundheitszustand?
� Leidet Ihre Gesundheit unter der Betreuung?
�  Wie ist Ihre Beziehung zu Ihrem Ehepartner und Ihren 

Kindern?
� Welche anderen Verpfl ichtungen haben Sie?
� Gehen Sie einem Beruf nach?

Wer sich mit den Grenzen des eigenen Machbaren auseinan-
dersetzt und diese akzeptiert, kann eine Überforderung infol-
ge der Pfl ege verhindern.
Außerdem sollten folgende Überlegungen miteinbezogen wer-
den:
�   Wie beeinfl usst eine Krankheit oder Behinderung Ihrer pfl ege-

bedürftigen Eltern oder Verwandten Sie und Ihre Familie?
�  Welche gesundheitlichen Einschränkungen werden beim zu 

Pfl egenden wahrscheinlich auftreten?

Mit Pfl ege richtig umgehen

6.1 Realistische Erwartungen und Ziele haben

6.2 Grenzen setzen

6.3 Unterstützung akzeptieren

6.4 Auf sich selbst achten

6.5 Einen Notfallplan erstellen
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Die Einschätzung des Gesundheitszustandes Ihrer Eltern oder 
 Verwandten ist wichtig, um die eigenen Erwartungen und Plä-
ne darauf abzustimmen. Sprechen Sie darüber auch mit dem 
Hausarzt.

Setzen Sie sich Ziele, die kurzfristig ausgelegt sind. Langfris-
tig gesteckte Ziele sind schwieriger zu erreichen, was belas-
tend sein kann.

Pfl egende Angehörige haben oft das Problem, dass die Erwar-
tungen an sich selbst höher sind als das tatsächlich Erreichte.

Das führt zu ständiger Sorge und zum Gefühl, Dinge nicht zu 
tun, die man eigentlich tun sollte. Schuldgefühle und Depres-
sionen sind die Folge.
� Wie realistisch sind Ihre Erwartungen?
�  Haben Sie öfter das Gefühl, dass es Ihren zu pfl egenden Lieben 

besser gehen würde, wenn Sie mehr Zeit hätten?

6.2 Grenzen setzen
Sie haben das Recht, sich selbst Grenzen zu setzen und auch 
„Nein“ zu sagen. Das kann sehr schwierig sein, vor allem 
dann, wenn Alternativen gefunden werden müssen. Wenn es 
hingegen keine anderen Möglichkeiten gibt, können Sie nicht 
„Nein“ sagen. Bedenken Sie aber, dass es niemandem nützt, 
wenn die Betreuung auf Kosten Ihrer mentalen und körperli-
chen Gesundheit oder Ihres sozialen Lebens geht.
�  Reden Sie mit allen, die betroff en sind. Auch wenn es schwie-

rig ist – Unklarheit oder Unfrieden würden Ihre Überforde-
rung zusätzlich erhöhen.

�  Ein Gespräch über die gesetzten Grenzen ist einfacher, wenn 
Sie gleich mit Lösungsansätzen in die Diskussion gehen.



16

Diese können sein: eine regelmäßig geplante externe Betreu-
ung, eine geschulte Betreuungskraft für entsprechende Tä-
tigkeiten zuhause oder eine ein- oder mehrtägige Unterstüt-
zung, bezogen auf die Bedürfnisse Ihrer Lieben. Wichtig ist, 
dass Sie dadurch entlastet werden.

6.3 Unterstützung akzeptieren
Einer Studie von Home Instead zufolge nehmen 72 % aller re-
gelmäßig pfl egenden Angehörigen keine externe Unterstüt-
zung in Anspruch.

Sehr verbreitet bei pfl egenden Angehörigen ist die Unfähigkeit, 
Hilfe anzunehmen. Aus der Sicht mancher Menschen ist Unter-
stützung ein Zeichen für Hilfl osigkeit oder persönliches Schei-
tern. Freunde, Familie und Nachbarn wollen oft helfen, haben 
aber mitunter Berührungsängste, wollen niemanden vor den 
Kopf stoßen, sich nicht einmischen oder wissen nicht, wie sie 
unterstützen sollen.

Sie erhalten bestmögliche Hilfe, wenn Sie einige Dinge beach-
ten:
�  Verteilen Sie spezifi sche Aufgaben, kommunizieren Sie Ihre 

Gefühle und Bedürfnisse.
� Seien Sie positiv.
�  Geben Sie zu verstehen, dass Sie die Hilfe schätzen und dass 

Sie dadurch entlastet werden.

Mit Pfl ege richtig umgehen

� Wie reagieren Sie auf Angebote, die Sie entlasten können?

� Tun Sie sich schwer Hilfe anzunehmen?

�  Können Sie kommunizieren, welche Art der Hilfe Sie benötigen?

�  Lassen Sie Ihre Lieben und Nächsten wissen, was genau Sie 

brauchen?

�  Lehnen Sie Hilfsangebote zuerst ab, um sich danach zu ärgern, 

dass Sie keine Hilfe bekommen?

� Denken Sie: „Das sollte ich alleine bewältigen können“?
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�  Manche Aufgaben haben nicht direkt mit Pfl ege zu tun, was 
für Außenstehende meistens einfacher ist. Dazu gehören ein 
Einkaufengehen, Gartenarbeit, Instandhaltung des Hauses, 
 Reinigungsarbeiten, Kochen oder Vorkochen.

�  Geben Sie Rückmeldungen, was der Einsatz Ihrer Helfer be-
wirkt hat. Menschen helfen gerne, wenn sie willkommen sind.

6.4 Auf sich selbst achten
Es ist sehr wichtig, dass Sie jemanden haben, mit dem Sie Ihre 
Situation und Ihre Emotionen besprechen können. Dazu eig-
net sich am besten eine Person, der Sie Ihr Herz ausschütten 
können, ohne dass diese urteilt, Verwunderung ausdrückt 
oder schockiert ist. Als pfl egender Angehöriger sieht man den 
körper lichen und/oder geistigen Abbau eines geliebten Men-
schen, was schwer ist. Daher ist jede Pfl ege mit einer Reihe 
von Emotionen verbunden:
�  Widersprüchlichkeit, Verwirrung und Ambivalenz. Sie sind 

mit Gefü hlen der Liebe, Traurigkeit, Frustration, Ablehnung, 
Schuld, Angst, Trauer, Hoff nungslosigkeit oder Verzweifl ung 
konfrontiert.

�  Sie sind zornig über die zunehmende Abhängigkeit Ihres 
 Familienmitgliedes und den steigenden Bedarf an Energie, 
Zeitund Geld.

�  Sie fühlen sich traurig über den vermeintlichen Verlust eines 
geliebten Menschen, wenn seine Krankheit voranschreit.

Alle diese Gefühle sind normal. Sie sind weder gut noch 
schlecht noch spiegeln sie die Qualität Ihrer Pfl ege wider. Är-
ger zu empfi nden und sich mit Verlust auseinanderzusetzen 
bedeutet nicht,  jemanden weniger zu lieben.

Mit seinen Gefühlen zurechtzukommen und sie zuzulassen ist 
von entscheidender Bedeutung für die physische und psychi-
sche Gesundheit. Überforderung und Anspannung können 
dadurch reduziert werden. Das Zurückhalten und Leugnen 
der Gefühle hingegen führt zu Depression, Reizbarkeit und 
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körperlichen Problemen. Manche Gefühle lassen sich schwer 
ausdrücken. Es kann hilfreich sein, sie aufzuschreiben.
Anerkennung und Wertschätzung sind für jeden wichtig. Wenn 
Sie glauben, sie nicht zu bekommen, sagen Sie es. Führen Sie 
ein Gespräch mit dem Familienmitglied, das Sie pfl egen. Spre-
chen Sie darüber, wie Sie beide sich fühlen und damit umge-
hen. Dies hilft, Unzufriedenheiten zu beseitigen, und Sie lernen 
durch diesen Prozess, wie sich Ihr Gegenüber fühlt.

6.5 Einen Notfallplan erstellen
Angenommen, Sie können wegen eines Unfalles oder wegen 
einer plötzlichen Krankheit die Betreuung Ihrer Lieben nicht 
übernehmen. Was passiert dann? Die Betreuung liegt an Ihnen 
und jemand ist abhängig von: Ihrer Zeit, Ihrer Unterstützung, 
Ihrer Liebe, Ihren Kräften und vor allem Ihrer Gegenwart.
Ein Notfallplan beruhigt Sie und sichert die Versorgung und das 
Wohlergehen des zu pfl egenden Familienmitgliedes. Er sollte 
immer zur Verfügung stehen.
�  Tragen Sie eine Notiz in Ihrer Geldbörse bei sich, um bei 

einem Notfall darauf aufmerksam zu machen, dass Sie pfl e-
gender Angehöriger sind. Auch auf einem Armband kann ein 
medizinischer Hinweis angeführt sein. Dieser sollte die Num-
mer einer Kontaktperson, eine eventuelle Krankheit oder 
Beeinträch tigung der zu pfl egenden Person und andere 
wichtige Informa tionen beinhalten.

�  Organisieren Sie eine Person für den Notfall, die zwischen-
zeitlich als Betreuungskraft einspringen kann. Bereiten Sie 
dafür schriftliche Aufzeichnungen über die Pfl egetätigkeiten 
vor. Angaben über die Medikamenteneinnahme oder eine 
spezielle Diät der zu pfl egenden Person und andere wichtige 
Informationen erleichtern die Übernahme der Betreuung und 
reduzieren Stress auf beiden Seiten. Wichtige Arzt- und The-
rapietermine sollten deutlich im Kalender eingetragen sein.

Mit Pfl ege richtig umgehen
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�  Tragen Sie ein Mobiltelefon bei sich und lernen Sie, damit um-
 zugehen. Speichern Sie alle wichtigen Telefonnummern ein.

�  Wenn Sie für längere Zeit in der Betreuung ausfallen, sollten 
Sie Hilfe in Anspruch nehmen. Sprechen Sie mit anderen Fa-
milienmitgliedern über einen eventuellen Pfl egeurlaub oder 
informieren Sie sich über die Dienstleistungen von professi-
onellen Betreuungsdiensten.

�  Sprechen Sie mit Ihrer Familie über den Notfallplan. Sich 
vorzeitig mit diesem Thema auseinanderzusetzen vermeidet 
Stress und verhindert, Dinge in der Hitze des Gefechtes zu 
übersehen.
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7 Auf die eigene Gesundheit achten

Um kontinuierlich eine eff ektive Betreuung sicherzustellen, 
dürfen Sie Ihre eigene Gesundheit nicht vernachlässigen. 
Dies könnte weitreichende Folgen für Sie und den zu pfl e-
genden Menschen haben.

Ohne Pausen und regelmäßige Mahlzeiten fühlen Sie sich 
bald überlastet oder gar depressiv. Wenn Ihre Nachtruhe 
ständig unterbrochen wird, sollten Sie jemanden konsultieren, 
der zeitweise oder regelmäßig die Betreuung oder Beaufsich-
tigung in der Nacht übernimmt. Zu diesen Zeiten könnten Sie 
irgendwo anders schlafen, um wirklich davon zu profi tieren.

Bewegung hilft bei Verspannungen, fördert die Schlafqua-
lität, macht den Kopf frei und sorgt für Energiezufuhr. Ver-
suchen Sie, Bewegung in Ihren Tagesablauf miteinzubinden, 
etwa in Form eines täglichen Spazierganges oder in Form 
von Dehnungsübungen während des Fernsehens.

Entspannungsübungen sorgen für Stressabbau. Es gibt eine 
Fülle unterschiedlicher Techniken, je nach Vorlieben. Gehen 
Sie gezielt vor, nehmen Sie sich z. B. dreimal in der Woche 20 
bis 30 Minuten am Tag Zeit. Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt 
über Ihre Situation, insbesondere über die Belastung, der Sie 
ausgesetzt sind.

Daher ist es wichtig:

� sich gesund zu ernähren

� genug Schlaf zu haben

�  auf Bewegung und die eigene körperliche Konstitution 

zu achten

Auf die eigene Gesundheit achten
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8 Zeit für sich selbst

Achten Sie darauf, Auszeiten in Ihren Tagesablauf einzubau-
en, in denen Sie sich etwas Gutes tun.
Nehmen Sie sich täglich Zeit für sich selbst oder ist Ihr Tag 
ausschließlich mit Pfl egetätigkeiten ausgefüllt?
Meistens stellen pfl egende Angehörige ihre eigenen Bedürf-
nisse hintenan. Denken Sie daran:
�  Regelmäßige Pausen sind für Voll- und Teilzeitbetreuende 

sehr wichtig. Sie vermeiden dadurch Überlastung, Depressi-
on und körperliche Beschwerden.

�  Sich keine Pausen zu gönnen, beeinträchtigt Ihre eigene 
Gesundheit und die Ihrer Lieben, die von Ihrem Wohlerge-
hen abhängig sind.

�  Gestehen Sie sich ein, dass auch andere Personen Pfl egeleis-
tungen erbringen können, sei es auch nur kurzzeitig. Wenn 
Sie Angst davor haben, diesen Schritt zu machen, überlegen 
Sie sich, was im schlechtesten Fall passieren könnte. Emp-
fehlenswert wäre das Ausarbeiten eines Notfallplans.

�  Nehmen Sie sich Ihre Pausen von Anfang an. Nach einem 
Burnout ist es zu spät, da müssen andere Maßnahmen grei-
fen. Eine geeignete Person zu fi nden, die Sie in der Pfl ege 
entlastet, wird Zeit und Organisation in Anspruch nehmen. 
Verbringen Sie anfangs Zeit miteinander, um eine gute, ver-
trauensvolle Beziehung aufzubauen.

Für wen Sie sich auch immer entscheiden – stellen Sie sich 
folgende Fragen:

�  Welche Art von Unterstützung brauche ich – regelmäßige oder 

gelegentliche? Welche Zeit ist dafür die beste?

�  Wie viel Vorlaufzeit muss ich einplanen? Fassen Sie eventuell 

eine Probezeit ins Auge.

� Welche Informationen muss ich weitergeben?

� Wie muss sich der Dienstleister im Notfall verhalten?

�  Wie bereite ich meine Eltern, Großeltern auf die 

Veränderung vor?

?
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9  Hilfe in Anspruch nehmen

Besprechen Sie die Situation im Familienkreis. Meistens ob-
liegt die Pfl ege einem oder zwei Familienmitgliedern, aber die 
ganze Familie sollte in die Planung und die Aufrechterhaltung 
der Pfl ege miteinbezogen werden:
�  Führen Sie die Familiengespräche, sobald Änderungsfra-

gen auftreten.
�  Ein Familientreff en sollte jedem die Möglichkeit geben, alle 

Bedenken auf den Tisch zu legen und Probleme sowie ent-
sprechende Lösungen zu diskutieren.

�  Schließen Sie kein Familienmitglied wegen örtlicher Distanz, 
eines persönlichen Hintergrunds oder der Familiengeschichte 
aus.

�  Informieren Sie jeden. Dadurch fühlt sich niemand aus dem 
Entscheidungsprozess ausgeschlossen.

Vielleicht läuft dieser Prozess nicht ohne Konfl ikte ab. Trotz 
Anfangsschwierigkeiten sollten aber immer die Interessen 
des pfl egebedürftigen Familienmitgliedes im Mittelpunkt aller 
Überlegungen und Diskussionen stehen. Eine gute Lösung 
für Ihre Lieben lohnt den Aufwand.

Hilfe in Anspruch nehmen
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10  Entlastungsleistungen der
Pfl egeversicherung

Entlastungsleistungen der Pfl egekasse sind dafür gedacht, 
Ihnen etwas von der Betreuungsarbeit abzunehmen. Neh-
men Sie sich die Auszeit, die Sie brauchen.

Verhinderungspfl ege 
Sie haben die Möglichkeit, stundenweise Betreuungsange-
bote in Anspruch zu nehmen, die im Rahmen der Verhin-
derungspfl ege bezahlt werden. Ab Pfl egegrad 2 kann jeder 
Pfl egebedürftige Unterstützung im Gegenwert von bis zu 
1.612 € pro Kalenderjahr in Anspruch nehmen. Die Mittel 
aus der Verhinderungspfl ege können sogar um 806 Euro 
aus dem Kurzzeitpfl egebudget aufgestockt werden, sofern 
das Budget nicht für die kurzzeitige Betreuung in einer sta-
tionären Einrichtung benötigt wird. Somit stehen für die 
Verhinderungspfl ege insgesamt bis zu 2.418 Euro pro Jahr 
zur Verfügung. Der Anspruch darauf gilt jedoch nur für das 
laufende Kalenderjahr – anders als bei Entlastungsleistun-
gen, die bis zum 30. Juni des Folgejahres verfügbar bleiben. 

Entlastungsleistungen
Das Pfl egestärkungsgesetz II sieht insgesamt 1.500 Euro pro 
Jahr für anerkannte Betreuungsangebote vor, wenn über den 
kompletten Zeitraum der entsprechende Pfl egegrad gilt. Dies 
entspricht einem Entlastungsbetrag in Höhe von 125 Euro 
pro Monat für alle Pfl egebedürftigen ab Pfl egegrad 1. Dieser 
Betrag ist zweckgebunden und für die Unterstützung im 
Alltag gedacht, wie beispielsweise für die Leistungen von 
Home Instead. Die Rechnungsstellung an die Pfl egekassen 
erfolgt unmittelbar durch Home Instead, ausgezahlt wird 
der Betrag also nicht. Voraussetzung dafür ist, dass der 
Pfl egebedürftige mit den Pfl egekassen eine Abtretungs-
erklärung abgeschlossen hat. 

VVVVVee hrhiindderungspflfl ege
Sie haben die Möglichkeit, stundenweise Betreuungsange-
bote in Anspruch zu nehmen, die im Rahmen der Verhin-
derungspfl ege bezahlt werden. Ab Pfl egegrad 2 kann jeder 
Pfl egebedürftige Unterstützung im Gegenwert von bis zu 
1.612 € pro Kalenderjahr in Anspruch nehmen. Die Mittel
aus der Verhinderungspfl ege können sogar um 806 Euro 
aus dem Kurzzeitpfl egebudget aufgestockt werden, sofern
das Budget nicht für die kurzzeitige Betreuung in einer sta-
tionären Einrichtung benötigt wird. Somit stehen für die 
Verhinderungspfl ege insgesamt bis zu 2.418 Euro pro Jahr 
zur Verfügung. Der Anspruch darauf gilt jedoch nur für das 
laufende Kalenderjahr – anders als bei Entlastungsleistun-
gen, die bis zum 30. Juni des Folgejahres verfügbar bleiben. 

Verhinderungspfl ege 

Sie haben die Möglichkeit, stundenweise Betreuungsange-

bote in Anspruch zu nehmen, die im Rahmen der Verhin-

derungspfl ege bezahlt werden. Ab Pfl egegrad 2 kann jeder 

Pfl egebedürftige Unterstützung im Gegenwert von bis zu 

1.612 Euro pro Kalenderjahr in Anspruch nehmen. Die Mittel 

aus der Verhinderungspfl ege können sogar um 806 Euro aus 

dem Kurzzeitpfl egebudget aufgestockt werden, sofern das 

Budget nicht für die kurzzeitige Betreuung in einer stationären 

Einrichtung benötigt wird. Somit stehen für die Verhinderungs-

pfl ege insgesamt bis zu 2.418 Euro pro Jahr zur Verfügung. Der 

Anspruch darauf gilt jedoch nur für das laufende Kalenderjahr 

– anders als bei Entlastungsleistungen, die bis zum 30.06. des 

Folgejahres verfügbar bleiben. 

TIPP!
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Volle Pfl egekassenzulassung
Als Anbieter mit voller Pfl egekassenzulassung stellt Home 
Instead alle Betreuungs- und Entlastungsleistungen zur Ver-
fügung. Unsere Mitarbeiter beraten Sie gerne im Hinblick 
auf Ihren Anspruch bei Ihrer Pfl egekasse und übernehmen 
die Abrechnung der Leistungen. Das entlastet Sie als pfl e-
genden Angehörigen und gibt Ihnen mehr Zeit, neue Kraft 
zu tanken und Ihre Lieben optimal versorgt zu wissen, eben 
einfach persönlicher.   

Der Erfahrungsbericht einer Angehörigen:

Entlastungsleistungen der Pfl egeversicherung

„Vor zehn Jahren erlitt mein Vater einen Schlaganfall, weshalb 

er kontinuierliche Pfl ege braucht. Für meine Mutter war das 

eine Überforderung, also übernahm ich als einziges Kind die 

Verantwortung. Seither teilen ich und meine Familie uns 

die Aufgaben – von der Arbeit im Haushalt über die Pfl ege bis hin zur 

täglichen Zuwendung. Manchmal wird es aber dennoch ganz schön 

viel. Und manchmal möchten wir auch mal etwas anderes machen 

wie z. B. einen Kurzurlaub. Dann können wir glücklicherweise eine Be-

treuungskraft in Anspruch nehmen, die zu meinen Eltern nach Hause 

kommt. Das schaff t uns, die wir meine Eltern über das ganze Jahr betreu-

en, ganz wichtige Freiräume, und mein  Vater fühlt sich mit der Situa-

tion auch sehr wohl.“
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11  Betreuung in der Familie

Betreuung durch Ehepartner
Obwohl es für viele Ehepartner ganz selbstverständlich ist, 
den anderen zu pfl egen, bringt diese Situation einschneiden-
de Ver änderungen mit sich, die die Beziehung beeinfl ussen 
und zu Überlastung und Anspannung führen können. Nämlich 
dann, wenn der betreuende Ehepartner auch alle Aufgaben mit 
übernimmt, die vorher nicht in seiner Verantwortung lagen, 
z. B. Kochen, Waschen oder das Organisieren fi nanzieller An-
gelegenheiten.

Untersuchungen haben ergeben, dass Ehepartner im Alter 
zwischen 66 und 96 Jahren infolge der Pfl ege ihrer Frau/ihres 
Mannes einem ständigen mentalen oder emotionalen Druck 
ausgesetzt sind. Dies führt zu einem erhöhten gesundheit-
lichen Risiko von 63 % gegenüber Gleichaltrigen, die dieser 
Belastung nicht ausgesetzt sind. Die Kombination aus Verlust-
angst, anhaltendem Stress, ständiger körperlicher Anstren-
gung und erhöhtem gesundheitlichen Risiko, bedingt durch 
das eigene fortgeschrittene Alter, drängt ältere, pfl egende 
Ehepartner in einen Gefahrenbereich.

Betreuung eines Elternteiles
Oft sehen Kinder in der Pfl ege ihrer Eltern eine Möglichkeit, 
etwas zurückzugeben. Andere wiederum werden mit der Rolle 
als pfl egender Angehöriger nicht fertig. Das Gefühl, keinen 
Halt mehr bei Vater oder Mutter zu fi nden – wie früher –, 
ist befremdend, genauso wie vielleicht das Übernehmen be-
stimmter Aufgaben, z. B. intime Körperpfl ege.



26

12  Risikofaktoren für Sie und die
Menschen, die Sie pfl egen

Es ist wichtig, sich einzugestehen, dass eine Unterstützung 
nicht bedeutet, die Situation selbst nicht bewältigen zu kön-
nen. Vielmehr wird der Ehepartner, Elternteil oder Freund 
weiterhin in Ihren guten Händen sein, wenn Sie sich Ihrer Ge-
sundheit  erfreuen. Es ist unumgänglich, auch auf sich selbst 
zu achten, während man andere Menschen betreut oder 
pfl egt.

Risikofaktoren für Sie und die Menschen, die Sie pfl egen

�  Versäumen der eigenen Arzttermine oder jener der 

betreuten Familienmitglieder

�  Ignorieren von eigenen Krankheitssymptomen oder 

jenen der betreuten Familienmitglieder

� Kein gesundes Essen aufgrund von Zeitmangel

� Erhöhter Tabak- und Alkoholkonsum aufgrund von Stress

� Verzicht auf Bewegung aufgrund von Zeitmangel

� Schlafstörungen

� Verlieren von sozialen Kontakten aufgrund von Zeitmangel

�  Hineinfressen von Gefühlen der Wut und Frustration, was in 

weiterer Folge zu direkten Zornausbrüchen, sogar Gewalt ge-

genüber Familienmitgliedern, Arbeitskollegen oder Fremden 

führt

� Traurigkeit, Depression oder Gefühle der Hoff nungslosigkeit

� Energieverlust

�  Verlust des Interesses für Dinge, die früher Freude bereitet haben

� Vorwürfe und Ärger gegenüber der zu pfl egenden Person

�  Gefühl, dass Menschen mehr von Ihnen erwarten, als sie soll-

ten

� Gefühl, dass die Pfl ege Negatives in Ihrer Familie bewirkt

�  Ärger über Familienmitglieder, die Ihnen nicht helfen oder Sie 

kritisieren
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13  Demenz

 Viele pfl egende Angehörige sind mit Demenz konfrontiert. 
Dies erfordert zusätzlich Zeit und Geduld. Vor allem der Ge-
dächtnisverlust ist eine große Herausforderung und verlangt 
den Angehörigen viel ab.

Während das Altern generell mit einer Veränderung der Ge-
dächtnisfähigkeit verbunden ist, bedeutet Demenz einen 
Rückgang der Gehirnfunktion, verbunden mit einer Verän-
derung von Erinnerungsvermögen, Persönlichkeit und Ver-
halten. Menschen, die an Demenz erkrankt sind, wiederho-
len Fragen, leiden an Desorientierung, vernachlässigen die 
persönliche Hygiene und Ernährung, sind verwirrt in Bezug 
auf andere Menschen oder die Zeit.

Alzheimer-Demenz schreitet kontinuierlich voran und ist eine 
große Aufgabe für den pfl egenden Angehörigen: ob als Kind, 
das seine Eltern betreut, oder als Ehepartner, der seinen Le-
bensgefährten pfl egt. Die Betreuung ist mit vielen Emotio-
nen verbunden, wenn Ihr Familienmitglied Sie beispielsweise 
plötzlich nicht mehr erkennt, trotz aller Zeit und aller Bemü-
hungen, die Sie für die Pfl ege aufwenden.

Meist erhöhen eine Demenzerkrankung und das damit ver-
bundene Verhalten die Belastung, der ein pfl egender Ange-
höriger ohnehin ausgesetzt ist.

Ein besseres Verständnis fördert die richtige Betreuung:

�  Verstehen Sie die Erkrankung. Informieren Sie sich darüber – 

so sind Sie auf die Entwicklung von Demenz vorbereitet. Mit 

dem Verstehen kommt auch die Geduld. Sie erkennen, dass 

der demenzkranke Mensch mit seinem Verhalten weder 

einen Zweck verfolgt noch Sie ärgern möchte.
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�  Betreten Sie eine andere Welt. Statt zu versuchen, einen De-

menzkranken zu korrigieren, stellen Sie sich auf ihn ein. Fragen 

Sie einfache Dinge und akzeptieren Sie es, ungewöhnliche Ant-

worten zu erhalten, die beispielsweise eine Person betreff en, 

die gar nicht mehr lebt. Das Einstellen auf den Anderen redu-

ziert Frustration auf beiden Seiten.

�  Finden Sie einen Mittelweg. Ermutigen Sie Ihr Familienmitglied 

zu so viel Unabhängigkeit wie möglich. Dinge selbst zu machen 

bewahrt die Eigenständigkeit. Sie müssen allerdings eingreifen, 

wenn die Sicherheit oder das Wohlergehen in irgendeiner Wei-

se beeinträchtigt sind.

�  Nehmen Sie Hilfe an. Nehmen Sie die Hilfsangebote von Fami-

lie und Freunden an – das ermöglicht Ihnen Freizeit. Vielleicht 

schließen Sie sich auch einer Selbsthilfegruppe an. Dabei wer-

den Sie erkennen, dass Sie mit dieser Situation nicht alleine 

sind.

�  Erkundigen Sie sich. Holen Sie sich fachkundige Meinungen 

ein, wenn es z.B. um Entscheidungen in der Pfl ege geht, um 

Vollmachten eine Patientenverfügung oder das Verfassen eines 

Testamentes.

�  Entscheiden Sie sich für Unterstützung. Pfl egende Angehörige 

investieren oft viel Zeit in Erledigungen, wie Einkaufengehen, 

Arzttermine-zusammen-Wahrnehmen oder Aufräumen, statt 

diese Zeit mit ihren älteren Familienmitgliedern zu verbringen.

Geben Sie alltägliche Aufgaben an professionelle Betreuungs-

kräfte ab, so können Sie die Zeit mit Ihren Lieben besser nutzen.

�  Vermeiden Sie Störungen. Störfaktoren wie Straßenlärm oder 

ein lautes Radio- oder Fernsehgerät können zu innerer Unruhe 

oder Ängsten führen. Es ist wichtig, ein positives, angenehmes 

Umfeld zu schaff en.

�  Eff ektive Kommunikation: Achten Sie beim Gespräch mit  einem 

Demenzkranken auf Ihre Stimme, den Tonfall und die Sprech-

geschwindigkeit.

�  Positive Körpersprache: Achten Sie auf einen entspannten 

Ausdruck von Gesicht und Körperhaltung. Ein Demenzkranker 

bemerkt Ihre mögliche Anspannung.

Demenz
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Für nähere Informationen zum Thema Demenz kontaktieren 
Sie den nächstgelegenen Betrieb von Home Instead.

Der Erfahrungsbericht einer Angehörigen:

„Bei meiner Mutter wurde Demenz diagnostiziert. Mein Leben änderte 

sich von Grund auf. Ich hörte auf zu arbeiten, um für sie rund um 

die Uhr da zu sein. Ich nahm mir keine Zeit mehr für meine sozialen 

Kontakte, traf meine Freunde nicht mehr und verzichtete auf Dinge, 

die mir früher Spaß gemacht hatten. Das bedeutete einen sehr großen 

Einschnitt in meinem Leben. Ich war sehr gerne für meine Mutter da, 

aber es war verbunden mit Stress und Depression.

Wenn ich heute zurückblicke, ist es für mich klar, dass ich damals Un-

terstützung benötigt hätte. Leider habe ich lange gebraucht, um dies 

zu erkennen, und ich hatte Angst, um Hilfe zu bitten. Schließlich fasste 

ich mir aber doch ein Herz und ich organisierte eine Betreuungskraft, 

die die täglichen Aufgaben übernahm. Auch meine Nachbarn und 

Freunde halfen immer wieder aus. Das änderte meine Situation be-

trächtlich und ich konnte mir notwendige Auszeiten gönnen.“
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14 Verlust und Trauer

Jeder wird im Leben mit dem Verlust eines geliebten Menschen 
konfrontiert. Gerade als pfl egender Angehöriger kommt man 
mit hoher Wahrscheinlichkeit damit in Berührung, was mit 
Gefühlen der Trauer verbunden ist. Trauer ist eine natürliche 
Reaktion und eine Emotion wie Angst oder Freude, aber keine 
Krankheit.

Trauer wird nicht nur durch den Tod ausgelöst, sondern ge-
nerell durch große Einschnitte oder Verluste im Leben: Tren-
nung oder Scheidung, der Verlust eines Arbeitsplatzes, Orts-
wechsel oder Auszug eines Kindes.

Ein Verlust wie der Tod eines Familienmitgliedes ist off ensicht-
lich – auch für Außenstehende. Andere Verluste, die die Privat-
sphäre eines Menschen betreff en, sind nicht immer für andere 
ersichtlich, trotzdem für den Betroff enen sehr schmerzhaft.

Pfl egende Angehörige haben mit Verlusten zu kämpfen, die 
viele ihrer Lebensbereiche beeinfl ussen:
� Verlust des Ich-Gefühls und der Individualität
�  Verlust der Unabhängigkeit, der Privatsphäre und der Zeit 

für sich selbst
�  Versäumen von berufl ichen Chancen und Karrieremöglich-

keiten, Beeinträchtigung der fi nanziellen Sicherheit
�  Vernachlässigung von Freunden und Familie aufgrund der 

übernommenen Verpfl ichtung
�  Vermissen der Beziehung, die man in der Vergangenheit zur 

pfl egebedürftigen Person hatte
�  Gefühle der Wertlosigkeit und das Gefühl, nicht mehr ge-

braucht zu werden, wenn das Familienmitglied in eine Pfl e-
geeinrichtung wechseln muss

Diese Verluste können die Selbstachtung, das Selbstwertge-
fühl und Hoff nungen sowie Träume für die Zukunft beein-

Verlust und Trauer
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trächtigen. Es kann auch vorkommen, dass Trauer auftritt, 
bevor man tatsächlich einen geliebten Menschen verliert. Vor 
allem dann, wenn dieser an einer unheilbaren Krankheit lei-
det und man sich mit dem bevorstehenden Verlust auseinan-
dersetzt.

Jeder geht mit Trauer unterschiedlich um. Nicht selten tragen 
Körper und Psyche gleichermaßen diese Last.

Trauer kann Gefühle von Einsamkeit, Zorn, Angst, Schuld, 
Verwirrung, Traurigkeit oder Unmut auslösen. Man will nicht 
mehr vor die Tür und Dingen nachgehen, die man vorher 
gemacht hat. Solche Symptome können beängstigend sein, 
sind aber normale Reaktionen. Es hilft, die Trauer zuzulas-
sen und darüber zu sprechen. Nehmen Sie sich jeden Tag 
Zeit für sich selbst und planen Sie Aktivitäten ein.

In Selbsthilfegruppen kommen Sie in Kontakt mit Menschen, 
die in derselben Situation sind wie Sie. Ein Austausch mit 
Betroff enen lässt unter Umständen erkennen, dass es auch 
anderen geht wie Ihnen.

Es gibt immer Möglichkeiten der Unterstützung für pfl egen-
de Angehörige. Wichtig ist, zu erkennen, dass man sich in 
einer Ausnahmesituation befi ndet, die Leiden hervorrufen 
kann. Wenn man sieht, dass es notwendig ist, gegenzusteu-
ern, können die geeigneten Maßnahmen getroff en werden.

Symptome für körperliches Leiden sind:

� Kurzatmigkeit

� Trockenheit des Mundes

� Appetitlosigkeit

� Weinen

� Müdigkeit

� Schlafstörungen
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Der erste Schritt in die richtige Richtung sind in den meisten 
Fällen Gespräche: mit einem engen Freund, in der Familie 
oder mit einem Arzt Ihres Vertrauens. Sie sind nicht allein, 
aber es liegt an Ihnen, andere Menschen an sich heranzulas-
sen und dadurch Überlastung zu minimieren.

Verlust und Trauer
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Notizen
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Home Instead
Auch im hohen Alter ein würdevolles und möglichst unabhängiges 
Leben führen? Im eigenen Zuhause in der vertrauten Umgebung? 
Wer wünscht sich das nicht? 

Home Instead bietet Menschen, die einen Unterstützungsbedarf ha-
ben, im Alltag und/oder Pfl egebedarf haben eine zuverlässige und 
persönliche Betreuung und Pfl ege zuhause und entlastet die pfl e-
genden Angehörigen. Seit mehr als 25 Jahren, mit weltweit über 
1.200 Betrieben und an mehr als 170 Standorten in ganz Deutsch-
land. 

„Einfach persönlicher“ ist unser Grundprinzip. Danach entwickeln 
wir persönliche Betreuungslösungen, damit Sie im Alter selbst-
bestimmt zuhause leben können. 

Wir unterstützen Menschen, die einen Unterstützungsbedarf im 
Alltag und/oder Pfl egebedarf haben, fl exibel bei all den Aufgaben, 
die sie  alleine nicht mehr bewältigen können – von wenigen Einsät-
zen pro Woche über die Wochenend- und Über-Nacht-Betreuung 
bis hin zur  stundenintensiven Betreuung über einen längeren Zeit-
raum. Unsere kompetenten Betreuungskräfte sind so häufi g und 
so lange für Sie und Ihre Angehörigen da, wie Sie uns brauchen.

Wir leisten Ihnen Gesellschaft im Alltag, begleiten Sie außer Haus, 
bieten hauswirtschaftliche Hilfe und unterstützen bei der Grund-
pfl ege. Zu unseren Schwerpunkten zählt auch die Demenzbetreu-
ung. Dank spezieller Schulungen wissen unsere Betreuungskräfte 
individuell und kompetent auf die Bedürfnisse von Menschen mit 
Demenz einzugehen. 

Verantwortungsgefühl, Sensibilität, Hilfsbereitschaft und Gewissen-
haftigkeit sind für uns selbstverständlich und Motor unseres Han-
delns. Unsere Betreuungskräfte verfügen über ausreichend Lebens-
erfahrung, leben in der Region und haben ein Herz für Menschen, 
die einen Unterstützungsbedarf im Alltag und/oder Pfl egebedarf 
haben. 

Dank einer Pfl egekassenzulassung sind unsere Leistungen im 
Rahmen der zur Verfügung stehenden Budgets mit den Pfl ege-
kassen abrechenbar.

Erfahren Sie mehr über Home Instead! Wir unterstützen Sie gerne! 

www.homeinstead.de
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