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Mit welchen Dingen beschäftigen Sie sich gerne?

Wobei finden Sie Ruhe und Entspannung?

Was wirkt anregend und inspirierend auf Sie?

Wann konnten Sie den Dingen, die Sie hier notiert haben, das letzte Mal mit Freude nachgehen?

1
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„Man kann einem Menschen nichts beibringen, man kann ihm nur helfen, es in sich selbst zu entdecken.“ (Galileo Galilei, italienischer Astronom und Physiker, 1564 bis 1642)Der Alltag ist oft hektisch und vollgepackt mit be-ruflichen und privaten Aufgaben. Die Anforderungen sind kaum und vor allem nicht auf Dauer immer gleich gut zu bewältigen. Und dennoch besteht der Anspruch, zu funktionieren, für andere da zu sein, keine Fehler zu machen, keine Schwächen zu zei-gen. Das kann über die Zeit gesehen nicht gutgehen und die meisten wissen das auch. Dennoch sind Erschöpfungszustände und ein mehr oder weniger hilfloses Ausgeliefertsein im Alltag vieler Menschen beinahe an der Tagesordnung. Nicht selten geht dies damit einher, dass die Nähe zum Selbst und zu seinen Bedürfnissen beeinträchtigt wird.Vor allem beruflich Pflegende und pflegende An-gehörige sind durch ihre Aufgaben besonders gefor-dert und daher auch besonders gefährdet, den Blick auf sich selbst und die Hinwendung zu sich selbst zu vernachlässigen oder ganz zu verlieren. Molina-Praena und Mitarbeitende (2018) fanden heraus, dass 30 Prozent der Pflegenden emotional erschöpft sind (aktuell dürfte die Zahl wesentlich höher sein). Fast ein Viertel der Pflegenden zeigt ein Entfrem-dungsgefühl der eigenen Person gegenüber, und 38 

Prozent sind nicht voll leistungsfähig. Ross und Mit-arbeitende (2019) zeigen, dass sich Pflegepersonal häufig ungesunder ernährt und weniger körperlich-ausgleichend aktiv ist als die Normalbevölkerung.Diese Aspekte wirken sich auf das Wohlbefinden und auf die langfristige Gesundheit aus. Der Mensch ist zwar in der Lage, kurzfristig auf Krisen sowie kör-perliche und / oder emotionale Stresssituationen zu reagieren und damit umzugehen. In hoch anspruchs-vollen Situationen spult der Körper ein seit vielen tau-send Jahren festgelegtes Programm ab. Dieses ist aber nicht für dauerhaft fordernde Erlebnisse eingerichtet. Ein Körper und Geist, die langfristig enorm belastet werden, können die Balance verlieren und möglicher-weise krank werden. Die Sorge um und für sich selbst kann helfen, nicht „aus dem Tritt zu kommen“ und langfristig gesund und leistungsfähig zu bleiben. Dies ist unbedingte Voraussetzung dafür, anderen über Jahre hinweg helfen zu können. Die Broschüre stellt daher Sie ins Zentrum und vermittelt  Ihnen Grund-lagen, Anregungen und Übungen für den Alltag. Da-mit Sie auch morgen noch für Ihre Patient:innen oder kranken Familienmitglieder da sein können.
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37 Eine Studie zeigt, wie Menschen mit 
Demenz am Lebensende versorgt 
werden – und welche Defizite es gibt.

Selbstfürsorge 
Broschüre für  
professionell Pflegende  
und für pflegende Angehörige
 
Werden körperliche und psychische Bedürfnisse dauerhaft 
nicht ausreichend gestillt, kann dies Folgen haben. Damit 
die großen Anforderungen in der Pflege auf Dauer nicht 
krank machen, ist neben ausreichenden Ressourcen auch 
eine gute Selbstsorge nötig. Was man darunter versteht, 
was dazu gehört und wie man sie individuell umsetzen 
kann, zeigt diese Praxisbroschüre. Mit der Kombination 
von Fachinformation und Reflexionsmöglichkeit bietet sie 
Unterstützung für die Praxis der professionell Pflegenden 
und der pflegenden Angehörigen.
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