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Aufgaben verteilen & organisieren

Sichtbarkeit schaffen — priorisieren — delegieren
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Behorden & Antrage Das Leben mitorganisieren
Kérperpflege, Mobilisation e  Pflegegrad beantragen e Haushalt, Einkauf, Kochen
Medikamente & Arztbesuche e Krankenkasse, Sozialamt e Sozialen Kontakt erméglichen
Nachte mit Aufstehen e Rechnungen priifen e Wirde & Selbststandigkeit
Orientierung geben e  Pflegedienst koordinieren e Das eigene Leben

. weiterleben

Nehmen Sie sich am Wochenende 10 Minuten
und schreiben Sie alles auf. Wirklich alles.
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DRINGEND & WICHTIG

- Ich selbst, sofort

Sturz / Medikamente alle / akute
Verschlechterung

DRINGEND, nicht wichtig
-> Delegieren

Das Waschpulver ist alle (fiir Mutter héchst
dringend)
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WICHTIG, nicht dringend
-> Planen & delegieren

Pflegegrad beantragen / Familienrat

WEDER noch
- Weglassen / loslassen

Den perfekten Plan alleine recherchieren
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Das Affen-Modell (Oncken & Wass)

Affen = Aufgaben. Jedes , Kannst du nicht mal eben...?" ist ein Affe, der zu
uns springen will. Wer Ja sagt, ibernimmt den fremden Affen — ohne es zu
merken.

Konkret Hilfe bitten und Abgrenzung:

e Konkret formulieren: , Kannst Du am Freitag e ,Das ist mir gerade zu viel, kannst Du das

einkaufen gehen?" Ubernehmen?"
e Aufgaben auf Zeit vergeben — nicht fir e lch kann das, aber erst ab ..."
immer

e Hilfe annehmen Uben: Ja sagen!
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Die ALPEN-Methode

Aufgaben aufschreiben — Alles — damit Sie sehen, wie viel das ist

® ™
b L
R.e

Lange einschatzen — Realistisch planen — Pflege dauert langer

Pufferzeiten einplanen — Mind. 20-30% — Pflege ist unplanbar
Entscheidungen treffen — Was ist heute wirklich wichtig?

Nachkontrolle — Was habe ich geschafft? Was bleibt?

Beispiele fiir Apps: fabel (4,7%) - Vitakt (5,0%) - Nui Care (4,6%)

Pflege organisieren — Alltag entlasten - Silke Niewohner

< UKBW

Akademie




11.03.2026

W UKBW

Akademie

[} \Wichtige Kontakte Arzte & Befunde

Medikamentenplan und Notfallinformationen 07 Pflegekasse & Leistungen

Erinnerungen & Routineuntersuchungen Pflegedienst & Betreuung

Personliche Daten

Finanzen

Vollmacht, Patientenverfligung & Rechtliches Wiinsche & Personliches

Tipp: Notfallkontakte & Medikamentenplan immer aktuell — sichtbar aufbewahren
(Kuhlschrank, Nachttisch)

Pflege organisieren — Alltag entlasten - Silke Niewohner

< UKBW

Akademie

www.notfalldose.de
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| DerFamitienrat T wuew

M Wer? Alle Beteiligten — auch die
erkrankte Person, solange sie kann

Was? Verbindlich kldren, wer
was Ubernimmt

Bis wann? Aufgaben mit Frist
und Zeitraum vergeben — nicht fir
immer

E Nachster Termin Heute schon den
nachsten Familienrat vereinbaren

10 Minuten Planung sparen eine Stunde Arbeit.
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Strukturen aufbauen & Angebote nutzen

Das ganze Dorf - formell und informell
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| EsbrauchtdasganzeDof  Suew
. " »

»ES braucht ein ganzes Dorf,
um ein Kind grof8 zu ziehen."

Es braucht auch das ganze Dorf, um
einen Menschen zu pflegen.
Pflege geht nicht alleine.

Man kann nicht nur den Pflegebediirftigen sehen — und nicht nur die pflegende
Person. Beides gehért zusammen.
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e  Wenn moglich: offen mit der erkrankten Person
klaren

e Wenn nicht moglich: diskret handeln — Kontakte
informieren, Nummern hinterlegen

e Freunde ansprechen: , Kannst du einmal die
Woche mit meiner Mutter spazieren gehen?"

e Konkrete Anleitung geben: ,Ruf sie vorher an —
sie vergisst es sonst. Dann macht sie sich fertig."

¢ Freunde der erkrankten Person einbeziehen,
die Angst vor der Krankheit haben — sie wollen
vielleicht helfen, wissen aber nicht wie.

Pflege organisieren — Alltag entlasten - Silke Niewohner 14




11.03.2026

— & UKBW

Beratung & Diagnose |l Entlastungsangebote

e Pflegeberatung/ e Tagespflege e Betreuungsgruppen
Pflegestlitzpunkt & Ehrenamt

e Kurzzeitpflege

e Gedachtnisambulanz Selbsthilfegruppen

e Verhinderungspfleg

e Sozialdienst o Pflegedienst * Nachbarschaftshilfe

Betreuungsangebote sind kein
Abschieben - sie sind ein Geschenk
fiir beide Seiten.
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Was wiinscht sich die erkrankte Person
—und was brauche ich?

1

Was sind Vor- und Nachteile? Was kostet es mich
—was bekomme ich zurlick? (z.B. zeit, Geld)

Passt es zu unserem Alltag? (pflegedienst um 8 Uhr —
wenn wir bis 10 schlafen, passt das nicht.)

Muss es sofort perfekt sein?
Nein. Ausprobieren ist erlaubt.
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Mein Vater geht fiinf Tage die Woche in die
Tagespflege.

Fiir ihn ist das anstrengend — er ist Uber
neunzig.

= Aber meine Mutter muss jede Nacht mit
ihm aufstehen. Sie braucht den Tag, um sich
zu erholen.

Es gibt keine ideale Losung. Aber es gibt

eine, die fur alle am besten ist. -> Holen Sie sich Beratung.

= Die Einrichtung hat uns auf diese Fachleute sehen manchmal
Méglichkeit hingewiesen — auf die wir selbst | Lésungen, die wir selbst nicht
nicht gekommen waren. sehen.
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e Einen Probetag vorschlagen — kein Vertrag, kein
Versprechen

e Den richtigen Zeitpunkt abwarten — was heute
nicht klappt, kann in ein paar Tagen oder drei

Monaten funktionieren .

£

e Erleben verandert mehr als Reden — manchmal
hilft ein einziger Besuch mehr als zehn
Gesprache
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Das Emotionale: Sich selbst nicht

verlieren

Erkennen - Verstehen - Erlauben

— & UKBW

20%

werden bis zum
Lebensende
zuhause gepflegt

80%

ziehen im Verlauf

in eine

Pflegeeinrichtung
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| Abschiedzulebzetn  Wuew

»lch trauere um jemanden, der noch lebt."”

Die Demenz verandert den Menschen, den wir kennen und lieben. Nicht einmal —
immer wieder.

Das ist ein Trauerprozess, der nie wirklich abgeschlossen ist. Weil der Mensch noch
da ist — und gleichzeitig nicht mehr.

Das ist keine Schwache. Das ist eine zutiefst menschliche Reaktion auf eine
aulRergewdhnliche Situation.
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War ich Partnerin — jetzt bin ich Pflegerin.

War ich Kind — jetzt bin ich manchmal wie
ein Elternteil fir mein eigenes Elternteil.

Diese Rollenverschiebung passiert
schleichend — und braucht Zeit.

Beides darf sein. Beides gehort dazu.
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Den Anspruch loslassen alles richtig zu machen ¥ UKBW

Akademie

»Es gibt keine perfekte Losung. Es gibt
nur die beste Losung, die wir im
Moment finden kénnen."

Alles wissen. Alles organisieren. Keine Fehler.
Die perfekte Losung finden.

Das ist ein Ubermenschlicher Anspruch —und er macht krank.

Loslassen ist kein Versagen. Es ist eine der mutigsten Entscheidungen.
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Glaubenssatze, die ich kenne... LU UKBW
Akademie
Der Glaubenssatz... Alternative Position
@ ,ich bin die Tochter / der Sohn — das muss ich (7 Liebe zeigt sich auch darin, Hilfe zu
selbst machen.” organisieren — nicht alles allein zu tragen.
@ ,Wenn ich Hilfe hole, habe ich versagt.” (4 Hilfe zu holen ist keine Niederlage. Es ist das

Klugste, was ich tun kann.

[Z Belastung zu spiiren macht mich nicht zur
schlechten Pflegeperson. Es macht mich

@ , ich darf das nicht als Belastung empfinden —
er/sie ist doch krank.”

menschlich.
@ ,ich kann doch nicht einfach mein Leben 2 Mein Leben weiterzuleben ist keine
leben, wenn es ihr/ihm so schlecht geht.” Gleichgiiltigkeit. Es ist Selbsterhalt.

24
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Reaktion auf stressverstarkende Gedanken
ich muss...

= \Wahrnehmen was ich denke durch
Achtsamkeit

= A, das ist eine interessante Ansicht, die
ich da habe...

= Wer sagt das? Woher kommt dieser
Gedanke/ Satz?

= Will ich diese Ansicht behalten?

= Wenn nicht, dann Satz zurtck an Absender
schicken oder positiv umformulieren

Grenzen kennen und die innere Erlaubnis ¥ UKBW

Akademie

Du kannst nur geben, was du hast.

e |ch darf Aufgaben abgeben.

e |ch darf Unterstitzung annehmen.
e Ich darf Grenzen setzen.

e Ich darf trauern.

¢ Ich darf auch an mich denken.

Manchmal ist die eigentliche Arbeit,
sich die Erlaubnis zu geben
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Wer bin ich noch au8erhalb dieser Rolle?
Das ist keine Frage des Luxus. Das ist eine Frage des Uberlebens.

E: 5 Minuten bewusst atmen

as FiRe hochlegen — Handytimer
auf 15 Minuten

B} Einfach zusammen sitzen und
fernsehen — das darf auch Pflege

sein

Eigenen Biorhythmus kennen und

respektieren
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Nur wenn ich
filr mich sorge,
kann ich auch

fiir andere
sorgen!
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Was Sie leisten, ist aulerordentlich.
. »i

Sie werden nicht alles perfekt machen
kdonnen -
und das miissen Sie auch nicht.

Sie konnen organisieren. Delegieren.
Den Familienrat einberufen.
Unterstiitzung suchen.

Und sich selbst dabei nicht vergessen.
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Handlungshilfen fir pflegende Angehbrige
Demenz - In der Weite des Vergessens
https://lwww.ukbw.de/arbeits-gesundheitsschutz/pflegende-angehoerige
Kurz und kompakt: Web-Talk Angehdrige betreuen oder pflegen, Silke Niewohner 30
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