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DANK

Walter Vogelsanger
Vorsteher Departement des Innern
Kanton Schaffhausen

Liebe Angehdrige

Was Sie mit der Pflege und Betreuung eines Familienmitglieds oder
nahestehendem Menschen tagtéglich leisten, ist von unschatzbarem Wert
und verdient meinen gréssten Respekt. Die Betreuung findet oft im Stillen
zu Hause statt und wird als selbstversténdlich betrachtet. Sie leisten damit
jedoch einen wichtigen Beitrag zugunsten der gesamten Schaffhauser
Bevdlkerung. Daflir méchte ich mich bei Ihnen von Herzen bedanken!

Angehdrige zu betreuen ist eine herausfordernde und anspruchsvolle
Aufgabe und kann kérperlich und psychisch belastend sein. Damit Sie sich
weiterhin so flrsorglich um Ihre Liebsten kimmern kénnen, ist es mir ein
Anliegen, dass Sie lhrer Gesundheit Sorge tragen und sich Gutes tun. Geht
es lhnen gut, kommt das auch den Personen in lnrem Umfeld zugute.

Wenn die Balance zwischen dem Wohlergehen des betreuten Menschen
und dem eigenen Wohlbefinden ins Schwanken kommt, fihrt dies zur
eigenen Belastung. Auch wenn Sie Ihre Nachsten beim Einkauf, der Pflege
oder den administrativen Aufgaben gerne unterstitzen, merken Sie
mdglicherweise, dass lhnen manchmal die Kraft dazu fehlt. Diese
Broschlre gibt lhnen Anregungen zur Selbstsorge und stellt Ihnen ein
breites Angebot an Beratungs- und Entlastungsangeboten im Kanton
Schaffhausen vor.

Machen Sie von dieser Broschire und den vielfdltigen Angeboten in

unserem Kanton Gebrauch, informieren Sie sich und nehmen Sie Hilfe an!
Ich wiinsche Thnen und lhren Angehérigen von Herzen alles Gute!

Walter Vogelsanger m
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ICH HELFE

Betreuende Angehérige haben eines gemeinsam: Sie alle
helfen einem nahestehenden Menschen. In der Regel sind dies
Familienangehdrige oder Personen aus dem direkten Umfeld,
denen sie sich verbunden und verpflichtet fuhlen.

HILFSBEDURFTIGE
ELTERN

Einfach mal nach der Arbeit nach
Hause kommen und die Fisse
hochlagern. Das gibt es fur den 50-
jahrigen Herrn E. nicht mehr. Seit er
mit seiner Familie gleich neben
seinen hochaltrigen Eltern wohnt,
schaut er jeden Abend kurz vorbei.
Wobei es meistens nicht bei einem
kurzen Besuch bleibt, denn es gibt
immer etwas zu tun. Seine Eltern
wohnen in ihrem Einfamilienhaus,
kénnen aber viele der anfallenden
Arbeiten nicht mehr selbst be-
waltigen. So maht Herr E. nach
seinem Feierabend den Rasen bei
den Eltern, bringt den Garten in
Ordnung oder kontrolliert die
Heizung. Es ist anstrengend und
trotzdem macht er dies gerne fir
seine Eltern.

EHEMANN
MIT SUCHTERKRANKUNG

Schon immer hat Herr G., 58 Jahre
alt, taglich ein Bierchen getrunken.
Ab und an auch mehrere. Seine
Frau, 56 Jahre alt, hat sich in all den
Jahren haufig Sorgen um ihn
gemacht. Vor allem wegen den drei
gemeinsamen  Kindern. Immer
wieder hat sie das Thema ange-
sprochen. Sie und die Kinder haben
psychische, teilweise auch korper-
liche Gewalt erlebt. Nachdem der
Arbeitgeber Herrn G. gekundigt hat,
sind noch finanzielle Schwierig-
keiten hinzugekommen. Der Alko-
holkonsum hat mittlerweile sichtbare
Spuren hinterlassen. Der korper-
liche und geistige Abbau ihres
Mannes schreitet weiter voran. Sie
fohlit sich oft traurig, wutend,
schuldig, einsam, aber auch ohn-
méchtig und Uberfordert.

BETREUENDE ANGEHORIGE



BEEINTRACHTIGTES KIND

Als ihr Kind auf die Welt kam,
wussten Frau und Herr B., beide
Mitte 30, dass es vom ersten
Moment an téglich auf Pflege und
Betreuung angewiesen sein wirde.
Das Familienleben haben sich beide
anders vorgestellt, und sie mussten
ihren Lebensentwurf stark um-
stellen. Rund um die Uhr ist jemand
an der Seite des Kindes, um es
anzuziehen, das Essen einzu-
geben, die Korperhygiene zu
machen. Die Betreuung blieb auch
nach dem Eintritt in die Schule
intensiv. Die Verstandigung mit dem
heute acht Jahre alten Kind geht
Uber Beruhrungen, Augenkontakt
und ist sehr intuitiv. Trotz der
schwierigen Situation méchten Herr
und Frau B. keinen Tag mit ihrem
Sonnenschein missen.

e

DEMENZERKRANKTE

PARTNERIN

Herr A. ist 75 Jahre alt. Er lebt mit
seiner Frau, die an Demenz er-
krankt ist. Zu Beginn der Krankheit
fiel ihm auf, dass seine Frau immer
wieder mal etwas vergass oder
Dinge falsch benannte. Sie konnte
den Alltag jedoch eigensténdig
meistern. Heute ist sie taglich auf
seine Hilfe angewiesen. Herr A.
strukturiert den Tag, macht die
Einkaufe, tatigt Finanzgeschéfte,
kocht, wéscht, motiviert zum ge-
meinsamen Spaziergang und vieles
mehr. Obwohl Herrn A. auch nicht
mehr alles leichtfallt, tut er dies
gerne fur seine Frau.
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Es sind einfache alltégliche Arbeiten
bis hin zu pflegerischen Tétigkeiten,
die betreuende Angehdérige Uber-
nehmen. In den Augen der meisten
von ihnen sind dies Selbstver-
standlichkeiten. Oft beginnt die
Betreuung eines nahestehenden
Menschen mit kleinen Alltagshilfen.
Man Ubernimmt den Einkauf, das
Putzen, die Finanzen oder struktur-
iert den Alltag und motiviert zum
Spaziergang. Manchmal ist es von
der Geburt eines Menschen an eine
Vollzeitaufgabe, diesen zu betreuen
und zu pflegen. Immer jedoch ist es
ein «Engagement» Uber eine
l&ngere Dauer und von mehreren
Stunden pro Woche.

Die Intensitdt hangt dabei vom
Gesundheitszustand und der Selbst-
standigkeit des betreuten Menschen
ab.

Es gibt Situationen, in welchen
Angehdrige diese Aufgaben alleine
Ubernehmen und solche, in denen
professionelle Dienste eingebunden
sind. Die Situationen sind vielféltig
und so auch der Umgang mit den
persdnlichen Belastungen, die dabei
entstehen.  Diese  psychischen,
kérperlichen und sozialen Heraus-
forderungen kdnnen nicht von allen
betreuenden Angehdrigen gleicher-
massen gut bewaltigt werden. Auf
sie richten wir deshalb ein beson-
deres Augenmerk.




SELBSTTEST

Beantworten Sie die nachfolgenden Fragen in Bezug auf lhre
aktuelle Situation.

Aufgrund der Betreuung habe ich weniger Zeit fir meine eigenen

Ja Nein
Interessen und Hobbys
Meine sozialen Kontakte leiden unter der Betreuung Ja Nein
Innerhalb der Familie kommt es durch die Betreuung immer wieder zu -
Spannungen Ja Nein
Ich fihle mich oft erschépft und leide z.B. unter Schlafstérungen,
Konzentrationsschwierigkeiten, Gelenk- und Ruckenschmerzen, Ja Nein
Reizbarkeit, Antriebslosigkeit, usw.
Ich fuhle mich durch die Betreuung Uberfordert Ja Nein
Ich achte zu wenig auf mich und mein Wohlergehen (Bewegung, Ja Nein
Erndhrung, Schlaf)
Aufgrund der Betreuung habe ich Probleme am Arbeitsplatz Ja Nein
Meine Lebenszufriedenheit und mein Lebensstandard leiden unter der -
Ja Nein
Betreuung
Ich mache mir oft Sorgen uber die Entwicklung des Gesundheitszustands -
der pflegebedirftigen Person oder Gber meine Zukunft Ja Nein
Ich verspiire manchmal den Wunsch, aus meiner Situation "auszubrechen" Ja Nein

BIS 2 JA

Achten Sie gut auf sich. Falls
Sie  koérperliche  und/oder
psychische Beschwerden
wahrnehmen, holen Sie sich
Hilfe. Informieren Sie sich
frihzeitig Ober Unterstitz-
ungsmoglichkeiten.

3BIS4JA

Nehmen Sie sich und lhre
Gesundheit wichtig. Entlasten
Sie sich rechtzeitig mittels
Unterstitzung durch Fami-
lienmitglieder oder Freunde -
oder nutzen Sie externe
Angebote. Sie missen nicht
alles alleine meistern.

Nutzen Sie das kostenlose
Beratungsangebot der Fach-
stellen.

Entlastungs- und Beratungsangebote: Seite 14 und 15

5BIS 10 JA
Es empfiehlt sich in lhrer
aktuellen  Situation, mehr

Entlastung und Erholung in
Anspruch zu nehmen. Neh-
men Sie Hilfe von anderen
an, oder bauen Sie diese
weiter aus. Kontaktieren Sie
eine Fachstelle, um sich
individuell und kostenlos zu
Entlastungsangeboten und zu
weiteren Themen beraten zu
lassen.
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ACHTEN SIE GUT AUF SICH

Jemanden zu Hause zu betreuen ist eine bedeutsame Aufgabe.
Sie kostet enorme koérperliche und auch psychische Kraft. Viele
betreuende Angehdrige unterschatzen zu Beginn, wie
anstrengend und belastend diese Aufgabe ist. Wenn man
tagtaglich funktionieren muss, um die Betreuung eines
Angehdrigen zu gewaéhrleisten, fallt es schwer, selbst Hilfe zu
organisieren.

NEHMEN SIE HILFE AN Verstarkt werden diese
Die Betroffenen haben oft Miihe, Belastungen  ausserdem, wenn
Unterstiitzung in  Anspruch zu betreuende  Angehodrige  selbst
nehmen. Es ist nicht einfach, seine bereits betagt sind oder nebenher
Liebsten durch vorerst fremde einer Erwerbsarbeit nachgehen. Es
Menschen betreuen zu lassen. ist wichtig, sich selbst nicht zu
Doch Hilfe annehmen ist eine vergessen, damit" die Zuwendung
Starke: Pausen sind auch fiir die nicht zur eigenen Uberlastung fihrt.

betreuenden Angehdérigen uner-
lasslich! Wer sich iiber eine langere ~~ TAUSCHEN SIE SICH AUS

Zeit intensiv um die Betreuung Mit ihrer Situation sind betreuende
nahestehender Angehdriger kim- Angehdrige nicht allein. Darum lohnt
mert, sollte sich deshalb von sich der Austausch mit Fach-
Anfang an Beratung und Unter- personen oder Gleichgesinnten,
stutzung holen. beispielsweise in einer Selbsthilfe-
gruppe.
GONNEN SIE SICH EINE B l
AUSZEIT S '

So wertvoll die Betreuung und
Pflege von Angehdrigen ist, sie geht
auch an die Substanz. Zu den
haufigsten Stressquellen gehéren
die grosse Verantwortung, das
stdndige Geflhl von Besorgtheit
und soziale Isolation.
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STARKUNG DES WOHLBEFINDENS

Wie fuhlen Sie sich heute? Achten Sie darauf, wie Sie sich
fuhlen und finden Sie heraus, was lhnen im Moment gut tut.
Wahlen Sie unter den folgenden Impulsen und Anregungen
Dinge aus, die hilfreich far Sie sein kénnen.

GESPRACH SUCHEN

LEBENSSTIL BEACHTEN

Wie kénnen Sie Bewegung, Ent-
spannung und ausgewogene Er-
ndhrung in Ihren Alltag einbauen?

. Durch regelméssige Bewegung

Wem teilen Sie mit, wenn Sie sich
schlecht flihlen oder wenn es Ihnen
nicht gut geht? Wer hért lhnen zu?

. Telefonieren Sie regelmassig
mit Freunden und tauschen Sie
sich dariiber aus, was Sie
aktuell bewegt.

. Bei Bedarf wenden Sie sich an
die  verschiedenen lokalen
Beratungsstellen.

spuren Sie lhren Kérper und
ein Gefiihl von Lebendigkeit
und es ergeben sich immer
wieder Pausen in lhrem Alltag.
Suchen Sie einen Ort auf, wo
Sie sich wohlfiihlen, fir sich
sein kénnen und zur Ruhe
kommen.

Uberlegen Sie sich, wie es
auch in turbulenten Zeiten
moglich ist, regelmassig zu
Essen.
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SELBSTWERT ERKENNEN

Wo sind Sie mit sich zufrieden?
Was ist lhnen in letzter Zeit ge-
lungen?

Achten Sie darauf, dass Sie im
Alltag Zeit fur sich selbst haben
und sich diese bewusst
nehmen.

Schreiben Sie sich lhre Ge-
danken auf: Was tut lhnen gut?
Was méchten Sie veréandern?
Sie konnen nicht immer alles
alleine schaffen, und das
mussen Sie auch nicht.

Cs

BEZIEHUNGEN PFLEGEN

Mit wem fihlen Sie sich wohl und
akzeptiert? Mit wem mdchten Sie
Ihre Freizeit verbringen?

10

. Bleiben Sie mit Ihren Freunden
in Kontakt.

. Sie konnen I|hre Freunde zu
sich einladen, dann brauchen
Sie fur Ihre Angehérigen keine
Betreuung organisieren.

. Sie kénnen lhre Freunde bitten
eine  Mahlzeit mitzubringen.
Dies entlastet Sie und die
Freunde freuen sich, wenn sie
helfen kénnen.
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NEUES ENTDECKEN

Was mdéchten Sie gerne lernen?
Wo kénnen Sie Ihre Kreativitdt aus-
leben?

UNTERSTUTZUNG
ANNEHMEN

Kénnen Sie um Hilfe fragen und Sie
annehmen, wenn Sie sie brauchen?
An wen wenden Sie sich, wenn es
Ihnen nicht gut geht?

. Was machen Sie besonders

gerne? Zum Beispiel singen,
malen, reparieren, gartnern,
schreinern, kochen...

Um die Betreuung zu meistern,
sind Sie stets mit Neuem
konfrontiert. Nehmen Sie sich
dabei nicht zu viel auf einmal
vor.

Setzen Sie sich kleine Ziele, die
Sie erreichen kdénnen.

. Vertrauen Sie darauf, dass es
Hilfe gibt, wenn Sie danach
fragen. Und fragen Sie dann
auch.

. Nehmen Sie Unterstltzung an.
Damit helfen Sie anderen, sich
nitzlich zu fahlen.

. Holen Sie sich friihzeitig Hilfe
im Umfeld oder bei Profis und
wenden Sie sich bei Bedarf an
eine Beratungsstelle.

O30

Weitere Anregungen und Fragen finden Sie unter:
www.wie-gehts-dir.ch

Ok
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ANREGUNGEN FUR BEZUGSPERSONEN

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

Angehdrige betreuen.

Haufig haben Personen, die andere betreuen und pflegen, das
Gefuhl, 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 Unterstitzung zu leisten, kénnen Sie auf

Folgendes achten:

¢ Horen Sie gut zu. Versuchen Sie
die Situation der anderen Person
zu verstehen: Wie geht es der
betreuten Person? Wie fihlt sich
die betreuende Person? Und wie
geht es Ihnen dabei?

* Geben Sie méglichst wenig
Ratschldge. Es ist besser, wenn
Sie Fragen stellen. Dann kann lhr
GegenlUber selbst eine Lésung
finden.

12

¢ 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 Aufgaben kann ich dir ab-
nehmen?», «Wie kann ich dir
helfen?».

e Die Person will keine Hilfe von
Ihnen annehmen? Dann nehmen
Sie das nicht persénlich. 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
wirden. Das ist in Ordnung.
Akzeptieren Sie, dass die Person
anders handelt, und versuchen
Sie nicht, sie zu andern.

e Die Person hat es gerade be-
sonders schwer? Dann zeigen Sie
Mitgefiihl. 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 kénnen lhre Hilfe
anbieten. Wenn die betreuende und
die betreute Person einverstanden
sind, kénnen Sie gewisse Aufgaben
Ubernehmen oder auf die betreute
Person aufpassen. In dieser Zeit
kann die betreuende Person eine
Pause machen.




ENTLASTUNG FUR ANGEHORIGE

Betreuende Angehdérige sind oft Gber Monate
und Jahre stark gefordert. Entlastungsangebote
unterstitzen Betroffene bei ihren Aufgaben und
schaffen neue Freirhume. Machen Sie von
diesem Angebot im Kanton Schaffhausen
Gebrauch und melden Sie sich direkt bei einer
der folgenden Stellen.

&' von Menschen mit Demenz Pro Senectute
Kanton Schaffhausen
Entlastungsdienst fur
" TUTE betreuende Angehdrige
Vorstadt 54
8201 Schaffhausen

GEMEINSAM STARKER

9 entlastungsdienst-pssh@bluewin.ch
®) 079 217 61 68

:.: von Menschen mit Behinderung Pro Infirmis
Thurgau-Schaffhausen
° f ° Beratungsstelle
pl‘O IMIITIN1S schafihausen
* Miihlentalstrasse 84
© schaffhausen@proinfirmis.ch 8200 Schaffhausen

®) 058 775 22 60

‘s’ von Menschen mit kérperlicher Schweizerisches Rotes Kreuz
Beeintrachtigung Kanton Schaffhausen

Entlastungs- oder
Schweizerisches Rotes Kreuz + Besuchsdienst

Kanton Schaffhausen Zweigstrasse 2
8200 Schaffhausen
9 info @ srk-schaffhausen.ch

®) 052 630 20 30
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BERATUNG UND INFORMATIONEN

In Schaffhausen finden Sie Informationen und
Beratung zu Betreuungsangeboten und
finanzieller Unterstitzung auf folgenden
Webseiten oder bei den genannten Stellen.

ZENTRALE BERATUNGSSTELLEN
. Pro Senectute Kanton Schaffhausen www.sh.prosenectute.ch

- Pro Infirmis Thurgau-Schaffhausen

www.proinfirmis.ch/angebot/schaffhausen.html

. Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Schaffhausen

www.srk-schaffhausen.ch

INFORMATIONEN

- Suchportal fur alle Altersfragen www.infosenior.ch

- Verband der Schaffhauser Rentnervereinigung. Beratung zu Themen im

Alter www.vsr-sh.ch/themen-im-alter/

. Behindertenkonferenz Kanton Schaffhausen www.bksh.ch
- Rheumaliga Schaffhausen. Kursangebote flr Betroffene und ihre

Angehdrigen www.rheumaliga.ch/sh/

. Selbsthilfe Winterthur-Schaffhausen.

www.selbsthilfe-winterthur-schaffhausen.ch/shwin/de.html

NOTFALLKONTAKTE
. Die dargebotene Hand: 143 (www.winterthur.143.ch)

. Beratung und Hilfe fur Kinder und Jugendliche: 147 (www.147.ch)
- Psychiatriezentrum Breitenau: 052 634 34 34
- Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst Schaffhausen: 052 630 01 60
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Muhlentalstrasse 105

8200 Schaffhausen

+41 52 632 65 85
gesundheitsfoerderung@sh.ch
www.gesundheitsfoerderung.sh.ch

Gesundheitsférderung Schaffhausen hat das Ziel die Gesundheit, das
Wohlbefinden und die Lebensqualitat aller Personen im Kanton Schaffhausen
zu férdern. Gemeinsam mit verschiedenen Partnern unterstitzen wir
Gemeinden, Organisationen, Schulen und Kitas bei der Durchfiihrung diverser
Projekte und Massnahmen. Damit wollen wir Kinder, Eltern, Betreuungs-
personen und Senioren flir ein gesundes Essverhalten, ausreichend
Bewegung und einen bewussten Umgang mit sich selbst sensibilisieren.

Mit fachlicher Unterstitzung von:

Wie
Gesundheitsforderung gesundheits / ( forderung gﬁlil:?s

Schweiz

Fotonachweis: Canva



