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Oberosterreich — Land der

Solidaritat und der Verantwortung

Gerade ein so wirtschaftlich starkes Bundes-
land wie Ober6sterreich hat eine besondere
Verantwortung fUr jene Menschen, die
unsere Hilfe brauchen. Diejenigen, die unser
Land aufgebaut und ihr Leben lang gearbeitet
haben, sollen in Wirde alt werden kdnnen.
Daflr setzen wir uns Tag fur Tag ein. Mit
unserer Fachkréftestrategie Pflege widmen
wir uns besonders den Herausforderungen in
der Pflege und Betreuung und packen diese
als ,Soziales Obertsterreich” aktiv an.

Solidaritat ist dabei nie nur alleinige Aufgabe
des Staates, sondern eine gesamtgesell-
schaftliche von uns allen. Deswegen mdchte
ich ganz besonders Ihnen, den pflegenden
Angehorigen in Oberdsterreich danken, dass
Sie jeden Tag mehr leisten, als Sie mUssten
und ihren Lieben stets zur Seite stehen.

FUr viele altere Menschen ist es ein Herzens-
wunsch, so lange wie moglich in den eige-
nen vier Wanden, daheim in der bekannten
Umgebung, zu wohnen. Diesen Wunsch wol-
len Sie als Angehdrige nattrlich erfullen. Uns
ist bewusst, dass das nicht immer leicht ist.

Es ist die Verantwortung, die Sie Uberneh-
men, die zeigt wie stark der soziale Zusam-
menhalt in Oberdsterreich ist und dass jene
Menschen, die unsere Hilfe bendtigen, diese
auch bekommen.

lhr unermudlicher Einsatz ist bemerkenswert
und dafur gilt Ihnen unsere groBte Anerken-
nung. Als Land Oberd6sterreich ist es unsere
Aufgabe Sie, die pflegenden Angehdrigen,
bestmoglich zu unterstlitzen und zu entlasten,
beispielsweise durch finanzielle Zuschlsse
im Bereich der 24-Stunden Betreuung.

lhr Engagement macht Oberdsterreich zum
Land der Solidaritat und der Verantwortung.
Gerade deswegen mochte ich mich aus-
drucklich bei allen pflegenden Angehdrigen
bedanken. Ohne Sie wirde unser Sozial-
system in Oberdsterreich nicht so gut
funktionieren.

Herzlichen Dank, dass Sie Verant-
wortung fir lhre Liebsten und unsere
Gesellschaft libernehmen!

A

Dr. Wolfgang Hattmannsdorfer
Landesrat flr Soziales, Integration & Jugend






Liebe Leserinnen und Leser,

wenn man plétzlich damit konfrontiert

ist, dass ein Familienmitglied UnterstUt-
zung und Pflege braucht, andert sich die
Lebenssituation von heute auf morgen.
Manchmal ist es aber auch ein schleichen-
der Prozess: zun&chst ist ab und zu eine
Hilfeleistung notwendig, die mit der Zeit
zunimmt, und immer mehr wird, bis Sie
als Angehorige™r merken, dass es Sie Uber-
fordert. FUr viele Betroffene ist es selbst-
verstandlich, dass Sie den Wunsch lhrer
Angehdrigen, so lange als mdglich zu
Hause bleiben zu kdnnen, erfullen.

Eine Pflege- und Betreuungstatigkeit kann
groB3e korperliche und psychische Belas-
tungen mit sich bringen. Jeder Mensch
braucht Auszeiten, Erholung und soziale
Kontakte. Pflegende Angehorige stehen
oft unter Zeitstress und génnen sich genau
diese wertvollen Auszeiten nicht. Dabei
gehen sie manchmal Uber ihre eigenen
Grenzen.

Wenn Sie Angehorige pflegen und beglei-
ten, ist es so wichtig, dass Sie auch auf
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Mag.® Maria Musel, MA
Vorstand Caritas OO

Mag.? Maria Musel, MA Sonja Zauner

lhre eigene Gesundheit achten und regel-
maBig Energie tanken. Der pflegebedurf-
tigen Person hilft es nicht, wenn Sie unter
der Last zusammenbrechen. Deswegen ist
es wichtig, dass Sie sich beizeiten Unter-
stutzung holen, sich regenerieren und
Abstand gewinnen.

Wir winschen lhnen als pflegende*r Ange-
horige™, dass Ihnen das gut gelingen moge
und Sie gut auf sich achten. Vergessen

Sie nicht, immer wieder Kraft zu tanken fur
diese herausfordernde Lebensphase. Sie
leisten einen unermesslich wertvollen Bei-
trag fur Ihre Angehdrigen aber auch fur die
ganze Gesellschaft.

Mit unseren An-Geboten mdchten wir
Orientierung schenken flr eine wertschat-
zende Pflege und Begleitung zu Hause.
Wir mochten Sie anregen, die Broschure
durchzublattern, inne zu halten und ihre
eigenen ,Kraftquellen“ zu finden.

Wir unterstutzen Sie gerne, rufen Sie uns
an: 0676 87 76 24 40

%@M@( 8@162

Sonja Zauner
Leiterin Caritas Servicestelle Pflegende Angehdrige



Mehr wollen als miissen

Nimm dir die Freiheit, selbst zu entscheiden,
was du machst, wie du es machst und wozu du
es machst, oder ob du es sein lasst.

Das Alter ist unausweichlich — wie wir alt
werden, kdnnen wir aber nicht voraussehen.
Plotzlich eintretende Pflegebedurftigkeit stellt
Angehorige vor groBBe Entscheidungen.

Auch bei einer langsamen Verschlechterung
des Gesundheitszustandes kann es pas-
sieren, dass Aufgaben, die zunachst gerne
Ubernommen wurden, weil sie nebenbei gut
erledigt werden konnten, schleichend immer
mehr werden.

Angehorige finden sich dann in einer Situ-
ation wieder, die so eigentlich nicht gewollt
war. Um sich darin gut zurechtzufinden,
braucht es Kraft, Klarheit und eine gro3e
Portion Liebe fur andere und sich selbst.

Umso wichtiger ist es, das Thema Pflege-
bedurftigkeit in der Familie rechtzeitig
anzusprechen, auch wenn es vielleicht
unangenehm ist.

e Wer kann sich welche Ldsungen (nicht)
vorstellen?

¢ \Welche Angebote und Moglichkeiten
gibt es?

e Wie kdnnen Kompromisse gefunden
werden?

e Auch Uber eine Patient*innenverfligung
oder eine Vorsorgevollmacht sollte
gesprochen werden, um im Ernstfall
Entscheidungen im Sinne der*des
Angehorigen treffen zu kdnnen.
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Ein Netzwerk schafft
Sicherheit und Entlastung

Nimm andere mit in die Verantwortung.

Allzu oft passiert es, dass eine Person
alleine fUr alles zustandig ist. Achten Sie von
Anfang an darauf, dass Sie nicht in diese
Rolle kommen.

Suchen Sie sich eine Person aus der Familie
oder aus dem Freundeskreis, die mit lhnen
gemeinsam nach Ldsungen sucht.

Nehmen Sie Kontakt mit den behandeln-
den Arzt*innen auf und fragen Sie nach, was
zu tun ist. Uberlegen Sie, wer (z.B. Familie,
Freund*innen, Nachbar*innen, ambulante
Dienste, Ehrenamtliche) was (z.B. Einkaufen,
Nachtwachen, Botengange, Korperpflege)
Ubernehmen koénnte.

Uber die Sozialhilfeverbande und die Pflege-
und Betreuungsorganisationen in Ihrer
Gemeinde kdnnen Sie sich informieren,
welche Unterstitzungen angeboten werden,
z.B. Essen auf Radern, Hauskrankenpflege,
Besuchsdienste, aber auch Tageszentren
oder betreutes Wohnen.

® Welche Hilfen es gibt, finden Sie auch
1 im Internet auf der Pflegeplattform
www.pflegeinfo-ooe.at

Gerne kdnnen Sie auch die Caritas
Servicestelle Pflegende Angehorige
unter 0676 87 76 24 40 kontaktieren.




Stellen Sie sich 6fter einmal in den Mittel-
punkt und erlauben Sie sich etwas.
Verwbhnen Sie sich beispielsweise mit
einem Friseurbesuch, einem Besuch bei
der Freundin, mit einem kleinen Geschenk,
einem Theater- oder Kinobesuch, etc.

Belohnen Sie sich fur die gute Arbeit, die
Sie leisten, auch zwischendurch mit kurzen
Pausen und kleinen Auszeiten, z.B. mit einer
gemuitlichen Tasse Kaffee auf dem Balkon,
Musikhoéren, Ihrem Hobby oder einem regel-
maBigen Nachmittagsschlaf, und génnen
Sie sich ab und zu lhr Lieblingsessen.
Fokussieren Sie sich auf das, was gut lauft.

Schopfen Sie Kraft in der Natur, gehen Sie
regelmanig nach drauBen und genieen die
Sonnenstrahlen, den Wind und den Duft
des Waldes. Achten Sie darauf, dass Sie
sich gesund ernahren, Bewegung in den
Alltag einbauen und ausreichend trinken.
Sowohl unser Korper als auch unsere Seele
brauchen standig Energie, um gesund

zu bleiben. Achten Sie darauf, dass Ihre
Lebensbatterie immer aufgeladen ist und
sich nie vollig entleert.

Es ist wichtig die Erfolge und das Positive
zu sehen. Gerade in der Pflege und Betreu-
ung eines*einer Angehdrigen wird einem viel
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abverlangt. In der Fulle der Aufgaben und
Belastungen rlckt haufig das Positive etwas
in den Hintergrund.

Nehmen Sie sich Zeit fur ein ,,Glucks-Tage-
buch®. Kaufen Sie sich ein schénes Blich-
lein oder basteln Sie einen htbschen
Umschlag fur ein Heft — Sie sollten bereits
Freude haben, sobald Sie das ,Gllcks-
Tagebuch* in die Hand nehmen. Schrei-
ben Sie jeden Abend zwei bis drei positive
Erlebnisse, schéne Begegnungen, etwas
was |lhnen gelungen ist oder wofUr Sie
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dankbar sind, hinein. Es gibt jeden Tag
etwas, woflr man dankbar sein kann und
wenn es vielleicht mal nur die Dankbarkeit
darUber ist, dass dieser Tag nun zu Ende
geht.

Das ,Gllcks-Tagebuch” kann an besonders
schwierigen Tagen auch starkend wirken,
wenn man darin blattert und im Rickblick
sieht, was bereits alles gelungen ist und
welche positiven Momente es in Ihrem
Leben und in der Betreuung lhres*lhrer
Angehdrigen gibt.
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Alle Gefuhle
sind richtig
und wichtig

Erlaube dir deine Gefluhle
offen und ehrlich mitzuteilen.

Pflege und Betreuung sind nicht nur Belas-
tung, kdnnen aber mitunter belastend sein.
Es gibt Momente der Warme, der Nahe,
aber auch Momente zum Aus-der-Haut-
Fahren, der Verzweiflung oder der volligen
Erschépfung. Uberlegen Sie, was alles in
lhren personlichen ,Notfallkoffer® gehort, um
fUr Extremsituationen gut gerUtstet zu sein.

Gewinnen Sie Abstand, wenn alles zu viel
wird, indem Sie z.B. das Zimmer verlassen.
Schaffen Sie raumlichen Abstand. Klaren

Sie bereits im Vorfeld, wer im Fall des Falles
kurzfristig einspringen kann. Formulieren Sie
ihre eigenen BedUrfnisse und teilen Sie diese
mit, gehen Sie ehrlich mit sich selber um
und lernen Sie Ihre Grenzen kennen.

Sprechen Sie mit jemandem Uber ihre
Geflhle! Da es manchmal schwierig ist,

im Familien- oder Freundeskreis ,,das
eigene Leid zu klagen“ rufen Sie gerne die
Caritas-Servicestelle Pflegende Angehorige.
Hier hat man ein offenes Ohr fUr Sie — und
findet gemeinsam Wege aus schwierigen
Situationen.

Oder besuchen Sie einen Treffpunkt flr pfle-
gende Angehdrige, um mit anderen Men-
schen, die in einer &hnlichen Situation sind,
zu sprechen. Dieser Austausch hilft, weil
jede*r im Treffounkt diese Situationen kennt.
Hier erfahrt man, welche Entlastungen hilf-
reich sein kdnnen. Und im Treffpunkt kdnnen
Sie vielleicht auch mal einfach abschalten
und wieder herzlich Uber etwas lachen.
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Professionelle Hilfe und Unterstutzung

annehmen tut gut.

Ein Schwerpunkt unserer Arbeit in der
Servicestelle fur pflegende und betreuende
Angehorige ist die psychosoziale Beratung.
Wir unterstltzen und begleiten Sie solange
Sie unsere Unterstltzung bendtigen, und
das selbstverstandlich vertraulich und
kostenlos.

In der Beratung kdnnen wir gemeinsam
L&sungen finden, um Ihre Belastungen zu
verringern sowie Kraftquellen zu finden, um
Sie personlich zu starken und lhre psychi-
sche Gesundheit zu verbessern. Es erwartet
Sie eine ruhige, entspannte und haltge-
bende Gesprachsatmosphéare. Ziel ist die
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Foérderung und Erhaltung Ihrer Gesund-
heit bei lhrer Tatigkeit als pflegende™r
Angehdrige™r.

Wir sehen Sie als Menschen, die unglaub-
lich viel Lebens- und Betreuungserfahrung
gesammelt haben und das Bestmdgliche
fGr Ihre Angehdrigen erreichen wollen. Wir
ermutigen Sie aber auch, sich vor Eintritt
einer Pflegesituation an uns zu wenden.
Rufen Sie an, wir unterstitzen und helfen
gerne.

0676 87 76 24 40
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Du bist einzigartig

Individualitat erlaubt, meine eigenen
Entscheidungen zu treffen.

Jede Familie ist einzigartig, jede zu pflegende
Person ist besonders, und jede Betreuung
von Menschen erfordert individuelle Ent-
scheidungen. Machen Sie es so, wie Sie es
fUr sich selbst als richtig empfinden!
Niemand weil3 besser als Sie selbst, wo lhre
Grenzen sind, wie viel Kraft und Energie Sie
aufbringen kénnen und wie sehr Sie mit lhrer
Familie und Ihren Angehdrigen verbunden
sind.

FUr andere da sein, sich um sie kimmern,
das wird oft als selbstverstandliche Aufgabe
von Frauen gesehen. So sind es auch Uber-
wiegend Ehefrauen, Lebensgefahrtinnen,
Schwestern, Téchter und Schwiegertochter,
die die Pflege und Betreuung Ubernehmen
und sich auch alleine verantwortlich fuhlen.

Pflege und Betreuung kann eine Bereiche-
rung sein, wenn sie gerne Ubernommen
wird und unter Bedingungen stattfindet, die
das Wohlbefinden aller Beteiligten ermdg-
licht. Wenn dies nicht (mehr) der Fall ist,
kann es auch notwendig sein, ,Nein“ zu
sagen. Die Pflege zu Hause ist nicht immer
die beste Losung.

12



Anregungen fiir pflegende Angehorige

o)
1

evoll wie
-

gebe der pflegebedirftigen Person das,
was ich gern und it gutem Geflhl geben kann.

-

% Ich passe auf mich auf. -

rge fur die pflegebeddrftig
¥¢_lch gebe meiner ?arﬂten .Famlllé" Ruckmel-
dungen Uber melne,,G hle und gehe nlcht —_——
¥ davon aus, sra.ﬁw
P .""___._ R
¥¢ Ich bin nachsichtig mit mirund den
Familienmitgliedern

- >

-~

w Ich trage nicht allein die Verantwortung.

¢ Ich erlaube mir Fehler zu machen und mein
eigenes Leben zu flhren.

¢ lch stehe meinen
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Klartext reden

Was kostet die Pflege, reden wir dartber.

Auch wenn im Familienkreis nicht offen Gber
Geld gesprochen wird, denken Sie an lhre
langfristige finanzielle Sicherheit. Zunachst
stellt sich die Frage, ob Ihr*e Angehdrige™r
Pflegegeld bezieht. Falls nein, sollte ein Pfle-
gegeldantrag gestellt werden. Denn fUr sehr
viele weitere Unterstltzungsleistungen sind
der Bezug des Pflegegeldes Voraussetzung.

So gibt es z.B. die Mdglichkeit, Ersatzpflege
zu finanzieren, wenn Sie verhindert sind bzw.
in Urlaub fahren méchten. Ab der Pflegestufe
3 koénnen Sie kostenlos Uber die Pflegetatig-
keit in der Pensionsversicherung weiter ver-
sichert werden, auch zusatzlich zur eigenen
Erwerbsarbeit, falls Sie z. B. die Arbeitszeit
reduzieren.

Falls Sie berufstatig sind, kdnnen Sie befris-
tet Ihre Arbeitszeit reduzieren oder sich
karenzieren lassen. FUr diese Zeit erhalten
Sie finanzielle Unterstitzung. Auch Uber die
Verwendung des Pflegegeldes sollte offen
gesprochen werden. Das Pflegegeld sollte
der Person zugutekommen, die der Pflege
bedarf und auch jener, die diese leistet.

@ Nahere Informationen zum Pflegegeld

l sowie zu weiteren finanziellen Leistun-
gen finden Sie auf der Pflegeplattform
www.pflegeinfo-ooe.at unter ,Finan-
zielles und Rechtliches”.
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Was ist meine
Verantwortung

Ich bin austauschbar - in der Pflege,

nicht in der Beziehung.

Sich die Freiheit zu nehmen, zu entschei-

den, was fUr mich mit Sinn erfullt ist und wie

ich agiere und reagiere, das kann eine véllig
neue Sicht auf das Leben erzeugen, auch in
schwierigen Situationen. Die Freiheit tber-
trégt dem Menschen auch die Verantwor-
tung fur sein Tun und Lassen und flr seine
Entscheidungen.

Der Mensch ist nicht ausgeliefert, sondern
kann entscheiden und hat die Freiheit in
jeder Situation zu gestalten. Nicht die Frei-
heit von etwas, sondern die Freiheit zu
etwas.

,Leben heil3t letztlich eben nichts anderes
als: Verantwortung tragen fUr die rechte

Beantwortung der Lebensfragen, fur die

Erfullung der Aufgaben, die jedem einzelnen
das Leben stellt, fur die ErflUllung der Forde-
rung der Stunde.” Viktor E. Frankl

Was kdénnen pflegende Angehdrige im Allge-

meinen nicht:

e die zu betreuende Person von Krankheit,
Leid und Schmerzen bewahren

e dem*der Angehdrigen ein erflilites Leben
garantieren

e die Angst vor dem Tod nehmen und den
Tod aufhalten

e (iber einen langeren Zeitraum den kom-
pletten Alltag von Angehdrigen managen

e vor Traurigkeit und Leere schitzen.

15
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Wenn wir anderen gegenUber schlechte
Geflhle hegen, wer fUhlt sich dann
schlecht? Die Antwort ist, wir flhlen uns
schlecht. Gute Beziehungen sind der
wichtigste Faktor fur anhaltende Zufrie-
denheit und fur ein erfllites Leben voller
Mdglichkeiten.

Seien Sie bereit, sich stéandig weiter zu ent-
wickeln und an den Herausforderungen zu
wachsen. Bilden Sie sich eine eigene Mei-
nung und seien Sie selbstbewusst. Machen
Sie sich nicht zu viele Sorgen und seien

Sie zuversichtlich. Versuchen Sie anzuneh-
men, was nicht zu andern ist, und andern
Sie, was in lhrer Macht liegt und mdglich
ist. Gehen Sie mit Dankbarkeit durch das
Leben. Verbringen Sie Zeit mit Menschen,
die Sie achten und wertschatzen.
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Deine Lebenszeit

ist wertvoll

Umgib dich mit Menschen und Aktivitaten,

die dich gltcklich machen und erftillen.

Wenn beim Handy der Akku fast leer ist,
laden wir ihn wieder auf. Nur wenn der
eigene ,Akku“ zu Ende geht, achten wir
nicht darauf, diesen wieder aufzuladen.

Im Gegenteil, umso stressiger der Alltag
ist, umso schneller stellen wir unsere eige-
nen Bedurfnisse hinten an. Es gelingt uns
immer weniger, achtsam mit uns selbst
umzugehen. Negative Gedanken, Sorgen
und Angste werden dann besonders stark
erlebt und man befindet sich in einem
Gedankenkarussell.

Es ist eine groBe Herausforderung sich
dieser Dynamik bewusst zu sein und sich
immer wieder daran zu erinnern. Hilfreich
kdnnen kleine Zettel oder Karten mit Zitaten,
eine Muschel oder ein schoner Stein aus
dem Urlaub, oder schéne Bilder sein, wel-
che man im Wohnraum oder im BUro gut
sichtbar platziert. Achtsamkeit ist nichts,
was sofort oder von selbst funktioniert.

Man muss es immer wieder Uben.

Erlauben Sie sich dartiber nachzudenken,
wie Sie merken, dass |hr Akku leer wird und
was Sie ganz individuell fUr sich brauchen,
um lhre Akkus wieder aufzuladen. Wenn Sie
dem nachgehen und lhre BedUrfnisse befrie-
digen, kann auch der Alltag und die Betreu-
ung wieder positiver und schéner erlebt
werden.
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Die Welt ist so voll
von Wunderschonem
und es [ qm hr otic

Lenke deine Aufmerksamkeit 6fter auf das
Schone im Leben und sei dafir dankbar.

Schopfen Sie Kraft in der Natur, suchen
Sie Menschen, die Sie wertschatzen und
unterstitzen, finden Sie heraus, was Sie
glucklich macht. Wann haben Sie das
letzte Mal gelacht, wo versplren Sie
Freude?

Suchen Sie lhre Kraftquellen und sehen

&= Sie den Sternenhimmel an Méglichkeiten. <=

P




Wo gibt es Rat und Unterstttzung?

Caritas Servicestelle Pflegende Angehorige
www.pflegende-angehoerige.or.at

Pflegeplattform www.pflegeinfo-ooe.at

Uberleitungspflegen in den Krankenhausern

Community Nurses in lhrer Gemeinde

Mobile Dienste (Caritas, Volkshilfe, Hilfswerk, Rotes Kreuz)

Sozialberatungsstellen des Landes Oberdsterreich

Sozialhilfeverbande in lhrem Bezirk

Land OO unter www. land-oberoesterreich.gv.at
unter Themen - Gesellschaft und Soziales

Sozialministeriumservice www.sozialministeriumservice.at




Caritas Servicestelle Pflegende Angehdrige
BethlehemstraBe 56-58

4020 Linz

0676 87 76 24 40
www.pflegende-angehoerige.or.at

Pflegeplattform www.pflegeinfo-ooe.at
0 /pflegendeangehoerige

Angebote fur pflegende und
betreuende Angehorige

¢ kostenlose Beratungen

¢ Treffpunkte

¢ \eranstaltungen

¢ Erholungstage

Spendenkonto:

IBAN: AT20 3400 0000 0124 5000
Empfanger: Caritas fir Menschen in Not
Kennwort: ,23005“ oder ,Pflegende Angehorige*

Vielen Dank fiir lhre Spende!

Fotos: Caritas OO/Sonja Zauner und pixabay
Piktogramme: flaticon.com

Soziales obe)

Die Servicestelle Pflegende Angehdrige Produziert nach den Richtlinien
wird durch das Sozialressort des des dsterr. Umweltzeichens,
Landes OO finanziert. Salzkammergut Druck, UWZ 784

Caritas

Pflegende
Angehorige

Standort Rohrbach

Gerberweg 6

4150 Rohrbach-Berg

mit Beratungsangebot in Eferding
0676 87 76 24 43

Standort Grieskirchen
Stadtplatz 39

4710 Grieskirchen

mit Beratungsangebot in Linz
0676 87 76 24 41

Standort Vocklabruck
Parkstral3e 1

4840 Vocklabruck

mit Beratungsangebot in Linz
0676 87 76 24 48

Standort Steyr
Grinmarkt 1
4400 Steyr

0676 87 76 24 47

Standort Ried

RiedholzstraRe 15a

4910 Ried im Innkreis

mit Beratungsangebot in Braunau
0676 87 76 24 39

Standort Hagenberg
Kirchenplatz 3

4232 Hagenberg

mit Beratungsangebot in Freistadt
und UnterweiBenbach

0676 87 76 24 38
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