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4/ Selbstanalyse

Wo stehe ich?

Gehen Sie den ersten Schritt und 
unterziehen Sie sich einer kriti-
schen Selbstbetrachtung. Nur wer 
für sich selbst Verantwortung über-
nimmt, kann es auch für andere 
tun.

• Wo stehen Sie gerade im 
Leben? 

• Was ist Ihnen besonders 
wichtig? 

• Auf was können Sie vorüberge-
hend verzichten? 

• Gib es etwas, was Sie auf 
keinen Fall aufgeben wollen?

Schreiben Sie Ihre Antworten auf 
einen Zettel. Kleben Sie den Zettel 
an eine Stelle, die Sie täglich im 
Blick haben. 

Es wird Ihnen helfen, Ihr Leben 
nicht aus den Augen zu verlieren.

Checkliste:

Erholungsstufe 1 
(besonders wichtig)
Beispiel: (wöchentliche Tre� en mit 
meiner Freundin; gemeinsames 
Frühstück am Sonntag mit meiner 
Familie)

Erholungsstufe 2 
(kann ich reduzieren, aber nicht 
verzichten)
Beispiel: (Fitnesscenter)

Erholungsstufe 3 
(kann ich ggf. verzichten)
Beispiel: (Kuchen backen, 
Engagement im Verein )

Selbstanalyse

1. Mit Peter in
‘s Kino

2. 1x Spor
t in der 

Woche

1. 2.
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Zeit
 
Die folgenden Fragen, sollten Sie 
sich ehrlich beantworten. Sie ge-
ben Ihnen einen ersten Hinweis auf 
Ihre Möglichkeiten. 

•	 Wie viel Zeit steht Ihnen zur 
Verfügung? 

•	 Sind Sie berufstätig und 
können evtl. die Arbeitszeit 
vorübergehend reduzieren?

•	 Welche anderweitigen Ver-
pflichtungen haben Sie?

•	 Wie viel Zeit nimmt Ihr Hobby 
in Anspruch?

Ihr Lebensumfeld

Wer pflegt und stark bleiben will, 
braucht ein stabiles Umfeld. Eine 
Gemeinschaft, die durch eine 
schwere Zeit trägt.

Mit der zunehmenden Pflege-
bedürftigkeit wird die Herausfor-
derung für den pflegenden An-
gehörigen größer. Die psychische 
Belastung nimmt zu. Nicht jeder 
Mensch ist dieser Herausforderung 
gewachsen. Umso wichtiger ist 
an dieser Stelle, dass Sie selbst 
Menschen haben, die Sie bei Ihrem 
Vorhaben vor allem emotional 
unterstützen.

Wer sich gerade selbst in einer Le-
benskrise befindet, der wird diese 
Belastung auf Dauer alleine nicht 
schaffen können. Machen Sie sich 
das bewusst und stecken Sie auch 
hier Ihre Möglichkeiten ab.

Rahmenbedingungen prüfen – 
klären Sie Ihre Möglichkeiten

TIPP: In unserer Community finden Sie den Austausch mit 

Gleichgesinnten. Als Mitglied erhalten Sie Unterstützung in 

allen Pflege-Fragen.

2.

Wer Pflege übernimmt, 
braucht dafür vor allem 
eines: Zeit.
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Emotionale Bindung

Nicht jede Beziehung ist geprägt 
von Harmonie und Liebe. Da soll-
ten wir uns nichts vormachen.  So 
manches Eltern-Kind-Verhältnis ist 
belastet und die Nähe fehlt. 

Für die Pflege jedoch ist eine gute 
Beziehung ein wichtiges Element. 
Ein gestörtes Verhältnis zwischen 
Pflegenden und Pflegebedürftigen 
bedeutet eine besondere Belas-
tung für beide Parteien.

Prüfen Sie deswegen Ihre emotio-
nale Bindung und überlegen Sie, 
welche Belastung diese ertragen 
kann.

Ganz besonders bei einer Demenz-
erkrankung benötigen die Angehö-
rigen viel Geduld, Verständnis und 
vor allem Liebe. 

Ist eine Beziehung zu sehr be-
lastet, ist es besser, die Pflege in 
professionelle Hände zu geben. Er-
kundigen Sie sich rechtzeitig nach 
professionellen Pflegediensten in 
Ihrer Region. 

Rahmenbedingungen prüfen – 
klären Sie Ihre Möglichkeiten

2.

TIPP: Die Adressen und weitere

wichtige Informationen dazu finden 

Sie auf pflege.pro in unserer 

Datenbank.

3.
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Geben Sie nicht gleich Ihren Job 
auf. Sie haben einige Möglich-
keiten, die der Gesetzgeber in den 
letzten Jahren für pflegende An-
gehörige festgelegt hat.

Zehn Tage zusätzlicher  
Urlaubsanspruch

Um Pflege zu organisieren (Be-
gleitung zu Arztterminen etc.) kann 
sich der Arbeitnehmer bis zu zehn 
Tage freinehmen.

 

Pflegezeit

Arbeitnehmer haben die Möglich-
keit, bis zu sechs Monate ganz oder 
teilweise aus dem Beruf auszustei-
gen, um einen pflegebedürftigen 

Vereinbarkeit von Beruf und 
Pflege ist möglich

3.

nahen Angehörigen in häuslicher 
Umgebung zu pflegen. Zudem ha-
ben sie einen Rechtsanspruch auf 
ein zinsloses Darlehen.

Um einen pflegebedürftigen 
nahen Angehörigen in der letzten 
Lebensphase zu begleiten, kön-
nen Sie eine bis zu dreimonatige 
vollständige oder teilweise Aus-
zeit nehmen.

Familienpflegegesetz

Wenn nahe Angehörige länger 
pflegebedürftig sind, haben Sie 
einen Anspruch darauf, bis zu 24 
Monate Ihre Arbeit auf bis zu 15 
Stunden pro Woche zu reduzieren, 
um diese in häuslicher Umgebung 
zu pflegen.

Viele Firmen und Behörden 
stellen außerdem noch zusätz-
liche Möglichkeiten zur Verfügung, 
beispielsweise die Möglichkeit, von 
zu Hause aus zu arbeiten. Fragen Sie 
in der Personalabteilung Ihrer Firma 
danach!







Wichtig: 
Der Arbeitgeber bezahlt KEIN 
Gehalt in der Zeit, sondern 
es muss ein Pflegeunterstüt-
zungsgeld bei der Pflegekasse 
beantragt werden.

!
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• ein ambulanter Pflegedienst
Pflegekräft e helfen beim Anzie-
hen, Waschen, Essen und den 
täglichen Verrichtungen.

• Hausnotruf 
Eine technische Vorrichtung 
am Telefon gibt Sicherheit zu 
Hause. Wer in Not gerät, kann 
über einen Knopf, den er bei 
sich trägt, um Hilfe rufen – 
rund um die Uhr.

• Essen auf Rädern
Die Warm- und Kaltlieferung 
kommt direkt ins Haus und si-
chert die regelmäßige Essens-
versorgung, wenn das Kochen 
mühsam geworden ist.

• Betreuungsdienste
Stundenweise kommen Be-
treuungskräft e ins Haus und 
gehen mit den Betroff enen 
spazieren, lesen vor und helfen 
im Haushalt.

Ganz besonders bei einer Demenz-
erkrankung benötigen die Angehö-
rigen viel Geduld, Verständnis und 
vor allem Liebe. 

Ist eine Beziehung zu sehr belastet, 
ist es besser, die Pflege in profes-
sionelle Hände zu geben.
Erkundigen Sie sich rechtzeitig 
nach professionellen Pflegediens-
ten in Ihrer Region. 

Externe Hilfe erfragen4. 5.
Erkundigen Sie sich frühzeitig nach passenden Pflegedienstleistern in 
Ihrer Umgebung. Ambulante Dienste werden immer weiter ausgebaut und 
machen Pflege zu Hause länger möglich. 

Dazu gehören:
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Verantwortung teilen5.
Pflege ist nicht immer die Aufgabe 
eines Einzelnen, ebenso wenig die 
Entscheidung, welche Form der 
Pflege gewählt wird. Geschwister, 
Kinder oder andere nahe Verwand-
te sollten von Anfang mit einbezo-
gen werden.

Wie geht’s richtig?

Idealerweise bespricht die ganze 
Familie –  die Eltern mit den Kin-
dern oder die Partner untereinan-
der – eine mögliche Pflegesituation 
vor dem Eintreten der Pflege.

Wer von Anfang an gemein-
sam in der Familie Entschei-
dungen trifft, kann auch 
gemeinsam die Verantwortung 
tragen.

Fragen, die beantwortet werden 
sollten:

•	 Was wünschen sich die Eltern 
oder der Partner?

•	 Wie wollen sie bzw. wie will er/
sie gepflegt werden?

•	 Wie kann es realisiert werden?

•	 Wer kann sich in welcher Form 
einbringen?

•	 Welche professionellen Pflege-
dienste gibt es in der Nähe, die 
unterstützen können?

•	 Welche Vollmachten wurden 
ausgestellt? (Patientenver-
fügung; Betreuungsvollmacht; 
Bankvollmacht)



www.pflege.pro

❯ schnell die richtigen Antworten finden
❯ direkte Hilfe von Experten bekommen
❯ Erfahrungsaustausch mit anderen Mitgliedern
❯ effektiv Zeit & Geld sparen und Fehler vermeiden
❯ uneingeschränkter Zugriff auf unsere Mediathek
❯ Premium-Suche nach Dienstleistern
❯ unkomplizierte Bedienung auf allen Geräten

Wir sind für Sie da!
Nutzen Sie unser INFO-PORTAL  
unter www.pflege.pro




