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Programm «Pravention und Gesundheitsforderung im Alter» Kanton Zurich 2022-2025

Webinar «betreuende Angehorige»
28. Juni 2022
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Input

Annette Hitz

MSc Angewandte Psychologie
MAS Pravention und Gesundheitsforderung HSLU
Eidg. dipl. PR-Beraterin

Projektleiterin Netzwerk Psychische Gesundheit Schweiz
Co-Managerin dureschnufe.ch
Inhaberin Trevia GmbH

Arbeitsschwerpunkte
* Arbeits- & Organisationspsychologie
* Gesundheitspsychologie

Kontakt
annette.hitz@outlook.com
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Psychische Gesundheit

Die psychische Gesundheit ist ein vielschichtiger AUSSCHOPFUNG DER
Prozess, der Aspekte wie Wohlbefinden, @& fi 7. INTELLEKTUELLEN FAHIGKEITEN
Optimismus, Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, e

Beziehungsfihigkeit, Sinnhaftigkeit, BY C.  AUSSCHOPFUNG DER
s Moot EMOTIONALEN FAHIGKEITEN

Alltagsbewaltigung und Arbeitsbewaltigung umfasst.
Um sich psychisch gesund zu fuhlen, mussen diese i ..

. _ _ goR sSewl o BEWALTIGUNG DER
Eigenschaften und Emotionen nicht alle und zu B 95 AUTAGLICHEN LEBENSBELASTUNGEN
jeder Zeit in gleichem Masse vorhanden sein.
Eine Person fuhlt sich psychisch gesund, wenn es 5 ¢ S MOGLICHKET ZU
. - . i - . PRODUKTIVEM ARBEITEN
Ihr moglich ist, ithre geistigen und emotionalen o
Fahigkeiten zu nutzen, die alltaglichen | ..

e _ i R S A MOGLICHKEIT ZU EINEM BEITRAG
Lebensbelastungen zu bewaltigen, produktiv zu WD S0 IN DER GESELLSCHAFT
arbeiten und in der Gemeinschaft einen Beitrag zu
leisten.
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Daten aus der Schweiz

«Wie haufig sind Sie in den letzten 4 Wochen
gliicklich gewesen?», 2014-2020 Gl
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2014:n=11168,2018: n»10 246, 2019: n= 11 236, 2020:n= 12 444

Quelle: BFS - SILC © Obsan 2022




Daten aus der Schweiz
«Wie haufig sind Sie in den letzten 4 Wochen entmutigt

und deprimiert gewesen?», 2014-2020 G2
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2014:n=11 200, 2018: n= 10 271, 2019: n=11 275, 2020: n»12 467

Quelle: BFS - SILC © Obsan 2022



Zahlen zu betreuenden Angehorigen in der Schweiz

* |n der Schweiz ubernehmen etwa 600’000 Personen — Kinder, Jugendliche,
Erwachsene, hochaltrige Personen aus unterschiedlichen sozialen, kulturellen
und okonomischen Kontexten — Betreuungsaufgaben fur Angehorige.

* Rund zwei Drittel der Erwachsenen mit Betreuungsaufgaben sind
erwerbstatig.

» Die zahlenmassig grosste Gruppe an betreuenden Angehorigen sind Frauen
und Manner im Alter von 50 bis 65 Jahren.

Quelle: BAG Forderprogramm «Entlastungsangebote fur betreuende Angehorige 2017-2020»



Betreuende Angehorige, das sind...

Herr H. ist 45 Jahre alt. Nach der Arbeit kum-
mert er sich um seine Eltern. Seine Eltern sind
sehr alt und konnen sich immer schlechter
selbstandig bewegen. Herr H. wohnt in einem
Dorf in der Nahe seiner Eltern.

Herr M. ist 88 Jahre alt. Er betreut und
pflegt seine Frau. Seine Frau hat Demenz.
Er und seine Frau sind in die Schweiz
eingewandert, als sie noch jung waren.
Sie wohnen zusammen in einer Wohnung.

Frau K. ist b5 Jahre alt. Nach der Arbeit
kummert sie sich um thren kranken Partner.

Qoo n  FrauT. ist 76 Jahre alt. Sie hilft ihrem
Mann, der seit langerer Zeit Krebs hat.

Sie wohnen in einem Einfamilienhaus.

Familie P.: Die erwachsenen Kinder
helfen der 90-jahrigen Mutter.

Auch die Enkelkinder helfen mit. Die
Kinder und Enkelkinder wohnen an

verschiedenen Orten in der Schweiz.

,

R




Betreuende Angehorige sind gefahrdet, wenn

» die betreute Person an mehrfachen Erkrankungen leidet

» die Angehorigen ein breites Spektrum an Betreuungsaufgaben
ubernehmen (insbesondere im Bereich Pflege);

* in einem hohen zeitlichen Aufwand pro Woche betreut wird (mehr als 10
Stunden pro Woche);

* zu wenig Zugang zu Entlastungsangeboten besteht;

» die betreuenden Angehorigen selber unter gesundheitlichen Problemen
leiden;

* die Angehorigen und die betreute Person im gleichen Haushalt leben;

* Angehorige ihre Erwerbstatigkeit stark reduzieren mussen.

Risiko: betreuende Angehorige nehmen oft sehr / zu spat Hilfe an.

Quelle: BAG Forderprogramm «Entlastungsangebote fur betreuende Angehorige 2017-2020»



Was beschaftigt betreuende Angehorige?

Organisation
seines/ihres unc
meines Alltags

sere Beziehung

Meine Bedurfnisse
und
Herausforderungen




Botschaft

Wer gut fur sich
selbst sorgt,
kann auch gut fur
andere sorgen.




Psychische Gesundheit

AUSSCHOPFUNG DER
INTELLEKTUELLEN FAHIGKEITEN

AUSSCHOPFUNG DER
LRy EMOTIONALEN FAHIGKEITEN
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BEWALTIGUNG DER
ALLTAGLICHEN LEBENSBELASTUNGEN

MOGLICHKEIT ZU
PRODUKTIVEM ARBEITEN

MOGLICHKEIT ZU EINEM BEITRAG
IN DER GESELLSCHAFT

Nach WHO, 2001



Einfluss von Ressourcen und Belastungen auf
die psychische Gesundheit

_ ’

Psychische
Gesundheit




Ressourcen: Mir selber und anderen Gutes tun

(%) Ich bleibe in Bewegung
lé Ich lerne Neues
(?) Ich frage um Hilfe
(;/) Ich bleibe kreativ
Eé‘) Ich bleibe gelassen



Ressourcen: Mir selber und anderen Gutes tun

(@) Ich bleibe mit Freundinnen und Freunden in Kontakt

(‘) Ich gebe mich selbst nicht auf
(") Ich sorge auch fur mich

mb Ich spreche mit anderen, die Ahnliches erleben

M%') Ich erzahle von mir




Freunde sind wertvoll

Wir brauchen Freunde, um.

* Freud und Leid zu teilen

» uber das zu Reden, was uns beschaftigt

» ganz konkrete Unterstutzung zu bekommen
* SO sein zu durfen, wie wir sind

* uns gellebt geschatzt und zugehorig zu fuhlen
| '

. \
o y:
L T;
»
!

315, N
i k. i |
S o ,.'
. ‘. o
78 i s _
. "
By - 1
4 et : JFe
238 "y v -t
3 4
i e A
> 77 L M :
. e a4 " :
Tk a . :.'
$ o5 s N
: »is ¢ 501
y Bt




Ich bleibe mit Freundinnen in Kontakt: Wie gehe ich das an?
Meine Frau und ich hatten fruher viele Freunde und Bekannte. Wir waren
oft unterwegs.

In der letzten Zeit mussten wir viele Einladungen absagen. Und wir konnten
nicht mehr so viel mit anderen Menschen unterwegs sein. Aber es tut uns gut,
wenn wir mit anderen Menschen zusammen sind. Zum Gluck haben wir eine
Losung gefunden: Wir laden die Menschen zu uns nach Hause ein. Hier
fuhlt sich meine Frau wohl. Und wir sind alle entspannt.

Manchmal frage ich die Leute, ob sie einen Zvieri oder eine Mahlzeit
mitbringen konnen. Dann ist es fur uns einfacher: Wir mussen nicht kochen.
Und die Leute freuen sich, wenn sie uns helfen konnen.




pr—

lch spreche mit anderen,

die Ahnliches erleben

Echter Austausch gelingt, durch ...
* sich mitteilen
» aufmerksam zuhoren
» wirkliches Interesse am Gegenuber

Im Gesprach werden Gedanken sortiert,
Sorgen geteilt und Freude verdoppelt.




Ich spreche mit andern, die Ahnliches erleben: Wie geht das fiir
mich?

Unser Vater hat eine Krankheit, die man nicht heilen kann. Deshalb
geht es ihm immer schlechter. Seine Stimmung wechselt oft. Das ist

schwierig fur mich. Ich bin in einer Selbsthilfegruppe. Den Menschen (f
dort geht es wie mir: Sie betreuen auch einen Menschen aus ihrer
Familie mit derselben Krankheit. Dort kann ich von mir erzahlen. Sie
verstehen mich. Sie wissen zum Beispiel, dass die Stimmung von
Personen mit einer unheilbaren Krankheit oft wechselt. Einige
Mitglieder der Selbsthilfegruppe sind meine Freunde geworden.
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Ilch frage um Hilfe

Bei Schwierigkeiten (z.B. Stress, Krisen,

Krankheit, Finanzen, Streit) ist es wichtig,
fruhzeitig Hilfe zu holen!

S0 konnen psychische Probleme rechtzeitig
erkannt und Folgen verhindert werden.

Im Raum Zurich gibt es viele kompetente
Fachpersonen intern wie auch extern

(z.B. Beratungsstellen, Psychologen,
Hausarzte, ...).




Ich frage um Hilfe: Wie kann ich das organisieren?
Fruher war es schwierig fur mich, mir Hilfe zu holen.

Ich habe gedacht: Warum schaffe ich das nicht alleine? Ich wollte
die anderen Menschen nicht mit meinen Problemen belasten.

Aber dann kam die erste Corona-Welle. Da konnte ich es nicht mehr
alleine schaffen. Ich musste lernen, mir Hilfe zu holen. Und ich habe
gemerkt: Die Menschen helfen mir gerne. Deshalb ist es jetzt leichter
fur mich, mir Hilfe zu holen. Ich habe nicht mehr das Gefuhl, dass ich

mich dafur entschuldigen muss.




Hausarzt / Hausarztin

Telefon 143 — Die Dargebotene Hand
Zurcher Gesellschaft fur Psychotherapie:

. : . ? https.//www.psychiatrie-zuerich.ch/
WO fmde ICh Hllfe ' Selbsthilfe Zurich:

https://www.selbsthilfezuerich.ch/

Pro Aidants: https://www.proaidants.ch/

Schweizerisches Rotes Kreuz:
https://www.betreuen.redcross.ch/

Kampagne ,wie-gehts-dir.ch”: nttps://www.wie-
gehts-dir.ch/



https://www.psychiatrie-zuerich.ch/
https://www.selbsthilfezuerich.ch/
https://www.proaidants.ch/
https://www.betreuen.redcross.ch/

Anregung fur Geist und Seele halt uns beweglich und
macht unser Leben interessant

Lernen heisst...

* neugierig sein

» den Horizont erweitern

* Neues ausprobieren

» Sich auf Unbekanntes einlassen




Ich lerne Neues: Wie kann ich das organisieren?
Ich betreue meine Mutter und helfe ihr auch bei der Korperpflege.

Das ist sehr anstrengend fur mich, und ich habe Ruckenschmerzen
bekommen. Meine Freundin hat mir den Tipp gegeben, einen
Kinasthetik-Kurs zu machen.

In diesem Kurs habe ich gelernt, wie ich meinen Korper schonen
kann, wenn ich meine Mutter betreue. Jetzt habe ich kaum noch
Ruckenschmerzen. Auch fur meine Mutter ist es besser: Sie kann jetzt
bei der Korperpflege selber mithelfen.




Zlel

Integriert die Pflege
eurer psychischen
Gesundheit in
euren Alltag :

Zahneputzen fur die
Seele.




Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion

’ s Pravention und
Z Gesundheltsforderung

Kurs «Heb dir Sorg»

* Onlinekurs fur betreuende Angehorige
— Kostenlos
— Vermittlung von Strategien
— Austausch mit anderen Betroffenen
— Tandembildung
— 1. Treffen vor Ort - anschliessend online

 Aufbau

— Modul 1: Grundlagen psychische Gesundheit
und 10 Impulse

— Modul 2: Strategien zur Umsetzung im Alltag

26 © Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich



Ablauf Kurs

1. Modul — 10 Schritte fir psychische Gesundheit 2. Modul — Umsetzungsstrategie

Teilnehmende

kennenlernen, EinfUhrung Vertiefung Erfolge EinfUhrung , :

EinfUhrung psyv. : . - Wie weiter
g PSYy 10 Schritte 10 Schritte 10 Schritte WOOP

Gesundheit

Tandem — Austausch >

27 © Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich




Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion

s Pravention und
Gesundheitsférderung

Kurs «Heb dir Sorg»

Informationen

« Kursort:
EinfUhrung in Zurich
Module 1 & 2 online (Zoom)

« Daten:
EinfUhrung: 7.10.22
Modul 1: 14./ 21./ 28.10.
Modul 2: 11./ 18.11.

 Anmeldeschluss: 30.9.2022
— manuela.kobelt@uzh.ch / 044 634 47 74

28 © Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich



mailto:Manuela.kobelt@uzh.ch

Erfahrungen

«lch war sehr dankbar, dass ich ein solch
niederschwelliges Angebot gefunden hatte. Alles, was
mit zu viel Aufwand verbunden ist, wurde ich nicht
ergreifen. Die Verpflichtungen nehmen viel Platz ein.»

«Es war gut, Kontakte zu knupfen und sich gegenseitig
unterstutzen zu konnen. Ich fand es bereichernd
andere Menschen, die ahnliche Probleme haben,
kennenzulernen.»

«Heb dir Sorg»

Kurs fir betreuende Angehorige
o £
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Gruppendiskussion

* Wie konnen Sie betreuende Angehorige in ihrer Arbeit zusatzlich unterstutzen?

* Wie gelangen Sie / wir an Betreuende Angehorige, fur die dieser Kurs gut ware?

— Wo braucht ihr Fachpersonen dazu Unterstutzung von Pravention und
Gesundheitsforderung Kanton ZH?

30 © Pravention un esundheitsforderung Kanton Zurich



Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion

o w Pravention und
2 Gesundheitsforderung

Herzlichen Dank!

Weitere Informationen finden Sie unter
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Manuela Kobelt
Tel: +41 44 634 47 84
manuela.kobelt@uzh.ch
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