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Unfallkasse
Nordrhein-Westfalen

Selbstpflege fiir Pflegende

An- und Zugehorige

Tag der offenen Tiirim Haus der Arzteschaft / 29. Marz 2025
Teilhabe, Selbstpflege und verstehende Kommunikation fiir alle
Ruth Perk, Martin Schieron (Referenten Pravention fiir
pflegende Angehdrige)



Selbstpflege - was ist das liberhaupt?

,Selbstpflege® meint alle

gezielten und bewussten Handlungen,
die ausgeubt werden,

um Gesundheit sowie Wohlbefinden

zu erlangen, zu erhalten oder wiederherzustellen.
(D. Orem, 1971)
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Wie unterstutzt die Unfallkasse das Thema Selbstpflege?

@ UK NRW Interaktive Handlungshilfe zur Organisation
Unfallkasse Nordrhein-Westfalen und Planung der hauslichen Pflege

#® Video-Anleitung; Fragen

Interaktive
Handlungshilfe fiir
pflegende
Angehorige

Frage 4:
m Welche Tatigkeiten kénnen unter den Pflegenden aufgeteilt werden?
Die Pflege sollte auf mehrere Schultern verteilt werden. Sie miissen nicht alles allein schaffen! o

Uberlegen Sie ,Was kann ich abgeben und an wen?*

Nehmen Sie sich direkt am Anfang die Zeit und tberlegen Sie, welche Aufgaben und Tatigkeiten

auf Sie zukommen und wer Sie dabei unterstiitzen kann.

Planen Sie ein Treffen mit Ihren Familienmitgliedern. Fragen Sie, wer von den An- und Zugehérigen
in der Familie wie unterstiitzen kann. Verteilen Sie Aufgaben und berticksichtigen Sie dabei, was
ihre An- und Zugehérigen iibernehmen kénnen und wollen. Denn niemand sollte

zwangsverpflichtet werden!

© gettyimages.de - Halfpoint Welche Titigkeiten kdnnen aufgeteilt werden?

Die Fiihrung des Haushalts, insbesondere

« allgemeine Hausarbeit

Einkaufen und Erledigung von Botengdngen

Reinigungstatigkeiten und Hygiene (Wohnung, personliche Gebrauchsgegenstande,
Milllentsorgung)

Durchfiihrung von kleinen Reparaturen (z. B. Gliihbirnen auswechseln)

Bereich Wésche

Versorgung von Haustieren und Pflanzen
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Wie unterstutzt die Unfallkasse das Thema Selbstpflege?

' Tagespflege

Logopaden

Besuchsdienst \ /
derKirchen
"”“b“'a"‘e' fiir pflegende An-
gehorige
vollstationdre Essen auf
Pflege Radern

Pﬂegedxenst
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Kurzzeitpflege/
Nachtpflege

niederschwellige
Angebote wie
»Demenzcafés*

stundenweise Be-

treuungsdienste

Pflegeberatungs-
-stellen

Gespréchskreise

Vorlagen fur
individuelle
Netzwerke

ambulant betreu-
te Wohngemein-
schaften
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Wie unterstutzt die Unfallkasse das Thema Selbstpflege?

Vorlagen fiir
Tagesplane
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Muster eines Tageplans

morgens 700 = 745 Gruendoflege
745 = 900 | Fikstiok

vormittags | 9:30 ~ 1100 | Beschiifligung. Gesettschagt.
Basorgungen
1100 ~ 12:00 | Essen bochen

mittags | 12:00 ~ 12:30 | &t dlas Ersen amseichen
1300 Kiche aufriumen
1330 - HO0 | Metagsschled

nachmittags | 14:00 = 16:30 | Fawswirtschaftl Tatighedt.

1630 ~ 1800 | Betiewung, Beschiftioung

abends 1800 Guunepfloge
18:30 Alencleason

nachts

Das mache ich Wer entlastet mich?

Fflegedionat
Fuifatiich dersiten unal gemeinsam wndd g
riihatichen und afsiumen 1M“W

Einaufen und yum Argt Besuchadienat der. Kirche

Lisens kochen
gemeinsam esden
Kiche aufrdumen
ing Bett begleiten

Kafffee verbereiten
Ehrenamifiche Helferin Fuas Ot

Abendesson vorfereiton Fflogedionat
Gemeinsames Abendessen
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Da Frdidhotick bewnint genielen

Cline Fetye um Einfhaufen
wnd gum, gt gehen!

Dia Mettagessen bewnsaf gt mit ¢
B aned ioh werde
genaglien! i
- enbaphante
Mittagsschlaf (Auardien)
Teffen mit dnni (Freundin)

Dia Abendessen wnd die Fuseisambedt

fewvaast genielent

.
faht ¥
Badw:“"i; it

Wer hilft mir in unregelmifigen Abstinden?

Maglichkeiten fiir Freiriume der Pflegeperson

Uhrzeit Datum Titigkeit Name Das mache ich filr mich im Haus aufer Haus
ganglige, 20 - 2108 | Betrewung Feter Lin Whcheneade mit Frewndio doni én Dangast
auch nachés
16:30 -18:00 | 1607. Befreuung Nachbarin Fisérbermn Faisds in
Anné e Stadl

ganfigig. 10 - 1710 Fiege | Betrawung Kuvgpeitpflege Utk Bad Dhiburg
auch nachés Sennenabrahi
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Wie unterstutzt die Unfallkasse das Thema Selbstpflege?

Mediathek:
Videos

Il Einheit
Kraftigung der Bein- und
Rickenmuskulatur
(15 Min.)

Zweite Einheit - Kraftigung der Bein-
und Ruckenmuskulatur (15 Min.)

Sinnesreise (16. Min.)
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Jetzt werden wir aktiv! ©
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