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Vorwort

Wer ist der wichtigste Mensch in Ihrem Leben? Vielleicht antworten Sie jetzt spontan: Meine Kinder, mein*e Partner*in und/oder meine Familie. Sie sollten jedoch antworten, dass Sie selbst der wichtigste Mensch in Ihrem Leben sind. Denn wenn Sie auf sich nicht achten, knnen Sie andere  auch Ihre Familie  nicht sttzen. Jede Mutter, die mit ihren Kindern eine Flugreise macht, hrt bei der Sicherheitseinweisung, dass im Falle eines Druckabfalls die Sauerstoffmasken herunterfallen und sie sich zunchst selbst die Maske aufsetzen msse und dann erst die Kinder versorgen solle. Macht sie das nicht, kann es sein, dass sie dazu nicht mehr in der Lage ist. Es geht nicht um Egoismus, wenn es um Sie selbst geht, sondern um Selbstfrsorge.

Den ersten Schritt sind Sie schon gegangen: Sie haben dieses Buch gekauft (danke!) oder ausgeliehen (immer eine gute Idee!). Der zweite ist: Sie lesen diese Zeilen. Nun steht nur noch der dritte entscheidende Schritt aus: Sie setzen die Empfehlungen, Tipps und Ideen zur Stressreduktion auch um. Das ist der entscheidende Schritt. Alle Angebote sind selbstverstndlich Empfehlungen. Erst wenn Sie sie ausprobieren, knnen Sie feststellen, ob diese Manahmen etwas fr Sie sind. Wenn Sie sich ein Kochbuch kaufen und es nur ins Bcherregal stellen, werden Sie davon auch nicht satt. Sie mssen die Rezepte lesen, etwas daraus kochen und essen. Nach dem gleichen Prinzip wenden Sie bitte auch meine Empfehlungen an. Bleiben Sie dran! Dies Buch soll Ihr Begleiter fr eine erfolgreiche Selbstfrsorge werden.

Jedoch ersetzt dieses Buch keinen Arzt, Therapeuten oder Coach. Entspannungsverfahren haben auch Kontraindikationen, die ernst genommen werden mssen. Doch zunchst starte ich mit einem theoretischen Teil. Ich gebe Ihnen Hintergrundinformationen zum Thema Pflegeberufe bzw. zum Erleben von Stress. Die Komplexitt der beruflichen und (privaten) Aufgaben nimmt kontinuierlich zu. Immer mehr Arbeit verteilt sich auf immer weniger Schultern.

Seit vielen Jahren bin ich im Bereich der Pflege ttig, als Krankenschwester, heute Kranken- und Gesundheitspfleger genannt, als Fachkrankenschwester fr Psychiatrie, in Leitungsfunktion in der stationren Pflege und als selbststndige Referentin fr Einrichtungen des Gesundheitswesens. Ich kenne zahlreiche Facetten der Pflege und Betreuung. Jeder Ttigkeitsbereich hat seine Besonderheiten und Herausforderungen, seine Freuden und Belastungen. Der Pflegeberuf ist ein sehr anspruchsvoller und vielseitiger Beruf. Pflegebedrftige brauchen dringend fachliche und empathische professionell Ttige, damit sie gut versorgt und begleitet werden. Kurzum: Sie brauchen Menschen wie Sie. Jedoch kann nicht bearbeiteter Druck und erlebter Stress dazu fhren, im schlimmsten Fall diesen Beruf zu verlassen und/oder selbst zu erkranken. Somit war es naheliegend, mich des Themas Stress zu stellen und Ihnen Mglichkeiten der Neubewertung, der Ver- und/ oder Bearbeitung vorzustellen.

Im Vordergrund der theoretischen Beschreibungen steht die stationre Langzeitpflege, jedoch sind alle Angebote grundstzlich fr alle Akteure im Gesundheitswesen zu verstehen, in Einrichtungen, ambulanten Diensten und Krankenhusern. Zu den Akteuren gehren die Mitarbeiter*innen der Pflege, Betreuung, des Sozialen Dienstes, von Hauswirtschaft, Verwaltung, Reinigung und alle weiteren Mitarbeiter*innen des Gesundheitssystems.

Bis zum vierten Kapitel erfahren Sie theoretisches Hintergrundwissen. Dazu gehrt die Entwicklung der Pflege und der Einrichtungen der Langzeitpflege. Was das Thema Stress angeht, erfahren Sie, dass es verschiedene Sichtweisen gibt und wie Stress im Krper physiologisch abluft. Nach einer Vorstellung von Verhaltens- und Verhltnisprventionen geht es ab Kapitel fnf ganz praktisch mit vielen Manahmen weiter.

Sie finden in diesem Buch viele Praxisberichte von Mitarbeiter*innen verschiedener Berufsgruppen und aus unterschiedlichen Aufgabenbereichen. Ich habe viele Gesprche gefhrt und nicht immer ging es dabei nur um positive Erfahrungen. Jedoch waren die meisten Erfahrungen fr die Gesprchspartner*innen angenehm und gewinnbringend.



1 Pflege – ein Beruf mit Wirkungen und Nebenwirkungen



»Mir fällt immer wieder zwischendurch ein, was alles gemacht werden müsste, aber dann geht es wieder weiter. Es sind ja auch die vielen Kleinigkeiten, Ordnung in den Zimmern machen (...) Wir sind einfach zu wenig, wir brauchen zwei Leute mehr.«1 Dieses Zitat einer Altenpflegerin stammt aus dem Jahre 2003. 19 Jahre später beherrschen die Themen Pflegenotstand, Zeitnot, Stressbelastung, Überforderung und Berufsausstieg das Gesundheitssystem nach wie vor. Wer soll sich um unsere »Alten« kümmern? Arbeitsüberbelastung im Pflege- und Beschäftigungsberuf! Täglich sind derartige Meldungen in sozialen Medien und in öffentlichen Nachrichtensektoren zu lesen und zu hören. Belastungen am Arbeitsplatz in der Pflege nehmen kontinuierlich zu, beispielsweise dadurch bedingt, dass sich Aufgaben zunehmend verdichten und Anforderungen in immer kürzerer Zeit erledigt werden müssen. Zudem steigt die Zahl der pflegebedürftigen Menschen ([image: image] Abb. 1).

Experten erwarten in Deutschland bis zum Jahr 2060 einen weiteren Anstieg an Pflegebedürftigen auf 4,53 Millionen Menschen. Daraus lässt sich schließen, dass sich im Zuge dieser Problematik die Versorgungsengpässe noch verstärken können und dass, vor allem im Hinblick auf den bereits bestehenden Pflegefachkräftemangel, die Zahlen weiter steigen können. Die in der Abbildung 2 dargestellte Prognose des Statistischen Bundesamtes zeigt, dass der Bedarf an stationären Pflegekräften kontinuierlich wächst. Es wird prognostiziert, dass der Pflegemangel bis zum Jahr 2035 schätzungsweise auf knapp 500.000 offene Stellen für Pflegekräfte ansteigen wird2 ([image: image] Abb. 2).


[image: image]
Abb. 1: Anzahl der in Pflegeeinrichtungen versorgten Pflegebedürftigen in Deutschland von 1999–2017 (https://de.statista.com/statistik/daten/studie/36438/umfrage/anzahl-der-zu-hause-sowie-in-heimen-versorgten-pflegebeduerftigen-seit-1999/)




[image: image]
Abb. 2: Prognostizierter Bedarf an stationären Pflegefachkräften in Deutschland bis 2035 (https://de.statista.com/statistik/daten/studie/172651/umfrage/bedarf-an-pflegekraeften-2025/)



Diese Tendenz lässt die Aussage zu, dass sich die Arbeit weiterhin verdichten wird. Das nicht ausreichend vorhandene Personal erfährt zusätzliche Anforderungen. Das bedeutet, zu den steigenden Belastungsfaktoren wie die zunehmenden Pflege- und Betreuungsaufgaben bei gleichzeitig immer knapper werdenden Zeitressourcen und großen körperlichen Anstrengungen kommen weitere Faktoren hinzu. Dazu gehören beispielsweise unklar definierte Arbeitsaufträge sowie eine geringe berufliche Anerkennung. Wie empfinden Personen, die in der stationären Pflege tätig sind, diesen Druck im Rahmen ihrer täglichen Arbeit? Wie erleben sie Stress? Verfügen sie über eine Überzeugung, schwierige Anforderungssituationen mit den vorhandenen Kompetenzen bewältigen zu können?

Der Begriff »Stress« wird heutzutage inflationär benutzt, sowohl im Arbeitskontext als auch im privaten Umfeld. Bei in Pflegeeinrichtungen tätigen Personen wird immer weniger von Zufriedenheit gesprochen. Eine Online-Umfrage ergab, dass von 588 Teilnehmern 410 Befragte ihre berufliche Situation als »sehr unzufrieden« bezeichnet haben3. Trotzdem findet täglich in den Pflegeeinrichtungen eine gute Versorgung der Bewohner*innen statt, die geleistete Qualität wird über die bis dato stattgefundene Vergabe von Pflegenoten belegt.4 Das lässt die Vermutung zu, dass dort tätige Personen über eine Vielzahl an Fähigkeiten und Ressourcen verfügen. Durch die Konzentration auf das Stresserleben kann jedoch der Blick zu den eigenen Kompetenzen zur Bewältigung von schwierigen Anforderungen verloren gehen. Daher stellt sich die Frage, inwiefern in der Pflege tätige Personen davon überzeugt sind, diese Anforderungen mit eigenen Kompetenzen bewältigen zu können. Ist die Zeit wirklich ein auslösender Faktor für die Empfindung von Dauerstress? In welchem Zusammenhang steht die Einstellung zur Arbeit im Verhältnis zum Belastungsgrad?

1.1Die Gegenwart in der stationären Pflege

Seit vielen Jahren ist bekannt, dass Beschäftigte in den sogenannten »helfenden Berufe« ein erhöhtes Risiko haben, physisch und psychisch zu erkranken.5 Die ständigen Veränderungen in der Arbeitswelt, teilweise bedingt durch qualitätsfordernde Maßnahmen, die zunehmende Verdichtung der Aufgaben, die Anforderungen der ständigen Ansprechbarkeit sowie die eingeforderte Flexibilität erfordern entsprechende Bewältigungsstrategien. Dazu gehören das Erkennen und die Handhabe der eigenen Fähigkeiten und Ressourcen sowie das Wahrnehmen des eigenen Stresserlebens. Vor allem das Stressmanagement ist ein prominentes und allgegenwärtiges Thema der heutigen Zeit. Gemäß der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gehört Stress zu den größten Gesundheitsrisiken des 21. Jahrhunderts. Im Handelsblatt wird gewarnt: »Stress ist ein bisschen wie Klimawandel: Beides wird unterschätzt, und wenn man nichts dagegen unternimmt, endet beides katastrophal.«6

Nerdinger7 beschreibt Belastungen als objektive Faktoren und Größen, die aus der Umgebung auf den Menschen einwirken. Er unterscheidet dabei physische und psychische Belastungen, zu denen beispielsweise die körperlichen Reaktionen und die psychische Wertung einer Situation zählen. Psychische Belastungen beziehen sich in seiner Aussage auf die Gesamtheit der erfassbaren Einflüsse, die von außen auf den Menschen zukommen und auf ihn einwirken. Nach Dietrich8 fallen unter Arbeitsanforderungen, die zu Stress führen können, insbesondere Zeitdruck und komplexe Arbeitsinhalte. Gerade Arbeitsbedingungen wie im Kontext der Pflege, die wenig Entscheidungsmöglichkeiten bieten und gleichzeitig durch hohe Anforderungen wie den genannten Zeitdruck und sich widersprechende Arbeitsaufgaben gekennzeichnet sind, sind mit verstärkten Stresserleben verbunden. Vermehrter Stress, einhergehend mit einem subjektiven Gefühl der Überforderung sowie dem Eindruck, die Arbeit gedanklich nicht mehr loszulassen zu können, ziehen potenziell Beeinträchtigungen der Gesundheit nach sich.9

Erfahren Menschen in ihrer sozialen Umgebung Stress, dann werden sie, wie bereits beschrieben, anfälliger für psychische und physische Krankheiten. Diese ätiologische Erkenntnis basiert auf einer langen Geschichte der Stressforschung und ist heute für viele Krankheiten belegt, dazu gehören Erkrankungen des Herz-/Kreislaufsystems, Magen-/Darm-Erkrankungen, Diabetes, Schwächungen des Immunsystems, Störungen im Muskel-/Skelett-System, Depressionen, Panikattacken sowie Burnout.
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