Wie geht es mir als Angehorige Person?

Wie Kinder, Ehepartner oder andere Verwandte mit der Verantwortung umgehen kénnen

Typische Belastungen

Korperliche Erschdpfung — lange Nachte, viel Verantwortung.

Seelische Belastung — Sorge, Unsicherheit, Schuldgefiihle.

Soziale Isolation — Verein, Freundschaften, Alltag bleibt auf der Strecke.
Rollenkonflikte — plétzlich Angehdrige und Pflegende zugleich.

Finanzielle Sorgen - weniger Freizeit, mogliche Einkommenseinbussen.

Wie Angehdrige damit umgehen kénnen
Unterstiitzung suchen:

* Spitex, Tagesstrukturen und Entlastungsdienste einbinden.
* Hilfe von Nachbarschaft, Vereinen und Kirchen annehmen —auch stundenweise.

* Aufgaben aufteilen (z. B. Geschwister, Cousins/Cousinen).

Austausch und Entlastung ermoglichen:
* Angehdrigengruppen besuchen

* Beratung bei Fachstellen (Alzheimer Obwalden/Nidwalden und weitere Alzheimer Sektionen)

* Psychische Entlastung: Sich erlauben, Pausen zu nehmen — ohne schlechtes Gewissen.

Selbstfiirsorge umsetzen

~Selbstfirsorge lautet das Gebot” — besonders in Zeiten grosser Belastung.

Schon kleine Gesten helfen: sich bewusst schon anziehen, ein gemiitliches Friihstiick
geniessen, sich etwas Kleines gonnen.

Individuelle Rituale geben Kraft und helfen, sich selbst wieder wahrzunehmen.

Alltag gestalten:

Klare Tagesstruktur mit Pausen.
Emotionale und finanzielle Fragen (z. B. Vollmacht, Kostenhilfe) friith klaren.

Gemeinsame Spaziergdnge oder kurze Freizeiten erleichtern die Balance zwischen Flrsorge
und Selbstfiirsorge.

& Merksatz

Nur wer selbst Kraft schépfen kann, bleibt langfristig in der Lage, fursorglich zu
bleiben.

DOMOVLZ

entdecken - erleben

Aktionswoche
3.-7. November 2025




