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Hauszeitung der Sozialstation Sudlicher Breisgau e.V.

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Verantwortung fiir seine
Lieben zu teilen, in der Pflege
nicht alleine zustdndig zu sein,
sich mit jemandem austauschen
zu kénnen - das ist Herzens-
wunsch vieler pflegender Ange-
horiger. Das Team unserer All-
tagsassistentinnen, das wir hier
vorstellen, versteht sich exakt so:
Sie helfen flexibel, individuell und
zugewandt dort, wo sie gebraucht
werden. Als vertraute Bezugsper-
sonen bringen sie zum einen das
Leben von draufsen mit, zum an-
deren horen sie vor allem den
Noten und Gedanken der Ange-
horigen zu. Und das mit einer
Bestdndigkeit, die gerade jetzt
von vielen gebraucht wird und
guttut. Lesen Sie mehr iiber un-
ser Angebot gleich hier auf dieser
Seite. Aufserdem in dieser Friih-
jahrsausgabe von GEPFLEGT ZU
HAUSE: Wie sich der Einsamkeit
im Alter begegnen lisst und wie
sich Farben auf unsere Stimmun-
gen auswirken.

Thre

Waltraud Kannen
Geschaftsfiihrerin

Team zur Alltagsassistenz

Allrounderinnen des Alltags

Unser Angebot, altere und gesundheitlich eingeschrankte Menschen in ihrem Alltag zu unterstiitzen,
hat sich enorm entwickelt: Vor 20 Jahren als kleines Pflegeteam mit dem Schwerpunkt Hauswirt-
schaft gestartet, setzen wir heute 15 Mitarbeitende in der Alltagsassistenz ein — Tendenz steigend.

»Vvor gut zwei Jahren zeichnete es
sich ab, dass unsere Mutter, inzwi-
schen 92 Jahre alt, ohne intensive
umfassende Begleitung nicht wei-
ter alleine in ihrer Wohnung wiirde
bleiben konnen. Das jedoch®, erzahlt
Bettina Karcher, ,war ihr deutlich
formulierter Wunsch schon weit vor
ihrem 70. Geburtstag. Die Beratung
und Hilfe durch die Sozialstation —
tatkraftig, professionell, zugewandt
—machten es dann moglich, ihr die-
sen Wunsch zu erfillen. Inzwischen

Wor stellen vor

Rosemarie Kulkmann
Alltagsassistentin

Seit mehr als 15 Jahren bin ich im Team der Alltagsassistenz der Sozialstation
Sudlicher Breisgau e.V. tatig. Bei meiner Arbeit ist mir am wichtigsten, le-
bensfroh und einfiihlend von Haus zu Haus zu den — meist alten —Menschen
unterwegs zu sein, die unsere Hilfe brauchen. Meine Aufgaben sind ganz
vielfaltig, dennoch steht fiir mich immer die Beziehung zu dem Menschen
im Fokus, fiir den ich gerade arbeite. Unverzichtbar ist, ein offenes Ohr
mitzubringen, sich zu unterhalten — und gemeinsam zu lachen!

Seit 2018 bin ich Teamsprecherin. Im regelmaRigen Austausch mit der
Geschaftsfiihrung bringe ich auf diese Weise die Ideen und Vorschlage der
Alltagsassistentinnen zur Weiterentwicklung der Sozialstation ein.

Ko wialet:

ist die regelmalige und zuverlassi-
ge Alltagsassistenz fiir uns alle ganz
selbstverstandlich geworden. Wir
sind so dankbar!“
Ein vertrauter Mensch, derim Alltag
zu Hause unterstitzt: Das wiinschen
sich die meisten alteren oder pfle-
gebedurftigen Menschen. Corona
macht ihren Wunsch nach Alltags-
assistenz noch dringlicher, weil sich
private Kontakte durch die Pandemie
stark reduziert haben. Wie gut, dass
unsere Alltagsassistentinnen wah-
re Allrounderinnen sind: Sie helfen
alteren Menschen im Haushalt und
bei der Grundpflege, sie strukturie-
ren den Tagesablauf und sorgen mit
Spaziergangen, Ausfliigen etc. dafur,
dass altere Menschen am offentli-
chen Leben teilhaben konnen. An-
gehorigen und anderen Vertrauten
bleibt so mehr Zeit fir personliche
Kontakte und Unternehmungen.
Alltagsassistenz ist ubrigens kein
Luxus: Die Pflegeversicherung un-
terstutzt solche niederschwelligen
Angebote. Das zeichnet unser Team
Alltagsassistenz aus:
® Kontinuitat: Im Regelfall kommt
montags bis freitags die gleiche
Person.
® Wochenendeinsatze sind moglich.

Sozialstation
Sudlicher Breisgau e. V.

UNSERE THEMEN

¢ Einsamkeit im Alter:
Was lasst sich
dagegen tun?

* Hausliche Pflege:
Mit Licht und Farben
das Wohlbefinden
steigern

Alltagsassistentinnen
helfen dlteren Menschen

e

Kleine Handreichung — grofse Wirkung

® Urlaubsvertretung: Auch hier kom-
men ausschliellich vertraute Per-
sonen zum Hausbesuch.

® Wir schulen unsere Alltagsassisten-
tinnen fiir die Kommunikation bei
Demenz, in Mobilisation, riicken-
schonendem Arbeiten, Hygiene
sowie fur Notfalle.

Mehr zu unserer Alltagsassistenz

erfahren Sie hier:

= www.sozialstation-suedlicher-
breisgau.de

m quf unserem YouTube-Kanal

m telefonisch unter 07633 12219

—> Ubrigens: Wir bieten nicht nur
begehrte Leistungen, sondern auch
interessante Jobs —sogar fiir Mdnner!

Sozialstation Siidlicher Breisgau e.V. e www.sozialstation-suedlicher-breisgau.de
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Einsamkeit im Alter: Was lasst sich dagegen tun?

Weniger einsam fiihlen

Durch die Corona-Pandemie wird Ein-
samkeit starker in der Offentlichkeit
wahrgenommen und thematisiert,
aber trotzdem trauen sich viele altere
Menschen nicht, dartber zu sprechen
oder sich selbst einzugestehen, dass
sie sich einsam fiihlen. Rund acht Mil-
lionen Menschen zwischen 60 und 99
sind nach Schatzungen des Vereins
Silbernetz wenigstens einen Teil ih-
rer Zeit von Einsamkeit oder Isolation
betroffen. Dabei leidet nicht nur die
Seele, sondern Einsamkeit macht auch
korperlich krank.

vergleicht das Gesundheitsrisiko von
Einsamkeit mit dem taglichen Rauchen
von 15 Zigaretten oder starkem Uber-
gewicht.

Der Tag will gefiillt werden

Elke Schilling (77) ist die Griinderin
des gemeinnutzigen Vereins Silber-
netz. Menschen ab 60 Jahren konnen
beim Silbernetz-Telefon anrufen und
einfach einmal reden. Darliber hinaus
konnen sie auch eine sogenannte
Silbernetz-Freundschaft schlief3en, bei

Einsamkeit kann jeden erwischen und bedeutet

nicht, dass die Angehorigen sich nicht genug kiimmern.

Einsamkeit ist ein Gefiihl.

In Deutschland wird bislang wenig
zum Zusammenhang von Einsamkeit
im Alter und Gesundheit geforscht,
es gibt allerdings verschiedene eng-
lische und amerikanische Studien zu
diesem Thema. Sie belegen, dass ein-
same Menschen schlechter schlafen,
mehr Stress empfinden und Schmer-
zen wie auch Krankheitssymptome als
schlimmer wahrnehmen. Eine Studie

Elke Schilling

der sie regelmaRig einmal pro Woche
von einem festen Ansprechpartner
angerufen werden. ,Der Tag hat 24
Stunden und will gefiillt werden und
viele Themen lassen sich tatsachlich
mit Fremden leichter besprechen
sagt Elke Schilling. ,,In der Familie wird
vielleicht abgewunken ,Ach Papa, lass
mal, das ist doch alles flinfzig Jahre
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Der Partner ist pflegebediirftig oder verstorben, die

Freundinnen von friiher sind korperlich eingeschrankt

DIE SILBERNETZ-IDEE

und kénnen nicht mehr raus, die Kinder leben weit weg
—und dann kommt die Einsamkeit. Die Corona-Pande-

mie hat dieses Gefiihl bei vielen Menschen verstarkt.

Beim gemeinniitzigen Verein Silbernetz e.V. kbnnen Menschen ab
60 Jahren anrufen, die sich einsam fiihlen. Am Silbernetz-Telefon
finden sie taglich von 8 bis 22 Uhr ein offenes Ohr. Anders als bei
Krisentelefonen braucht es fur das Gesprach kein Problem und kei-
ne Notlage. Wer sich einen regelmafigen telefonischen Kontakt zu
einem festen Ansprechpartner oder einer -partnerin wiinscht, kann
eine sogenannte Silbernetz-Freundschaft eingehen und wird dann
einmal pro Woche fiir ein personliches Telefongesprach angerufen.

Das Angebot finanziert sich tiber Spenden.
Kostenfreies Silbernetz-Telefon: 0800 4 70 80 90
Mebhr Infos unter www.silbernetz.de

Einfach mal reden

Cornelia Gottwald (67) ruft mehrmals
in der Woche beim Silbernetz-Telefon
an, immer wenn sie es in ihren Tages-
ablauf einbauen kann und sich danach
fuhlt. Sie hat zwei erwachsene Toch-
ter, die mehrere hundert Kilometer
entfernt leben und durch Beruf und
kleine Kinder sehr eingespannt sind.

Sie pflegt ihren bettlagerigen 94-jah-
rigen Schwiegervater und wiinscht sich
einfach jemanden, der sie versteht.

Zwar hat Cornelia Gottwald zwei
Freundinnen aus alten Zeiten und ei-
nige Bekannte, aber die winken beim
Thema Pflege ab. Sie solle ihren Schwie-
gervater in professionelle Hande geben
und ihr eigenes Leben geniel3en. ,Das
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Es gibt auch

Strategien, um die Ein-
samkeit zu meistern.

sehe ich aber anders®, sagt die ehema-
lige Erzieherin. ,,Familie ist flireinander
da.In guten und in schlechten Zeiten —
das gehort sich einfach so. Ich habe vor
einigen Jahren ein Pflegeheim angese-
hen, aber die Atmosphare hat mir Gber-
haupt nicht gefallen, das ist nichts fur
Ludwig. Einen alten Baum verpflanzt
man nicht.“ Am Silbernetz-Telefon
stellt niemand ihren Lebensentwurfin
Frage, sie kann ,,einfach mal reden“ und
durch ein gutes Gesprach Kraft tanken.
Einige ehrenamtliche Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter am Silbernetz-Telefon
kennt sie inzwischen schon, sie freut
sich aber auch liber neue Stimmen, die
uber andere Themen sprechen und ein-
fach vom Pflege-Alltag ablenken.

Eine Freundschaft per Telefon

Wolfgang Klinck (62) ist einer der
Ehrenamtlichen, die feste Telefon-
freundschaften tber das Silbernetz
pflegen. Er lebt in einem Dorf in der
Nahe von Freiburg und fand sich vor
zwei Jahren nach einer Re-Organisati-
on seiner Firma im Vorruhestand wie-
der. ,Wie fulle ich jetzt meine Zeit?*,
fragte sich der Naturwissenschaftler
und besann sich auf das, was ihm sonst
noch Freude macht, namlich Menschen
zu begegnen, mit ihnen ins Gesprach
zu kommen und sie zu unterhalten.
Durch einen Bericht in der Zeitung
stiel er auf das Silbernetz und wurde
nach einer psychologischen Schulung
zum ,,Silbernetz-Telefonfreund“. Jetzt
telefoniert er regelmalig jeden Mon-
tag mit Sofia, einer Seniorin, die im
GroRBraum Hamburg lebt. ,Wir reden
uber Alltagsdinge und kommen da-
riber ins Gesprach. Ich erzahle aus dem
Leben meiner Tochter und dann dreht
sich das Gesprach natirlich auch viel
um Beziehungen.”

Vertrauensvoller Kontakt
ist wichtig

Sofia lebt in einer barrierefreien Wohn-
anlage fir Senioren, wird von einem
Pflegedienst betreut und bekommt
hauswirtschaftliche Unterstitzung.
Regelmalig hat sie bei kleinen Ein-
ladungen auch Kontakt zu anderen.
»Auf den ersten Blick mag man nicht
glauben, dass sie einsam ist® sagt
Wolfgang Klinck, ,,aber es fehlt ihr

.~

© Foto: roful014, stock.adobe.c«

Frihjahr 2022

Ein kleiner Plausch im Alltag. Das schafft Verbundenheit — und tut Alt und Jung qut.

das Wichtigste, namlich ein vertrau-
ensvoller Kontakt, wo sie auch einfach
mal schimpfen oder sich ausheulen
kann.“ Die Kinder haben bis auf eines
den Kontakt zu Sofia abgebrochen.
Wolfgang Klinck hort zu und ist da. Er
kommentiert nicht und bewertet nicht.
Bereits seit einem guten Jahr besteht
die Telefonfreundschaft und der jun-
ge Ruhestandler Klinck spuirt deutlich
die Freude bei Sofia, wenn er anruft.
Fir ihn selbst eroffnet sich durch die
Gesprache ein genauerer Blick darauf,
wie es im vierten Lebensabschnitt aus-
sehen kann.

Was hilft gegen Einsamkeit?

Einsamkeit ist ein subjektives Gefiihl,
aber der Verlust von Ehepartnern, Ge-
schwistern und Freunden gilt allgemein
als eines der groRten Risiken fir Einsam-
keit im Alter. Neu gewonnene Freunde
konnen die verstorbenen Freunde, mit
denen man aufgewachsen ist, nicht
immer ersetzen. Das Gefiihl von Ein-
samkeit ist haufig auch mit fehlendem
Lebensinhalt verbunden. In einer Studie
auBerten Seniorinnen und Senioren,
dass sie sich unbedeutend fiihlen, keine
Verbundenheit mit anderen Menschen
besteht, sie sich verloren fiihlen und
keine Kontrolle mehr lber ihr Leben
haben.

Es gibt aber auch Strategien, um die
Einsamkeit zu meistern. Seit Jahren
wirde sie bei aufkommender Einsam-
keit einfach etwas fiir andere tun, sagt
eine Seniorin. Dieses Mitgefuihl schafft
Verbundenheit und Sinn. Daruber hi-
naus kann es helfen, das Altern und
Alleinsein zu akzeptieren. Menschen,
die das Altern akzeptieren, sind zwar
alleine, fiihlen sich aber weniger ein-

sam. Auch in jingeren Jahren lasst sich
vorausschauend schon etwas dafiir tun,
um spater nicht einsam zu sein. Oft-
mals sind der Beruf und der Alltag in
der Mitte des Lebens so fordernd, dass
Beziehungen kaum gepflegt werden.
Gerade das ist aber wichtig, um sozu-
sagen sozial vorzusorgen. Und da das
Thema Einsamkeit durch die Pandemie
starker im offentlichen Fokus steht, ist
es fur die Jlingeren eine gute Idee, die-
ses Wissen zu nutzen, um sich ein paar
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MINETTE WALTERS

DER NACHBAR

W5

Minuten Zeit zu nehmen — fir einen
kurzen Plausch mit dem alten Herrn
von gegenuber oder fur einen Anruf
bei der betagten Nachbarin.

Die Namen der geschilderten
Personen sind geandert.

Autorin: Sabine Anne Liick
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Voller Energie: Elke Schilling

ERFUNDEN FUR EINEN ROMAN -
UMGESETZT VON EINER ENGAGIERTEN FRAU

Elke Schilling, ehemalige Staatssekretarin fiir Frauenpolitik in
Sachsen-Anhalt, griindete 2016 den gemeinnutzigen Verein Silber-
netz e.V. Ihr Schliisselerlebnis war, dass sie den einsamen Tod ihres
Nachbarn zu spat bemerkte. Etwa zur gleichen Zeit las sie den Krimi
,Der Nachbar“ von Minette Walters, darin wird unter anderem die
Idee eines Altennetzwerks geschildert. Elke Schilling fragte bei der
englischen Autorin an, ob ein solches Netzwerk tatsachlich existiere.
Tatsachlich hatte sich die ,Silver Line — Helpline“ nach Erscheinen
des Buchs in England gegriindet. Nach diesem Vorbild gestaltete
Elke Schilling Silbernetz e.V. in Deutschland.

Fir alle Spannung liebenden Krimifreunde ist der 2001 erschienene
Thriller ,Der Nachbar® von Minette Walters librigens immer noch
lesenswert. Gebraucht oder als Hérbuch von Random House Audio,

13,95 Euro.

© Fotos: PaulScharf (Links), Wolfgang_Schmidt (rechts)
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Auch in der hauslichen Pflege leicht umzusetzen

Mit Licht und Farben

das Wohlbefinden steigern

Unsere Stimmung lasst sich durch Licht und Farben beeinflussen.

Was schon lange bekannt ist, wurde erst in den vergangenen

Jahren verstarkt im Klinikalltag erforscht und in Demenz-WGs

erprobt. Die nachgewiesenen positiven Wirkungen kénnen Sie

auch in der hauslichen Pflege mit einfachen Mitteln erzielen.

Welche Méglichkeiten gibt es, ab-
seits von Medikamenten Schmerzen
zu lindern und das Wohlbefinden
zu steigern? Diese Frage haben sich
in den letzten Jahren viele Kliniken
gestellt. Auch Stefan Scharnagel, der
Teamleiter des Akutschmerzdienstes
am Klinikum Bayreuth, beschaftigt
sich schon lange damit und sagt: ,Ja,
es gibt einige gute Moglichkeiten.”
Dazu gehoren unter anderem Musik,
Akupressur, dtherische Ole und ganz
besonders Licht und Farben. Das be-
statigen die Ruckmeldungen vieler
Patientinnen und Patienten. ,,Bis zu
80 Prozent der Wahrnehmung laufen
uber den Sehsinn und die MalRnah-
men sind relativ einfach umzusetzen®,
erklart Scharnagel.

Tageslicht nutzen

Zunachst einmal gehort zum richtigen
Einsatz von Licht und Farben etwas
eigentlich Simples, namlich, den Tag-
Nacht-Rhythmus einzuhalten. Um ei-
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nen erholsamen Schlaf zu fordern, soll-
te die Helligkeit im Zimmer immer der
jeweiligen Tageszeit angepasst sein.
Wenn der pflegebediirftige Mensch
in der Nacht Unterstiitzung bendtigt,
bedeutet das, nur so viel Licht wie ge-
rade notig zu machen. Am Tag sollte,
wann immer moglich, das Tageslicht
genutzt werden. Die Mittagszeit bietet
sich fur einen aktivierenden Spazier-
gang an. Ist das nicht moglich, achten
Sie als pflegende Angehorige darauf,
die Fenster zu 6ffnen, die Vorhange
aufzuziehen und frische Luft und Licht
ins Zimmer zu lassen. Ein schoner, son-
niger Nachmittag sollte also nicht fur
den Einsatz von Farblampen genutzt
werden, sondern stattdessen eher die
dunkleren, triiben Stunden.

Farblampen fiir triibe Stunden

In triiben Stunden konnen Sie mit ei-
ner Farblampe zum Wohlbefinden des
pflegebedurftigen Menschen beitra-
gen. Jeder Farbe wird eine bestimmte

Heiter bleiben, wenn es ernst wird
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So wirken die Farben
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Farbe Assoziation Wirkung Anwendung
BLAU Entspannung - entspannend e Schmerzen
« beruhigend
» schmerzstillend
GELB Leichtigkeit aufmunternd Melancholie
Angst
Nervositat
GRUN Gleichgewicht - beruhigend « Unruhe
= harmonisierend » Angst
VIOLETT Wirde - dampfend « Stress
« schlafférdernd * Schlafstérung
- mentale Hyperaktivitat
Freude starkt den Lebensmut Appetitlosigkeit
verbessert die Stimmung schlechte Stimmungslage
steigert den Appetit
ROT Energie - aktivierend « korperlicher
- anregend Erschépfungszustand

Quelle: Stefan Scharnagel, ,,Schmerzpatienten behandeln®, Thieme Verlag

Wirkung zugesprochen (siehe Tabelle).
Je nach personlichem Bediirfnis und
Symptomen konnen Sie eine passen-
de Farbe auswahlen. Wenn es darum
geht, die Stimmung aufzuhellen und
Depressionen entgegenzuwirken, eig-
net sich beispielsweise ein orangefar-
benes Licht; plagt sich die Patientin
oder der Patient mit Schmerzen, kann
blaues Licht beruhigend wirken, und
bei Kopfschmerzen und Migraneanfal-
len ist violettes Licht
gut geeignet, die Be-
schwerden zu lindern.
Im Klinikum Bayreuth
habe sich die Lampe
»Living Colors“ der
Firma Philips fir die-
se Einsatze bewahrt,
berichtet Stefan
Scharnagel. Die Lam-
pe kostet um die 80
Euro, sie ist dimmbar
und alle Farbnuancen
sind Uber eine Fernbe-
dienung wahlbar.

Gegen Unruhe,
Demenz, Angst

,Bei Patientinnen
und Patienten mit
motorischer Unruhe,

© Peter Gaymann,
www.demensch.gaymann.de
Die Zeichnung stammt aus
dem DEMENSCH-Kalender.

Demenz und Angsten zeigt sich ein
positiver Effekt durch den Einsatz der
Farblampen®, sagt Scharnagel, ,,eben-
so, wenn es um die Verbesserung der
Stimmungslage geht.“ Auch Sonnen-
auf- oder -untergange konnen durch
das Dimmen der Helligkeit und den
Farbverlauf simuliert werden. Die-
se Methode habe sich vor allem zur
Schlafforderung bewahrt. Achten Sie
zu Hause darauf, die Lampen so zu
platzieren, dass der pflegebeduirftige
Mensch nicht geblendet wird, und be-
grenzen Sie die Anwendung auf ein
angenehmes ZeitmaR von ungefahr
30 bis 60 Minuten.

Glnstige Alternative:
Farbbrillen

Eine Alternative zur Farblampe sind
farbige Brillen, die ebenfalls genutzt
werden konnen, um belastende Sym-
ptome zu reduzieren und das Wohl-
befinden zu steigern. Die Brillen sind
naturlich nur fir Patientinnen und
Patienten geeignet, die kognitiv in
der Lage sind, die Ziele einer solchen
Farbtherapie zu verstehen, und die Bril-
le tragen mochten. Rund 20 Euro kos-
ten die Brillen und sind in allen Farben
zu haben. Sie sollten ebenfalls rund 30
bis 60 Minuten getragen werden, um
die gewuinschte Wirkung zu erzielen.
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