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Fit und gut gelaunt im Pflege-Alltag

von Manuel Worndl
Gesundheitsférderung und Pravention

Pflege und Betreuung basieren auf einem ganzheitlichen Ansatz. Um diesem Ansatz gerecht zu
werden, missen wir auch jene Menschen einbeziehen, die sich dieser Aufgabe verpflichtet haben.

Der Pflege-Alltag stellt die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter neben den emotionalen
Herausforderungen auch vor erhebliche korperliche Belastungen. Der steigende Druck, die
Arbeitsbelastung sowie Arbeitsbedingungen, die unter anderem durch strukturelle Méangel
hervorgerufen werden, fiihren zu Stress. Dieser Stress verursacht Beschwerden, die den Arbeitstag
zusatzlich negativ beeinflussen kdnnen. Daher ist es besonders wichtig, zum Wohle der eigen, sowohl
korperlichen als auch seelischen Gesundheit, praventiv gegen diese Beschwerden vorzugehen
und/oder diese korrigierend zu férdern, sofern diese bereits vorhanden sind. Am Ende dieses Artikels
werden ausgewahlte Ubungen beschrieben, die sowohl der Riickengesundheit dienen als auch zur
seelischen Gesundheit und zur Stressreduktion beitragen.

Stress verursacht kérperliche und seelische Beschwerden

Ausgangslage: In keiner anderen Berufsgruppe treten neben den kérperlichen Beschwerden
zusatzlich so viele psychische Symptome auf wie in den Gesundheitsberufen. Erhebungen der AK-
Salzburg zum Thema Arbeitsklima und Arbeitsbedingung in den Salzburger Gesundheitsbetrieben
(durchgefuihrt vom Institut fiir empirische Sozialforschung - IFES © 2014) zeigen beispielsweise, dass
neben den koérperlichen Belastungen 73% der Beschéftigten ber seelisch belastende und
aufreibende Arbeit klagen. Das heil3t, dass nur jede 4. Person beschwerdefrei ist. Vorrangige Klagen
sind: Rucken- und Beinschmerzen, Verspannungen, geistige- und kdrperliche Erschdpfung,
Kopfschmerzen, Nervositat und Unruhe und sogar Verdauungs- und Schlafstérungen. Vieles davon
sind Symptome bzw. Auswirkungen einer Uberforderung/Depression und daher duRerst ernst zu
nehmen.

Alarm genug, um praventiv wirksam zu werden!
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Frage: Wie sehr fUhlen Sie sich In Ihrer beruflichen Téatigkeit belastet durch...?

) 20 10 60

seelisch belastende und
aufreibende Arbeit

schlechte
Gesundheitsbedingungen

techn. und organisatorische 27
Verédnderungen
stédndiger Wechsel von 22
Abl4ufen/Anforderungen

schlechte Zusammenarbeit
mit anderen Berufsgruppen

mstark belastet -2 3 na mgar nicht belastet

Quelle:http://www.marktmeinungmensch.at/studien/arbeitsklimaindex-der-salzburger-
gesundheitsbetrie/

Die Umgebung prégt die Menschen und ihr Handeln

Ursache: Der Umgang mit dem Leid alter und kranker Menschen, die haufigen Kontakte und die
standige Konzentration und Verantwortung, die mit dem Beruf einhergehen, fihren bei den
Pflegenden oft selbst zu psychischen Uberforderungen. Dariiber hinaus ist bekannt, dass sich der
Mensch seinem Umfeld entsprechend anpasst und die Form seiner Umgebung annimmt. Die vielen
Eindriicke, die uns tagtaglich beeinflussen, pragen unseren Geist und bilden im Unterbewusstsein
langsam aber sicher Muster, die unseren Charakter formen und unsere Entscheidungen und
Handlungen beeinflussen. Hinzu kommen korperliche Beschwerden, ausgeldst beispielsweise durch
langes stehen und biicken, tragen von Gegenstanden und das wiederholte Ausfihren von Tatigkeiten,
die in den Gedanken der Pflegenden als anstrengend empfunden werden und somit wenig Motivation
hervorrufen. Davon abgesehen wirkt sich der psychische Zustand auf den Korper, speziell zum Thema
Haltung und Kérperfunktionen, wie beispielsweise der Verdauung, aus. Eine schlechte Haltung geht
oft mit einem deprimierten Gemut Hand in Hand.

Korperhaltung als Spiegel des emotionalen Zustands

Antwort: Um in diesem Beruf kdrperlich und emotional stabil zu bleiben, ist sowohl das Pflegen der
eigenen korperlichen als auch seelischen Gesundheit notwendig. Der Grundbaustein eines gesunden
Allgemeinzustandes ist die Haltung. Die Koérperhaltung spiegelt den emotionalen Zustand einer
Person wieder, sie dient der Manipulation unserer Gedanken, beeinflusst unser Verhalten und die
Wirkung auf Andere. Nutzen wir den Einfluss der Haltung auf unsere Stimmung, so stellen wir fest,
dass jemand der selbstbewusst und aufrecht geht unméglich schlecht drauf sein kann, richtig? Zur
Aufrechterhaltung des seelischen und korperlichen Wohlbefindens ist es wichtig, dass wir uns in
stressigeren Zeiten des Tages an der Nase fassen und uns dazu zwingen, durch stichprobenartige
Kontrolle der Haltung und des Gemuits, frohlich und bereit zu sein. Zuséatzlich erreichen wir durch

kleine Ubungen eine Verbesserung des Gemiitszustandes.
Dazu ein Beispiel: Stellen sie sich morgens vor den Spiegel und praktizieren sie ein, auf den ersten
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Anhieb, erzwungenes Lacheln. Uben sie ca. 5 Minuten. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich
das haufige aktivieren der Muskulatur, die fir das Lachen zustandig ist, positiv auf die
Gemitsverfassung auswirkt.

Rickengesundheit

Aber eine richtige Haltung ist nur eine Grundlage fur einen gesunden Ricken und eine gesunde
Verfassung. Ebenfalls von groBer Wichtigkeit ist das richtige Aufheben von Gegenstanden, diese
Forderung gilt sowohl fur den Arbeitsalltag als auch fiir das Privatleben.

Richtiges Aufheben kurz erklart:

So nah wie mdglich an die Last herantreten

dem Gegenstand frontal gegeniiberstehen, niemals in verdrehter Position

darauf achten, dass die Wirbelséule gerade und die Brust aufrecht ist

aus den Beinen heben (Wirbelsaule durch anspannen der Rumpfmuskulatur stabilisieren)

Weiter Punkte, die neben dem richtigen Aufheben und einer aufrechten Haltung wichtig fir die
Forderung der Rickengesundheit zustandig sind:

Genulgend Flissigkeit in Form von Wasser

Ubergewicht vermeiden

Gesunde, abwechslungsreiche Mischkost

Entspannung und Stressreduktion

Guter Schlafkomfort (keine verdrehten Positionen)

Wechsel von Stehen und Sitzen und beim Sitzen fur optimale Sitzverhaltnisse sorgen (keine
verkrimmte Couch Potatoe Position)

Ruckenfittraining* (Stérkung des Riickens, des Bauches und der Hufte)

¢ Yoga (Sonnengru3)

*Rickenfittraining bedeutet:

Beugen/Strecken der Wirbelsaule
Beugen/Strecken der Wirbelsdule in Sumo-Position
Mobilisation im Vierfui3lerstand

Rotation der Wirbelsaule

Kopf-Seitneigen, Rotation, Flexion
Brustkorbbewegung vor/zuriick

Schultern heben und senken

Schulterkreis

AulRen/Innenrotation der Arme



let2t neu als ONM@/W@MM"

23. Jahrgang | Heft 86 | September 2020

Ubungsbeispiel: Extension & Flexion der Wirbelsaule

Stressreduktion

Wie schon erwéahnt ist der korperliche Zustand nur eine Seite der Medaille und geht Hand in Hand mit
der seelischen Gesundheit. Doch wie genau kdnnen wir diese, vor allem in stressigen Situationen,
gewahrleisten?

Entspannungsiibungen zur Stressreduktion:

e Atemraume spuren (bewusst auf die Atmung achten, tief ein und aus atmen und Hande auf
verschiedene Stellen des Brustkorbes legen um die Atmung zu spiren)

¢ Die Wechselatmung (Augen schliel3en, mit rechtem Daumen das rechte Nasenloch abdecken,
etwa 4 Sekunden einatmen und anschlieend fir 4 Sekunden Luft anhalten, dann etwa 8
Sekunden ausatmen, dann die Prozedur am linken Nasenloch durchfiihren und wiederholen)

e Progressive Muskelentspannung (verschiedene Muskelpartien werden angespannt und nach
kurzer Zeit wieder losgelassen)

Einige dieser Ubungen sind spontan, zu jeder Zeit und an jedem Ort um- und einsetzbar, um schnell
wieder in sich kehren zu kdnnen und Ruhe zu finden.

Alles beginnt mit einem Gedanken
Fazit: Alles beginnt mit einem Gedanken. Dieser Gedanke beginnt sich langsam aber sicher am
eigenen Kdrper und in weiterer Folge der Aul3enwelt wieder zu spiegeln. Dabei ist es wichtig, Ruhe zu

bewahren und die Fahigkeit zu besitzen, rasch in die eigene Mitte zurlickkehren zu kénnen. Diese
Fahigkeiten gehéren genauso zum beruflichen Alltag, wie die emotionale Abgrenzung zu negativen
Stimmungen. Die vorgeschlagenen Ubungen werden dabei helfen, sich im eigenen Kérper wohl zu
fuhlen, gut gelaunt und motiviert in den Tag zu starten und in stressigen Situationen nicht die Ruhe zu
verlieren. Zur Aufrechterhaltung der seelischen und kdrperlichen Gesundheit braucht es nicht nur viel
Eigeninitiative, sondern bei Bedarf auch strukturelle Unterstuitzung.
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