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Viele junge Menschen, die mit chronisch kranken oder be-
hinderten Familienmitgliedern zusammenleben, merken

oft nicht, dass sie Verantwortung und Pflege tibernehmen.

DIgSE GRORE VERANTWORITUNG 2Zu TRAGEN,
ST NICHT IMMETZ- LEICHT.

Mit dieser Broschiire wollen wir Dir und 480.000 an-
deren ,pflegenden’ jungen Menschen in Deutschland, so-
genannten ,Young Carers®, Infos und Tipps anbieten,
wie |hr mit der Situation umgehen konnt und wo Ihr

Unterstiitzung bekommt.




Vielleicht hilfst Du schon zu Hause mit, solange Du Dich
erinnern kannst. Du bist daran gewohnt, es ist normal. Viel-
leicht war Deine Hilfe aber auch ganz plotzlich notig, nach-
dem jemand in Deiner Familie (ein Elternteil, Grofseltern-
teil, Geschwister) einen Unfall hatte oder liberraschend

krank wurde.

PrLEGE BEDEUTET NICHT IMMETZ- NuT2, SEMANDEN
Zun WASCHEN.

Mit ,pflegen* meinen wir alles, was dazugehért, wenn man
sich um einen Menschen kiimmert, der eine Krankheit

oder Behinderung hat.

Wir meinen auch Hilfe im Haushalt, bei der Organisation
von Arztterminen, beim Geben von Medikamenten und
bei der Korperpflege. Und wir meinen auch, dass Du mit-
flihlst, zuhorst, Dir Sorgen machst und Du Dich verant-
wortlich fiihlst. Manchmal fiihlst Du Dich auch schlecht
und hast das Gefiihl, diesen Menschen nicht alleine

lassen zu konnen.

»MEINE MUTTETR- 16T NOCH SuNG uND €% 1$T
SCHWETZ FUTZ SIE, NuN BERINDETRT Zu SEIN.
OFT Muss IcH slg AupHeITERN UND GuTte
STIMMUNG VERBREITEN. DAS FALLT Mz
MANCHMAL ¢CHWET . BESONDERS AN DEN
TAGEN, AN DENEN ICH SELBST scHiecHT
GELAUNT BIN“

EMMA, [
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KUMMERST Du DIcH MANCHMAL

ODETZ OFT UM DIESE PERSON 7

Forae ven Prewenl
Deine Antwort hat eine Farbe: JA NEIN O

UBETRNIMMST Du 2 HAUSE
NEeue AurFEcABEN, Well Die
PERSON ODET- SEMAND
ANDETZES IN DEWNETZ-
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DANN UBERZNIMMST Du
(PPLEGE- ) VERANTWORTUNG.
es Doctt GerrNE WerTER-

UND ERFAHTRE MEHTZ

UBER- SUNGE MENSCHEN

MT (PrLEGE-)
VERANTWORTUNG uND Wig
Du uND DEWE FAMILIE
UNTERSTUTZUNG
BEKOMMEN KONNEN.
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Du UBEZNIMMST 21 HAUSE NOCH KEWE NEUE VERANTIWORTUNG,
ABER. WOMOGUCH GEHT DIE KIZANKHEIT ODETZ BEHINDER -
uNG DES FAMILIENMITGLIEDS Auct NICHT ¢Putzlos AN Dz
VOTZBEL VIELE SUNGE MENSCHEN MACHEN sicH IN soLcHEN
SITUATIONEN $SORRGEN ODETZFUHLEN SICH GESTTRESST, WIUTEND
ODER- TRAUTRIG, RREDE DATRRUBETZ MIT DEWNERR FAMILIE
ODERZ- MIT EINER-BERATUNGSSTELLE ODETZ VERTRAUENS—
PERSON — ADRESSEN FINDEST Du AuF SEITE 75
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- DIE PERSON DORTHIN - GESELLSCHAPT LEISTEN
Wenn in Deiner Familie jemand eine Krankheit oder Be- BeaterEN . Acerechereiialfl ciel
hinderung hat, hilfst Du vielleicht bei folgenden Aufgaben SOREEN <6

oder Ubernimmst sie komplett selbst:

Z
UBERSETZEN UND
l. 7. VERMITTELN
HitFe (M ALLTAG FURSOTRGE UND SIcHERHEIT
« WENN Deutsch Dig ZlaITepPrRACHE
ST ODETZ-SICH DIE KIZANKE
+ BEWM ANZIEHEN HELFEN * AuF DIE PRLEGEBEDURFTIGE PERSON Aus ANDERREN GTZUNDEN
- BEl DERZ-MEDIKAMENTENGABE PERSON AUFPASSEN NICHT VERSTANDIGEN KANN
e BEWM ESSEN e SiIchH uM GescHWISTETRZ-
- BEIM AUFSTEREN ODER-GEHEN KUMMETZN 1’ w SSE' N ’
é(u <n l
2, L{ €5 QBT PTRROFESSIONELLE
»DEN LADEN scHMEWBEN” HAuGHALT HiLFeN, Dig soLcHe
6606 ON AUFEABEN MIT
<\ UBERNEHMEN KONNEN!
- EINKAUFEN + AUFRAUMEN Q\{MA N KONNEN!
* FINANZEN M BUCK HABEN » WAscHeN \‘7(

e SICHERSTELLEN, DASS ° putecgN

TRECHNUNGEN BEZAHLT WERDEN e KocHeN A‘&




2C MACHE GANTZ- VETRSCHIEDENE SACHEN.
€S GBT NIEMANDEN SONST, DETZ HILET, ALSO
AM ENDE MACHE tcH DAS”

Lows, 77

Viele junge Menschen, die sich um ein Familienmitglied
kiimmern, sagen, dass es gute und schwere Seiten an der
(Pflege-)Verantwortung gibt. Du willst einerseits helfen
und etwas bewirken. Das kann andererseits bedeuten,
dass Du weniger freie Zeit oder mehr Stress als Deine
Freunde hast. Pflegeverantwortung ist eine grofse und

manchmal schwere Aufgabe.

s Du KANNST EINEM FAMILIENMITGLIED HELFEN, DAS
UNTERSTUTZUN G BRRAUCHT. Du BigT WicHTIE (N
DEWNETZ FAMILIE!

e Du HAST WAHRSCHEWLICH EINE BESONDERE BEZLeHUNG
21 DIESEM FAMILIENMITGLIED UND ERRLEBST MANCHMAL
GANTZ-BESONDERE MOMENTE MIT HM/HT2.

e DU KANNST ¢TOLZ Aufr DEWNE Lgtgn«ufrgam

e Du LERNST OFT SINNVOLLE uND NUTZLICHE DINGE, DI
DITZ- (M SPATEREN LEBEN HELFEN KONNEN.



Du fuhlst Dich vielleicht ausgeschlossen, Du kannst
nicht die Dinge machen, die andere in Deinem Alter
machen: Freunde treffen, in einem Sportverein sein,
einen Nebenjob haben oder mit den Hausaufgaben
fertig sein. Einfach fiir Dich sein und Dich treiben lassen,
das gibt es bei Dir nicht.

Du fiihlst Dich vielleicht manchmal allein. Andere ver-
stehen oft nicht, warum Du nach der Schule oder am

Wochenende keine Zeit hast.

Der Alltag verursacht Stress und wenn es der erkrank-

ten Person schlecht geht, machst Du Dir viele Sorgen.

Manchmal hast Du vielleicht das Gefiihl, dass die Be-

ziehungen zur erkrankten Person oder anderen Per-

sonen in Deinem Umfeld belastet sind.

Das Geld reicht vielleicht nicht aus in Deiner Familie.

Es gibt vielleicht Schwierigkeiten in der Schule oder Aus-
bildung, weil Du oft miide bist. Du machst Dir Sorgen
um die erkrankte Person und dariiber, wie Du alles
schaffen sollst. Manchmal musst Du eigene Termine

ausfallen lassen wegen Arztterminen oder Notfallen.

Du fihlst Dich vielleicht manchmal besorgt und dngst-
lich oder deprimiert, wiitend oder frustriert, obwohl

Du helfen willst.

Es ist vielleicht schwierig zu entscheiden, wann Du mal
von Zuhause ausziehst. Du hast vielleicht das Gefiihl,
als ware das gar keine Option, weil Du dringend ge-

braucht wirst und Deine Hilfe so wichtig ist.




,DIE HOHEN UND TIEFEN MEWES OPAS UBEZ —
TRAGEN $icH AuF MICH. €5 KANN WIE EINE
ACHTERBAHN SEWN.“

KASM, [



TIPP # 1

ACHTE Aur DICH ] ou BT Auct Wickrier]

ACHTE Aur DEINE GEFUHLE UND GEDANKEN,
sie geben Dir wertvolle Hinweise darauf, was Du brauchst

und wie es Dir geht.

ACHTE Aur DEINEN KOTZPETZ,
er begleitet Dich Dein ganzes Leben und hat es verdient,
dass Du sorgsam mit ihm bist. Dein Korper zeigt Dir deut-

lich, ob Dir Dinge guttun oder nicht.

ACHTE DARRAUF, 0B g5 DI GuT GEHT ODETZ
NicHT

Es kann sehr anstrengend sein, sich um einen Menschen
mit Krankheit oder Behinderung zu kiimmern. Es ist okay,

manchmal traurig, wiitend oder genervt zu sein.

Du kannst Dir Deine Gefiihle wie auf einer Wippe vor-
stellen, auf der sich Anspannung und Entspannung das
Gleichgewicht halten. Wenn die Belastung zu grofs ist,
hangt die Wippe fest. Dann kommen negative Gedanken,
Angste, Sorgen immer wieder. Dein Kérper zeigt Dir das
vielleicht mit Riicken- oder Bauchschmerzen, Verspan-

nungen oder Kopfschmerzen.

FreAaen

WiE FUHLE Icit MicH MoRGgNs ©  WAS FutLE 0DEZ DENKE
AuF DM Wea zutz-scHulg, IcH Kurz- Vot DEM g\ —
AuSBILDUNG ODETZ- Ul 7 SCHIAFEN 7

e WglLcHe GEDANKEN HELFEN
M2, SCRWIETZIGE SITUATIONEN
Zu MESTERN Y

«  WelLcHE GEDANKEN TTZOSTEN
MicH oDg12- MACHEN M2
HoFENuNG 7



ZE\T FutzDick!

Momente nur fiir Dich sind wichtig, damit Du auf Dich
achten kannst. Nimm Dir Zeit, um in Dich hineinzuhoren,
Deine Gefiihle und Gedanken wahrzunehmen. Es ist
vollig in Ordnung, wenn Du alleine sein mochtest. Die
Tiir zu Deinem Zimmer zu schliefsen oder aus der Woh-

nung rauszugehen, ist total okay!

e &GMBT g5 MOMENTE, N * OUERZ-EWFACH NutZ-Aur
DENEN Du Nutz- Furz- Dick DEM BETT GELEGEN UND
SEIN KANNST 7 Dich AusGerentt 7

Q

o WANN HAST DU DAS LgTesE
MAL EINEN SPATIEREANG
GEMACHT UND DABE DEWE
UEBUNGSMUSIK GERORT Y

—

SMANCHMAL SCHAME cH MicH AucH EWN
BIGSCHEN FUTZ UNSETZE SITUATION UND HABE
ANGST VOT2-DETR-ZUKUNFT. (N DETZ-BERATUNG
HABE (cH GELERNT, DASS €5 AuctH WicHTi&a
16T, DASS ICH MICH uM MICH KAMMERE uND
M2 EINE AuszglT VON zu HAuse NeHMe.“

LALA, |5



TIPP # 3

2e0eN HiEt ! wizkiich)

12EDE MIT DEIWNETZ FAMILIE UBETZ DICH:

Manchmal passiert es, dass junge Menschen wie Du Auf-
gaben und Verantwortung iibernehmen, ohne dass vor-
her in der Familie dariiber gesprochen wurde. Oft traut
man sich spdter nicht mehr zu sagen, dass manche Auf-
gaben zu anstrengend oder unangenehm sind. Wer will
schon noch mehr Probleme in der Familie verursachen?

Aber wenn Du Dich tiberfordert fiihlst, sprich dariiber!

Nichts ist unveranderlich und oft ergeben sich neue L6-

sungen im Gesprach.

Sollte es in Deiner Familie schwierig sein, in Ruhe mit-
einander zu sprechen, dann wende Dich an Vertrauens-
personen oder Beratungsstellen. Vielleicht hilft es Euch
als Familie auch, wenn eine aufsenstehende Person Euer
Gesprach moderiert. Manchmal ist es dann sogar einfacher,

offen zu sprechen.

L

SAG N DETZ sctulg, AuSBILDUNG O0DETZ uN!t
BescHe ol

Wenn Du viel Zeit zu Hause fiir die Unterstiitzung in der
Familie aufbringst, kommt manchmal die Schule, Uni
oder Ausbildung zu kurz. In Notfallsituationen zu Hause
ist die Schule dann meist erst mal weniger wichtig. Es
ist aber kritisch, wenn Du Dir durch Deine Hilfe zu Hause
Deinen Erfolg in der Schule, Ausbildung oder Uni verbaust.
Oft reagieren die Schulen oder Unis verstandnisvoll und bie-

ten Dir vielleicht Sonderregelungen oder eine Auszeit an.

S ©
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TIPP # 4

EINEN NOTFALLPLAN ERSTELLEN

Im Notfall ist niemand gerne auf sich allein gestellt!
Oft fiihlen wir uns im Notfall Gberfordert. Wir wissen
nicht, wie wir uns verhalten sollen und wo wir Hilfe be-

kommen.

Setzt Euch als Familie zusammen und tiberlegt genau, was
wann zu tun ist. Welche wichtigen Menschen mochtest

Du im Notfall erreichen? Notiere deren Telefonnummer.

Wir Berater*innen von www.echt-unersetzlich.de

unterstiitzen Euch gerne dabei.

FreAaeN

WELCHE SCHIZITTE KONNTEN
WAHREND EINES NOTFALLS
WicHTE <eIN7 WoBEg BENO-
TIEST DU HLEE VON ANDERENY

Wo LgagN WICHTIGE uNTERZ—
LAGEN/PAPIERE 7

WETZ KUMMETT S uM DICH,
WENN DEW/ DEINE ANGEHO-
TRUGEX2- M KTIZANKENHAUS
BLEBEN Muss?

GANZ-WIicHT & . NiMM Dz
EWNE VERTTRAUTE PETRRSON
ZUT- UNTERSTUTZUNG; Du
MUSST EINE NOTFALLSITUATION
NICHT ALLEWE BEWALTIGEN.
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TIPP#5

INFORMATIONEN HELFEN! ~

- <

Oft furchten wir uns vor Dingen, liber die wir wenig
wissen. Je besser Du informiert bist, welche Erkrankung
oder Behinderung Dein Familienmitglied hat und welche
Auswirkungen es gibt, desto besser kannst Du einordnen,
was um Dich herum passiert. Frag entweder in Deiner
Familie nach oder wende Dich an eine Beratungsstelle

oder Euren Hausarzt.

Niemand sollte alles alleine machen miissen. Informiere
Dich Uiber aktive Unterstiitzung von Profis. Viele der Auf-
gaben, die in einer Familie mit einer erkrankten Person
anfallen, werden auch von professionellen Helfern, wie
Pflegediensten oder Haushaltshilfen angeboten. Informiere
Dich bei Beratungsstellen wie www.echt-unersetzlich.de,
dem Jugendamt oder den Pflegestiitzpunkten, was fiir

Deine Familie und Dich in Frage kommen kann.

TIPP #6

HIETZ-BEKOMMST D
UNTERSTUTZUNG (N BETZLIN

WWW.echtT—uNeRSETZLICH. DE

Beratung fiir Jugendliche und junge Erwachsene mit kranken
Familienmitgliedern - personlich, telefonisch und online.

030 612 024 82
0157 80 60 27 60

Aufserdem Infos & Tipps auf der Website

NAOMMETZ- GEGEN KUMMETZ-

Wenn Du mal reden willst oder nicht weiterweifst.

116111

Du BRAUCHSLT GANZ SCHNELL HILFE uND
FURLST DICH IN EINETZ KT21SE 7

Jugendnotdienst Berlin
030 610 062
Berliner Krisendienst (ab 18 Jahren)

www.berliner-kristendienst.de

1%



N BERLIN PFLEGEN CA. 7 %, DERZ- KINDETZ- uND
SUGENDUCHEN ZWISCHEN [D - |9 SAHTREN EW
FAMILENMITGLIED. DAS SIND |7 SCHULERFINNEN
N SEDETZ- KLASSE!




Du BIET NIcHT Au,gaugg

Y8D.000D SUGENDLICHE (N DEUTSCHLAND SIND
Wig Du YouNG CARERS:

SUNGE MENSCHEN, DiE sicH uM EIN FAMILIEN —
MITGLIED MIT EINETZ- KIZANKHEIT ODETR-BE —
HNDERUNG KUMMETZN.

Wir unterstiitzen Dich gerne! W

www.echt-unersetzlich.de
echt-unersetzlich@diakonie-stadtmitte.de
facebook.de/echtunersetzlich

instagram.com/echt_unersetzlich

030 612 024 82 (===
0157 80 60 27 60
Trager: Diakonie &
e Diakonisches Werk .Pﬂe‘ge
Berlin Stadtmitte e.V. in Not

Forderer: S AOK
fiir Wis: haft, Gesundheit,
Gheadowon | BERLIN | 3
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