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INFORMELL PFLEGENDE ANGEHÖRIGE

4,1 Mio
Pflegebedürftige

Statistisches Bundesamt (Destatis), 2021 2

56% zu Hause
informell pflegende 

Angehörige

24% zu Hause
ambulante Dienste

20% Heim
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BELASTUNG INFORMELL PFLEGENDER ANGEHÖRIGE

‚hidden secondary patients‘

Eingeschränkte 
körperliche 
Gesundheit

Erhöhte 
Depressionsraten

Chronischer 
Stress

Cuijpers, 2005; Pinquart und Sörensen, 2003; Schulz und Beach, 1999, Schulz und Sherwood, 2008
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BELASTUNG INFORMELL PFLEGENDER ANGEHÖRIGE

Risikofaktoren für höhere Belastung
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• Weibliches 
Geschlecht

• Keine Wahl bei 
Übernahme der 
Pflege

• Niedrigere Bildung

• Depression
zu
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n • Kognitive 
Einschränkungen

• Herausfordernde 
Verhaltensweisen

• Zusammenleben

• Hohe Anzahl an 
Stunden

(S
o

zi
a

le
s)

 U
m

fe
ld • Soziale Isolation

• Wenig soziale 
Unterstützung

• Finanzielle 
Stressoren
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BELASTUNG INFORMELL PFLEGENDER ANGEHÖRIGE

Gesundheitsrisiko Pflege?



Quelle: PubMed, 2021 6

ANZAHL WISSENSCHAFTLICHER PUBLIKATIONEN

Stress und Resilienz bei pflegenden Angehörigen
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RESILIENZ- UND STRESSERLEBEN

• Resilienz

Subjektive Bewertung 

Anforderung der Situation und der 
handelnden Person

(situative) Bewertung

Widerstandsfähigkeit

‚ability to bounce back‘

(stabile) Persönlichkeitseigenschaft

• Stress
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RESILIENZ- UND STRESSERLEBEN

Dynamisches Wechselspiel im Alltag
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• Biologische Dimension • Psychologische 
Dimension

• Soziale Dimension
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RESILIENZFAKTOREN PFLEGENDER ANGEHÖRIGER

Zusammenfassung wissenschaftlicher Ergebnisse



• Soziale Dimension

• Dyadische Faktoren

• Gesellschaftliche 
Faktoren
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FOKUS: SOZIALE RESILIENZFAKTOREN

‚resilience depends more on what we receive than what we have‘ - Michael Ungar

Wahrgenommene soziale 
Unterstützung

Beziehungsqualität

Zugang zu 
Unterstützungsmöglichkeiten und 

positiven Aktivitäten
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FOKUS: SOZIALE RESILIENZFAKTOREN

Resilienz- und Stresserleben während Corona-Pandemie - Social Distancing



DER FARBE 
FRAGEBOGEN
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Der FARBE- Fragebogen



DER FARBE-FRAGEBOGEN
FREI VERFÜGBAR AUF WWW.ZQP.DE/FRAGEBOEGEN-FARBE/

Präsentationstitel 14Der FARBE- Fragebogen



15Der FARBE- Fragebogen



Erfassung des Beratungsbedarfs von 
pflegenden Angehörigen
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Einschätzung der Gesamtbelastung von 
pflegenden Angehörigen

ZIEL

Der FARBE- Fragebogen



AUFBAU DES FRAGEBOGENS

Waagemodell und die vier Skalen
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Resilienzfaktoren

1. Meine innere Haltung

2. Meine Energiequellen

Belastungsfaktoren

3. Schwierigkeiten im Umgang mit der 
pflegebedürftigen Person

4. Allgemeine Belastungen meiner 
Lebenssituation

Der FARBE- Fragebogen
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SOZIODEMPGRAPHISCHE BASISSKALA

Der FARBE- Fragebogen
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RESILIENZSKALA ‘MEINE INNERE HALTUNG’

Der FARBE- Fragebogen
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RESILIENZSKALA ‘MEINE ENERGIEQUELLEN’

Der FARBE- Fragebogen
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BELASTUNGSSKALA ‘SCHWIERIGKEITEN IM UMGANG MIT DER 
PFLEGEBEDÜRFTIGEN PERSON’

Der FARBE- Fragebogen
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BELASTUNGSSKALA ‘ALLGEMEINE BELASTUNGEN MEINER
LEBENSSITUATION’

Der FARBE- Fragebogen



AUSWERTUNG

23Der FARBE- Fragebogen
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VERHÄLTNIS VON RESILIENZ- ZU BELASTUNGSFAKTOREN

Der FARBE- Fragebogen



AUSWERTUNG

25Der FARBE- Fragebogen
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INTERPRETATION UND ABLEITUNG BERATUNGSTHEMEN

Der FARBE- Fragebogen



27

KONKRETE HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN
Skala Mögliche Interventionen

1. Meine innere Haltung Einführen eines Positiv-Tagebuchs

Übungen zur Steigerung des Selbstwerts (z.B. Erstellen einer positiven Eigenschaftsliste, Wertefragebogen, Ressourcentagebuch)

Übungen zur Entspannung (z.B. PMR), Achtsamkeit (z.B. 5-4-3-2-1 Übung)

Übungen zur Förderung von Akzeptanz (z.B. Anteilnahme mit dem eigenen Selbst)

Übungen zum Umgang mit dem inneren Kritiker

2. Meine Energiequellen Gemeinsame Erarbeitung einer Liste angenehmer Aktivitäten

Einführen eines Wochenplans unter Beachtung des Waagemodells

Förderung sozialer Kontakte (z.B. Erstellung einer sozialen Netzwerkkarte und daraus abgeleitet Förderung der Kontaktaufnahme)

3. Schwierigkeiten im 

Umgang mit der 

pflegebedürftigen 

Person

Soziales Kompetenztraining zu Umgang mit herausforderndem Verhalten

Information und Vermittlung von Hilfs- und Unterstützungsangeboten

Erstellen eines Unterstützungsnetzwerkes (Welche sozialen Kontakte sind gute Helfer für Trost und Beistand; für Ablenkung und Freizeit; für 

praktische Hilfen und Erledigungen?)

Übungen zur Förderung von Akzeptanz

4. Allgemeine 

Belastungen meiner 

Lebenssituation

Problemlösetraining

Übungen zur Entspannung (z.B. PMR)

Übungen zur Förderung von Achtsamkeit (z.B. 5-4-3-2-1 Übung) und Akzeptanz (z.B. Anteilnahme mit dem eigenen Selbst)
Der FARBE- Fragebogen
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‚ES GEHT JA NOCH‘

Flugzeugmetapher zur Förderung der Selbstfürsorge



POSITIVTAGEBUCH

Intervention zur Schärfung des Blicks auf positive Erlebnisse im Alltag

Schreiben Sie jeden Tag drei Dinge auf, 

über die Sie sich gefreut haben oder 

für die Sie dankbar sind.

Konkrete Interventionen
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SOZIALE NETZWERKKARTE

Förderung Inanspruchnahme Unterstützungsmöglichkeiten & Ausbau soziales 
Netz

Ich

Familie

Freunde

Versorger

Hobbies

Konkrete Interventionen
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POSITIVE AKTIVITÄTENPLANUNG

Aufbau positiver Aktivitäten; Wiederaufnahme von Hobbies

Konkrete Interventionen
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INFORMATIONSVERMITTLUNG
z.B. für pflegende Angehörige von Menschen mit Demenz

Verlässliche Informationsquellen nutzen, z.B. 

Pflegestützpunkte

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/p/pflegestuetzpunkte.html

Deutsche Alzheimer Gesellschaft

Alzheimer Telefon 030 259 37 9514

Überblick über Hilfs- und Beratungsstellen: https://www.deutsche-alzheimer.de/adressen

Zentrum für Qualität in der Pflege (ZQP)

Datenbank Beratung zur Pflege (https://www.zqp.de/beratung-pflege/#/home)

Broschüren zu Pflegerelevanten Themen https://www.zqp.de/pflegeberatung/

Stiftung Gesundheitswissen

YouTube Videos zu Demenz https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/mediathek/videos/demenz/was-ist-demenz

AOK Familiencouch Pflege

Online-Selbsthilfeprogramm https://pflege.aok.de/

Konkrete Interventionen

https://www.zqp.de/beratung-pflege/#/home
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/mediathek/videos/demenz/was-ist-demenz
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KOMMUNIKATIONSTRAINING

Validieren statt Korrigieren

Konkrete Interventionen



• Inhalte der Interventionen

• Aufbau soziale Unterstützung

• Positiver Aktivitätenaufbau

• Coping-Strategien (z.B. Kommunikationshilfen)

• Stressmanagement

• Achtsamkeit

• Befunde der Intervention

• Wer beendet, hat positive Effekte, aber hohe Abbruchzahlen 
(Yi-Frazier et al., 2017)

• Niederschwellige Online-Interventionen eventuell passender; 
bislang keine systematischen Studien (Shin et al., 2020)

• Es fehlen bislang einheitliche Modelle (Petriwskyi et al., 2016)

RESILIENZFÖRDERUNG BEI PFLEGENDEN ANGEHÖRIGEN

Bislang Einzelbefunde bezüglich spezifischer Resilienzinterventionen
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Zentrum für psychische Gesundheit im Alter (ZpGA)

Landeskrankenhaus (AöR)

Hartmühlenweg 2-4

55122 Mainz

E-Mail: a.wuttke-linnemann@zpga.landeskrankenhaus.de

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit



Präsentationstitel 36

AUSTAUSCH IN TISCHGRUPPE

Erfahrungsaustausch IST-Zustand

Wo habe ich mit Angehörigen zu tun?

Welche Rolle spielen Resilienzfaktoren dabei?

Wie integriere ich Wissen über Resilienz in meine Arbeit?
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AUSTAUSCH IN TISCHGRUPPE

Erfahrungsaustausch SOLL-Zustand

Wo könnten Resilienzfaktoren für pflegende Angehörigen noch stärker in 
den Blick genommen werden?

Welche Angebote werden dafür in Bad Kreuznach gebraucht?

Was brauchen wir, um Resilienz noch besser erkennen und fördern zu 
können?


