Familie als wertvolle Ressource

Durch alle Kulturen hinweg ist die Familie (und auch andere nahe Bezugspersonen!) einer der grofiten
Schutzfaktoren fir die eigene Gesundheit. Sich verbunden zu fihlen und Zuwendung zu erleben,
kann diverse Stresssituationen abfedern. Ein verlassliches und vertrauensvolles soziales Umfeld
bietet Sicherheit und Stabilitdt und ist auRerdem eines der wichtigsten Faktoren fur die
gesunde Entwicklung von Kindern.

Gerade bei Krankheit und/oder Pflegebedurftigkeit eines Angehdrigen
wird der Wert der eigenen Familie grof3geschrieben: Trost und emotionale
Unterstitzung hilft gegen Ohnmacht oder Verzweiflung. Eine Krise wird
auch leichter durchgestanden, wenn man weif3, dass man nicht alleine
damit fertig werden muss! Fehlen wichtige Bezugspersonen kann ein gut
funktionierendes Familiensystem auffangen. Die Betreuung und Pflege
eines Angehorigen betrifft in Osterreich fast jeden 4. Haushalt. Man ist
selbstverstandlich fureinander da — gemeinsame, schéne Momente der
Verbundenheit kommen aber manchmal zu kurz.

Nahe und Verbundenheit erleben — gemeinsame Momente schaffen

o RegelmaRiger Kontakt beugt Einsamkeit vor. Planen Sie z.B. regelmaRige Telefonate fest
ein. Verbindlichkeit schafft Struktur und Sicherheit.

e Uben Sie mit alteren Familienmitgliedern den Umgang mit elektronischen Medien, um z.B.
Fotos von EnkerIn zeigen zu kénnen.

e Gehen Sie auf Erinnerungsreise und sprechen Sie z.B. mit Ihrer Mutter/lhrem Vater tber
Erlebnisse von frilher. Stellen Sie eine Playlist mit Lieblingsnummern zusammen oder
singen/musizieren Sie gemeinsam. Beim Ansehen von Fotos und Erinnerungsstticke folgen
oft lustige Anekdoten von friiher.

e Versuchen Sie gemeinsame Rituale zu schaffen, wo alle Familienmitglieder
zusammenkommen — vielleicht bei einem Familien-Spielenachmittag oder beim
gemeinsamen Kochen nach Oma’s Rezept. So lernt Alt und Jung voneinander.

e Auch Kinder profitieren davon, sich auch einmal (in richtigem Ausmalf) um die GrofZeltern
oder kranke Geschwister kimmern zu durfen.

Néhe und Aufmerksamkeit zu schenken ist viel wert!

Ein Gefuhl der Verbundenheit und Wertschétzung — dass jemand da ist, der sich kiimmert,
man als Person wertgeschatzt wird und dass Bedurfnisse und Winsche von allen respektiert
werden - oft reicht dies vollig aus.

Versuchen Sie bewusst die gemeinsame Zeit zu geniel3en.
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