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Editorial

mit 50plus geh&ren wir zu einer der gréBten
Alfersgruppen sowohl bei uns im Deutschen
Berufsverband fur Pflegeberufe (DBfK) als auch
insgesamt unter den beruflich Pflegenden. Wir
sind erfahrene Profis in der Pflege, haben unsere
Kompetenz Uber die Jahre vielfach eingebracht,
stefig erweitert und mit jungeren Kolleginnen und
Kollegen geteilt. All das sind Vorteile von 50plus.
Man kann aber nicht verschweigen, dass neben
dem Mehr an Erfahrung mit dem Alterwerden auch
ein paar Nachteile einhergehen: Die k&rperliche

1

Leistungsfahigkeit ist einfach nicht mehr die Gleiche
wie mit 20, die Sehkraft kann nachlassen, der Ricken
schmerzt und der Schichtdienst ist oft nicht mehr so
leicht wegzustecken.

Damit der Beruf aber auch mit 50plus noch erfillend
ist und Spabl macht, gibt es Unferstitzungsangebote.
Die Kolleginnen und Kollegen der AG 50plus im DBfK
haben fur Sie Tipps und Angebote zusammengestellf.
Ich m&chte Ihnen diese mit unserem Checkheft
gerne ans Herz legen.



Bei individuellen Fragen oder Beratungsbedarf
wenden Sie sich jederzeit auch an lhren
Regionalverband im DBfK, die Kolleginnen und
Kollegen helfen lhnen gerne weiter.

Bleiben Sie gesund und geben Sie die Tipps gerne
an ihr Team weiter!

lhre Christel Bienstein

Prasidentin des Deutschen Berufsverbandes
fur Pflegeberufe




Vorwort AG 50plus

Die Bevdlkerung im Erwerbsalter wird in Deutschland
in den ndchsten 20 Jahren deutlich zurickgehen.

Die Zahl der Menschen im Alter ab 67 Jahren stieg
bereits in den letzten knapp 20 Jahren um 54 Prozent
von 10,4 Millionen auf 15,9 Millionen an. Sie wird

bis 2039 um weitere funf bis sechs Millionen auf
mindestens 21 Millionen wachsen. Das wird auch

in der Pflege deutlich spurbare Auswirkungen

haben. Umso wichtiger ist es, langjahrige erfahrene
Mitarbeitende zu binden und ihre vielfdltigen
Kompetenzen bis zu deren Renfeneintritt zu nutzen.

Wir beruflich Pflegenden der Generation 50plus
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haben in unseren Dienstjahren bereits eine Menge
geleistet. Wir verfigen Uber einen groBen Erfahrungs-
schatz und mdchten diesen selbstverstdndlich auch
bis zum Berufsaustritt erweitern und einsetzen.

Weil kérperliche Ressourcen begrenzter werden,
muUssen wir auf uns Acht geben, uns fit halten,
physische und psychische Belastungen und vor allem
Belastungsgrenzen erkennen - und dafir gezielt
UnterstUtzung einfordern. Und wir wollen ja méglichst
gesund unseren wohlverdienten Ruhestand geniehen!

Die Attrakfivitat des Pflegeberufs zu steigern,
heift auch, unserer Generation 50plus gute und



alter(n)sgerechte Arbeitsbedingungen zu ermoglichen,
ebenso wie Entwicklungsmdglichkeiten und alternative
Beschaftigungsmodelle, wenn die Belastungen zu
groB werden. Um diese Mdglichkeiten aufzuzeigen,
haben wir uns als Arbeitsgruppe 50plus im DBfK
zusammengefunden. Wir sind Uberwiegend selbst

in der Alfersgruppe vertreten und richten dieses
Papier an die Kolleginnen und Kollegen der
Generation 50plus. Wir haben Tipps zu Hilfsmitteln
sowie Beratungs- und UnterstUtzungsangeboten
zusammengestellf, die sich in unserem Arbeitsalltag
bewdhrt haben und die wir lhnen gern weitergeben
wollen. Und wir méchten Sie damit auffordern:

Informieren Sie sich, schlieBen Sie sich im Team
zusammen, um Verdnderungen umzusetzen, holen Sie
sich UnterstUtzung und fordern Sie aktiv Hilfen ein!

lhre AG 50plus

Petra Giannis, Anja Kathrin Hild, Sonja Hohmann,
Michael Huneke, Ivonne Kéhler-Roth, Bettina
Nowakowski und Bettina Schmitkunz



Verbesserungen gemeinsam angehen

Gute Rahmenbedingungen am Arbeitsplatz braucht
natUrlich nicht allein die Generation 50plus.
Verbesserungen werden leichter im Team geschaffen
und Probleme kann man am besten gemeinsam
|Bsen.

1. Verbindete finden

Wenn Sie Probleme feststellen, die ein gesundes
Arbeiten behindern, sprechen Sie dies im Team an.
Gemeinsam kdnnen Sie lhrem Arbeitgeber Losungen
vorschlagen und diese durchsetzen.

2. Interessenvertretung ansprechen

Wenden Sie sich an die Stellen in lhrer Ein-

richtung, die fur die Arbeithehmenden eintrefen:
Personal- oder Betriebsrat, Gleichstellungs- oder
Schwerbehindertenbeauftragte sowie die Fachkraft
fUr Arbeitssicherheit sind mdgliche Ansprechpersonen.

3. Gefdhrdungen anzeigen

Wenn Sie Gefdhrdungen feststellen, die auch

die Sicherheit der Menschen mit Pflegebedarf
betreffen, wenden Sie sich schriftlich an den
Arbeitgeber. Wenn dies erfolglos ist, kdbnnen Sie eine
Gefahrdungsanzeige nutzen.






Den Arbeitsplatz gestalten

Die Arbeitspldtze in den Pflegeberufen sind unter-
schiedlich: Pflegefachpersonen arbeiten in vielen
unterschiedlichen Bereichen von der neonatologischen
Intensivstation bis hin zur Privatwohnung in der
hduslichen Pflege. Jede dieser Arbeitsumgebungen
sollte den Anforderungen der beruflich Pflegenden
angepasst werden. Die folgenden MabBnahmen
helfen, den Arbeitsplatz gesundheitsférdernd zu
gestalten.

1. Arbeitsplatz beurteilen

Die Gefahrdungsbeurteilung ist der erste Schritf, um
die Sicherheit des Arbeitsplatzes zu analysieren. Es
lohnt sich auch in kleinen Einrichtungen, systematisch
zu erfassen, in welchen Arbeitsbereichen, bei
welchen Tatigkeiten und fir welche Personen
Gefahrdungen vorliegen.






2. Arbeitsplatz anpassen In der ambulanten Pflege kann die Situation

In den Einrichfungen vom Pflegeheim bis zum anders aussehen: Motivieren Sie die Menschen mit
Krankenhaus sollte die Arbeitsumgebung bereits Pflegebedarf, sich Uber die mdéglichen Férderungen
so gestaltet sein, dass ruckenfreundliches Arbeiten bei ihrer Pflegeversicherung beraten zu lassen.
selbstverstandlich ist. Ein Bereich, der bei der Pflegebetten, Hilfsmittel und Umbauten fir
gesundheitsforderlichen Gestaltung leicht vergessen barrierefreie Bader schitzen auch Sie bei der Arbeit.

wird, sind die Computerarbeitsplatze: Monitore und
Beleuchtung sollten beispielsweise angepasst werden,
damit die Sehkraft geschont wird.






3. Hilfsmittel einfordern und nutzen

Die Mobilisierung von Menschen mit Pflegebedarf
gehort zu den besonders beanspruchenden
Tatigkeiten. Kleine Hilfsmittel, die zum Transfer
oder zur Mobilisierung eingesetzt werden kdnnen,

erleichtern die Arbeit sehr. Nutzen Sie vorhandene
Hilfsmittel und informieren Sie sich Uber nitzliche
Hilfsmittel und deren Anwendung. Eine gute Beratung
fUr personliche Hilfsmittel wie Brillen oder Orthesen
bietet die Rentenversicherung.

Schon gewusst?

¢ |hr Arbeitgeber ist verpflichtet, Hilfsmittel
zur Verfigung zu stellen, wenn die
Gefdhrdungsbeurteilung zeigt, dass diese Sie bei
der Arbeit entlasten kénnen.

® FUr die Pflege in der Hduslichkeit kdnnen Hilfsmittel
bei der Pflegekasse beantragt werden. Dazu
beraten die Pflegestitzpunkte.

® Videos zur richtigen Anwendung
von Hilfsmitteln gibt es hier:




Die Arbeit organisieren

Wenn sich die Bedurfnisse éndern, kdnnen Schon gewusst?

ver@nderte Arbeitszeiten und individuelle * Spezialisierungen beispielsweise im Schmerz-

En’rwicklungsmégIichkei’ren den Beruf weiterhin oder Wunqunggemenfl als Hygienechhkrgﬂ'

attraktiv halten. oder in anderen Gebieten kdnnen gerade
fUr Mitarbeitende 50plus spannend sein, da
sie Erfahrung fordern und neue Arbeitszeiten
ermdglichen.

® Der Wechsel in einen anderen Bereich kann
ebenfalls zur persdnlichen Entwicklung und zur
Entlastung ein guter Schritt sein.

1. Personalentwicklung erfahrungsgerecht
konzipieren

Personalentwicklung ist in jedem Stadium des
Arbeitslebens wichtig, damit man weiterhin mit
Spah arbeitet und die eigenen Fahigkeiten und
Interessen optimal einsetzen kann. Es ist Aufgabe
des Managements, die individuellen Ressourcen und | ¢ el itie e Selnsier [ B Al Sl iy
Entwicklungsméglichkeiten der Mitarbeitenden zu Sie auch in Ihrem DBfK Regionalverband.
erkennen, zu férdern und auszubauen.




2. Arbeitszeitmodelle und Ruhezeiten planen
Mit verGnderten Arbeitszeiten, Teilzeit oder der
Reduzierung einzelner Schichten l&sst sich die

Arbeit der personlichen Lebenssituation anpassen.

Besprechen Sie in Ihrem Unfernehmen, welche
Modelle mdglich sind und bitten Sie um eine
Probeberechnung, falls sich die Anderungen auf
Ihr Gehalf auswirken.

Schon gewusst?

e Einen guten Uberblick kénnen
Sie sich in den Broschuren
~Familienbewusste Arbeitszeiten”
des Bundesfamilienministeriums

(BMFSFJ)

und ,Flexible Arbeitszeitmodelle
- Uberblick und Umsetzung” der
Bundesanstalt fur Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAUA)
verschaffen.



3. Renteneintritt vorbereiten

Ab 50plus kann man sich langsam Gedanken Uber
den Renfeneintritt machen: Denken Sie beispielsweise
Uber Altersteilzeit nach, um den Ubergang

vom Erwerbsleben in den Ruhestand gleitend
vorzunehmen? Auch hier gibt es verschiedene
Modelle.

Schon gewusst?

e Auf unserer Website finden Sie eine E EE#E

Ubersicht mit Informationen rund
um das Thema Rente:

® Lassen Sie sich frihzeitig von der Renten-
versicherung beraten: Telefonisch unter der
kostenlosen Servicenummer 0800 1000 480 70,
per E-Mail: meinefrage@drv-bund.de,
im Rentenversicherungs-Chat oder vor Ort
bei einer Beratungsstelle.




Sich selbst pflegen

Auf sich selbst zu achten, UnterstUtzung einzufordern | =i glelf e S0 o
und Hilfe anzunehmen fdllt vielen schwer. ¢ Sie sind die stdrkste Ressource: Achten Sie auf lhre

Aber: Wer sich nicht um sich selbst sorgt, kann auf
Dauer auch nicht professionell fUr andere da sein.

1. Gesundheitsfreundlich arbeiten
RUckenschmerzen, Stress, gereizte Haut - in den
Pflegeberufen sind diese gesundheitlichen Folgen
keine Seltenheit. Gerade wenn man im Stress ist,
vergisst man schnell die Selbstsorge. In Schulungen
kann man Wissen auffrischen und auch neue
Techniken lernen.

Gesundheit und nehmen Sie sie ernst. Probieren
Sie aus, was |lhnen guttut und wie Sie lhre
Gesundheit pflegen kénnen. Erndhrung, Bewegung,
Entspannung sind wichtig und Sie sollten sich diese
Zeit einrGumen.

 Uber Belastungen zu sprechen hilft Ihnen und es

hilft den anderen Kolleg/innen im Team: Machen
Sie lhre Gesundheit zum Thema, tauschen Sie
sich aus und unterstUtzen Sie sich gegenseitig.






2. Risiken einschétzen und Schéden vorbeugen
Die physischen und psychischen Risiken in lhrer
Einrichtung kdnnen Uber die Gefdhrdungsbeurteilung
ermittelt und dann angegangen werden. Um
individuelle Risiken zu erkennen, kdnnen Sie die
Betriebsarztin oder den Betriebsarzt ansprechen.

Schon gewusst?

® Vorsorgeuntersuchungen und Impfungen werden
zu einem groBen Teil von der Betriebsdrztin/
dem Betriebsarzt oder der Krankenversicherung
Ubernommen.

® Rauchen gehért zu den

individuellen Gesundheitsrisiken,
die Sie vermeiden kdénnen. Hilfe
auf dem Weg zur Rauchfreiheit
bietet die Bundeszentrale fur
Gesundheitliche Aufkl@rung
(BZgA):







3. Unterstitzung annehmen

.FUnf Minuten Hilfe ersparen zwei Wochen
RUckenschmerzen” - diesen Satz haben Sie alle
sicher seit lhrer Ausbildung tausendfach gehdrt und
oft ignoriert. Der Satz ist aber so wahr, wie er alt ist.

Hilfe und UnterstUtzung einzufordern, ist eine Stdrke.
Insbesondere Pflegende mit langjahriger Erfahrung
k&dnnen Probleme selbstbewusst ansprechen und
damit das gesamte Team voranbringen. Wichtig

ist, sich immer wieder zu fragen, ob die eigenen
Leistungsmabstdbe noch stimmen oder ob man die
Anforderungen an sich selbst anpassen muss.

Schon gewusst?

® Bei chronischen Erkrankungen oder Schwer-
behinderung gibt es auch Hilfe: Vielleicht
kommt eine Rehabilitationsmabnahme fur Sie
infrage. Die Indikation stellt Ihre Arztin oder
Ihr Arzt und sie kénnen sich beim Trager lhrer
Rentenversicherung Uber die Beanfragung von
Rehabilitationsmafnahmen informieren.

* Wenn Sie als Kollegin oder Kollege mit Erfahrung
sich helfen lassen, setzen Sie damit einen Standard
im Team und sind Vorbild fir die jingeren
Kolleginnen und Kollegen.



All diese Informationen und Tipps
sind nicht nur fir die Generation 50plus hilfreich.
Je friher die Gesundheitsférderung beginnt,
umso besser!



Deutscher Berufsverband

fur Pflegeberufe Telefon: +49 (0)30-2191570 www.dbfk.de
- DBfK Bundesverband e. V. Telefax: +49 (0)30-21915777 www.facebook.com/dbfk.de
Alt-Moabit 91, 10559 Berlin E-Mail: dbfk@dbfk.de @DBfK_Pflege
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