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Demenz - Fortbildungsreihe Pflegende Angehorige

Uber Demenz und deren Auswirkung fiir Betroffenen
und pflegende An-und Zugehorige wird viel disku-
tiert. Uber die Grenzen der Belastbarkeit fir Gesell-
schaft und Familie, Uber Stigmatisierung, tber den
Verlust des ,Geistes” und der ,Erkrankung als Geisel
des 21. Jahrhunderts®.

Und ja es stimmt!

Demenz ist fiir die Medizin eine unheilbare Erkran-
kung, flr die Gesellschaft eine Herausforderung, fiir
die Politik ein Dilemma das grofse Kosten verursacht,
fir die Familie eine Belastung, fir die Zivilgesellschaft
ein Gradmesser ihres Wertes und fir die Betroffenen
sowohl Bedrohung als auch Herausforderung mit der
Erkrankung leben zu missen. Doch wir werden ler-
nen missen, dass nicht die Erkrankung Demenz im
Vordergrund zu stehen hat, sondern der Mensch, der
an einer Demenz erkrankt ist!

Was ist Demenz?

,Die Demenz“ zeichnet sich durch einen fortschrei-
tenden Verlust friiherer erworbener Fahigkeiten des
Gehirns aus. Dazu gehoren Gedachtnis, Urteilsver-
mogen, Orientierung, Denken, Auffassung, Lern-
fahigkeit, Sprache, Rechnen. Die kognitiven Ver-
anderungen werden meist von Veranderungen der
emotionalen Kontrolle, der sozialen Kontaktfahigkeit
und der Motivation begleitet.

Die Wahrscheinlichkeit an einer Demenz zu erkranken
steigt mit dem zunehmenden Lebensalter. Die Sta-
tistik belegt, dass derzeit in Osterreich rund 100.00
Menschen an einer Demenz leiden.

Diese Zahl wird sich bis ins Jahr 2050 mehr als ver-
doppeln. Demenzerkrankungen sind bereits heu-
te der haufigste Grund fir einen Einzug in ein
Wohn- und Pflegeheim. Rund 2 Drittel der Pfle-
geheimbewohnerinnen leiden an einer Demenz.
Die ersten Zeichen einer Demenzerkrankung werden

von den Betroffenen und ihren Angehdrigen haufig
verdrangt oder heruntergespielt und treten meist
schon Jahre vor der ersten Kontaktaufnahme mit ei-
nem Facharzt auf. Die Angst vor Stigmatisierung im
Alltag ist einfach zu grofs. Dabei kann eine friihzei-
tige Abklarung und entsprechende Behandlung den
Krankheitsverlauf positiv beeinflussen.

Auch der richtige Umgang mit ungewohnten Verhal-
tensweisen hilft das Wohlbefinden im Alltag zu ver-
bessern (vgl.https://www.gesundheit.gv.at).

Rund 75% - 80% aller pflegebediirftigen Menschen
werden in Osterreich von An- und Zugehdrigen im
eigenen hauslichen Umfeld gepflegt und betreut.
Zahlreiche Unterstiitzungsangebote in der hauslichen
Pflege stehen zur Verfiigung, jedoch ist davon auszu-
gehen, dass diese zukinftig nicht ausreichen werden,
um die Anzahl derer, die Zuhause gepflegt werden
sollen zu halten.

Derzeit lauft die Fortbildungsreihe ,Hilfe fir pflegen-
de Anhorige* der Selbsthilfe Osttirol und ist so gut
besucht wie nie. Dies ist ein Zeichen, wie wichtig die
Unterstiitzung der Pflege zu Hause ist.
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Angstfreies Reiten sorgte fiir Lichtblicke

Gelebte Achtsamkeit ist in der SHG Lichtblicke immer
Thema fiir die seelische Gesundheit der Gruppenmit-
glieder. Achtsamkeit ist eine Form von Konzentration,
bei der man bewusst wahrnimmt was im gegenwar-
tigen Moment ist, ohne dies zu bewerten. Achtsam-
keitstraining ldsst die Sinne wieder neu aufleben. Es
entschleunigt den Alltag und gibt uns neue Kraft.
Achtsamkeitstraining ist der Schliissel zur Selbsthilfe.
Es starkt den Selbstwert und hilft Aufgaben besser
und fokussierter bewaltigen zu konnen.

Warum Achtsamkeitstraining mit Pferden?
Anders als der Mensch, ist das Pferd ein Flucht- und
Herdentier. Es ist daher standig achtsam, immer auf
der Hut und jederzeit reaktionsbereit gegeniiber Um-
gebungsreizen. Es ist immer hochempfindsam fir
Geriiche und Bewegungen, fiir Tone und Empfindun-
gen und somit der beste Lehrer. Es spiegelt uns und
reagiert sensibel und feinfiihlig wie ein Radargerat
auf jedes Verhalten. Auch auf ,kein“ Verhalten.
Nonverbalen Signalen wie Korperhaltung, Mimik,
Gestik, Atmung, Blickkontakt, Bewegungen, Distanz
und Nahe kommt besondere Bedeutung zu.

Unter der einflihlsamen Anleitung der Reitpadago-
gin Andrea Gruber-Pav erhielten wir die Chance im
Achtsamkeitstraining mit Pferden unsere Sinne zu
scharfen. Es wurde an der eigenen Korpersprache,
Achtsamkeit, Vertrauenswirdigkeit und Eindeutig-
keit gearbeitet. Die Pferde spiegelten aufgrund ihrer
direkten, echten und ehrlichen Reaktionen sofort un-
ser eigenes Verhalten.

Mit unserer Achtsamkeit versuchten wir uns noch
mehr auf das Tier zu konzentrieren.

Dabei ergab sich ein harmonisches Zusammensein
mit den Pferden. Der Hohepunkt war natiirlich das
Sitzen auf dem Pferd, das Reiten, das Mut erforderte
und unser Selbstbewusstsein enorm starkte.

Pferdetraining:

Andrea Gruber-Pav, Witschdorf 11,
9833 Rangersdorf
www.pferdisch.at

Gruppenleitung Selbsthilfegruppe Lichtblicke:
Johanna Kern-Walder und Wolfgang Rennhofer;
lichtblicke@selbsthilfe-osttirol.at
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Diabetiker Kinder- und Jugendgruppe

o0
Die Osterreichische Diabetikervereinigung ODV, bundesweit grofste und O DV

alteste Diabetes-Selbsthilfeorganisation, besteht seit 1977 und ist aktuell Osterreichische

mit Uber 50 Selbsthilfegruppen, div. Beratungsstellen und tiber 90 ehren- Disbetikervereinigung
amtlichen Mitarbeitern aktiv. In enger Zusammenarbeit mit

Diabetesexperten informieren und schulen wir Menschen mit Diabetes

und Angehdrige. Ziel ist ein optimales Selbstmanagement der Betroffenen, um deren Lebensqualitat zu ver-
bessern sowie die leidvollen, kostenintensiven Diabetes-Folgeschaden zu vermeiden. Im Rahmen unserer
Aktivitaten organisieren wir unter anderem zahlreiche Schulungsveranstaltungen fiir Familien bzw. Kinder/
Jugendliche mit Diabetes.

Diabetes mellitus Typ 1ist eine chronische Stoffwechsel-Erkrankung, bei der von Anfang an taglich mehrmals
Insulin gespritzt und Blutzucker gemessen werden muss. Die Zahl der Neuerkrankungen steigt kontinuierlich
an. Typ-1-Diabetes ist die haufigste chronische Stoffwechsel-Erkrankung bei Kindern und Jugendlichen.

Vor allem jlingere Kinder brauchen beim taglichen Diabetes-Management viel Unterstiitzung durch die Familie
und betreuende Padagoglinnen. Diese sind daflr nicht ausgebildet und bendtigen im Bedarfsfall rasch Infor-
mationen und Instruktionen im Umgang mit Diabetes.

Die Kinder sind leistungsfahig wie stoffwechselgesunde Kinder, jedoch sind einige Regeln unbedingt zu be-
achten, um ernste Zwischenfalle zu vermeiden. Kinder und Jugendliche kdnnen diese Therapie-Mafsnahmen
oft nicht selbststandig durchfiihren bzw. sind damit tiberfordert.

Viele Kinder/Jugendliche tragen Insulinpumpen, auch hierzu ist eine umfassende Schulung notwendig.
Familien und junge Diabetiker sind immer wieder auf fachkundige Hilfe angewiesen. Quelle: OOV

Ausflug nach Lignano

Am ersten Wochenende im September war es wieder soweit!

10 Familien freuten sich - nach den letzten schwierigen Monaten - auf die Familientage in Lignano. Einige Fa-
milien genossen bereits einige Tage am Campingplatz, andere kamen am Donnerstag bzw am Freitag und ver-
vollstandigten die Gruppe. Viele bekannte Gesichter trafen sich wieder und freuten sich auf ein Wiedersehen.
Die neuen Familien wurden herzlich von allen empfangen und in die Gemeinschaft integriert.

Vom ersten Abend an wurde wieder ausgiebig diskutiert, Erfahrungen ausgetauscht, Freundschaften
geschlossen und gemiitliche Stunden an der Strandbar, am Pool, am Strand, beim Stand Up Paddeln und Rut-
schen verbracht. Es kam auch die Theorie nicht zu kurz: wahrend Bettina mit den Kindern im Garten die Ein-
schatzung von verschiedenen Mahlzeiten durchspielte, konnten sich die Eltern mit Robert Giber Neuerungen
am Diabetes-Markt unterhalten.

Gestarkt fiir unseren Alltag mit Diabetes verabschiedeten wir uns am Sonntag Richtung Heimat,

mit einem Geflihl wieder Freunde gefunden zu haben. Wir freuen uns auf ein Wiedersehen!

Text und Bilder: Kinder- und Jugendgruppe Osttirol - Ursula Schmdlzer
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Selbsthilfe wird vermehrt in der Offentlichkeit wahrgenommen. Ein Imagefilm der Selbsthilfe Tirol
will vor allem auch junge Menschen auf die Selbsthilfe aufmerksam machen.

Was ist Selbsthilfe? Warum sind Sie bei einer Selbst-
hilfegruppe? Was passiert bei den Treffen? Was ist
das Besondere an der Jungen Selbsthilfe? Zusammen
mit Mitgliedern aus den Selbsthilfegruppen haben wir
uns auf die Suche nach Antworten gemacht. Mit unse-
rem neuen Imagefilm wollen wir der Offentlichkeit die
Arbeit der Selbsthilfegruppen naherbringen. Vor allem
wollen wir auf die Junge Selbsthilfe aufmerksam ma-
chen. Uber 30 Interessierte aus den Selbsthilfegruppen
haben beim Videodreh im Haus der Begegnung mitge-
wirkt und somit ein buntes Bild der Selbsthilfe in Tirol
geschaffen. Der Film wird im Sommer 2021 auf unserer
Webseite und in den Sozialen Medien verdffentlicht.
Wir danken allen Beteiligten und wir freuen uns schon

auf das Ergebnis. Gefilmt wurde das Projekt von Heidi
Maldoner, Sentis Film aus dem schonen Otztal. Heidi
hat sich durch ihre einfiihlende und offene Art sehr gut
an die aufsergewdhnliche Situation mit den Gruppen
angepasst. Ihr Einsatz und ihre Professionalitat bleiben
uns als unvergessenes Erlebnis in Erinnerung. Dieses
Projekt wurde aus den Mitteln der Sozialversicherung
finanziert.

Link zu den Imagefilmen auf der Website
der Selbsthilfe Tirol:
https://www.selbsthilfe-tirol.at/2021/07/19/
unser-imagefilm-ist-fertig/

Foto / Bericht: Selbsthilfe Tirol
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Gelungene Seminare 2021

Musik und Rhythmus: Energie zur Forderung des Gemeinsamen

Musik als Sprache der Seele
Musik ist Rhythmus, Musik ist
Klang. Musik ist Melodie. Musik
ist Spiegel unserer Emotion und
schafft Zugang zu unserer Seele.
Musik ermoglicht es uns, auf einer
ganz anderen Ebene miteinander
zu kommunizieren. Musik ist ein
wichtiger Schliissel zu unserer ur-
eigenen Kreativitat.

Unter der professionellen Fiihrung
von Musiktherapeutin Mag. Vero-
nika Walder, konnten den Seminar-
Teilnehmer im Musik-Workshop
ihre eigenen Geflhle auf non-ver-
baler Ebene vermittelt werden.
Diese Gefiihle wurden fiir alle und

sich selbst horbar. Hauptsachlich
wurde mit Improvisationen ge-
arbeitet. Auf musikalischer Ebene
fand ein probieren, ein austesten
statt, bei dem neue Verhaltens-
weisen und Gefiihle im geschiitz-
ten Rahmen erkennbar wurden.

In den reflektierenden Gespra-
chen Uber die Gefiihle, welche die
Musik ausloste, konnten neue Er-
kenntnisse Uiber unsere Kreativitat,
Kommunikation gefunden werden
- Wie hore ich mich an? Werde ich
gehort? Wie kann ich schopferisch
tatig sein? Was macht mich beson-
ders wertvoll? Das Wissen um der

eigenen Selbstwirksamkeit starkte
enorm den Selbstwert jedes ein-
zelnen von uns.

Auf allgemeinen Wunsch der Teil-
nehmer wird ein Folgeseminar im
Laufe des Jahres 2022 stattfinden.

JJetzt tu” ich was fiir mich...

‘"

Mit einfachen Methoden das ICH starken und in die innere Balance finden

In dieser herausfordernden Zeit ist
es wichtig, ganz bei sich zu blei-
ben. Voraussetzung dafiir ist, dass
wir uns auf korperlicher, geistiger
und seelischer Ebene wohlfiihlen.
In diesem Seminar erfuhren wir
Wege und Maglichkeiten wie wir
unsere eigenen Ressourcen be-
wusster niitzen konnen und somit
unser Wohlbefinden steigern.

Einflihrung in das Hintergrundwis-
sen gab uns Lydia Lienharter-Feld-
ner, ,Wie werde ich resilient und
was tut mir gut.“ Mit praktischen
Ubungen und Entspannungsme-

thoden konnten wir in der Selbst-
erfahrung die positiven Wirkungen
von Ohr-Akupressur, Stimmgabel-
therapie, Atemiibungen, Klangme-
ditationen und weiteren Methoden
aus der modernen Energiemedizin
kennenlernen. Auch einen Einblick
in die Welt der Krauter und deren
Verwendung gewadhrte uns Lydia,
z.B. zur Forderung eines gesunden
Schlafs.

Die hochst zufriedenen Teilnehmer
konnten viel Praktisches fiir sich
und ihre Selbsthilfegruppe mit-
nehmen.

Selbsthilfe amPuls 7



Sternenkinder

Herzlichen Dank der Fachschule der Dominikanerinnen in Lienz fiir die selbst gemachten Trostspender
sowie der Brautkleidspenderin und der Ndherin um die Kinder in ,Kleider der Liebe zu hiillen“

Sternenkinder ist eine Selbsthilfegruppe fir alle, die
um ein Kind trauern, unabhangig wie alt das Kind bei
seinem Tod war und wie lange dies zurick liegt. El-
tern, die ihr Kind in der Schwangerschaft, bei der Ge-
burt oder nach der Geburt verloren haben, fiihlen sich
oft isoliert und allein gelassen.

Sie finden sich in einer Lebenssituation wieder, fir
die unsere Gesellschaft kaum sensibilisiert ist. Die
Verzweiflung der Betroffenen, der sie nach dem Tod
eines Kindes hilflos gegentiber stehen, findet in einer
Selbsthilfegruppe Platz. Hier ist Raum zum Gesprach
mit Eltern und Angehdrigen, die ein ahnliches Erleben
teilen. Es gibt Raum fir die Trauer, mit der man nicht
allein gelassen wird. Fir Angehdrige und Freunde
ist es oft sehr schwer nachzuempfinden, wie inten-
siv und lange dieser Schmerz tatsachlich anhalt. Wir
mochten Eltern Mut machen, sich auf die Trauer ein-
zulassen und sich selbst die Zeit zu geben, die man fir
die Verarbeitung dieses Erlebnisses bendtigt.
Kontakt:

Monika Pucher-Schweiger
0676 - 32 545 40 (abends)
Maria Radziwon (Seelsorgerin BKH Lienz)
04852- 606 - 85 201 (vormittags)

(betroffene  Mutter)

Sternenkinder-Kleidung und Einschlagdecken

Um das Begriifsen und gleichzeitige Abschiednehmen
von einem in der Schwangerschaft verstorbenen Kind
ein klein wenig zu erleichtern, werden die Kinder in
~Sternenkinder-Bekleidung® gelegt. Diese Einschlag-
decken und/oder kleinen Schlafsdacke werden geha-
kelt, gestrickt oder genaht. Dazu wird auch aus dem-
selben Stoff bzw. derselben Wolle ein kleines
Erinnerungsstiick gestaltet (z.B. ein kleiner Schmet-
terling, eine kleine Blume) - dieses konnen die betrof-
fenen Eltern dann mit nach Hause nehmen. Das Kind
wird mit der Sternenkinder-Bekleidung beigesetzt.

Das Geschenk an die Eltern nimmt nicht den Schmerz
der Familien, aber es gibt ihnen die Gewissheit, dass
das Leben ihres Kindes wichtig war und eine Bedeu-
tung hatte. Die Kinder in Stoffe zu hiillen, die zwei
Menschen in Liebe verbunden haben, bekommt so
eine ganz neue Bedeutung. Fiir sterbende friihgebo-
rene Kinder gibt es haufig keine passende Kleidung.
Die genahten Kleidchen aus gespendeten Brautklei-
dern ermdglichen einen wiirdigen Abschied um die
Kinder in ,Kleider der Liebe* zu hillen.

Sternenkinder-Bekleidung kann bei der Kranken-
haus-Seelsorgerin abgegeben werden, sie vermittelt
diese an die betreffenden Stationen im BKH Lienz.

Kindergrab Lienz

Das Kindergrab befindet sich am Lienzer Friedhof
(oberhalb der Pfarrkirche St. Andra). 2003 initiierte
Frau Dr. Heide Bernard die Errichtung eines Kinder-
grabes in Lienz. Im Friihling 2015 wurde das Kinder-
grab neu bepflanzt und ein wenig umgestaltet. Es
wurden Moglichkeiten geschaffen, wo Kerzen und
Erinnerungsstiicke Platz finden. Seit dem Jahr 2020
gibt es auch die Maglichkeit an einem Seil Bilder und
andere Andenken zu befestigen.In regelmafsigen Ab-
standen findet dort die Verabschiedungsfeier und
Beerdigung von fehlgeborenen Kindern statt. In Lienz
konnen alle Kinder, unabhangig von der Schwanger-
schaftswoche und dem Geburtsgewicht, im Kinder-
grab bestattet werden. Das Angebot ist kostenlos.
Die betroffenen Eltern werden rechtzeitig tiber den
Termin und die Uhrzeit informiert und sind eingela-
den, die Feier mitzugestalten. Auch Geschwisterkin-
der, Grofseltern oder andere in der Trauer wichtige
Menschen, sind herzlich eingeladen bei der Verab-
schiedungsfeier dabei zu sein.
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Patientenrechte

Vortrag mit Fr. Dr. Maria- Luise PLANK -
Rechtsanwaltin, Expertin fiir Patientenrecht,
Medizin- und Arzneimittelrecht

Dernunschon seitzwei)ahren geplante Vortrag konnteam
01.10.2021unter Einhaltung der SARS-CoV-2- Praventions-
mafsnahmen erfolgreich stattfinden. Unsere Teilnehmer
waren Betroffene, Angehdérige, Interessierte und natirlich
Mitarbeiter bzw. Gruppenleiter der Selbsthilfe Osttirol.
Patientenrechte umfassen die immer aktuellen Fakten
zur medizinischen Informationspflicht, Aufkldarung, das
Selbstbestimmungsrecht des Patienten und auch die
kritische Analyse der angebotenen Therapieformen. Im
Rahmen der Krankenbehandlung ist die medizinische
Versorgung, welche die drztliche Betreuung oder statio-
ndre-ambulante Pflege, Therapie und Behandlung betref-
fen, zum einen eine Grundrecht. Zum anderen basiert sie
im Rahmen des Behandlungsvertrages auf dem Einver-
nehmen zwischen Patienten, Arzt und/oder Therapeuten.

Eine wichtiger Aspekt zu den Rechten des Patienten
ist, dass Kosten und Belastungen immer ein Teil der
Aufklarung sind und dass der Arzt die zweckmadfsigste
sowie die bestmdgliche, am aktuellen wissenschaftli-
chen Stand der Medizin orientierte Therapie, vorschla-
gen muss (Quelle: Alles was Recht ist - Dr. Maria Luise
Plank, Neuauflage 2019, Seite 3-4, Broschiire / Takeda).
Die gesetzliche Krankenversicherung muss dem Patien-
ten aber bei mehreren medizinischen gleichwertigen
Therapien nur die kostenglinstigere bezahlen. Ob Kos-
ten der Leistungen durch die Sozialversicherung, oder ob
die Leistung privat durch den Patienten bezahlt werden
muss, ist durch den Arzt oder Therapeuten aufzuklaren.

Patienten mit chronischen Erkrankungen werden im-
mer wieder mit neuen belastenden physischen, psychi-
schen und sozialen Herausforderungen ihrer Erkrankung
im Lebensalltag konfrontiert. Hier sind die Belastungen
oft untiberwindbar, so dass gerade das Patienten- Arzt/
Therapeuten- Gesprach die einzige Hilfestellung fir
die Losung der aktuellen Problematik ermdglicht. Zei-
gen sich hier Konflikte, unklare Sachverhalte, wird das
Recht auf Integritat verletzt, sind Patientenanwalte
wichtige Vermittlungspartner gegeniiber Arzten, Be-
horden oder dem Sozialpartner. Patientenanwalte fin-
den sich osterreichweit im jeweiligen Bundesland.

Dr. Maria-Luise Plank, fiihrte durch einen sehr praxisna-
hen Vortrag, ermdglichte aktuelle Fragen und Informatio-
nen, die aktiv diskutiert wurden und wertvolle Hinweise
und Hilfestellungen aufzeigten. Natirliche wurde in der

Diskussion auch die aktuelle SARS-CoV-2- Pandemie Situ-
ation in der Krankenversorgung und Therapiebetreuung
angesprochen. Es wurde immer wieder beschrieben, dass
die Pandemie Situation fiir alle chronisch Erkrankten, in der
laufenden therapeutischen Betreuung, personlichen All-
tags- und Arbeitssituation eine grofse Belastung darstellt.
Auch Belastungen durch Nebenwirkungen der Imp-
fung bzw. Impfreaktionen wurden beschrieben.
Des Weiteren wurde eine grofse Unsicherheit hinsicht-
lich notwendiger bzw. empfohlener Schutzimpfungen
und der gesetzlichen Regelung bzw. COVID-19 Mafsnah-
menverordnung und deren Bestimmungen gedufsert.
ImNamenaller Teilnehmermochteichmichsehrherzlich bei
Dr. Plank und nattdirlich bei unseren Sponsoren bedanken,
dieunsdieseInformationsveranstaltungermaglichthaben.

Im Vorprogramm, konnten wir die FNL Referen-
tin Monika Bachlechner, zu einem Impulsvortrag:
,Naturlich gestarkt durch den Winter® begeistern. Viel
wertvolles Krauterwissen, aus unserer natiirlichen Um-
gebung, fir ein aktives und gesundes Immunsystem...
Im anschliefsende Artikel wird dies ausfihrlich be-
schrieben. Auch hier konnten wir viele Anregun-
gen erleben und wurden zum Schluss noch mit einem
Tannen-Fichtennadel-Steinsalz belohnt, welches zum In-
halieren, Wirzen, Baden oder fiir ein Peeling geeignet ist.

Liebe Griifse das Team
der OMCCV Zweigstelle Tirol mit Osttirol
Annette, Manuela und Hanna

Zweigstelle Tirol mit Osttirol
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Naturlich gestarkt durch den Winter - von A wie Alant bis Z wie Ziest

Die Natur ist unser Ernahrer, sie beschiitzt uns, halt uns gesund und gibt uns Kraft, Zuversicht und Mut
- wenn wir sie zu niitzen wissen! In diesem Artikel mochte ich ein paar niitzliche Tipps aus der Volksheil-
kunde weitergeben, die unser Imnmunsystem starken und uns dabei helfen, widerstandsfahiger gegen

Krankheitserreger zu sein.

Alant: Dieser beeindru-
ckende Korbblitler mit
seinen strahlenden, an die
Sonne erinnernden Bliten,
hilft uns bei Erkaltungen
und zur Reinigung der
Lunge. Die Wurzel wird im
Herbst oder zeitigen Friih-
jahr ausgegraben, getrock-
net und entweder als Tee
getrunken oder auch ge-
kaut. Sie unterstitzt das Abhusten und wirkt ganz
nebenbei noch unterstiitzend auf die Verdauung.

Bader: Wechselbader, aufsteigende Fufsbader,
Sitzbader, Dampfbader - Dr. Sebastian Kneipp
wusste um die starkende Wirkung der Wasseran-
wendungen und wir sind eingeladen, diese regel-
mafsig zu nltzen.

C-Vitamin: Dieses wichtige Vitamin finden wir in
vielen unserer Beeren - in der Hagebutte, dem Sand-
dorn, schwarzen Ribiseln, Heidelbeeren und Preisel-
beeren. Es lohnt sich, diese so oft als moglich zu sich
zu nehmen.

Dost: Der Dost - auch
wilder Majoran oder
Pizzakraut genannt -
wachst haufig an Wald-
randern. Als Lippenbliit-
ler mit vielen atherischen
Olen unterstiitzt er ideal
unsere Atemwege und
auch unsere Verdauung.

Erndhrung: Unsere Erndhrung beeinflusst ganz be-
sonders unsere Gesundheit. Wir brauchen Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe, gesunde Ole und Fette,
frische Nahrung, Produkte mit Milchsaurebakterien
und vieles mehr...

Fenchel: Die itherischen Ole im Fenchel haben die
wunderbare Eigenschaft, unseren gesamten Ver-
dauungstrakt zu reinigen und zu desinfizieren und
damit Blahungen und Garungen zu verhindern.

Giersch: Dieses unbeliebte ,Unkraut® unterstiitzt
beim Abbau von Harnsaure, so dass sich diese we-
niger in den Gelenken ablagern kann - er schmeckt
wunderbar nach Petersilie und Sellerie.

Holunder: Holunderbliiten - besonders wohlschme-
ckend als Fieber- und Schwitztee - unterstiitzen
unser Immunsystem genauso wie die bei uns wohl-
bekannte Holler-Sulze.

Ingwer: Ingwer ist zwar keine heimische Pflanze,
kann aber gut im Topf gezogen werden. Er durch-
warmt uns in der kalten Jahreszeit und fordert so

unsere Abwehrkrafte.

Johannisbeere: Die
schwarzen Ribisel ent-
halten viel Vitamin C
und dunkle Farbstoffe
(Anthocyane), die anti-
oxydativ wirken. Damit
unterstutzen sie unsere
Zellen und starken sie.

Kapuzinerkresse: \/on dieser hiibschen Pflanze
konnen wir Bliiten und Blatter essen. Sie enthalten
ein natirliches Antibiotikum, das besonders die Lun-
ge starken kann. Als Oxymel verarbeitet ist sie auch
als Bauernpenicillin bekannt.

Lachen: Frohliches Lachen wachst tberall dort, wo
Menschen zusammenkommen und das Leben ge-
niefsen! Es heifst nicht umsonst ,Lachen ist die beste
Medizin“!

Malve: Die Malven -
egal welche Sorte - ent-
halten alle viele Schleim-
stoffe und das niitzen
wir nicht nur bei Husten.
Auch Magen- und Darm-
reizungen profitieren von
den Schleimstoffen.
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Nelkenwurz: \Wenn
unser Herz stark ist, sind
wir auch insgesamt viel
stabiler. Damit das so
bleibt, geniefsen wir den
Nelkenwurz-Wein nach
Hildegard von Bingen.

Odermenning: Dieses hiibsche Rosengewachs wird
auch ,Heil aller Schaden®* genannt. Die oberirdischen
Teile enthalten Gerbstoffe und Bitterstoffe und
starken damit die Verdauung, Leber, Galle und das
Immunsystem.

Preiselbeeren: Bei uns besser als Grantn bekannt
sind diese Friichte das leckerste, was wir zur Unter-
stiitzung von Niere, Harnréhre und Harnblase tun
konnen.

Quitte: Diese Frucht kann sehr vielseitig zubereitet
werden und enthalt wertvolle Vitamine, Mineral-
stoffe, Schleimstoffe und Gerbstoffe. Das macht sie
zu wunderbaren Unterstitzern unseres gesamten
Stoffwechsels.

Rosenwurz: Diese Gebirgspflanze steht zwar unter
Schutz, Praparate gibt es aber in der Apotheke zu
kaufen. Die Rosenwurz stabilisiert uns so sehr, dass
wir auch mit schwierigen Situationen gut umgehen
konnen.

Salbei: Salbei ist wohl die Nummer Eins unter den
pflanzlichen Desinfektionsmitteln! Er hilft sowohl
im Rachen wie auch im Magen und Darm dabei, das
Eindringen von Keimen, Viren und Bakterien zu ver-
hindern.

Thymian: Nicht nurals &
Gewdirz, auch als Krauter- %8
tee zur Kraftigung der
Atemwege ist Thymian
bekannt und beliebt -
schon ausprobiert?

Unkraut: Schauen wir uns doch mal das sogenannte
Unkraut in unserem Garten an - ist da vielleicht ein
wertvolles Kraut dabei, das unsere Ernahrung
aufpeppen kann?

Vergniigen: Ein bisschen Spafs muss sein und macht
das Leben leichter und schoner - darauf sollten wir
nie vergessen!

Walnuss: Flnf bis sieben
Walnisse pro Tag reichen ..
aus, um uns mit wertvol- L« &
len Omega 3 Fettsauren
und vielen Vitaminen zu
versorgen. lhre Form -
die stark an das mensch-
liche Gehirn erinnert -
spricht fir sich.

X-beliebig: Hier kannst du dein x-beliebiges Mittel
einsetzen, dass dir zu Ruhe und innerer Kraft verhilft.

Ysop: Dieses hiibsche,
blau blihende Wiirzkraut,
starkt unsere Nerven und
unsere Verdauung - da
kann ja nichts mehr pas-
sieren!

Ziest: Der Heilziest - auch in unserer Gegend weit
verbreitet — unterstitzt die Durchblutung des Gehirns
und starkt auch das Immunsystem.

Laut Hildegard von Bingen hilft er gegen den bloden
Blick und Alptraume.

So bin ich also bei Z angelangt und habe noch so
viele wunderbare Helfer aus der Natur noch nicht
erwahnt - die Natur bietet eben unendlich viel und es
lohnt sich, sich mit den Krautern zu beschaftigen und
etwas dariiber zu Lernen. Das ist eine sehr schone,
lebenslange Aufgabe die uns ebenfalls starkt -

von innen und aufsen, fiir Korper, Geist und Seele!

Ich wiinsche allen viel Vergniigen beim Lesen,
Geschmackserlebnisse beim Kosten und nattirlich viel
Gesundheit!

Monika Bachlechner
Seminarbauerin, FNL-Referentin
9782 Nikolsdorf 32

0664 75027163
klang-reich@gmx.at
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Hilfe flir Menschen mit Post-COVID und Long-COVID

Eine Koordinationsstelle wird eingerichtet und ein Behandlungsnetzwerk sorgt fiir bestmogliche
Versorgung von Patientinnen nach COVID-Erkrankung. Erster Ansprechpartner ist der Hausarzt oder der

niedergelassene Facharzt.

Patientinnen und Patienten, die unter Post-CO-
VID leiden, stehen zumeist unter grofsem Leidens-
druck. Haufig beeinflusst Post-COVID nicht nur die
Gesundheit, sondern vor allem auch die Psyche und
die Lebensumstande. Post-COVID oder Long-COVID
konnen zu einer volligen bzw. teilweisen Arbeits-,
Ausbildungs- und Schulunfahigkeit fiihren.

Patienten, die an Post COVID leiden, sollen gut be-
gleitet und ressourcenorientiert unterstitzt werden.
Dort werden die Symptome der Betroffenen abge-
klart und die weitere Vorgehensweise beschlossen.
Wenn eine weitere Abklarung bzw. Behandlung be-
notigt wird, erfolgt eine Uberweisung von den Haus-
arztinnen und -arzten an die Koordinationsstelle am
Landesinstitut fir Integrierte Versorgung Tirol.

Da bei Post-COVID haufig mehrere Symptome zu-
sammentreffen, ist eine Behandlung durch mehrere
Fachdisziplinen, also eine multiprofessionelle, fach-
Ubergreifende Versorgung im Team nétig.

Ein besonderer Fokus wird auf einen niederschwel-
ligen Zugang zu Long-COVID-Behandlungsange-
boten, der auch eine addquate zeitliche und ortliche
Erreichbarkeit umfasst, gelegt. Eine personenzent-
rierte Vorgehensweise soll fir jede und jeden Post-
COVID Erkrankte und Erkrankten die bestmdgliche
Betreuung sicherstellen. Es ist aber auch unbedingt
zu vermeiden, dass es zu Uber- oder Unterversor-
gung von Betroffenen kommt, d.h. jeder soll die Ver-
sorgung bekommen, die entsprechend notwendig ist
fir einen guten Heilungsprozess.

Haufigste Post-Covid-Symptome:
langanhaltende Erschopfung
Atembeschwerden

Geruchs- und Geschmackstorung
kognitive Beeintrachtigung
Herz- und Kreislaufbeschwerden
Schlafstorungen

psychische Gesundheit
Kopfschmerzen

Muskel- und Gelenksschmerzen
Haarausfall

Grofses Netzwerk

Das multiprofessionelle und interdisziplinare Post-
COVID Tirol Netzwerk umfasst Hausarztinnen, nie-
dergelassene Facharztinnen, die Tiroler Gesellschaft
fiir Allgemeinmedizin, die Tirol Kliniken GmbH (Inne-
re Medizin, Neurologie, Psychiatrie, Psychotherapie
und Psychosomatik, Kinder- und Jugendheilkunde,
Pneumologie), Bezirkskrankenhauser, Einrichtungen
zur ambulanten Rehabilitation, Einrichtungen zur
stationaren Rehabilitation, niedergelassene Thera-
peutinnen, institutionelle Versorgungsangebote so-
wie Pflegeberufe.

Die Koordination dieses Netzwerkes obliegt der Ko-
ordinationsstelle am Landesinstitut fiir Integrierte
Versorgung Tirol.

Ein erster Schritt ist die Information der Tiroler Be-
volkerung uber das Krankheitsbild Post-COVID bzw.
Long-COVID Uber eine qualitatsgesicherte Website,
die unter www.postcovid.tirol eingerichtet ist.

Diese Website vermittelt vorrangig Informationen
und Wissen zum Themenkomplex Long COVID. Wel-
che Symptome treten auf, wie sieht die Erkrankung
aus, welche einfachen Tipps konnen helfen, wer stellt
die Diagnose und wo erhalten Patienten eine Be-
handlung. Alle diese zentralen Fragen sollen auf die-
ser Seite einfach uns schliissig beantwortet werden.

Hier steht der Patient im Mittelpunkt - Hilfe in
einer schwierigen Situation ist das Anliegen.
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Mittendrin statt aufsenvor - mein Handycap ist meine Starke

Die Selbsthilfegruppe ,,Besser héren leichter gemacht” beantragte mit den Fordermitteln der
Sozialversicherung eine Weiterbildungsveranstaltung fiir Menschen mit ein geschrankter
Horfahigkeit, deren Angehdrigen und auch fiir Interessierte. Die in Deutschland und in der
Schweiz tatige Referentin Jana Verheyen bot mit dem Titel ,,Mittendrin statt aufsen vor - mein
Handicap ist meine Starke“ wissenschaftlich fundierte und aus der eigenen Bewadltigung einer
hochgradigen Horschwache heraus sehr interessante Seminarinhalte in Theorie und Praxis an.

Ablauf und Inhalte

Bereits in der Kennenlernen-Runde stand der Work-
shop-Titel im Fokus. Die Teilnehmerlnnen versuchten
die Frage ,Was kann ich Positives an meiner Hérmin-
derung oder an der Horminderung meines Partners
hervorheben?* mit guten Gedanken und Aussagen zu
verknipfen. Die Referentin Jana kam im Zuge der Vor-
stellrunde gleich auf ein wichtiges Thema zu sprechen,
und zwar auf die Wichtigkeit der Trauerarbeit fir alle
Betroffenen und Angehdarigen. Der Horverlust ist nicht
rlickgangig zu machen, das gute Horen ist Vergan-
genheit. Die innerliche Verabschiedung vom friiheren
Horvermogen sowie das Eingestehen der laufenden
Verschlechterung verlangt eine standige Trauer- und
Verlustarbeit.

Der Einstieg in das Thema ,Eigene Starken und Fahig-
keiten erkennen“ wurde mit der Ubung verbunden,
fiir sich selbst zehn Fragen zu beantworten: Was kann
ich privat besonders gut? Was schatzen Freunde, Be-
kannte oder Arbeitskollegen an mir? Was kann ich in
der Familie besonders gut? Was zeichnet mich beruf-
lich aus? Was macht mir in Beruf und Freizeit beson-
ders Spafs? Welche Fahigkeiten habe ich sonst noch?
Welche Fahigkeit habe ich meiner Hérminderung zu
verdanken? Was macht meine Personlichkeit aus? Wo
sehe ich meine Starken im Umgang mit anderen Men-
schen? Welche Fahigkeiten benétige ich fiir mein Hob-
by oder fiir mein Ehrenamt? Dies bot eine Vertiefung
in die eigene Wertschatzung.

Auch der zweite Workshop-Tag begann mit einer
Ubung, typische ungliickliche Horsituationen besser zu
|6sen. Beispielsweise, ,freundlich lacheln, obwohl man
nichts verstanden hat" oder ,ungliicklich am Buffet zu
stehen, weil man im Feierlarm niemanden versteht".
Dabei ging es um die Fragen, was schwierig ist fir
wen, was eine Losung sein konnte oder welche Fahig-
keiten mir dabei helfen kénnten. In der Gruppenarbeit
und anschliefsenden Reflexion wurden aus dem Leben
gegriffene Losungsvorschlage erarbeitet und prasen-
tiert.

Im Behandeln von Bewaltigungsstrategien wurden
negative und positive gegeniibergestellt. Das Aus-
klinken aus einem gesellschaftlichen Rahmen wegen
der Horschwache kann positiv und negativ sein. Es ist
positiv, wenn es klar kommuniziert wird.

Das Nicht-Hingehen zu Veranstaltungen, um unan-
genehme Horsituationen zu vermeiden, wirkt sich ne-
gativ aus, wenn ich doch gerne hingegangen ware,
zum Beispiel zum Tanzen. Wenig versprechend ist
beispielsweise der Versuch, die Schuld fiir die man-
gelhafte Kommunikation bei den anderen zu suchen.
Gut- und Nichtgut-Horende miissen im Gesprach
aufeinander Riicksicht nehmen und von beiden Sei-
ten Verstandnis fir die anstrengendere Kommunika-
tion haben.

Ziel erreicht

Das Ziel des Workshops, und zwar die
eigene Wertschatzung auch in schwie-
rigen Situationen oder Zeiten im Auge
zu behalten, wurde mit Informationen
zu den Themen Bewaltigungsstrate-
gien und Resilienz - die Fahigkeit, trotz
schwieriger Umstande gut klarzukom-
men - gefestigt sowie in den zahlreichen
praktischen Ubungen untermauert.

Im abschliefsenden Diskussions-Spa-
ziergang wurden alle mit bereichernden
Antworten auf die grofsen existenziellen
und spirituellen Fragen des Lebens be-
lohnt.
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Mobilitatszuschuss des Landes Tirol

Beglinstigte Personen, die aufgrund einer dauernden we-
sentlichen Beeintrachtigung gehunfahig sind und denen die
Benttzung offentlicher Verkehrsmittel nicht zumutbar ist,
konnen einkommensabhdngig einmal jahrlich ein Mobilitats-
zuschuss fir Fahrten zu privaten Zwecken gewahrt werden.

,Gehunfahig* sind Personen, die nicht in der Lage sind,
zu Fufs, gegebenenfalls unter Verwendung geeigne-
ter und zumutbarer Hilfsmittel, die zur ortsiiblichen
Nahversorgung erforderliche Strecke  zurlickzulegen.

Keinen Mobilitdtszuschuss gibt es flir Personen, die berufstatig sind, in Lehrausbildung stehen, als arbeits-
suchend beim AMS gemeldet sind oder aus sonstigen Griinden einen Anspruch auf einen Mobilitatszu-
schuss seitens des Sozialministeriumsservice haben. Auch Personen die in einer aus Mittel des offentli-
chen Haushaltes finanzierten Wohneinrichtung vollstationar untergebracht sind haben einen Anspruch.

Zum anspruchsberechtigten Personenkreis zahlen z.B. Pensionisten; Kinder und nicht berufstatige Erwach-
sene. Der ,Antrag auf Gewahrung einer Leistung nach dem Tiroler Teilhabegesetz (TTHG) VII. §20 Sonsti-
ge Zuschisse® ist an die Tiroler Landesregierung, Abteilung Soziales oder an die zustandige Bezirkshaupt-
mannschaft zu richten. Dem Antrag ist ein Einkommensnachweis sowie Nachweise tiber den GdB und der
Gehunfahigkeit beizufiigen.

Nachweis: Richtlinien des Landes Tirol nach § 20 Tiroler Teilhabegesetz fiir die Gewahrung von sonstigen
Zuschiissen fiir Menschen mit Behinderungen vom 10.7.2018

Psychosoziale Beratung der Osterreichischen Gesundheitskasse

Orientierung fiir Behandlungssuchende

Der OGK ist psychische Gesundheit ein zentrales Anliegen. Ein niederschwelliger, mdglichst wohnortnaher
Zugang zur psychosozialen Beratung fiir Betroffene kann bei sich anbahnenden psychischen Problemen die
Entwicklung zu schweren psychischen Storungen verhindern helfen.

Wann sollten Sie an psychosoziale Beratung denken?
Wenn Sie bei sich oder Ihren Angehdrigen Symptome bemerken, wie

Schlafstérungen, Verspannungen und Schmerzen, alle Arten von Angsten, depressive Verstimmungen
Konzentrationsstorungen, Schwierigkeiten bei der Arbeit, verandertes Verhalten, besonders auch bei Kindern
und Jugendlichen z.B. Essstorungen, Selbstschadigung, Konsumverhalten, Selbstzweifel...

Die OGK bietet Menschen mit psychischen Problemen in Zusammenarbeit mit der Gesellschaft fiir psychothe-
rapeutische Versorgung Tirols durch fachlich kompetente Mitarbeiterinnen in lhrer unmittelbaren Umgebung:
vertrauliche Einzelgesprache zur Erstorientierung, rasche Abklarung des Behandlungsbedarfs, Information
Uber Behandlungsmethoden, -dauer, -kosten, Anbieter, bedarfsgerechte Vermittlung von Behandlungsmaog-
lichkeiten, Teilnahmemaglichkeit an einem weiterfihrenden Gruppenangebot

Dieses psychosoziale Beratungsservice der OGK ist kostenfrei.

Hotline: +43 664 1991991

Montag bis Freitag

Quelle: www.gesundheitskasse.at Gesu nd he‘its kasse
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1450 - Die neue Nummer zu ihrer telefonischen Gesundheitsberatung

Jetzt neu: Die telefonische Gesundheitsberatung gibt es seit
3""'54"‘.%‘6 November 2019 in ganz Osterreich.

Nach dem Vorbild anderer europaischer Lander wie Grofsbritannien,
Danemark oder der Schweiz wurde in Osterreich eine weitere Saule
im Gesundheitssystem errichtet:

DR[|} Die telefonische Gesundheitsberatung ,,Wenn's weh tut! 1450,

Hilfe am

Telefon Unter der Rufnummer 1450 (ohne Vorwahl aus allen Netzen) erhalten
3 Sie am Telefon Empfehlungen, was Sie am besten tun konnen, wen

www.1450.at ihnen lhre Gesundheit oder die lhrer Lieben plotzlich Sorgen bereitet.

[l AL tel ]
Eniud e itbEr Ry

Wir helfen schnell und unbirokratisch. So wird die telefonische Gesunheitberatung zu Ihrem person-
lichen Wegweiser durch das Gesundheitssystem und fiihrt Sie dorthin, wo Sie im Moment die beste
Betreuung erhalten.

Gerade wenn mal mitten in der Nacht der Zahn pocht, es am Sonntag im Bauch krampft oder am schons-
ten Nachmittag ein Insektenstich anschwillt, dann wissen Betroffene oft nicht, was zu tun ist. Kbnnen die
Schmerzen selbst behandelt werden, soll am nachsten Tag ein Hausarzt aufgesucht werden, ist die Be-
handlung durch einen Facharzt erforderlich oder ist die Notfallambulanz die beste Adresse?
Gesundheitliche Beschwerden verunsichern und halten sich nicht an Offnungszeiten. Vor allem bei Kin-
dern oder alteren Menschen beunruhigen plotzlich auftretende Symptome.

Mit diesem Service erhalten Sie nun in ganz Osterreich rund um die Uhr, an sieben Tagen in der Woche die
Maglichkeit, bei gesundheitlichen Problemen anzurufen. Sie erhalten Auskunft tiber die Dringlichkeit Ihres
Anliegens und eine medizinisch validierte Behandlungsempfehlung.

Zu Beginn eines Anrufes werden Sie nach Ihrem aktuellen Aufenthaltsort gefragt und das Vorliegen eines
akuten medizinischen Notfalles wird ausgeschlossen, oder es erfolgt sofort die Entsendung des Rettungs-
dienstes. In weiterer Folge wird die Konsultation durch speziell ausgebildetes diplomiertes Gesundheits-
und Krankenpflegepersonal weitergefiihrt. Basierend auf den geschilderten Symptomen wird in einem
ausfihrlichen Gesprach das vorliegende Zustandsbild beurteilt. Dabei werden natirlich auch Faktoren
wie Alter, Geschlecht und Vorerkrankungen beriicksichtigt. Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter werden
durch das Expertensystem unterstitzt. Das bedeutet, dass anhand von den mehr als 200 Fragebaumen
gezielt schwerwiegende und zeitkritische Krankheitsbilder identifiziert bzw. ausgeschlossen werden kon-
nen und schliefslich eine Empfehlung zur Art und Dringlichkeit der weiteren Vorgehensweise gegeben
werden kann. Abhangig von Tageszeit und Aufenthaltsort wird dann gemeinsam mit Ihnen die weitere
Versorgung geplant. Das kann die Entsendung eines Visitenarztes sein, die Empfehlung zur Konsultation
des Hausarztes oder die Empfehlung, eine Notfallaufnahme in einem Spital aufzusuchen.

Die telefonische Gesundheitsberatung unter 1450 ersetzt keine arztliche Behandlung und stellt kei-
ne Diagnose. lhre telefonische Gesundheitsberatung stellt somit einen idealen Wegweiser durch
das grofse Angebot an Gesundheitsdienstleistern dar und ist erste Anlaufstelle bei neu aufge-
tretenen oder akut gewordenen Beschwerden, die keinen medizinischen Notfall darstellen.

So funktioniert's: o _ ) Wenn's weh tut!
Sie haben plotzlich ein gesundheitliches Problem, welches Sie beunruhigt.
Rufen Sie die Nummer 1450 ohne Vorwahl iber das Handy oder Festnetz. 01450

Eine besonders medizinisch geschulte diplomierte Krankenpflegeperson

berat Sie gleich am Telefon und gibt Ihnen eine passende Empfehlung.

Keine Sorge: Sollte sich Ihr Problem als akut herausstellen,

kann nattrlich auch sofort der Rettungsdienst (mit/ohne Notarzt) entsendet werden.
Die Gesundheitsberatung ist kostenlos - Sie bezahlen nur die lblichen Telefonkosten gemafs Ihrem Tarif.
Quelle: www:1450.at
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Zur Offentlichkeitsarbeit der Selbsthilfe Osttirol zihlen
unter anderem auch Schulbesuche unserer Gruppen-
vertreterlnnen und Mitwirkenden. Seit nunmehr 15
Jahren besteht eine enge Zusammenarbeit mit Leh-
rerinnen und Direktorlnnen aus Osttiroler Schulen mit
dem Ziel jungen Menschen Selbsthilfe naher zu brin-
gen und sie ebenfalls tiber etwaige Problemstellungen
und deren Handlungsmdglichkeiten zu informieren.
Mit dem besonderen Hinblick darauf, Selbsthilfe auch
fir die junge Generation zu 6ffnen und fir diese zu ge-
stalten haben sich unsere Schulbesuche mittlerweile
intensiviert.

Es ist uns wichtig, auch fiir junge Menschen transpa-
rent zu sein und ihnen unsere Arbeitsweisen und vor
allem aber Vorteile ndaher zu bringen.

Unser Vorstandsmitglied Anja Monitzer (25), die sich
mit ,junger Selbsthilfe* beschaftigt besuchte bereits
neun Schulklassen in verschiedenen berufsbildenden

Impressum

Medieninhaber/Herausgeber:

Selbsthilfe Tirol - Zweigverein Osttirol

Verein der Tiroler Selbsthilfevereine und -gruppen
im Gesundheits- und Sozialbereich

ZVR: 602812356

und allgemeinbildenden hoheren Schulen. ,Mein In-
put bringt Jugendlichen die Arbeitsweise und Benefits
der Selbsthilfearbeit naher. Speziell fokussiert sich der
Vortrag auf die Herausforderungen, Folgeentwicklun-
gen und Problemlagen, die eine psychische Erkran-
kung in dem Umfeld eines jungen Menschen mit sich
bringen kann.

Durch personliche Erfahrungen aber auch fachliche
Inhalte werden Ressourcen und Coping-Strategien fiir
eine solche Situation erlautert.

Der Input soll dazu anregen eigene Starken zu finden,
die Personlichkeitsentwicklung der Schilerinnen vor-
anzutreiben, Wege aus einer Krise zu finden, Selbst-
hilfekrafte zu aktivieren und psychische Erkrankungen
zu entstigmatisieren.”

Text/Bild: Anja Monitzer

Anschrift:

Emanuel von Hibler-Strafse 5, 9900 Lienz,
Tel. +43 (0)4852/606-290 oder

+43 (0)664/3856606

Email: info@selbsthilfe-osttirol.at

Homepage: www.selbsthilfe-osttirol.at
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rechte Sprache, auch als Gendering bekannt. Das heifst: Wir verwenden fiir eine bessere Lesbarkeit und Verstandlichkeit die
mannliche Form eines Wortes. Zum Beispiel verwenden wir das Wort ,Patient”. Wir meinen damit aber nattirlich Manner und

Frauen.
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