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Wichtig:

Damit jeder unseren Jahresbericht besser lesen kann, verzichten wir auf die so

genannte geschlechtergerechte Sprache. Das bedeutet: Wir verwenden in unseren
Texten bei Bezeichnungen fiir Personen und Berufe nur eine Form. Aber natirlich meinen
wir damit immer Frauen und Manner.

Vereinszweck

Der Zweigverein betatigt sich ausschliefslich und unmittelbar fiir einen gemeinnditzigen
Zweck. Er bezweckt die Unterstiitzung und die Koordination der gemeinniitzigen Tatigkeit
von Osttiroler Selbsthilfevereinen und -gruppen im Gesundheits- und Sozialbereich sowie
die gebiindelte Vertretung der gemeinsamen Interessen.
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Grufsworte

Sehr geehrte Damen und Herren,

Die Selbsthilfe Osttirol ist seit vielen Jahren eine unverzicht-
bare Sdule in der Gesundheitsversorgung und sozialen Unter-
stlitzung unserer Patientinnen und Patienten und unserer
Region insgesamt.

lhr Engagement und ihre Arbeit leistet einen wesentlichen
Beitrag zu Lebensqualitat vieler Menschen in Osttirol.

Mit mehr als 40 aktiven Gruppen bietet ihr Unterstiitzung, Begleitung, Austausch und
Rat auf Augenhohe - von Betroffenen fiir Betroffene. Ihr ermoglicht Betroffenen den
Austausch mit Menschen, die dhnliche Herausforderungen bewadltigen miissen und
schafft so gegenseitige Hilfe und Ermutigung. Diese Arbeit ist von unschatzbarem Wert
und verdient hochste Anerkennung. Darliber hinaus seid ihr aber schon seit vielen Jahren
auch auf dem Gebiet der Pravention aktiv. Ich nenne nur den regelmafsig stattfindenden
Demenztag, eine wertvolle Einrichtung, die pflegenden Angehdrigen Demenzkranker
ermoglicht, sich Unterstiitzung und Know-how fiir ihren Alltag mit einem erkrankten
Angehorigen zu holen.

Der Osttiroler Selbsthilfetag, den ihr im Vorjahr zum zehnten Mal veranstaltet habt, ist
inzwischen schon zu einer Institution geworden. Das diesmal gewadhlte Thema - Darm-
gesundheit - betrifft uns wirklich alle, was man auch am regen Besuch dieser Veran-
staltung ablesen konnte. Die Besucherinnen und Besucher konnten sich freuen Gber
eine Fille an praktischen und hilfreichen Informationen, die kompakt und verstandlich
in diesen Tag hineingepackt wurden. Anschaulich wurde gezeigt, wie viel wir selber zu
unserer Gesundheit bzw. zur eigenen Lebensqualitat im Fall einer Erkrankung beitra-
gen konnen. Nicht zuletzt wurde die Aufmerksamkeit wieder auf das Thema Vorsor-
ge gelenkt - die Nutzung von Vorsorgeuntersuchungen ist eine einfache und wirksame
Moglichkeit, sehr viel fiir unsere Gesundheit zu tun.

Selbsthilfefreundliches
Kra |'1kenhaqs

e hunpehigng doi Decherhando. SoitntSitfe Thol
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Die Selbsthilfe Osttirol erganzt das medizinische Angebot des BKH Lienz auf ideale
Weise, indem ihr Betroffenen Giber den Akutaufenthalt hinaus Halt, Wissen und Gemein-
schaft bietet. Besonders hervorheben mochte ich die jingsten gemeinsamen Initiativen,
wie etwa die Veranstaltung ,Movember - der Talk", die im November 2024 mit grofsem
Erfolg durchgefiihrt wurde. Besonders erfreulich ist in diesem Zusammenhang auch
die Griindung der neuen Selbsthilfegruppe flir Mannergesundheit. Sie soll Mannern die
Maoglichkeit geben, sich offen lber gesundheitliche Fragen auszutauschen und Unter-
stitzung zu finden.

Im Namen des BKH Lienz mochte ich allen ehrenamtlichen Helferinnen und Helfern der
Selbsthilfe Osttirol meinen aufrichtigen Dank aussprechen. Ihre Arbeit, Ihre Zeit und lhr
Engagement sind von unschatzbarem Wert flr unsere Gesellschaft. Ohne Sie ware die
Gesundheitsversorgung in Osttirol um eine essenzielle Saule armer. Mein Dank gilt auch
allen Menschen, die den Mut aufbringen, sich einer Selbsthilfegruppe anzuschliefsen und
ihre Erfahrungen mit anderen zu teilen - Sie tragen mafsgeblich dazu bei, dass Selbsthilfe
funktioniert. Und ganz besonders danke ich Obfrau Daniela Meier und ihrem Team im
Vorstand, in der Geschaftsfiihrung und in der Geschaftsstelle. |hr seid das Riickgrat der
Selbsthilfe, ihr stellt sicher, dass all das mit der notigen Professionalitat und Nachhaltig-
keit angeboten werden kann.

Ich wiinsche der Selbsthilfe Osttirol weiterhin viel Erfolg und hoffe auf eine weiterhin so
wertvolle Zusammenarbeit zum Wohle der Menschen in unserer Region.

Ing. Bernard Zanon
Obmann Gemeindeverband BKH Lienz
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Gemeinsam helfen, gemeinsam heilen!

Erfahrungsaustausch, Verstandnis, ein offenes Ohr und Mitgefihl -
dafir steht die Selbsthilfegruppe Osttirol. Als wichtige Anlaufstelle
fir Hilfesuchende und bei organisatorischen Fragen ist die Arbeit
und das Wirken der Selbsthilfe Osttirol von unschatzbarem Wert
flr unsere Gemeinschaft.

Es ist heilsam, wenn man sich mit Menschen austauschen kann,
die dhnliche Sorgen plagen. Mit Betroffenen, die ahnlichen Heraus-
forderungen gegeniiberstehen und die einen sicheren Raum brau-
chen, um Uber Erfahrungen zu sprechen und um Unterstiitzung zu
finden.

Nicht selten ergeben sich aus solchen Gesprachen neue Perspekti-
ven und bestarken die Klienten der Selbsthilfe darin Selbstverant-
wortung zu tbernehmen. Standpunkte, um sich neu zu orientieren.

Viele entdecken dabei Sichtweisen, die als erster Schritt aus dem
eigenen Schicksal wahrgenommen werden konnen. Unabhangig
davon, ob es sich um physische oder psychische Probleme handelt,
um Suchterkrankungen oder Erziehungsschwierigkeiten.

Vollig zurecht wird die Selbsthilfe Osttirol als wichtige und kraft-
volle Saule unseres Gesundheitssystems erachtet.

Und daher gilt mein Dank euch allen, die ihr euch in den verschie-
denen Selbsthilfegruppen ehrenamtlich fiir unsere Mitmenschen
einsetzt.

Ihr seid es, die vielen Menschen Mut machen, weshalb ich euch
im Namen der Stadtgemeinde Lienz, aber vor allem auch von mir
personlich, aus tiefstem Herzen fiir eure wertvolle Arbeit danken
mochte: Vielen lieben Dank!

LA Dipl.-Ing. Elisabeth Blanik
Biirgermeisterin der Stadt Lienz
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Sehr geehrte Damen und Herren,
geschatzte Mitglieder des Zweigvereins Selbsthilfe Osttirol!

Viele spannende und uberaus erfolgreiche Aktivitaten und Veranstal-
tungen/Angebote haben unser Vereinsjahr 2024 gepragt.

Begonnen mit dem 3. Osttiroler Demenztag, konnten wir wieder viele
Interessierte erreichen und ein informatives Programm bieten. Vor allem
die zentrale Frage ,Wie konnen Menschen mit Demenz im Alltag gut
begleitet werden® wurde von den Fachexpert:iinnen aus den unter-
schiedlichsten Gesichtspunkten beleuchtet und Tipps vermittelt, ein ,demenzfreundliches” Leben
in der Gemeinschaft zu gestalten. Die Fortbildungsreihe fiir Pflegende Angehdrige von Menschen
mit Demenz und fir Betroffene selbst rundete unsere diesbeziiglichen Angebote fiir die Bevol-
kerung ab. Der 10. Osttiroler Selbsthilfetag im Herbst war ein voller Erfolg und hat fiir die zahl-
reichen Besucher:innen viel Wissenswertes zum grofsen Thema ,,Darmgesundheit” bereitgestellt.
Auch die kleinen Besucher:innen kamen dabei nicht zu kurz und konnten aktiv erfahren, wie die
Lebensmittel hergestellt werden und wie daraus genussvolles, gesundes Essen entstehen kann.
Das begehbare Darmmodell vor dem Veranstaltungsgebaude wurde bestaunt und begeisterte
die Besucher:innen.Da uns auch die seelische Gesundheit und viele in diesem Zusammenhang
tabuisierte Themen ein grofses Anliegen sind, war der 1-wochige Bildungsreigen zusammen mit
dem Bildungshaus Osttirol im Oktober ein ganz besonders gelungenes Angebot fir die Bevolke-
rung. Unter dem Motto ,Reden rettet Leben” standen dabei das Thema ,,Suizid/Suizidpravention®
und ,Trauer® im Mittelpunkt. Darliber hinaus wird und wurde Rund um das Thema , psychische
Gesundheit* engagierte Gruppenarbeit geleistet und wertvolle Unterstiitzung fiir Betroffene
angeboten. Auch zu weiteren Schwerpunktthemen wie beispielsweise das Thema ,Brustkrebs”
oder die ,Movember Initiative" zum Thema Mannergesundheit fanden wieder informative, span-
nende Veranstaltungen statt. Zahlreiche sonstige kleinere und teilweise grofsere gruppenspezi-
fische Veranstaltungen rundeten auch 2024 unser erfolgreiches Vereinsjahr ab.

An dieser Stelle darf ich mich ganz besonders bei unserem scheidenden Vorstand fiir die konstruk-
tive Vereinsarbeit bedanken. Auch den Mitarbeiter:innen der Geschaftsstelle Kerstin und Brigitta
mit dem Leiter Wolfgang Rennhofer ein DANKE fiir die engagierte Arbeit und das professionelle
Management rund um die o.a. zahlreichen Veranstaltungen. Mein Dank gilt auch den Gruppen
mit ihren Gruppenleitern, denn sie wirken in der Praxis und zeigen, woftir die Selbsthilfe steht. In
diesem Zusammenhang mochte ich nicht unerwahnt lassen, dass ganz Vieles im Verein ehren-
amtlich passiert. In Zeiten des wachsenden ,Individualismus® nicht ganz selbstverstandlich. Daftir
allen DANKE. Unseren Fordergebern u. sonstigen Gonnern, Unterstiitzern und Netzwerkpartnern
ein Dankeschon fiir die wertschatzende Zusammenarbeit und das Mithelfen in mannigfaltiger
Hinsicht. Ohne sie ware Vieles in der oben beschriebenen Form nicht maglich.

Fir das mir entgegengebrachte Vertrauen bedanke ich mich bei Ihnen allen.

Herzlichst

Eure Daniela Meier

Obfrau Selbsthilfe Tirol/Zweigverein Osttirol
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Wir Uber uns

Die Selbsthilfe in Osttirol gibt es bereits seit 2002, ein Zweigverein
wurde 2009 gegriindet. Seit dieser Zeit sind wir als gemeinnutziger
Zweigverein dem Wohl der Allgemeinheit verpflichtet - ohne -
wirtschaftlichen Gewinn. Wir sind ebenso unabhingig von -

politischen Parteien und religiosen Gemeinschaften.

Als Zweigverein unterstiitzen wir Selbsthilfegruppen und- vereine
in ganz Osttirol bei ihrer Arbeit. Unter anderem stimmen wir die
Angebote der einzelnen Gruppen miteinander ab. Aufderdem -
vertreten wir gemeinsame Anliegen nach aufsen. Durch unsere -
Unterstltzung konnen sich die Gruppen besser entwickeln undihre

Arbeit fir Betroffene in den Mittelpunkt stellen.

Mitgliederversammlung

JAN

Vorstand Rechnungspriiferinnen
Gewabhlt von der Gewabhlt von der
Mitgliederversammlung Mitgliederversammlung

L

N
Hauptamtliche Mitarbeiter

Selbsthilfeunterstiitzung, Projektmanagement, organisatorische
und administrative Unterstiitzung der Selbsthilfegruppen

Vorstand

Hauptamtliche
Mitarbeiter

Wolfgang Rennhofer
Geschaftsstellenleitung
beschaftigt seit
Janner 2017

Brigitta Kashofer
Assistenz
beschaftigt seit
Janner 2013

Kerstin Moritz
Assistenz
beschaftigt seit
November 2007

Die Selbsthilfe in Osttirol hat sich seit der Griindung als wichtiger Ansprechpartner im Sozial-
und Gesundheitsbereich entwickelt. Dazu beigetragen haben engagierte
Vorstandsmitglieder, die sich seit vielen Jahren ehrenamtlich fir die Selbsthilfe engagieren.
Obfrau Daniela Meier zeichnet sich in der aktuellen Funktionsperiode gemeinsam mit sechs
weiteren Vorstandsmitgliedern fiir eine strategische und erfolgreiche Weiterentwicklung

der Selbsthilfe in Osttirol verantwortlich.
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Aktueller Vorstand

Obfrau Obfrau Stv. Kassierin (ruhend) Kassierin Sty.
Daniela Meier _ Inge Tagger Johanna Kern Bianca Monitzer

Schriftfiihrerin SchriftfGhrerin Stv. Erweiterter Yorstand
Pia Schlichienmaier | A, Oberreiner-Frischi  Sabine Buchberger

Rechnungspriifer
Petra Schieder
Christian Kraler
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Was ist eigentlich Selbsthilfe?

Gemeinschaftliche Selbsthilfe bedeutet, dass sich Menschen in einer
schwierigen Lebenssituation zu einer Selbsthilfegruppe zusammentun.

Wir arbeiten gemeinsam mit allen Menschen in Osttirol, den
Gemeinsam Einrichtungen und Netzwerkpartnern sowie den Forderge-
bern an einer Richtung.
dem
Leben umfasst Gesundheit und Krankheit.
Leben Ziel ist es ein Gleichgewicht herzustellen.
Wir wollen Menschen Mut machen.
elmne
Unser Ziel ist es als Experten der eigenen Erfahrungen in
Richtung Gesundheit und Krankheit dem Leben eine Richtung zu
geben. Wir arbeiten niederschwellig, anonym und an den
geben Bedirfnissen von Menschen und Einrichtungen orientiert.
So sind wir Briickenbauer in alle Richtungen.
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Ziele der Selbsthilfegruppen

Lebenssituation verbessern

Durch Erfahrungsaustausch unterstiitzen
sich die Mitglieder einer Selbsthilfegrup-
pe bei der Bewaltigung ihrer schwierigen
Lebenssituation

Verantwortung iibernehmen
Selbstbestimmung und Freiwilligkeit werden
in der Selbsthilfe grofsgeschrieben. Nichts
wird erzwungen. Jeder ist flr sich selbst
verantwortlich.

Gemeinschaft starken

Durch die Selbsthilfe knlpfen Betroffene
soziale Netze.

Sie finden eine Gemeinschaft, in der sie sich
aufgehoben flhlen.

Interessen vertreten

Gemeinsam mit uns richten sich Selbsthil-
fegruppen mit ihren Interessen an Verant-
wortliche im Gesundheits- und Sozialwe-
sen. So setzen sie sich auch nach aufsen hin
aktiv flr eine Verbesserung der Lebenssitu-
ation von Betroffenen und ihren Angehori-
gen ein.

Ein stets aktuelles Verzeichnis all unserer Gruppen finden Sie auf unserer
Webseite: www.selbsthilfe-osttirol.at

Informationen zu Selbsthilfegruppen in Nordtirol erhalten Sie beim
Dachverband Selbsthilfe Tirol: www.selbsthilfe-tirol.at

Die Grenzen der Selbsthilfe

Selbsthilfegruppen sind kein Ersatz fir eine Behandlung oder eine Therapie. Sie stellen
vielmehr eine hilfreiche und wirkungsvolle Erganzung dieser Behandlungsform dar.

\Was macht die Selbsthilfe in Osttirol?

so lassen sich die verschiedenen Aufgaben auf den Punkt bringen!
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Was wir genau tun

Unterstutzung

Wir unterstiitzen Betroffene bei der Griindung einer Selbsthilfegruppe und auch bei ihren
laufenden Aktivitaten.

Aufserdem bieten wir fiir unsere Gruppensprecher verschiedene Fortbildungen an.

Diese helfen ihnen bei der Arbeit in ihrer Gruppe.

lhre Treffen konnen die Gruppen kostenlos in unseren Raumen abhalten.

Information

Die Selbsthilfe Tirol-Zweigverein Osttirol versteht sich als Anlaufstelle fiir Selbsthilfeinter-
essierte, Betroffene und Angehorige. Das Biro entwickelte sich als Drehscheibe fiir Hilfe-
suchende, welche dann an eine Selbsthilfegruppe oder an eine andere zustandige Stelle
weitergeleitet werden. Somit kann zielorientiert geholfen werden.

Offentlichkeitsarbeit

Durch zahlreiche Vortrage, Infoabende, Veranstaltungen und der damit verbundenen guten
medialen Berichterstattung, erfolgt eine Sensibilisierung der Offentlichkeit fiir die gemein-
schaftliche Selbsthilfe.

Interessensvertretung

Als Interessensvertretung zeigen wir die Anliegen und Bediirfnisse unserer Selbsthilfegrup-
pen auf. Wir arbeiten mit Experten aus dem Gesundheits- und Sozialbereich zusammen und
vertreten die Anliegen in verschiedenen Ausschissen.
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Das Team der Selbsthilfe Osttirol unterstiitzt Sie gerne, wenn Sie

- mehr Uber Selbsthilfe erfahren und / oder Kontakt zu bestehenden
Selbsthilfegruppen suchen

- Unterstiitzung brauchen um professionelle Hilfe zu finden

- Mitbetroffene suchen

- eventuell eine neue Selbsthilfegruppe griinden wollen

Unsere Angebote sind: kostenlos o vertraulich o freiwillig

Kontaktieren Sie uns

@] )]0

Selbsthilfe Tirol - Zweigverein

Verein der Osttiroler Selbsthilfevereine und -gruppen

im Gesundheits- und Sozialbereich
& @ |
Adresse Y"Vﬁr

Bezirkskrankenhaus Lienz, Schwesternheim - EG
9900 Lienz, Emanuel von Hibler Strafse 5

Kontakt
Telefon +43 4852 606-290  Mobil +43 664 3856606
info@selbsthilfe-osttirol.at

www.selbsthilfe-osttirol.at
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Aufbau einer Selbsthilfegruppe

Wir starten gemeinsam durch ...

Das Vorhaben, eine Selbsthilfegruppe zu griinden, bringt viele Fragen mit sich.

Es gibt dazu aber einen Erfahrungsschatz, der geniitzt werden kann.

So bietet die Selbsthilfe Osttirol allen, die sich bereit erkldaren, den Selbsthilfegedanken
aufzugreifen und eine Selbsthilfegruppe zu griinden, Unterstiitzung und Information sowie
personliche Gesprache an.

In der Aufbauphase der neuen Selbsthilfegruppe begleiten und moderieren wir auf Wunsch
die ersten Treffen. Ebenso unterstiitzen wir bei der Offentlichkeitsarbeit.

Es werden erste Vereinbarungen zur Arbeitsweise der Gruppe festgelegt, wie beispiels-
weise Gesprachsregeln, Ablauf der Gruppentreffen oder Leitungsformen. Wir geben dazu
Erfahrungen weiter, die sich in der Arbeit mit Selbsthilfegruppen bewahrt haben. Besonders
hilfreich sind auch die Weiterbildungsmaoglichkeiten der Selbsthilfe Osttirol. Dabei werden
Fahigkeiten und Kompetenzen der Seminarteilnehmer erweitert und der Einstieg in die
Gruppenarbeit erleichtert.

Die Griindung einer Selbsthilfegruppe ist eine Herausforderung, die aber auch sehr
erfiillend sein kann und lhnen viele neue Erfahrungen, Kontakte und Gemeinschaft
bringen wird.
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Unterstlitzung der Selbsthilfegruppen

Das Biro unterstiitzt die Gruppen bei der Gestaltung der Einladungen fir die Gruppentref-
fen und Veranstaltungen, entwirft Folder und leitet die Veranstaltungstermine an die Medien
weiter. Die administrative Unterstiitzung bezieht sich im Wesentlichen auf Hilfestellung bei:

- Kopier- und Computerarbeit
- Erstellen der Folder und Infoblatter
- Kontaktaufnahme mit Referenten
- Organisation und Durchfiihrung der Vortrage und Infoabende
- Entwurf von Aussendungen und Konzeption von Ankiindigungen
- je nach Bedarf Unterstiitzung im Zuge der Gruppentreffen
(Moderation der Gruppentreffen, Auffrischung der Gruppenregeln usw.)
- Organisation von Seminaren fiir Selbsthilfemitglieder

Infrastrukturangebote fiir Selbsthilfegruppen

Die Selbsthilfe Osttirol und deren Selbsthilfegruppen arbeiten niedrigschwellig und biirger-
nah in einem diskreten Rahmen. Gute Erreichbarkeit und ein barrierefreier Zugang fiir kranke
und behinderte Menschen sind zentrale Qualitatsmerkmale fiir diese Kontakt- und Begeg-
nungsstatten. Im Selbsthilfetreff, Iselweg 5a in Lienz, finden der Grofsteil der Gruppentreffen
statt. In den Bilroraumlichkeiten der Selbshilfe Osttirol im Schwesternheim Lienz finden unter
anderem Sitzungen sowie einige Gruppentreffen und Computerkurse statt.
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Information und Anfragen

Wir informieren und beraten Betroffene und Angehdrige tber unsere Angebote in Osttirol.
Viele Betroffene sind erleichtert, wenn sie von der Unterstiitzung durch andere Betroffene
und Angehorige erfahren. Denn gerade nach ihrer Entlassung aus der medizinischen Betreu-
ung oder dem Erhalt ihrer Diagnose haben viele das Gefiihl, vollig allein zu sein. Unser Team
beantwortet diesen Menschen gerne alle Fragen rund um das Thema Selbsthilfe.

Das Biro entwickelte sich aber auch immer mehr als Drehscheibe fir Hilfesuchende, welche
dann von den Mitarbeitern an die verschiedensten sozialen Einrichtungen weitergeleitet
werden. Durch gute Vernetzung kann zielorientiert geholfen werden.

Wir bieten aber keine psychologische Beratung an!

Presse- und Offentlichkeitsarbeit

Mit einer gezielten Offentlichkeitsarbeit sollen Mitglieder, Partner aus dem
Gesundheits- und Sozialbereich sowie die breite Bevolkerung mehr Uber unsere Ar-
beit erfahren. Darlber hinaus bieten wir Infovortrage in sozialen Institutionen, Schu-
len und Bildungsstatten um (ber die Mdglichkeiten der Selbsthilfe aufzuklaren.
Mitglieder, Partner und Interessierte erhalten aufserdem regelmafsig unser
Informationsblatt "Selbsthilfe amPuls". Darin informieren wir Gber Neuigkeiten rund um die
Arbeit der Selbsthilfegruppen und der Selbsthilfe in Osttirol. Wir geben dabei einen inter-
essanten Einblick in die Erfahrungen der Gruppen und berichten tber Veranstaltungen und
Angebote. In Zukunft versuchen wir die Inhalte auf gesundheitsbezogene, soziale und recht-
liche Themen zu erweitern. Auf der Homepage steht die "Selbsthilfe amPuls" als Download
zur Verfligung.

Eine aktive und intensive Offentlichkeitsarbeit sehen wir als eine unserer zentralen Aufga-
ben. Denn dadurch halten wir die Kommunikation zu Gruppensprechern, Mitgliedern und
Partnern aufrecht. Zugleich informieren wir auch die Bevolkerung tber unsere Arbeit und
Angebote. So kommen wir den Zielen und Aufgaben der Selbsthilfe naher.

Wir bedanken uns bei den Osttiroler Medienvertretern fiir die gute
Zusammenarbeit und die Unterstiitzung unserer Arbeit.
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Selbsthilfe in Osttirol

AKktivitaten

VERANSTALTUNGEN,
PROJEKTE UND WORKSHOPS

themenspezifische Vortrége,
Infoabende und Projekte sowie gezielte
Weiterbildungsprogramme

KOOPERATION,
VERNETZUNG
Kontakt zu selbsthilferelvanten-
gesundheitsbezogenen
Partnern
GRUPPENTREFFEN
Erfahrungsaustausch,
Lebenssituation verberssern,
Gemeinschaft starken
INTERNE AKTIVITATEN
Ausflige, Weihnachtsfeieren,
Benefizveranstaltungen,

Spielenachmittage, Turnen

JUGENDARBEIT

Vorstellung in Schulen, ‘E:Q?\

gemeinsame Projekte
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Finanzbericht 2024

Da die gewohnlichen Einnahmen bzw. Ausgaben der Selbsthilfe Osttirol weit unter
der Grenze von € 1 Million pro Jahr liegen, zahlt der Verein zu den ,kleinen Vereinen®.
Demgemafs haben wir eine Einnahmen/Ausgaben - Rechnung und eine Vermdgenstibersicht
zu erstellen. Die Einnahmen und Ausgaben werden laufend ordnungsgemafs aufgezeichnet.
Durch dieses geordnete Rechnungswesen wird grofste Transparenz in die finanzielle Geba-
rung der Selbsthilfe Osttirol gebracht. Die Selbsthilfe Osttirol finanziert sich hauptsachlich
uber finanzielle Mittel der 6ffentlichen Hand und privater Sponsoren.

Hauptfordergeber sind:

- der Gemeindeverband Bezirkskrankenhaus Osttirol
- das Land Tirol

- die Stadtgemeinde Lienz

- Osterreichische Gesundheitskasse Landesstelle Tirol
- Dachverband der osterr. Sozialversicherungstrager
- der Fonds Gesundes Osterreich

- Gemeinden Sillian und Nufsdorf/Debant
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Gesamtbilanz 2024

KASSABERICHT 2024

Stand per 01.01.2024 Stand per 31.12.2024

Lienzer Sparkasse Girokonto 1.520,97 Lienzer Sparkasse Girokonto 2.254,97
Handkassa zum Girokonto 86,90 ‘ Handkassa zum Girokonto 13,14
Summe: 1.607,87 Summe: 2.268,11
Einnahmen 60.480,45 Ausgaben 59.820,21
Forderungen 0,00 ‘ Verbindlichkeiten 0,00
Summe: 60.480,45 Summe: 59.820,21
Benefizkonto Dolomitenbank 43.056,40 Benefizkonto Dolomitenbank 0,00
Einnahmen Dolomitenbank 4,45 ‘ Ausgaben Dolomitenbank 43.060,85
Summe: 43.060,85 Summe: 43.060,85
Benefizkonto Lienzer SPK 0,00 Benefizkonto Lienzer SPK 37.036,19
Einnahmen Lienzer Sparkasse 37.036,31 ‘ Ausgaben Lienzer Sparkasse 0,12
Summe: 37.036,31 37.036,31
Gesamtsumme: 142.185,48 Gesamtsumme: 142.185,48

GESAMT BILANZ SALDO 2024: € 0,00

Einnahmen Biromaterial; Ausgaben
Diverse Ausstattung;
Sper;den 0% Div. Versicherungen
2 4% 1%

Betriebskosten/
Bankspesen

3% Selbsthilfeunterstiitzung

34%

Gehalter
14%

Sulsvaritenan Offentlichkeitsarbeit

Projektforderu 51% 3%
ngen
47%

Projekte
41%

Der Jahresabschluss wurde von den Kassenpriifern Christian Kraler und Petra Schieder Uber-
priift. In weiterer Folge wird er der Landesregierung Tirol zur Uberpriifung vorgelegt.
In die detaillierte Buchhaltung konnen Selbsthilfe-Mitglieder gerne in unserem Biro einsehen.
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Kooperationen / Vernetzung

Die Selbsthilfe Osttirol als Selbsthilfe Unterstiitzungseinrichtung ist inzwischen eine Anlaufstelle
fir die Note der Biirger vor Ort. Gesellschaftliche Problemlagen kristallisieren sich hier friihzeitig
heraus. Gefestigt wurde in den letzten Jahren die im Bezirk gut funktionierende Vernetzung.

Synergie-Effekte mit:
allen bestehenden sozial und gesundheitsrelevanten Einrichtungen
medizinisches Fachpersonal
Gemeinden und Behorden
Krankenkassen und Versicherungen
Schulen und offentlichen Institutionen
Teilnahme an Weiterbildungen und Veranstaltungen im Bundesgebiet

Vernetzungstreffen der Sozialpartner

Immer wieder fanden auf Einladung der Selbsthilfe Osttirol Vernetzungstreffen statt, um anfal-
lende Themen und neueste Tatigkeitsaufgaben auszutauschen. Am Vernetzungstreffen nehmen
Vertreter der sozialen Einrichtungen wie z.B. Sozialsprengel, Caritas, Rotes Kreuzes, Sozialamtes
Lienz, Sozialarbeiterinnen des BKH - Lienz, OZIV, TGKK usw. teil. Es werden konstruktive Gespra-
che Uber den Zustandigkeits- und Kompetenzbereich der einzelnen sozialen Einrichtungen
geflihrt. Durch diese Treffen konnte die Vernetzung zum Wohle der Betroffenen verstarkt werden.

Osterreichische Gesundheitskasse Landesstelle Tirol

In den letzten Jahren hat sich die Kooperation zwischen der Osterreichische Gesundheitskas-
se Landesstelle Tirol und der Selbsthilfe Tirol verstarkt. Die gute Zusammenarbeit zeigt sich
neben der finanziellen Unterstiitzung der Selbsthilfegruppen vor allem in der guten Zusammen-
arbeit mit dem Ombudsmann, welcher immer fir Anliegen und Fragen zur Verfiigung steht.

Bezirkskrankenhaus Lienz

Besonders hervorzuheben ist die gute Zusammenarbeit mit den Mitarbeitern des BKH Lienz.
Bei gemeinsam organisierten Informationsveranstaltungen und Infostanden werden der breiten
Offentlichkeit Ursachen und Behandlungsmaglichkeiten verschiedenster Krankheitsbilder und
Thematiken vorgestellt.

Hauptverband der osterreichischen Sozialversicherungstrager

Seit 2018 kénnen Selbsthilfegruppen um finanzielle Forderung von Projekten beim Hauptverband
der osterreichischen Sozialversicherungstrager ansuchen. Projektforderungen sind fir Selbsthil-
fegruppen eine grofse Chance, um Projekte umzusetzen, die sie sonst nicht finanzieren konnten.
Projektantrage stellen allerdings fir die Gruppen eine grofse Herausforderung dar. Nicht selten
ist die Hiirde so grofs, dass erst gar kein Projektantrag gestellt wird. Daher sind die Mitarbeiter
der Geschaftsstelle gerne dabei behilflich.
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Selbsthilfefreundliches Krankenhaus

Was macht ein ,Selbsthilfefreundliches Krankenhaus" aus?

Das ,Selbsthilfefreundliche Krankenhaus* verfolgt zwei Ziele:

Erstens wollen wir damit das medizinische und pflegerische Handeln durch die Erfahrun-
gen der Selbsthilfe erweitern.

Ein weiteres Ziel ist es, den Kontakt zwischen den Patienten und den Selbsthilfegruppen
zu fordern. Beides funktioniert nur durch eine gute und nachhaltige Zusammenarbeit von
Krankenhaus und Selbsthilfe.

In Osttirol hat die Kooperation zwischen Krankenhaus und Selbsthilfe eine lange Tradition.
Die Erfahrungen haben gezeigt, dass Selbsthilfe im Krankenhaus ganz wesentlich zur Star-
kung der Selbsthilfe - Aktivitaten innerhalb des Gesundheitswesens beitragt.

Das BKH - Lienz hat sich 2016 erstmals erfolgreich um die Auszeichnung "Selbsthilfefreund-
liches Krankenhaus" beworben und 2020 rezertifiziert.

Seitens der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des Krankenhauses ist die Haltung zur Selbst-
hilfe eine Selbstverstandlichkeit geworden.

Mit dem Projekt ist es gelungen, die langjahrige Kooperation zwischen dem Bezirkskran-
kenhaus und der Selbsthilfe auch nach aufsen sichtbar zu machen.

Selbsthilfefreundliches
Krankenhaus

eie Ausreichaung des Dachverbandes Selbsthelle Tiol
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Selbsthilfe macht Schule

Zur Offentlichkeitsarbeit der Selbsthilfe Ost-
tirol zahlen unter anderem auch Schulbe-
suche unserer Gruppenvertreterlnnen und
Mitwirkenden. Seit nunmehr 15 Jahren be-
steht eine enge Zusammenarbeit mit Leh-
rerinnen und Direktorlnnen aus Osttiroler
Schulen mit dem Ziel jungen Menschen
Selbsthilfe naher zu bringen und sie eben-
falls tiber etwaige Problemstellungen und de-
ren Handlungsmaoglichkeiten zu informieren.
Mit dem besonderen Hinblick darauf, Selbst-
hilfe auch fiir die junge Generation zu 6ffnen
und flr diese zu gestalten haben sich unsere
Schulbesuche mittlerweile intensiviert.

Es ist uns wichtig, auch fiir junge Menschen
transparent zu sein und ihnen unsere
Arbeitsweisen und vor allem aber Vorteile
naher zu bringen.

Einige Gruppenleiter besuchen immer wieder
Schulklassen in verschiedenen berufsbilden-

den und allgemeinbildende héheren Schulen.
lhr Input bringt Jugendlichen die Arbeitsweise
und Benefits der Selbsthilfearbeit naher.

Speziell fokussieren sich die Vortrage auf die
Herausforderungen, Folgeentwicklungen

und Problemlagen, die zB.: eine psychische
Erkrankung oder ein Suchtproblem im 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 Schilerlnnen voranzutreiben, Wege aus
einer Krise zu finden, Selbsthilfekrafte zu
aktivieren und auch psychische Erkrankungen
zu entstigmatisieren.
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Kontakt - Café

Das Selbsthilfe - Kontaktcafe findet

jeden Dienstag von 9.00 bis 11.00 Uhr

im Selbsthilfe-Treff, Rechter Iselweg 5a, 9900 Lienz statt.
Es ist ein offener Treffpunkt fiir Alt und Jung sowie fir alle
Interessierte, die im sicheren Umfeld, Kontakte knipfen
oder Erfahrungen und Ideen austauschen mochten.

Jeder der einfach eine Tasse Kaffee und Kuchen in
gemditlicher, ungezwungener Atmosphare geniefsen
mochte, kann ohne Anmeldung kommen.

Der Zugang ist barrierefrei.
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Spielenachmittag

Aus Besuchern des Kontakt Cafés bildete sich ein
Gruppe, die Spafs am gemeinsamen Spiel haben und
sie konnten auch andere dafiir begeistern.

Ob Uno, Kniffel oder der gute alte Klassiker Miihle -
Gesellschaftsspiele machen einfach Spafs.

Wir wollen Menschen bewegen mitzumachen,

die ansonsten eher weniger Gelegenheit zum gemein-
samen Spielen nutzen konnen.
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Uberregional fiir die Zukunft der Selbsthilfe

,Uber die Grenzen hinausschauen.“ Unter diesem Motto treffen sich die Dienststellen fiir
Selbsthilfe aus Tirol, Osttirol, Miinchen und Sidtirol und er Schweiz in regelmafsigen Abstanden.
Dabei geht es darum, voneinander zu lernen, Erfahrungen auszutauschen und sich gegenseitig
zu unterstitzen.

Im letzten internationalen Online-Austausch wurde tber neue Formen und Initiativen fir die
Selbsthilfe diskutiert. Die Selbsthilfe, da sind sich die Vertreterinnen der jeweiligen Dienststellen
einig, muss sich weiterentwickeln, um den Bedirfnissen der Menschen gerecht zu werden.
Die Gesellschaft verandert sich, es gibt mehr Individualisierung, Zeitmangel sowie einen
demographischen Wandel. ,,Deshalb muss sich auch die Selbsthilfe verandern®, so Federica Dalla
Pria von der Dienststelle fiir Selbsthilfegruppen Bozen, die demnachst einen Work-Shop zum
Thema der Zukunft der Selbsthilfe anbietet. Auch Maria Pflanzner von der Selbsthilfe Tirol meint:
,Die Nachfolge in den Selbsthilfegruppen ist ein Problem®. Deshalb miissen mehr Initiativen fir
junge Menschen angeboten werden. Besuche in Schulen, Social Media und Podcasts sind Wege,
um besonders junge Menschen flir das Thema zu begeistern. Laura Harzenmoser aus Zdrich
berichtet Gber Initiativen in Universitaten, um junge Erwachsene tber Selbsthilfegruppen zu
informieren. Junge Menschen nehmen haufig an Selbsthilfegruppen zum Thema Angst und
Panik teil, so Harzenmoser: ,Die jiingeren Teilnehmer konnen dabei von den Alteren lernen.”
Es ist wichtig, dass die Selbsthilfe nicht nur auf die klassische Gesprachsrunde beschrankt
bleibt, sondern auch Alternativen wie etwa sportliche Initiativen oder Treffen in Cafés oder
anbietet, wo sich Menschen ungezwungen und auch ohne ein festgelegtes Thema treffen. ,Es
ist eine Gelegenheit, nach aufsen zu gehen und sich vielleicht in einem nachsten Schritt einer
Selbsthilfegruppe anzuschliefsen.” so Brigitta Kashofer. Die Selbsthilfe bietet somit eine Vielzahl
von Maglichkeiten, um Menschen zu helfen und zu unterstiitzen.
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Gruppentreffen

So verschieden die Themen und die Menschen, so unterschiedlich laufen auch die Treffen von
Selbsthilfegruppen ab. Je nach Thema der Gruppe kdnnen die Aktivitaten sehr unterschiedlich
ausfallen. Die Mitglieder entscheiden gemeinsam, was sie tun, wie oft und wo sie einander
treffen und wie die Treffen ablaufen.

Manche Gruppen treffen sich einmal im Monat um Erfahrungen auszutauschen, um Gber
eigene Probleme zu sprechen und einander Mut zu machen. Was da besprochen wird, dringt
nicht nach aufsen. Diese Gruppenverschwiegenheit ist die Basis fiir Vertrauen und gibt
Sicherheit. Das macht es moglich, wieder einmal zu lachen, befreit durchzuatmen und tber
andere Dinge zu plaudern.

Aber auch der telefonische Kontakt sowie das Internet sind in der Selbsthilfe nicht mehr
wegzudenken. Der virtuelle Raum bietet vielfaltige Moglichkeiten, von anderen Menschen
mit ahnlichen Problemen zu lernen und eigene Erfahrungen auszutauschen.

In Foren erhalten Betroffene und Angehdrige emotionale Unterstiitzung und konnen
Ratschlage weitergeben. Ganz im Sinne der Selbsthilfe tauschen sich hier Menschen mitei-
nander aus, beraten und helfen sich. Es ist eine neue Form der gesellschaftlichen Selbsthilfe
und oft bleibt es nicht nur bei der virtuellen Selbsthilfe. Viele wagen nach den positiven
Erfahrungen im Internet oder nach einigen Gesprachen am Telefon, doch noch den Schritt in
eine Selbsthilfegruppe.

Wieder andere Gruppen bieten Aktivprogramme an, wie z.B. das Parkinsonturnen,

die Lungensportgruppe der COPD Selbsthilfe Osttirol oder die Herzsportgruppe,
welche professionell begleitet werden und wochentlich stattfinden.
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Krebs-Patienten-Tag in Innsbruck

o0,

. , : " i rol kliniken MEDIZINISCHE
Die Diagnose Krebs trifft meist véllig plotzlich und universatskiken UNIVERSITAT

unerwartet. Die Krankheit verandert vieles und bestimmt e B
den Alltag der Betroffenen und Angehdrigen. Nicht nur

der Korper wird dadurch beeinflusst, sondern auch die WISSEN

Psyche, was Auswirkungen auf das eigene Korperbild, SCHAF FT

auf den Umgang mit anderen Menschen und auf die VE RTRAUEN

eigene Partnerschaft haben kann.

Betroffene haben vor allem einen Wunsch - gesund zu VKvest::'gS:.e":'.Ch'Sd;er
werden und dabei beschwerdefrei durch die Therapie zu re ,S- atient:innentag
] ) ) ] 24. Mai 2024 | 13.00 - 17.00 Uhr
kommen. Das gelingt am besten, wenn die Patient:innen Groer Horsaal
. . . . .. . Medizinzentrum AnichstraRe (MZA)
SlCh N dle Behandlung elngebunden fUhlen Und al-(t|V ZU A.6. Landeskrankenhaus - Universititskliniken Innsbruck

ihrer Genesung beitragen konnen.

Der 3. Patient:innentag gab neben den neuesten
Informationen zu diesenwichtigen Themen auch die
Maoglichkeit, in interaktiven Gruppen, sich direkt mit
Spezialistiinnen und auch anderen Teilnehmer:innen
auszutauschen.Die Vortrdge richteten sich nicht nur an
Betroffene, sondern ermutigten Jeden zu einer gesunden
und vorbeugenden Lebensweise.

An den Standen konnte man sich unter anderem Uber
das Angebot der Selbsthilfe informieren.

comprehensive cancer center
innsbruck

2025 findet der Infotag am 23. Mai statt.
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-Waldbaden"” Resilienz starken mit und in der Natur

Ein Waldbad hat einen wunderbaren Effekt
auf Korper, Geist und Seele. Es senkt die
Stresshormone, starkt das Immunsystem,
hebt die Laune und sorgt fiir inneres
Gleichgewicht.

In Japan ist das Waldbaden bereits
seit den 80er Jahren eine anerkannte
Stressbewaltigungsmethode, die auch von
Arzten verschrieben wird. Wir tauchen
achtsam mit allen Sinnen in die wohltuende
Atmosphdre des Waldes ein und lassen die
Seele baumeln.

Waldbaden sind einfache Ubungen, um
einen Waldbesuch fiir die Gesundheit
intensiver und gezielter zu niitzen.

Waldbaden fordert unzahlige gesundheit-
liche Aspekte auf korperlicher Ebene, wie
zum Beispiel verbesserte Atmung, regu-
liert Blutdruck und Blutzucker, die in der
Waldluft enthaltenen Terpene fordern die
Bildung von natirlichen Anti-Krebs-Killer-
zellen, Herzschutzsubstanz DHEA wird ver-
mehrt gebildet, Starkung des Immunsys-
tems, Schlafprobleme verbessern sich, ...

Wir schlenderten, hielten inne, machten
Pausen, riechten, lauschten, sahen, fiihlten...

Gefordert aus den Mitteln
der Sozialversicherung

H_A‘-H-Ad‘ul'lv- Y

Wﬂm du €5 fihj hasT, mache eiven Pneg.
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Demenz im Fokus - Reges Interesse beim Praxistag

Zahlreiche Besucher informierten sich iiber
demenzielle Erkrankungen und erhielten
hilfreiche Tipps fiir den Alltag zu Hause.
Bereits zum dritten Mal in Folge fand am
15.Juni2024,inden Raumlichkeiten LLA Lienz, die
Informationsveranstaltung ,Praxistag Demenz -
den Alltag meistern® statt. Im Mittelpunkt stand
die Frage: ,Wie konnen Menschen mit Demenz
im Alltag gut begleitet werden?*

Vielfaltiges Angebot an Workshops und Infos
Uber 70 Betroffene, Angehdrige und Interes-
sierte nutzten die Moglichkeit, verschiedene
Workshops zu besuchen und sich an zahlrei-
chen Infostanden individuell beraten zu lassen.
Zum Auftakt gab die renommierte Demenzex-
pertin Katja Gasteiger von der Caritas Diozese
Salzburg einen Einblick darin, wie Demenz die
Beziehungen in den Familien verandern, aber
auch bereichern kann. Anschliefsend hatten die

Besucher:innen die Moglichkeit, an drei der ins-
gesamt acht angebotenen Workshops teilzu-
nehmen. Die Themen reichten von Strategien
zur Bewadltigung des Alltags Uber gelingende
Kommunikation mit Hilfe von Validation, rechtli-
chen Vertretungsinstrumenten, der Aromapfle-
ge bis hin zu Einblicken in die Grundgedanken
der palliativen Begleitung. Auch die Teilnahme
an der Selbsterfahrung mit dem
Demenz-Balance Modell stand zur Wahl.
Regionale Zusammenarbeit fiir
Demenzkompetenz

Die Veranstaltung war eine Kooperation des LIV
mit der Selbsthilfe Tirol - Zweigverein Osttirol.
Hochgerechnet sind in Tirol rund 13.000
Menschen direkt oder indirekt von Demenz
betroffen. Im Bezirk Lienz geht man von einer
Betroffenenanzahl von hochgerechnet 900 bis
1000 Menschen aus.
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KLANG-FANTASIEREISE
mit Salzinbalation ><
in der SALZGROTTE

Referentin: Lydia Lienharter-Feldner
waw klang-eilaben ay
Lebanibaratung - Sound Healing - Mt predukte

BILDERVORTRAG
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T
{0 Adresse: Stodiblchersi Lienz e tamad Freitag, 22. Novembaer
19:15 = ca. 20.30 Uhr
; Anmeldung unter 0664-1056606 I
’ wdet info@nelbathilis-cattinolat Salzgrotte Lienz
Teilnabmarzahl beschrinkt! Beda Weber-Gasse 38

Jahresbericht 2024~ Selbsthilfe Tirol - Zweigverein Osttirol 29



30 Jahresbericht 2024 - Selbsthilfe Tirol - Zweigverein Osttirol



Fortbildungsinitiative DEMENZ

Hilfe fiir Pflegende Angehorige

Viel wird (iber Pflege geredet und geschrieben. Uber die Méglichkeiten und Grenzen von zu
finanzierenden Dienstleistungen. Uber die steigende Lebenserwartung und dem maglicherwei-
se damit verbundenen Kostendruck. Uber die Streichung von Sozialleistungen einerseits und die
Erhohung eben solcher andererseits. Plattformen werden gegriindet und viele ambitionierte und
sicherlich sehr vielversprechende Initiativen ins Leben gerufen, um dem wachsenden Bedarf an
Pflege- und Betreuungsleistung moglichst effizient und kostenglinstig zu begegnen.

Doch die besten Theorien und gut gemeinten Ratschldage nutzen den Pflegenden zuhause in der
Belastung des Alltages rund um die Uhr nur wenig. Vielmehr braucht es tatkraftige Unterstuit-
zung und vor allem ganz viel "Selbstpflege", um nicht vom Pflegenden selbst zum zu Pflegenden
zu werden.

Gerade die Pflege von Menschen mit Demenz benétigt Wissen, Einflihlungsvermogen,
Achtsamkeit und ganz viel zugewandtes Unterstitzen, aber auch Netzwerke der Hilfe, damit die
Pflege zuhause, bestenfalls bleibend, funktioniert.

Mit unserer Fortbildungsreihe ,Demenz - auch Angehdrige brauchen Hilfe* wollen wir die
Moglichkeit zur Bildung von Hilfenetzwerkes eroffnen.

Die Teilnehmer knlipften Kontakte mit Menschen, denen es ahnlich geht und nutzten die Moglich-
keit zum Erfahrungsaustausch. Inhaltlich umfasste die Fortbildungsreihe alle Eckpunkte, die fiir
die Pflege von Menschen mit Demenz hohe Relevanz haben. Insbesondere die Kommunikation
wurde intensiv trainiert, damit der Begriff "Validation" kein theoretischer Fachterminus bleibt,
sondern jeder am Ende des Tages Praktikables mit in den Pflegealltag nach Hause nehmen kann.

X
b
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DARMGESUNDHEIT - 10. Osttiroler Selbsthilfetag

Der Vortragssaal der Landwirtschaftlichen Lehranstalt war auch beim heurigen Selbsthilfetag

am Samstag, 21. September, bis auf den letzten Platz gefiillt.

Obfrau Daniela Meier erdffnete mit ihren Grufsworten den Informationstag mit dem Schwerpunkt
,Darmgesundheit®. Im Anschluss richteten auch Birgermeisterin Elisabeth Blanik und Bernhard
Zanon, Obmann des Gemeindeverbandes BKH Lienz, Griifse und Dankesworte an die vielen
ehrenamtlichen Mitarbeiterlnnen der Osttiroler Selbsthilfegruppen, welche an themenspezifischen
Infostanden ihre Gruppen vorstellten. Das Organisationsteam der Selbsthilfe Osttirol, wurde im
heurigen Jahr tatkraftig von Annette Huber und ihrem Team der OMCCV - Zweigstelle Tirol mit
Osttirol unterstiitzt. Die OMCCV, als Selbsthilfevereinigung bei chronischer und entziindlicher
Darmerkrankung stellte sich vor und informiert zu allen Aktivitaten und Mdglichkeiten zur Selbsthilfe
und zum CED-Kompass.

Uber den Tag verteilt folgten Vortrage rund um das Thema Darmgesundheit, den Anfang machte die
renommierte Tiroler Gesundheitswissenschaftlerin Angelika Kirchmaier. , Die einfachsten Tipps, die ich
geben kann, kennt jeder von uns - dennoch ist es wichtig, sie auch wirklich langfristig umzusetzen:
Gentigend trinken, gesund essen und viel bewegen! Das schafft eine tolle Grundlage flr einen
zufriedenen Darm. Was unter ,gesund’ fallt, konnen wir uns von unseren Urgrofseltern abschauen.
Deren Gerichte und das Regionale und Natdrliche sollte auf jedem Speiseplan Platz finden.”

Neben den Vortragen von OA Dr. Markus Walder - Entdeckungsreise - Der Weg der Nahrung
durch unseren Korper, Prim. Dr. Hans Peter Grochenig -Komplementarmedizin bei chronisch
entziindlichen Darmerkrankungen und Mag.pharm. Susanna Wirnsperger - Gut beraten:
Komplementarmedizin zur Unterstiitzung der Darmgesundheit wurden auch wieder zahlreiche
kostenlose \Workshops angeboten. Die Kurzeinheiten mit Entspannungstechniken wie Therapeutic
Touch, Darmhypnose und Bauchyoga wurden genauso begeistert angenommen wie der Workshop zu
heilenden und gesundheitsfordernden Krautern.

Das Rahmenprogramm bildeten die OGKOP welche Kurzinformation zu komplementiren
Pflegemethoden und Gesundheitsforderung gaben sowie der Verein SelbA - ,,Selbststandig im
Alter* der ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm fir alle ab 60. Jahren anbietet.

Ein Highlight war vor dem Veranstaltungsgebaude zu bestaunen. Das begehbare DARMMODELL
ist einzigartig, macht neugierig und begeisterte seine Besucher. Auf 20 Metern Lange wurde nicht
nur Wissenswertes und Interessantes zum ,Hochleistungsorgan® Darm vermittelt, sondern auch die
Entwicklungsstadien der Vorstufen von Darmkrebs gezeigt.

Dariberhinaus sehen Besucher entziindliche Darmerkrankungen - ,Noch nie war Pravention so
anschaulich! Das DARMMODELL tberforderte nicht mit medizinischen Details, sondern vermittelte auf
spielerische Art fundiertes Wissen.

Von jung bis alt - das DARMMODELL begeisterte alle Altersgruppen!

Auch die kleinen Gaste kamen nicht zu kurz.

Der Nachmittag widmete sich dem Thema: Kinder essen gesund. Mit einer kindgerechten Flihrung
durch das Darmmodell und durch die Schul- bzw. Wirtschaftsgebaude der LLA-Lienz wurden auch
jungen Besuchern erste Grundlagen gesunder Ernahrung vermittelt. Der Workshop ,,Gut-Gesund-
Selbstgemacht” bildete den Abschluss mit regionalen Lebensmitteln, der von Elisabeth Niederbacher,
Diatologin im BKH Lienz, geleitet wurde.
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Brustkrebs - was nun? Ein Wegweiser durch Diagnose und Therapie

Unter diesem Titel wurde gemeinsam mit dem
Brustgesundheitszentrum ein Abend anldsslich
des Internationalen Brustkrebstages am 1. Oktober
2024 geplant. Im Rahmen der Veranstaltung
wurde der Weg einer fiktiven Patientin mit allen
Stationen, die sich im Rahmen der Diagnose und
Therapie ergeben, nachgezeichnet. In Osttirol
werden jahrlich zwischen 60 und 70 Patientinnen
mit der Neudiagnose eines Mammakarzinoms
betreut - in jedem Fall ist die Diagnose ein Schock
und die Bereitstellung eines klaren Therapieplans
in einem Netz Betreuer*innen  der
verschiedenen Fachrichtungen, die sensibel und
empathisch auf jede einzelne Patientin eingehen,
unumganglich.

Vertreter

von

aller

verschiedenen Disziplinen -
von Radiologie (iber Gynakologie, Chirurgie,
BreastCareNurses, Sozialarbeit zu physikalischer
Therapie und psychologischer Beratung stellten in
einemkurzen Vortragdie Bedeutungdesjeweiligen
Bereichs innerhalb des Gesamtkonzeptes einer
umfassenden Betreuung vor.
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Auch das
seit

welche
mit

Herzkissen,
Patientinnen

Projekt der
Jahren
Mammakarzinomneudiagnose als Zeichen des
Mitflihlens mitgegeben werden, wurde erklart.
Nach den Vortragen erhielten die Teilnehmer
die Maoglichkeit, sich Uber therapiebegleitende
Angebote  durch  Kostmetikerinnen
Friseurinnen beraten zu lassen. Vertreter
der Firma Hologic stellten das System der
Kihlhandschuhe und -fifslinge als begleitende
Therapie bei verschiedenen Chemotherapien vor
und gaben den Teilnehmer*innen die Moglichkeit,
das System selber auszuprobieren.

Bei kleinen  Buffet hatten die
Teilnehmer*innen auch die Gelegenheit zu
plaudern Die Bedeutung der Mdoglichkeit, sich
aufserhalb des Krankenhauses (iber eigene
Erfahrungen mit anderen auszutauschen wurde
von einer Vertreterin der Selbsthilfegruppe im
Rahmen der Vortrdge angesprochen und als
grofse zusatzliche Unterstiitzung hervorgehoben.

allen

und

einem

Text: Dr. Birgit Volgger




Movember-der Talk: Ein Gesprach, das Leben retten kann

Unter dem Motto ,Movember - der Talk” fand

im Irish Pub in Lienz eine beeindruckende
Veranstaltung  statt, die dem  Thema
Mannergesundheit gewidmet war. Der Abend

lockte zahlreiche Besucher an und setzte ein
wichtiges Zeichen fiir mehr Bewusstsein und
Offenheit rund um die Themen Prostatakrebs,
Hodentumor, Darmkrebs, psychische Gesundheit
und Vorsorgeuntersuchungen. Organisiert wurde
die Veranstaltung von Urologen in Lienz und der
Selbsthilfe Osttirol. Ziel war es, das Tabuthema
Mannergesundheit in den Fokus zu riicken und
dabei Mdnner und ihre Familien zu ermutigen,
offen uber gesundheitliche Herausforderungen
zu sprechen.

Neben Prim. Dr. Hubert Volgger und dem
Oberberarzt der urologischen Abteilung Dr. med.
Andreas Martinschek referierten auch der Urologe
Dr. Christoph Buchberger und der chirurgische
Prim. Dr. Arvin Imamovic in lockerer Atmosphare
Uiber Themen, diedas ,starke Geschlecht“auch mal
schwach erscheinen lassen. ,Viele Erkrankungen
konnenrechtzeitigerkanntund behandelt werden,
wenn man den Mut hat, lber seine Gesundheit
zu sprechen und den ersten Schritt zu tun®
betonte Dr. Volgger. ,Durch unsere letztjahrige
Veranstaltung konnten wir viele Manner zur
Vorsorge motivieren. Bei einigen wurde dabei ein

Tumor entdeckt, welchen wir bereits erfolgreich
behandeln konnten. Diese Manner sind heute
wieder tumorfrei®, so Volgger riickblickend. Dr.
Imamovic unterstrich, dass ,am BKH Lienz Arzte
arbeiten, die sich als Team verstehen und Uber
die Fachrichtungen hinaus sehr gut zusammen
arbeiten.”Dr. Buchberger erklarte, ,man miusse
keine Angst vor dem ersten Termin beim Urologen
haben“. Als besonders gelungen war die lockere
und einladende Atmosphare, die durch ein Quiz
zusatzlich untermalt wurde. ,Wir wollten keine
ernste oder bedriickende Veranstaltung, sondern
einen Ort schaffen, in dem man sich wohl fihlt
und ungezwungen austauschen kann®, so der
Organisator Dr. Martinschek.

Die Veranstaltung schloss mit dem emotionalen
Appell: ,Red ma driber, Burschen!®. Jeder Mann
sollte sich trauen, Uber seine Gesundheit zu
sprechen und Vorsorge ernst zu nehmen. ,Wir
sollten aufmerksam gegeniiber einander sein. Es
geht schliefslich um das Leben®, so Dr. Volgger
abschliefsend. Die positive Resonanz des Abends
war deutlich spurbar. ,Movember- der Talk" in
Lienz hat eindrucksvoll gezeigt, wie wichtig
solche Initiativen sind, um das Bewusstsein fir
Mannergesundheit zu starken.

Text: Dr. Martinschek
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Reden rettet Leben!”

Eine Woche der Hoffnung und Zuversicht

ImJahr2022 starben in Osterreich1.276 Menschen
durch Suizid, davon 117 Menschen in Tirol.
Das sind dreimal so viele wie im Strafsenverkehr.
Und doch ist Suizid die am meisten tabuisierte
Todesursache. Die Woche zum Thema ,Reden
rettet Leben® sollte diesem entgegenwirken.
Praventiv sollten Erwachsene und Jugendliche
gestarkt werden, bevor Suizidalitat tiberhaupt
entsteht. Gefordert wurde dabei die Hoffnung
und Zuversicht das Schweigen zu brechen und
zu zeigen, dass es immer einen Ausweg gibt.
Die Griinde, warum sich Menschen das Leben
nehmen, sind sehr unterschiedlich. Unbestrit-
ten ist, dass fast immer eine schwere psychische
Krise vorausgeht, die aber haufig nicht in ihrem
lebensgefahrlichen Ausmafs wahrnehmbar ist.

Doch nicht alle Menschen, die sich das Leben
nehmen, leiden an einer psychischen Erkran-
kung! Wahrend der Zeit vor einem Suizidver-
such erwagen viele Menschen diesen Vorgang
vorerst oft nur als eine gedankliche Moglichkeit.
Diese Phase einer ausweglos erscheinenden Si-
tuation ist oft auch von einer qualenden Orien-
tierungslosigkeit gepragt. Daher kommt auf
der Suche nach Losungen in Lebenskrisen auch
Hilfe von aufsen eine besondere Bedeutung zu.
Krisen haben im Unterschied zu anderen psy-
chischen Zustandsstorungen identifizierbare
Ausloser. Oftliegtein Verlust, eine erlittene Scha-
digung, eine Bedrohung oder Uberforderung vor.
Krisen rufen belastende psychische Reaktionen
hervor. Unerwiinschte Lebensveranderungen,
bei denen sich sogar ein zunachst, als unter Um-
standen positiv bewertetes Ereignis, etwa die
Geburt eines Kindes als Uberlastung erweisen
kann. Jede Aufderung diesbeziiglich muss ernst
genommen und als Hilferuf verstanden werden.
Denn die meisten Menschen kiindigen ihre Sui-
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zidabsichten an, direkt oder indirekt. Zur Bewal-
tigung bedarf es materieller, sozialer und person-
licher Ressourcen, deren Verfiigbarkeit variiert.
Wichtig ist auch der Schutz fiir Angehdrige.
Hinterbliebene fiihlen sich zumeist durch Mut-
mafsungen und Schuldzuweisungen sehr belas-
tet. Angehorige brauchen den Schutz fiir einen
vollstandigen Trauerprozess.

Um ein neues Bewusstsein zu schaffen, war die
Wanderausstellung,,Suizid - keine Trauer wiejede
andere"” fiir eine Woche kostenlos zuganglich. Sie
trug sehr zur Aufklarung und Enttabuisierung
des Themas bei. Begleitet wurde die Ausstellung
von einem dichten Rahmenprogramm fir
Schulen sowie Abendvortragen und Workshops
fiir die breite Offentlichkeit.

Es konnten Angste und Missverstindnisse
abgebaut werden. Die Teilnehmer lernten,
frihzeitig Anzeichen von Suizidgedanken
zu erkennen und sich selbst sowie anderen
aktiv zu helfen. Tabu heifst:
wird nicht gesprochen. Und so gewinnt das
Unausgesprochene Macht iber uns. Wenn wir
es zur Sprache bringen, geschieht das Gegenteil,
es verliert an seiner lebensbedrohlichen Gewalt.
»SUIZID - Gegen die Mauer des Schweigens*.
Die Jugendlichen zeigten grofses Interesse und
Engagement, sich mit dem sehr wichtigen und
oft tabuisierten Thema auseinanderzusetzen.
Es waren erlebnisorientierte Elemente, wie
der Aufbau einer ,Klagemauer® vor dem
Bildungshaus, um Belastendes und Schweres
abladen zu konnen, sowie eine ,Colorful Box®,
um die Buntheit des Lebens zu spiiren.

uber etwas

Die positive Resonanz zeigte, dass das Thema
psychische Gesundheit bei den Teilnehmen-
den auf grofses Interesse stiefs und das Be-
wausstsein im eigenen Alltag dafiir starkte.
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»Reden hilft“- Der Podcast zur Selbsthilfe DoOLOMITENSTADT

Der Dolomitenstadt - Podcast ,Reden hilft* bietet spannende, informative und unterhaltsame
Gesprache rund ums Thema Selbsthilfe in Osttirol. Es wird Gber Schones und Erfiillendes, aber auch Gber
schwere Zeiten und Krankheiten gesprochen. Der Austausch mit Experten und Betroffenen zeigt, wie
Selbsthilfegruppen dabei unterstiitzen konnen Krisen zu meistern und wieder mehr Lebensqualitat zu
gewinnen. Personliche Einblicke und wertvolle Informationen sollen inspirieren und begleiten auf dem
Weg zu mehr Selbstbestimmung durch Selbsthilfe. Evelin Gander und Sabine Buchberger wollen maglichst
vielen Betroffenen Mut machen, ,sich bei einer Selbsthilfegruppe zu melden, bevor man verzweifelt".
Zugleich mochten die beiden engagierten Frauen auch junge Menschen dazu motivieren, eine Gruppe zu
griinden. Mehr dazu bei ,Reden hilft!" - https://www.dolomitenstadt.at/category/reden-hilft/

Sternenkinder — liber die Kraft Prostatakrebs: Uber Vorsorge, Chrenisch entziindeter Darm —
der Trauer Solbsthilfe und Sex ain Tabuthemal

Ein Podeast mit Monika Pucher-Schweiger ‘Wierner Greil und Urolege Christoph Wie kann ein gutes Leben mit CED

won der Selbsthilfe Osttiro] und I!urj:lht-rurr reden iiber den Minnerkrebs ut‘l.i:l:lL'F:l:lf Annette Huber und Susanna
Seelsorgerin Maria REadziwon. Nr. 1. Unzensiert! Wirnsperger kifiren auf.

S RN =

~Keine Politikerbegriifung chne

das Schnapseri® «Komm und schau in meine

Welt“ - Es geht um Demenz ...

oTrauern ist nicht das Prablem,
sondern die Lésung!®

e ra s Ein Blick hinter die Kulissen des Versins ER
T dle verslickie™ Welt der AbhA undd and die kulturelle Droge N 1: i i, die alle Interessieren

Travermnden und wie wir tranernden Allohwol, Wie gelingt der Auswep aus der sollte. Wir besuchen das  Demenzeafé
Menzchen begepnen kiinmen. Cushe? und reden iiber Wege der Bewiiltigung,

Tabuthema Suizid: Gib dem Faul oder krank? Wann hat man ~Reden hilft!"* Neue Serie liber
Laben eine Chancal” aina Deprassion? die Salbsthilfe Osttirol

Es macht !-]:II'SII.'!htI:IH — deshalls reden wir In der ersten Fl::l|ﬁl.' Limserer e Seria Evelin Gander und Sabine H-1al.'!|.'l.1rrt’||-r
dariiber mit BKH-Primar Martin Huber geht es um eine sehr hiuhge und sehr oft sprechen mit Betroffenen und

und Barbmm Kunzer von der Selfbsthilfe. tnbuisierte Erkrunlung, Betreuenden,
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Popup-Café unterstiitzt Selbsthilfegruppe

Die Selbsthilfegruppe Sternenkinder durfte sich vollig
Uberraschend Uber eine grofsziigige Spende aus dem Erlos
des Popup-Cafes des Aufbauwerks der Jugend freuen.
1.000€wurdenAnfangDezemberiberreicht. Gruppenleiterin
Monika  Pucher-Schweiger und  Gruppenbegleitung
Maria Radziwon freuen sich sehr tber diese grofszligige
Unterstiitzung - so ist es maoglich die Angebote der
Selbsthilfegruppe (z.B. Gestalten von Erinnerungskerzen
oder Gestecken) fir die betroffenen Eltern kostenlos zu
ermoglichen. Das Aufbauwerk der Jugend ist ein soziales
Dienstleistungsunternehmen fir junge Menschen mit
Forderbedarf in Tirol.

Warum haben Sie das Cafe KunterBunt eroffnet?

Als ,Training on the Job* sahen sie das ,Pop-up® Cafe
KunterBunt im Campus Lienz.

An 2 Tagen in der Woche offneten sie das Cafe im
September und Oktober 2024. Schnell war allen klar, dass
sie den Erlos des Cafes einem sozialen Zweck, genauer der
Selbsthilfegruppe ,Sternenkinder-Eltern” spenden mochten.
DANKE!

Weihnachtsfeier

Am Sonntag, 8. Dezember fand wieder unsere jahrliche Weihnachtsfeier im Kultursaal Debant
statt. Uber 140 Mitglieder und Angehdrige folgten der Einladung der Selbsthilfe Osttirol zu einer
gemeinsamen und stimmungsvollen Weihnachtsfeier. Volksschiler aus Nufsdorf-Debant und
Nikolsdorf zauberten den Gasten in der stillsten Zeit des Jahres ein Lacheln ins Gesicht.
Herzlichen DANK an alle Mitwirkenden!

Mit der Weihnachtsfeier mochten die Mitarbeiter und der Vorstand der Selbsthilfe Osttirol ihren
Mitgliedern ein wenig von jener Wertschatzung zuriickgeben, die sie das ganze Jahr in ihrer
taglichen Arbeit erfahren dirfen.
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Selbsthilfe Tirol

Zweigverein Osttirol

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

Adresse
Bezirkskrankenhaus Lienz - Schwesternheim EG
9900 Lienz, Emanuel von Hibler Strafse 5

Kontakt

Telefon +43 4852 606-290
Mobil +43 664 3856606
info@selbsthilfe-osttirol.at

www.selbsthilfe-osttirol.at




