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AMEOS in Neuburg erhalt

/\
AME®S

Forderung zur Erforschung von
Long/Post-COVID bei Kindern

heitsminister, traf sich Klaus Holetschek in der Min-

chen Klinik Schwabing zu einem Fachgesprach mit
Expertinnen und Experten auf dem Gebiet Long/Post-COVID
bei Kindern. Ebenfalls eingeladen war Dr. Daniel Vilser, Chef-
arzt der Klinik fur Kinder- und Jugendmedizin des AMEOS Kli-
nikum St. Elisabeth Neuburg. Klaus Holetschek verwies bei
dem Treffen auf die hohe Zahl der Menschen, die an Long/
Post-COVID erkrankt sind. Laut Kassendrztlicher Vereinigung
Bayerns wurden im vergangenen Jahr allein in diesem Bun-
desland mehr als 448.000 Menschen mit der Diagnose Long/
Post-COVID ambulant erstversorgt. ,Die Langzeitfolgen einer
Corona-Erkrankung und die Behandlungsmadglichkeiten mis-
sen starker erforscht werden®, unterstrich der Minister. Klaus
Holetschek nutze das Fachgesprach, um den Teilnehmerin-
nen und den Teilnehmern die Bewilligung eines weiteren ge-
meinsamen Forschungsantrages mitzuteilen.
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N och wahrend seiner Amtszeit als Bayerns Gesund-

Expertinnen und Experten auf dem Gebiet Long/Post-COVID
bei Kindern und Jugendlichen im Austausch mit Klaus
Holetschek. Foto: Miinchen Klinik

,Das ,Post-COVID Kids Bavaria‘-Projekt ist vielverspre-
chend. Im Rahmen dieses Projekts stehen bayernweit mehre-
re Anlaufstellen fiir an Long/Post-COVID erkrankte Kinder
und Jugendliche zur Verfiigung. Das Ziel ist eine gestufte, al-
tersgerechte, méglichst wohnortnahe und wenig belastende
Versorgung der von Long/Post-COVID betroffenen Kinder, Ju-
gendlichen und jungen Erwachsenen®, erklart Klaus Holet-
schek. Dafir stellt das Bayerische Staatsministerium fir Ge-
sundheit und Pflege rund 1,2 Millionen Euro zur Verfiigung.
Der Minister unterstrich: ,Zum Ausbau der Forschung fir
eine bessere Versorgung von Long/Post-COVID-Erkrankten
haben wir bereits 2021 funf Millionen Euro bereitgestellt, als
das Bundesgesundheitsministerium noch lange nicht in die-
ser Richtung aktiv war. Im Rahmen dieser Forderinitiative
konnte bereits ab September 2021 das Projekt ,Post-COVID
Kids Bavaria - PCFC (Post-COVID Fatique Center)‘ unter der
Leitung von Frau Prof. Behrends mit (iber 850.000 Euro ge-
fordert werden. Nun stellen wir in einer zweiten Férderrunde
2023 weitere fiinf Millionen Euro fiir die Forschung von Long/
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Post-COVID bereit. Mit unseren eigenen Forderinitiativen ist
Bayern Wegbereiter im Kampf gegen Long/Post-COVID.”
Weitere Informationen zu den beiden bayerischen Férderini-
tiativen zum Post-COVID Syndrom finden Sie unter: https://
www.stmgp.bayern.de/gesundheitsversorgung/post-covid/.

Das AMEOS Klinikum St. Elisabeth Neuburg mit seiner sta-
tiondren padiatrischen Versorgung und dem P&adiatrischen
Zentrum fiir Long Covid, postvirale Syndrome und chronische
Erschépfung ist eine dieser Anlaufstellen. Dr. Daniel Vilser,
Chefarzt der Kinderklinik, gehért zu den fiihrenden Experten
auf diesem Gebiet in Deutschland und versorgt in Neuburg
teilweise schwerstbeeintrachtigte Kinder und Jugendliche.
Dr. Vilser betont: ,Diese Erkrankung ist komplex und wir ver-
stehen noch viel zu wenig von ihr. Ohne Férderung der For-
schung wiirden wir in der Versorgung der Patientinnen und
Patienten auf sehr niedrigem Niveau stagnieren. Dass das
Ministerium diesen Bedarf erkannt hat, freut mich sehr fir
meine Patienten®. Der Begriff ,Long COVID” bezeichnet lan-
gerfristige gesundheitliche Beeintrachtigungen im Anschluss
an eine Corona-Infektion, die iber die akute Krankheitsphase
von vier Wochen hinaus anhalten. Die Beschwerden beginnen
entweder bereits in der akuten Erkrankungsphase und blei-
ben iber langere Zeit bestehen oder sie treten im Verlauf von
Wochen und Monaten nach der Infektion neu oder wieder-
kehrend auf. Vom ,,Post-COVID-Zustand” oder ,Post-COVID-
Syndrom* spricht man, wenn Beschwerden mindestens 12
Wochen und langer nach der akuten Infektion entweder noch
vorhanden sind oder nach diesem Zeitraum neu auftreten
und nicht anderweitig erkldrt werden kdnnen.

Die Klinik fir Kinder und Jugendmedizin des AMEOS
Klinikum St. Elisabeth Neuburg bietet eine umfassende padi-
atrische Versorgung in der Region. Hier werden junge Men-
schen vom Neugeborenen- bis zum jugendlichen Alter mit
allen akuten und chronischen Erkrankungen behandelt. Die
Betreuung und Behandlung kann sowohl ambulant als auch
stationar erfolgen. Zu dem Fachbereich gehéren auch die Pa-
diatrische Tagesklinik und mehrere Padiatrische Spezial-Am-
bulanzen.

Kontakt:

Dr. med. Daniel Vilser
Chefarzt der Klinik fiir Kinder- und Jugendmedizin
AMEOS Klinikum St. Elisabeth Neuburg
Miller-Gnadenegg-Weg 4

D-86633 Neuburg an der Donau

Telefon +49 8431 54-3130

Telefax +49 8431 54-3089
sekretariat.kinder@neuburg.ameos.de
www.ameos.eu/neuburg

Weitere Informationen und
Anlaufstellen in Bayern:
www.stmgp.bayern.de/
gesundheitsversorgung/post-covid/




Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

ein weiteres Krisenjahr neigt sich dem Ende zu, und eine Ent-
spannung ist nicht in Sicht. Es ist uns deshalb eine Herzens-
angelegenheit, in dieser Ausgabe Menschen vorzustellen, die
voller Mut und Kraft gemeinsam daran arbeiten, Stigmatisie-
rungen abzubauen, Hilfe zu leisten, wo sie ben&tigt wird, und
sich fir mehr Gesundheit einzusetzen - dabei zaubern sie
dem Einen oder Anderen auch ein Lacheln ins Gesicht.

Mehrere Betriebskrankenkassen haben sich zusammenge-
schlossen, um mit der Initiative ,WERTGESCHATZT* dafiir zu
sorgen, dass den Beschéftigten in den Krankenhausern und
den stationdren Pflegeeinrichtungen gezielte Praventions-
maBnahmen zur Verfiigung stehen. Die Firma DS HEALTH
GmbH bietet umfangreiche arztliche Dienstleistungen fir
Unternehmen und Institutionen an.

Wir blicken zuriick auf unsere Online-Veranstaltung und
stellen die gewiinschten Prasentationen zur Verfiigung, um
aufzuklaren und junge Menschen vor bestimmten Krebser-
krankungen zu schiitzen. Begleitet von bewegenden Ge-
schichten individueller Erfolge und Schicksale geben wir ei-
nen Einblick in die Arbeit von Silbernetz und stellen weitere
Akteure vor, die uns bei unserer Aktion ,Gemeinsam fir die
seelische Gesundheit” unterstiitzen. Der Besuchshunde-
dienst sorgt fiir viele schéne Augenblicke.

Erfahren Sie, wie eine ausgewogene Erndhrung auch wah-
rend der Festtage umsetzbar ist. M6ge diese Ausgabe Sie
nicht nur informieren, sondern auch inspirieren, mit Zuver-
sicht ins Neue Jahr zu blicken und die eigene Gesundheit als
kostbarstes Gut zu schiitzen. Teilen Sie diese Informationen,
um vielen Menschen zu helfen, gesund zu bleiben oder
schnell wieder gesund zu werden.

Mit Hoffnung auf ein gesundes und erfiilltes Jahr 2024

Ihre
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Die Impfung als wichtigste
MalBnahme gegen bestimmte
HPV-bedingte Krebserkrankungen

Nachbetrachtung unserer Online-Veranstaltung vom 10.10.2023

lights liegt hinter uns. Vielen Dank an alle Teilnehmen-

den und die Fragen an unser Expert_innenteam. Wissen
ist ein wichtiger Schritt fiir die Veranderung zu mehr Gesund-
heit. 200 verschiedene HPV-Typen kommen weltweit vor. 40
HPV-Typen werden hauptsachlich bei intimen/sexuellen Kon-
takten tbertragen und sie zdhlen weltweit zu den haufigsten
sexuell Gbertragbaren Infektionen.

E ine spannende Online-Veranstaltung mit vielen High-

Maogliche Krankheitsbilder und Erkrankungen jahrlich
in Deutschland:

Feigwarzen: 1-2 % der 15-49-jdhrigen sexuell aktiven Men-
schen sind betroffen. Am hdufigsten zwischen dem 20. und
30 Lebensjahr.

Krebsvorstufen: mehrere 10.000 (ca. 50-60.000 Operatio-
nen am Gebarmutterhals).

Krebs: 6.250 Frauen und 1.600 Mdnner sind betroffen.

Komdome schiitzen nicht ausreichend vor einer Anste-
ckung und einer HPV-bedingten Erkrankung. Die wichtigste
VorsorgemaBnahme gegen HPV ist die Impfung. Die HPV-
Impfung kann einer Infektion mit bestimmten HPV-Typen
und damit verbundenen Krebserkrankungen vorbeugen. Die
Impfung kann auch vor den oft schwer zu behandelnden Ge-
nitalwarzen schiitzen, die durch Niedrigrisikotypen tbertra-
gen werden. Weitere Fragen werden in der Prasentation von
Frau Andrea Mais beantwortet. Herzlichen Dank, fir ihre
Wertschdtzung und das sehr positive Feedback zu unserer
Online-Veranstaltung. Gern erfiillen wir den Wunsch die Pra-
sentationen aus der Veranstaltung zu verdffentlichen.

BegriiBung

Broschiire der

Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.
HPV und Krebs
https://t1p.de/p6w5r

Gabriele Briickner
Geschdftsfiihrerin

Foto: Bayerische Krebsgesellschaft e.V.

Die Prasentationen unserer Online-Veranstaltung
finden Sie hier:

Kampange #LETSTALKABOUTHPV
www.audibkk.de/gnl/letstalkabouthpv

Ulrika Gebhardt
Geschdftsfiihrerin
Krebsverband
Baden-Wiirttemberg
e.V.

Foto: Christina-Hohner, Krebsverband BW
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Krebsleiden vermeiden durch
HPV-Impfung
www.audibkk.de/gnl/hpvimpfung

Andrea Mais

Arztin und stellv.
Vorsitzende der
Arztlichen Gesellschaft
zur Gesundheits-
férderung e. V.

E
. ’
E

| Yvonne Ké6th

§  Meine Geschichte

www.audibkk.de/gnl/
meine-geschichte-yvonne-koeth

Lachen gegen Krebs

Vielen Dank an das Team von der Firma MSD Sharp &
Dohme GmbH fiir die Unterstiitzung der Veranstaltung,
die technische Begleitung und den reibungslosen techni-
schen Ablauf, sowie an Herrn Prof. J.F. Riemann, der uns
mit viel Power und fachlichem Know-how durch diese
Veranstaltung begleitet hat.

Gaby Jek, Regional
Manager Versorgung

Fotos: MSD Sharp & Dohme GmbH

Patrick Schuster
Regional Manager
Versorgung

Antje Menz, Regional
Manager Versorgung

Foto: Stiftung LebensBlicke

Prof. Dr. Jiirgen F. Riemann
Vorstandsvorsitzender der
Stiftung LebensBlicke




Ein herzliches Dankeschén an die Unterstiitzerinnen
und Unterstiitzer unserer Online-Veranstaltung.

-

Sl TINA%% SCHUSSIL.ER

»Es war mir eine groRe Freude, dass
ich auf die Online-Veranstaltung zur
HPV-Impfung im Vorfeld aufmerk-

¢ = sam machen durfte, denn fiir mich

b war dieses Thema ebenfalls Neu-
ﬂ land und ich konnte mich dadurch
informieren. Der Erfolg einer sol-

TINA SCHUSSLER chen Initiative liegt nicht nur in der

Durchfiihrung, sondern auch in der
Wirkung, die sie auf die Teilneh-
menden und die Gemeinschaft hat.
Die virtuellen Tiiren sind nach so ei-

(Sdngerin | 3-fache
Weltmeisterin in
Boxen, K-1 und

Kickboxen ‘

| Schauspielerin | ner Veranstaltung zwar wieder ver-
TV-Moderatorin | schlossen, doch sie unterstreicht
Motivationscoach | weiter die Wichtigkeit von Bildung
Ringsprecherin) und Aufklarung, sowie die Informa-

tionen, die wahrend dieser Online-
Veranstaltung geteilt wurden und
tragen dazu bei, ein Bewusstsein
fur die HPV-Impfung zu bekommen. So kann jede Frau
und jeder Mann nun fir sich frei entscheiden, wie wichtig
oder auch richtig die HPV-Impfung ist.”

Website: www.
tina-schuessler.de

hn.t:zirk\_,_cl‘:;i oberbayern

,Der Organisatorin und allen Betei-
ligten mochte ich fir ihre engagier-
te Arbeit danken. Durch ihr Engage-
ment haben sie nicht nur Wissen
verbreitet, sondern auch das Ver-
trauen gestarkt, das Menschen be-
nétigen, um informierte Entschei-
dungen fir ihre Gesundheit zu
treffen. Es ist diese Art von Gemein-
schaftsbemiihungen, die einen
wirklichen Unterschied im Leben
der Menschen ausmachen. Sehr gern haben wir diese On-
line-Veranstaltung unterstiitzt und bekanntgemacht. Ich
ermutige alle Teilnehmenden, die wahrend dieser Veran-
staltung gewonnenen Erkenntnisse zu teilen und das Ge-
sprach tber die HPV-Impfung in ihren Gemeinschaften
fortzusetzen. Indem wir das erlangte Wissen weiterge-
ben, tragen wir dazu bei, eine gesiindere und aufgeklarte-
re Gesellschaft zu schaffen.”

Josef Mederer,
Bezirkstagsprdsident
von Oberbayern

Foto: Bezirk Oberbayern/
www.avisio-photography.de

HAMBURGER
it KREBSGESELLSCHAFT EV.

»Im Jahr 2022 wurden etwa 25%
weniger Kinder und Jugendliche ge-
gen HPV geimpft als im Vorjahr.
Diese Zahlen sind alarmierend und
zeigen uns, dass wir noch nicht am
Ziel sind und weiterhin nach neuen
kreativen Wegen suchen miissen,
um Uber die hohe Schutzwirkung

Franziska Holz

Arztin & der HPV-Impfung aufzukldren. Sehr
Geschdftsfilhrung  gern haben wir diese Online-Veran-
Psychoonkologin staltung unterstiitzt und bekannt-
(WPO) gemacht.”

Informationsmaterialien des Bayerischen
Staatsministeriums fiir Gesundheit,

Pflege und Pravention (StMGP) und der
Bayerischen Landesarbeitsgemeinschaft Impfen
(LAGI) zum Thema Impfung gegen Humane
Papillomviren (HPV)

Ziel der Bayerischen Impfstrategie ist es, die Bevolkerung tiber
impfpraventable Infektionskrankheiten aufzukldren, wissen-
schaftlich fundierte Informationen tiber Schutzimpfungen be-
reitzustellen und zur Nutzung des Impfangebotes zu motivie-
ren. Anldsslich der 6. Bayerischen Impfwoche im Juli 2022 zum
Thema HPV wurden vom StMGP und der LAGI zwei zielgruppen-
spezifische HPV-Flyer fiir Jugendliche und Eltern erstellt.
Die Flyer sind auch in englischer Sprache

E E verfiigbar und kénnen kostenfrei unter

= (Stichwort HPV) bezogen werden:
www.bestellen.bayern.de

Weitere Informationen zur HPV-Impfung
und einen Fragenkatalog finden Sie auch
unter: www.stmgp.bayern.de/vorsorge/
infektionsschutz/humanes-papilloma-virus/

Lebenspiicke

Stiftemg Frihafannung Dammkeabs

TIPP

Darmkrebs-Praventions-
preis 2024 der Stiftung
LebensBlicke

Die Stiftung LebensBlicke, Fritherkennung Darmkrebs,
schreibt einen Preis fiir hervorragende Arbeiten im Bereich
der Darmkrebsvorsorge und -friiherkennung aus. Der Preis ist
mit 4.000,- € dotiert und wird von der Mast Diagnostica
GmbH gestiftet. Die Preisverleihung findet 2024 voraussicht-
lich in Ludwigshafen statt.

Aussagekraftige Bewerbungsunterla-
gen koénnen ab sofort eingereicht wer-
den. Die Bewerbungsfrist endet am
31.12.2023.

Bewerbungen oder Fragen richten Sie
bitte an:
pia.edinger@lebensblicke.de

Weitere Infos unter:
www.lebensblicke.de/termine/ausschreibungen/
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Tina Schussler: Das Powerpaket
mit Schlagkraft und Herz

»Die Bundesverdienstkreuztragerin ist Unterstiitzerin des Gesundheitsnetzwerk Leben“

sonlichkeiten, die weit tGber die Blihnen dieser Welt hin-

aus strahlen. Tina Schiissler ist eine dieser faszinierenden
Ausnahmen. Mit einer Karriere, die (iber 29 Jahre voller H6-
hen und Tiefen verlauft, hat sie sich nicht nur als Sangerin
und Schauspielerin einen Namen gemacht, sondern auch als
dreifache Box-, Kickbox- und K-1 Weltmeisterin. Doch Tina
Schiissler ist weit mehr als die Summe ihrer Titel.

I n der schillernden Welt des Entertainments gibt es Per-

Eine Lebensgeschichte voller Herausforderungen
und Siege

Tina Schissler ist auch TV-Moderatorin, Ringsprecherin,
Unternehmerin (PM7 Studios) und Motivationscoach. Sie
komponiert und schreibt deutschsprachige Songs aus dem
Leben und verbindet dabei ihre selbst erlebte Sport- und
Krankheitsgeschichte bewusst mit Musik, welche eine regel-
rechte Motivationsiberflutung wahrend ihrer Auftritte er-
zeugt. Jeder findet sich in ihren Texten wieder. Sie bewegt die
Herzen in allen Altersgruppen. 2009 erlitt Tina einen Schlag-
anfall, war linksseitig geldahmt und konnte nicht mehr spre-
chen. Sie unterzog sich einer Herzoperation und erhielt einen
Titan-Schirm, der ihr Herz schiitzt. Nach drei Jahren Kranken-
hausaufenthalten und Rehas schaffte sie das Unmdgliche
und wurde nochmals zweifache Weltmeisterin. Ihr groRter
Antrieb dabei war stets ihr neunjahriger Sohn, fiir den sie
wieder eine gesunde Mutter sein wollte. Seit ihrer Genesung
ist Tina sozial engagiert und es ist ihre Intension, Menschen
zu helfen die nicht auf der Sonnenseite stehen, sie zu starken
und zu begleiten.

Eine musikalische Powerfrau und Vieles mehr

Tina Schiissler rockt nicht nur die Biithnen mit ihrer un-
glaublichen Stimme, sondern auch die Fernsehwelt. Kiirz-
lich sprengte sie die Einschaltquoten von VOX, auch flimmert
sie als Schauspielerin tber die Kinoleinwédnde oder spielt in
Serien mit wie ,,Sam ein Sachse®, auf Disney+. Mit ihren eige-
nen Songs und einer unglaublichen Performance, feuert sie
liber die Festivalblihnen, bietet von Pop, Rock bis hin zur Neu-

en Deutschen Harte ein breites Spektrum an. Neben Welt-
stars wie Rammestein behauptet sie sich und bringt mit ihrer
Musik den Kessel zum Kochen. Sie tourt als Solo-Kiinstlerin
oder mit Weltstars, hat aber auch ihre eigene neue Band mit
bekannten Musikern aus Dublin.

Eine Vision fiir die Zukunft

Tina Schiissler hat GroRes vor. Sie freut sich schon auf
ihr neues Rock-Album ,Reflektiere” und auf die kommende
Europa Tour 2024. Doch nicht nur musikalisch hat sie Plane -
der Bayerische Rundfunk dreht die Tina-Doku , Lebenslinien®,
und auch Netflix und RTL zeigen Interesse an einer Tina-Serie.
Doch trotz ihres vollen Terminkalenders bleibt sie sich treu
und engagiert sich weiterhin fiir viele soziale Projekte. Ihr
Wunsch, Menschen zu helfen, treibt sie an, auch auf Benefiz-
konzerten und Events aktiv zu werden. Kirzlich sang sie auf
einem Benefizkonzert zusammen mit Nino de Angelo und
war mit Til Schweiger und seiner Foundation unterwegs, auch
moderierte sie ein Event fiir den RTL-Spendenmarathon ,Wir
helfen Kindern“.

Tinas aktueller Motivationsfilm & Single
»Reflektiere*
https://youtu.be/hBboL3A9Uzc

Tina wird oft als Interviewgast und Special-Act fiir groBe
Events und Veranstaltungen aller Arten gebucht. Sie ist ein
gern gesehener, positiver, authentischer und humorvoller
Gast, sie glanz aber auch als Moderatorin und Ringsprecherin
mit Witz und Wissen.

Soziales Engagement und Bundesverdienstkreuz

Fir ihr Lebenswerk und ihr soziales Engagement hat Tina
dieses Jahr das Bundesverdienstkreuz am Bande von Bundes-
prasident Frank-Walter Steinmeier verliehen bekommen.
Als Patin und Botschafterin von vielen groBen Organisatio-
nen, ist sie seit vielen Jahren unermudlich fir Mensch und
Tier aktiv im Einsatz. Bundesweit stemmt sie Projekte an

Kinder singen fiir kranke Kinder und Jugendliche gemeinsam
mit Tina Schiissler in dem Projekt ,,Kids for Kids - Kémpfer
kémpfen“
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Foto: Clemens Brocker

Tina Schiissler ist Patin im Bayerischen Kinderschmerz-
zentrum am Klinikum Augsburg und Patin an Schulen.

Sie motiviert Kinder und Jugendliche Foto: Bayerischer Rundfunk



Schulen und Kliniken, trainiert mit kranken Kindern oder gibt
Box-Workshops, auch ist sie als Motivationscoach fiir Firmen
sowie flirs Fernsehen unterwegs. Jedes ihrer Projekte ist be-
sonders und es fallt schwer, eines davon auszuwahlen um da-
riiber zu berichten. Helga Friehe im Gesprach mit Tina Gber
ihr Projekt ,Kids for Kids - Kdmpfer kampfen®.

Tina, du hast 2019 das Projekt ,,Kids for Kids - Kdmpfer
kémpfen“ins Leben gerufen. Warum ist dir dieses Projekt
wichtig?

Dieses Projekt ist mir eine Herzensangelegenheit, weil ich
selbst erlebt habe, wie wichtig es ist, in schweren Zeiten Un-
terstiitzung zu erhalten. Ich méchte den Kindern Mut ma-
chen und zeigen, dass man trotz aller Hindernisse kampfen
und gewinnen kann.

Kannst du einen Einblick in das Projekt geben?

Natirlich. ,Kids for Kids - Kampfer kampfen“ bietet Kin-
dern, die schwer krank sind, emotionale Unterstiitzung sowie
die Moglichkeit sich auszutauschen. Wir organisieren Veran-
staltungen und gemeinsame Aktivitdten, um den Kindern
eine Pause von ihrem Alltag zu ermdglichen.

Was ist seit dem Start des Projekts geschehen?

Seit dem Start haben wir bereits zahlreiche Kinder unter-
stlitzt und ihre Lebensqualitat verbessert. Wir konnten bis-
her Giber 30 Veranstaltungen bis hin zu Kinderklinikkonzerten
organisieren und vor allem eine Gemeinschaft schaffen, in
der sich die Kinder verstanden und akzeptiert fiihlen. Es sin-
gen mittlerweile Gber 100 Kinder (im Alter von 5 bis 16 ].)
mit mir. Auch auf Stadtfesten tragen wir unsere Botschaft
nach drauBen. Wir sind auch an Schulen und setzen uns fir
Courage ein.

Gibt es schon einen Plan fiir 2024?

Plane - immer! Ich mochte das Projekt weiter ausbauen
und noch mehr Kinder erreichen. AuBerdem streben wir Part-
nerschaften mit anderen Organisationen an, um unsere
Reichweite zu vergréBern.

Méchtest du das Projekt noch weiterentwickeln?

Absolut. Mein Ziel ist es, ,Kids for Kids - Kdmpfer kdmp-
fen“ zu einem bundesweiten Projekt auszubauen. Ich mdch-
te, dass jedes kranke Kind in Deutschland die Unterstiitzung
erhélt, die es braucht, um verstanden zu werden, dadurch
Starke gewinnt und so die Kraft findet, um zu kampfen.

Wobei wiirdest du dir noch Unterstiitzung wiinschen?

Wir sind immer auf der Suche nach Unterstitzern, sei es
finanziell oder durch ehrenamtliche Hilfe. Jeder Beitrag zahlt
und hilft uns, den Kindern eine bessere Zukunft zu ermégli-
chen.

Das Gesundheitsnetzwerk Leben und Tina Schiissler:
Eine Starke Partnerschaft fiir ein besseres Morgen

Eine gesunde Lebensweise und Arbeitspraxis bieten nicht
nur individuelle Vorteile, sondern schaffen auch eine Vielzahl
positiver Effekte fiir die gesamte Gesellschaft. Sie steigern
die wirtschaftliche Produktivitat, reduzieren die Gesundheits-
kosten, fordern soziale Stabilitdt und ermdglichen die Bin-
dung hochqualifizierter Fachkrafte. Ein gesundes Wohlbefin-
den strahlt nicht nur auf den Einzelnen aus, sondern kommt
letztendlich allen Biirgerinnen und Birgern zugute. Mit Tina
Schiissler als Unterstiitzerin setzen wir gemeinsam ein star-
kes Zeichen fiir diese Werte. Ihre Leidenschaft und Hingabe
spiegeln genau das wider, wofiir wir stehen: Eine Welt, in der
Gesundheit und Wohlbefinden fiir jeden zuganglich und er-
strebenswert sind. Unsere Partnerschaft mit Tina Schissler
ist nicht nur eine Verbindung auf persénlicher Ebene, son-
dern ein Engagement fiir eine bessere Zukunft, in der Ge-
sundheit und Produktivitdt Hand in Hand gehen.

Tina Schiissler ist auch Ringsprecherin, hier mit Modera-
tionskollege Kai Ebel (Formell Legende). Sie machen éfters

im Jahr zusammen Boxveranstaltungen und TV-Events und
sind gute Freunde geworden Foto: PM7 Studios

Tina Schiissler unterwegs mit Til Schweiger fiir den
RTL Spendenmarathon ,Wir helfen Kindern*
und die Til Schweiger Foundation

Foto: PM7 Studios

Kontakt:

PM7 Studios TV Multimedia Production
KeimstraRe 5-7

86420 Diedorf (Augsburg)

Tel.: 0049 821 489251

E-Mail: management@tina-schuessler.de
HP und Tourdaten: www.tina-schuessler.de
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Die DS HEALTH GmbH:
Innovationsfuhrer im betrieblichen
Gesundheitsmanagement

nische Prdvention im betrieblichen Gesundheitsma-

nagement (BGM), zeichnet sich durch ihre innovative
Herangehensweise und ihr tiefgreifendes Verstandnis fiir be-
triebliche Gesundheitsférderung aus. Im exklusiven Gesprach
mit Dr. med. Ulrich von Sobbe, dem Chief Medical Officer und
Griinder der DS HEALTH GmbH, Facharzt fir Dermatologie,
Phlebologie, Allergologie und Experte fiir Praventions- und
Gesundheitsmanagement, erhalten wir heute einen Einblick
in die Vision, die Dienstleistungen und Perspektiven des Un-
ternehmens fir die Zukunft der betrieblichen Gesundheits-
vorsorge.

D ie DS HEALTH GmbH, ein fiihrender Partner fiir medizi-

Helga Friehe im Gesprédch mit Dr. Ulrich von Sobbe: Herzli-
chen Dank, dass Sie sich die Zeit fiir dieses Gesprédch nehmen.
Kénnen Sie uns einen Uberblick iiber die Mission und Ziele der
DS HEALTH GmbH im Bereich betriebliches Gesundheitsma-
nagement geben?

e Die DS HEALTH hat es
«/#.v-

sich zur Aufgabe gemacht,
die Gesundheit und das
? Wohlbefinden von Mitar-

T

beiterinnen und Mitarbei-
tern von Unternehmen
durch gezielte medizini-
sche PradventionsmalBnah-
men zu fordern. Unser
Hauptziel ist es, Menschen
moglichst frih mit arztli-
chen Vorsorgeuntersu-
chungen zu erreichen, um
eine Sensibilisierung fir
die eigene Gesundheit zu
bewirken. Gleichzeitig bie-
ten unsere Lésungen klare
Vorteile auch aus unter-
nehmerischer Sicht.

Dr. med. Ulrich von Sobbe
Foto: DS HEALTH GmbH

Wie viele Arbeitgeberinnen und Arbeitgeber betreuen Sie in
Deutschland und in welchen Bundesléndern?

Wir stehen den Unternehmen bundesweit mit unseren
Leistungen zur Verfligung und betreuen seit vielen Jahren
mehrere Hundert Kunden. Auffallig ist, dass in den letzten
Jahren auch immer mehr kleinere und mittelgroe Unterneh-
men den Mehrwert proaktiver GesundheitsmalBnahmen er-
kennen.

Welche spezifischen Herausforderungen sehen Sie derzeit im
betrieblichen Gesundheitsmanagement und wie geht die DS
HEALTH GmbH damit um?

Wir erkennen, dass sich die Anforderungen im betriebli-
chen Gesundheitsmanagement standig andern, und gleich-
zeitig nimmt der Stellenwert fiir den Gesundheitsbereich
immer mehr zu. Die groRe Herausforderung liegt in der Er-
arbeitung eines individuellen Gesundheitskonzepts des je-
weiligen Unternehmens. Ein solches Konzept muss gemein-
sam mit den Mitarbeitenden aufgebaut werden, um einen
akzeptierten und nachhaltigen Prozess entstehen zu lassen.

Die DS HEALTH kiimmert sich dabei um den wichtigen Be-
reich der Gesundheitspravention und organisiert den sinn-
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vollen Einsatz arztlich begleiteter GesundheitsmaBnahmen
aus vielen medizinischen Themenbereichen. Flexibilitdt, In-
novation und ein guter Service sind dabei unsere Schliissel-
prinzipien.

Kénnen Sie uns einen Einblick in Ihre medizinischen Dienst-
leistungen geben?

Unsere GesundheitsmaBnahmen kénnen sowohl im Un-
ternehmen als auch zu Hause genutzt werden.

Direkt im Unternehmen erreichen wir die Mitarbeitenden
mit unseren DS WORKPLACE-MaBnahmen, wie zum Beispiel
zum Thema Hautkrebsvorsorge oder Riickengesundheit. Ins-
gesamt bietet die DS HEALTH 15 unterschiedliche Untersu-
chungsthemen an. Um die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
zu Hause zu erreichen, bieten wir weitere 15 Vorsorgeldsun-
gen als DS HOME-MaBnahme an, wie zum Beispiel die Darm-
krebsvorsorge oder Vitamin D-Testung als Labortest mit
arztlicher telemedizinischer Befundbesprechung. Das ge-
samte Portfolio kann auf unserer Website www.dshealth.
com eingesehen werden.

Gibt es medizinische Dienstleistungen, die fiir Arbeitgebe-
rinnen und Arbeitgeber verpflichtend sind?

Es gibt gesetzliche Vorgaben fiir die Bereiche Arbeitssi-
cherheit und Arbeitsmedizin. Die Angebote der DS HEALTH
gehoren in das Feld der betrieblichen Gesundheitsférderung
als freiwillige Leistungen der Unternehmen fiir ihre Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter.

Inwiefern spielen digitale Lésungen eine Rolle in den Dienst-
leistungen der DS HEALTH GmbH, insbesondere im Hinblick
auf die aktuelle technologische Entwicklung im Gesund-
heitssektor?

Digitale Lésungen sind integraler Bestandteil unserer
Dienstleistungen. Unsere Firmenprozesse sind bereits wei-
testgehend digitalisiert. Darliber hinaus werden wir im Jahr
2024 mit einem eigens entwickelten neuartigen Digitaltool
aufwarten. Diese fiir das Unternehmen sehr kostengiinstige
Analyse gibt einen Uberblick iiber die potentiellen Krank-
heits- und Fehlzeitrisiken basierend auf einer Datenbank mit
mehreren Millionen Datensatzen. Hierdurch wird es erstmals
moglich, die fiir das jeweilige Unternehmen sinnvollsten Ge-
sundheitsmaBnahmen herauszufiltern. Entwickelt wurde
diese Anwendung zusammen mit unserem Expertenkreis,
bestehend aus Gesundheitsmanagerinnen und Gesundheits-
manager, Medizinerinnen und Mediziner und IT-Spezialisten.

Woran bemerken Sie als Anbieter die positiven Auswirkun-
gen auf die Mitarbeitergesundheit und die Arbeitsumge-
bung?

Seit 2006 implementieren wir in Unternehmen verschie-
dener Branchen erfolgreich unsere Gesundheitsprogramme.
Laut Mitarbeiterbefragungen werden diese sehr gern ange-
nommen und fihren zu einer Verbesserung der Zufrieden-
heit im Unternehmen. Gleichzeitig zeigen die Langzeitbeob-
achtungen eine  kontinuierliche  Verbesserung der
Mitarbeitergesundheit. Voraussetzungen hierfir sind regel-
maBige Gesundheitschecks auf Basis von Mitarbeiterbefra-
gungen, damit eine proaktive Gesundheitskultur entsteht
und zur Reduzierung von Krankheitstagen fiihrt.



Wie sehen Sie die Zukunft des betrieblichen Gesundheitsma-
nagements, insbesondere in Bezug auf die sich dndernden
Arbeitsmodelle und die Anforderungen der Mitarbeitenden
an eine gesunde Arbeitsumgebung?

Die Zukunft des betrieblichen Gesundheitsmanagements
liegt in der Anpassung an die sich wandelnden Arbeitsmodelle
und auch an der dlter werdenden Belegschaft. Flexibilitat wird
entscheidend sein, ebenso wie die Integration von Wohlbefin-
den in alle Aspekte der Arbeitsumgebung. Dariiber hinaus
missen die unternehmerischen Gesundheitsstrategien zum
jeweiligen Arbeitsablauf und zum vorhandenen Budget pas-
sen. Deshalb wird die DS HEALTH weiterhin eng mit Unterneh-
men zusammenarbeiten und zugleich innovative Lésungen
entwickeln, um diesen Anforderungen gerecht zu werden.

Immer mehr Unternehmen setzen auf ein umfassendes be-
triebliches Gesundheitsmanagement, um Fachkréfte anzu-
ziehen. Welche Vorteile ergeben sich fiir die Fachkréfte?

Insbesondere die direkte Gesundheitsférderung von Mit-
arbeitenden als Teilbereich des Betrieblichen Gesundheits-
managements wird von Unternehmen sowie von Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern als besonders wertvoll angesehen.
Diese gesundheitlichen Benefits wirken sich sehr positiv aus.
Die Vorteile kénnen vielfaltig sein:

) Arbeitskrafte profitieren direkt von gezielten Gesundheits-
maRknahmen, die ihre kérperliche und mentale Gesundheit
fordern.

) Ein starkes BGM signalisiert das Engagement des Unterneh-
mens fiir das Wohlbefinden der Mitarbeitenden.

> Durch regelmaBige Gesundheitschecks und Praventions-
maBnahmen tragt das BGM dazu bei, mdgliche gesundheit-
liche Probleme friihzeitig zu erkennen und zu verhindern.

> Ein auf die Gesundheit ausgerichtetes Arbeitsumfeld for-
dert oft eine positive Teamkultur, in der Mitarbeitende sich
gegenseitig unterstiitzen und motivieren.

> Unternehmen, die in das Wohlbefinden ihrer Mitarbeiten-
den investieren, zeigen auch Interesse an deren langfristi-
ger beruflicher Entwicklung.

Zusammengefasst bieten Unternehmen mit einem umfas-
senden betrieblichen Gesundheitsmanagement nicht nur

eine gesiindere Arbeitsumgebung, sondern auch attraktive
Anreize, die dazu beitragen konnen, hoch qualifizierte Fach-
krafte anzuziehen.

Haben Sie noch Kapazitédten fiir neue Unternehmen? Was
sollten die Unternehmen beachten?

Jederzeit kénnen Unternehmen unabhdngig von einer be-
reits geplanten MaBnahme Kontakt mit uns aufnehmen. Ne-
ben unseren eigenen Lésungen stehen wir auch gern mit un-
serem umfangreichen Gesundheitsnetzwerk zur Verfiigung.
Um die notwendige Qualitat und volle Wirkung von Gesund-
heitsmalBnahmen zu entfalten, ist eine rechtzeitige Planung
erforderlich. Deshalb ist es wichtig, frithzeitig mit uns in den
Austausch zu gehen.

Wir danken Herrn Dr. von Sobbe fiir seine fachkundigen
Einblicke. Die DS HEALTH GmbH beeindruckt als Vorreiter im
Betrieblichen Gesundheitsmanagement durch Innovation
und Engagement fiir die Gesundheit im Unternehmen. Das
Interview verdeutlicht die Wichtigkeit praventiver Ansdtze im
BGM. Die DS HEALTH GmbH ist ein inspirierendes Beispiel fiir
Unternehmen, die den Menschen nicht als reine Ressource,
sondern als wichtigen Bestandteil des Unternehmenserfolgs
erkannt haben. Wir freuen uns auf weitere Entwicklungen der
DS HEALTH GmbH, insbesondere auch auf das neue Digital-
tool, und wiinschen weiterhin viel Erfolg.

Kontakt:

DR. MED. ULRICH VON SOBBE
CHIEF MEDICAL OFFICER DER
DS HEALTH GMBH
Apothekergasse 8

82362 Weilheim in Oberbayern
Tel.: +4988141859078
Mobil: +491713196196
E-Mail: vonsobbe@dshealth.com
www.dshealth.com

WIR WUNSCHEN IHNEN EINE BESINNLICHE
UND FREUDENREICHE
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IHR PARTNER FUR MEDIZINISCHE VORSORGEUNTERSUCHUNGEN
IM RAHMEN DER BETRIEBLICHEN GESUNDHEITSFORDERUNG
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Initiative WERTGESCHATZT

Betriebskrankenkassen zur Betrieblichen Gesund-

heitsforderung in Krankenhdusern und stationaren
Pflegeeinrichtungen, und setzt sich fiir die Férderung von
Gesundheit und Wertschatzung in der Pflege ein. Die BKK-In-
itiative mochte gemeinsam mit den Einrichtungen nachhalti-
ge Strukturen im betrieblichen Gesundheitsmanagement
(BGM) aufbauen und damit den Grundstein fir die Steige-
rung der Wertschatzung im Berufsalltag legen.

Im Gesundheitswesen sind es oft die stillen Helden, die
den Motor am Laufen halten: Pflegekrafte. Tag fir Tag wid-
men sie sich aufopferungsvoll den Bediirfnissen anderer, oft
auf Kosten ihrer eigenen Gesundheit. Der Pflegeberuf, der
als Berufung gilt, birgt jedoch auch immense physische und
psychische Herausforderungen. Gleichzeitig ist die reprasen-
tative Umfrage 2022 des BKK Dachverbandes unter 6.000
Beschaftigten ein Weckruf fiir den Pflegesektor. Die Ergeb-
nisse sind alarmierend: Unzufriedenheit breitet sich aus, be-
gleitet von einem erhdhten Krankenstand. Ein Teufelskreis
entsteht, wenn der Ausfall von Kolleg:innen die Arbeitsver-
dichtung fiir Einzelne steigert.

Die Umfrage ergab, dass mehr als 40 Prozent der Alten-
pflegekrafte und Gesundheits- und Krankenpflegekrafte,
nach eigenen Angaben den Anforderungen ihrer Arbeit nur
teilweise oder gar nicht gewachsen sind. Die Belastung ist
fast doppelt so hoch wie in anderen Berufsfeldern. Ange-
sichts dieser Herausforderungen wird dieses Interview umso
bedeutsamer. In diesem exklusiven Interview, gefiihrt von
Helga Friehe, erfahren wir von Dr. Carsten Stephan, Ge-
schaftsfiihrer der Team Gesundheit GmbH, aus erster Hand,
wie der Auf- und Ausbau eines betrieblichen Gesundheitsma-
nagements dazu beitrdgt, Arbeitsbedingungen zu verbes-
sern und den Pflegekraften, aber auch allen anderen Mitar-
beitenden in Krankenhdusern und stationaren
Pflegeeinrichtungen, die Anerkennung und Unterstiitzung
zu bieten, die sie verdienen, um ihre Gesundheit und ihr
Wohlbefinden zu gewdhrleisten. Gleichzeitig geben wir ei-
nen Einblick in die bisherigen Erfahrungen und Ergebnisse
der BKK-Initiative. Krankenhduser und stationdre Pflegeein-
richtungen sind herzlich eingeladen die Angebote von WERT-
GESCHATZT fiir die Gesunderhaltung ihrer Belegschaft zu
nutzen.

D ie Initiative WERTGESCHATZT ist eine Initiative von

Herzlichen Dank Herr Dr. Carsten Stephan, dass Sie sich die
Zeit fiir dieses Gesprdch nehmen. Seit wann gibt es das Pro-
Jjekt WERTGESCHATZT und wie ist es entstanden?

Die Initiative WERTGESCHATZT gibt es seit 2019. Im Friih-
jahr des Jahres haben sich fast 30 Betriebskrankenkassen zu-
sammengetan, um ein auf die Bediirfnisse von Pflegeeinrich-
tungen und Krankenhausern zugeschnittenes Gesundheits-
management Programm zu entwickeln. Ausgangspunkt war
seinerzeit das Pflegepersonalstirkungsgesetz, welches
Krankenkassen die Méglichkeit gibt, sich intensiv in dieser
Zielgruppe zu engagieren. Bis heute ist die Initiative auf 34
Betriebskrankenkassen angewachsen.

Wie viele Mitarbeiter:innen arbeiten im Team der Initiative
WERTGESCHATZT und mit welchen Qualifikationen?

Aktuell besteht das Team der Initiative WERTGESCHATZT
aus 16 BGM-Berater:innen, die den Aufbau und die Weiter-
entwicklung des betrieblichen Gesundheitsmanagements in
den einzelnen Einrichtungen unterstiitzen. Hinzu kommt
noch eine Vielzahl von Referenten und Referentinnen, die
einzelne MaBnahmen der Gesundheitsférderung, wie bei-
spielsweise Seminare, Gesundheitsberatungen oder Vortra-
ge umsetzen. Die Qualifikationen der BGM-Berater:innen
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WERT
GESCHATZT

sind sehr vielfaltig und
gehen von Gesundheits-
wissenschaften iiber Psy-
chologie, Sportwissen-
schaften, Pravention und
Gesundheitsmanage-
ment bis hin zu den Sozi-
alwissenschaften.  Alle
Berater:innen der BKK-
Initiative bringen viel Er-
fahrung in der Beratung
und im Aufbau eines
BGMs speziell in diesem
Setting mit. Zusatzlich
gibt es zwei Mitarbei-
ter:innen, die in der Pro-
jektsteuerung von WERT-
GESCHATZT arbeiten und
sich um tibergreifende or-
ganisatorische Themen
kimmern.

Welche Angebote bietet die Initiative WERTGESCHATZT und
wer kann diese in Anspruch nehmen?

Die Angebote der Initiative WERTGESCHATZT sind kosten-
los und kdnnen von allen Krankenhdusern und stationdren
Pflegeeinrichtungen in Anspruch genommen werden. In der
1-zu-1-Betreuung gehen wir mit den Einrichtungen in eine
mehrjdhrige Entwicklungsphase. Jede Einrichtung wird beim
Auf- und Ausbau ihres BGMs von einer erfahrenden BGM-Be-
raterin oder einem erfahrenden BGM-Berater unterstiitzt.
Dabei wird individuell auf den Bedarf der jeweiligen Einrich-
tung eingegangen. Gemeinsam schaffen wir so die Rahmen-
bedingungen fiir nachhaltig gelebte Wertschatzung. Zusatz-
lich bietet die Initiative WERTGESCHATZT auch
einrichtungsiibergreifende Angebote an, die auch von Kran-
kenhdusern und stationdren Pflegeeinrichtungen kostenlos
genutzt werden kénnen, die nicht in der 1-zu-1-Betreuung
sind.

BGM-Verantwortliche und weitere Interessierte haben die
Maglichkeit, ihre Kompetenzen im Bereich BGM mit unseren
kostenlosen Qualifizierungen weiter auf- und auszubauen.
Die Fortbildungen sind so aufgebaut, dass kein bestimmtes
Vorwissen oder Strukturen vorausgesetzt werden. Hier ler-
nen alle von- und miteinander. Wir bieten eine 4-tigige
Grundlagenfortbildung und eintdgige vertiefende Fortbil-
dungen zu spezifischen Themen an.

In unserem BGM-Netzwerk kdnnen sich BGM-Verantwortli-
che mit anderen BGM-Verantwortlichen, entweder zeitunab-
hangig auf unserer Netzwerkplattform oder live in unseren
Netzwerktreffen, vernetzen und austauschen. Sie kdnnen an-
dere Einrichtungen und ihre BGM-Projekte kennenlernen und
sich Giber fachlichen Input zu zentralen Themen und Heraus-
forderungen freuen.

Zusatzlich bieten wir jahrlich eine digitale Gesundheitswo-
che fir Pflegeschiiler:innen und Auszubildende in Kranken-
hausern und Pflegeeinrichtungen an. Ob Lernstress, Pri-
fungsédngste oder Unsicherheiten - mit unserer digitalen
Gesundheitswoche wollen wir Pflegeschiiler:innen und Aus-
zubildende in den Fokus setzen und sie bei ihrem Einstieg in
das Berufsleben unterstiitzen.

Dr. Carsten Stephan
Geschdiftsfiihrer
Team Gesundheit GmbH
Foto: Team Gesundheit GmbH

Entstehen Kosten fiir die Arbeitgeber:innen?

Nein, erstmal entstehen keine Kosten. Die Arbeitgeber:in-
nen investieren aber natlrlich tGber die Bereitstellung von
Zeit.



Foto: Lazarus Hilfswerk

Begriifsung des Lazarus Hilfswerks Haus Kempen und Haus
Krefeld als Teil der Initiative WERTGESCHATZT.

In wie vielen Krankenhdusern und Pflegeeinrichtungen ist
das Team schon im Einsatz?

Aktuell betreuen unsere BGM-Berater:innen Gber 120 Ein-
richtungen. Seit 2019 wurden insgesamt tber 150 verschie-
dene Einrichtungen intensiv betreut.

Welche spezifischen physischen und psychischen Herausfor-
derungen haben Sie bei Pflegekréiften festgestellt und wie
werden diese von Ihrem Team angegangen?

Zu den physischen Herausforderungen gehdéren insbeson-
dere Beschwerden im Riicken, Schulter-Nackenbereich und in
den Knien. Als MaBnahmen werden zum Beispiel Ergonomie
Workshops und Screenings zur Sensibilisierung der Heraus-
forderungen durchgefiihrt. Chronischer Stress, Zeitmangel,
Erschépfung, fehlender Austausch im Team, fehlende Erho-
lung in der Freizeit aufgrund des haufigen Einspringens und
Unzufriedenheit Giber die Qualitat der eigenen Tatigkeit auf-
grund des Personalmangels gehéren zu den psychischen Her-
ausforderungen bei Pflegekraften.

Hier bieten wir zum Beispiel Strategieworkshops zur bes-
seren Zusammenarbeit, Stressbewaltigungs- und Entspan-
nungsangebote (Seminare, Mitmachaktionen, Screenings),
Beratung zum Ausfallmanagement (Aufzeigen von Best Prac-
tice Beispielen), Fokusgruppen zum Thema Dienstplangestal-
tung in der jeweiligen Einrichtung sowie Workshops zum The-
ma Abgrenzung an.

Der Mangel an Personal und Zeit ist in vielen Krankenhdusern
und Pflegeeinrichtungen ein anhaltendes Problem. Wie be-
einflusst dieser Mangel die Gesundheit und das Wohlbefin-
den von Pflegekréften, und wie setzen Sie hier gezielte L6-
sungen ein?

Der Personal- und dadurch bedingte Zeitmangel verur-
sacht im Gesundheitswesen, dass die Mitarbeitenden den
Kopf fiir Gesundheitsthemen tiberhaupt nicht frei haben. Das
Bewusstsein, dass man etwas fir die eigene Gesundheit tun
sollte ist da, aber die taglichen Probleme am Arbeitsplatz
sind so groB3, dass dafiir weder Zeit noch Energie vorhanden
sind.

Die Graubereiche und Stellschrauben missen in den Ein-
richtungen gefunden werden, mit denen die Belastungen der
Pflegekradfte etwas reduziert werden kénnen. Erst wenn der
Alltag wieder einigermaBen plan- und lberschaubar ist, gibt
es auch wieder Raum fiir praventive MaBnahmen. Daher set-
zen wir oft zuerst an der Verhaltnispravention an und fiihren
Analyse- und Strategieworkshops durch, um die Belastungen

im Alltag zu reduzieren. Zusatzlich entwickeln wir speziell auf
den Bedarf angepasste MaBnahmen mit den Teams / Einrich-
tungen, um die Pflegekrafte besser erreichen zu kénnen. Dies
sind z.B. oft aufsuchende Kurzinterventionen, welche besser
angenommen werden, als lange Seminare.

Viele Pflegekrdfte neigen dazu, die eigenen Bediirfnisse hin-
tenanzustellen. Wie férdern Sie bei Ihren Angeboten, dass
Pflegekrdifte besser auf sich selbst achten, ohne dabei die
Qualitét der Patient:innenversorgung zu beeintréichtigen?

Die Qualitat der Patient:innenversorgung wird eher er-
hoht, wenn Pflegekrafte sich besser um sich selbst kimmern.
Eine ausgeglichene Pflegekraft wird sich aufmerksamer um
Patient:innen kimmern kdnnen, als eine abgehetzte und ge-
stresste Pflegekraft! Wir unterstiitzen Pflegekréfte darin ihre
eigenen Grenzen wieder zu spiiren und diese auch zu verbali-
sieren, durch zum Beispiel einen Workshop zum Thema Ab-
grenzung. Zugleich arbeiten wir auch viel an dem Thema
~wertschatzender Umgang im Team®, um den Zusammenhalt
und die gegenseitige Unterstiitzung im Team zu starken.

Alle unsere Workshops und Seminare beinhalten Elemente
der Selbstreflektion, welche das Ziel verfolgen den Teilneh-
menden bewusst zu machen, dass sie auch selbst etwas zu
mehr Wohlbefinden beitragen kdnnen und Bereiche fiir sich
zu identifizieren, wo sie es selbst in der Hand haben, sich ge-
stinder zu verhalten, indem sie mehr auf sich selbst achten.

Durch welche MafSnahmen stdrken Sie die mentale Gesund-
heit der Pflegekrifte und welche Resonanz haben Sie bisher
erfahren?

Seit der Pandemie ist die Nachfrage nach Resilienz Semi-
naren enorm groB. Neben Resilienz Seminaren sind auch
Teamworkshops sehr gefragt. Wahrend der Pandemie hat lei-
der der traditionell sehr gute Teamzusammenhalt im Bereich
Pflege teilweise etwas gelitten und es gibt hier einen grofRen
Nachholbedarf die Teams wieder zusammenzubringen. Auch
mit dem Thema positive Psychologie haben wir sehr gute Er-
fahrungen in Einrichtungen gemacht. Abgesehen von den
klassischen Angeboten wie Stressbewadltigung, Resilienz,
Achtsamkeitstraining oder Entspannungstechniken, starken
wir die mentale Gesundheit auch dadurch, dass wir Raum fiir
Austausch schaffen - durch Arbeitssituationsanalysen, ande-
re Teamworkshops, unsere digitalen BGM-Netzwerktreffen
und natdrlich auch indem wir die Filhrungskrafte in ihrer Ta-
tigkeit unterstiitzen und diesen Methoden und Ideen mitge-
ben, wie sie ihr Team mehr stirken kénnen.
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Einblicke in die digitale Gesundheitswoche 2022
in den Lakumed Kliniken.

Foto: Lakumed Kliniken
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Gesundheitstag in der Alloheim Seniorenresidenz in

Bramsche. Mit der Fotobox der Initiative WERTGESCHATZT

haben die Mitarbeitenden tolle Fotos zusammen gemacht.
Foto: WERTGESCHATZT

Welche Rolle spielen physische Aktivitdten wie zum Beispiel
Physiotherapie in Ihren Gesundheitslésungen fiir Pflegekréfte?

Physiotherapeutische Angebote sind haufig EinzelmaR-
nahmen, daher kdnnen wir dies - aufgrund der Leitfadenkon-
formitat - nicht anbieten. Wir bieten Seminare und Program-
me rund um das Thema Ergonomie an. Viele Berater:innen
entwickeln mit ihren Einrichtungen individuelle Aktionen wie
zum Beispiel Themenwochen mit ,Fordere dich heraus® Pla-
katen, auf denen Mitarbeitende wochentlich zu neuen Chal-
lenges herausgefordert werden - ,,Nimm diese Woche tiberall
die Treppe anstatt den Lift“. Bei dem Angebot , Aktive Pause“
besuchen die Berater:innen verschiedene Stationen und fiih-
ren mit ihnen eine 10-min{tige Bewegungspause durch.

Gibt es aus der Praxis Erfolgsgeschichten oder Initiativen, die
zeigen, wie Ihre MaSnahmen dazu beitragen, Arbeitsbedin-
gungen und Gesundheit von Pflegekrdften zu verbessern?

Als exemplarisches Beispiel kann von einem Krankenhaus
das BGM-Projekt mit dem Titel ,Wertgeschatzt als Erfolgsge-
schichte in der Verhaltnispravention in der Pflege” genannt
werden. Zur Bekanntmachung der Initiative wurde ein Akti-
onstag mit unterschiedlichen Mitmachangeboten umgesetzt.
Durch diesen wurde die Ebenenleitung der Bereiche Unfallchi-
rurgie, GefaBchirurgie und Akutgeriatrie auf das BGM auf-
merksam und hat zeitnah proaktiv mit der BGM-Beauftragten
Kontakt aufgenommen und Unterstiitzungsmaoglichkeiten in
der Starkung vom Teamgefiihl sowie zur Verbesserung der Zu-
standigkeiten, Aufgaben- und Verantwortungsbereiche auf
Flhrungs- und Mitarbeiterebene angefragt.

Im Erstgesprach mit der Ebenen- und Teamleitung, BGM-
Beauftragten und WERTGESCHATZT-Beraterin wurde die Aus-
gangslage umfassend erdrtert und gemeinsam das Projekt
Wertgeschatzt initiiert. Nach der Projektvorstellung im Team
wurde im Rahmen einer Auftaktveranstaltung eine Vertrau-
ensbasis aufgebaut und Wissen zum gesundheitsférderli-
chen Verhalten am Arbeitsplatz vermittelt. Ergédnzend wurde
mit den Fiihrungskraften ein Struktur-Workshop zur Festle-
gung der Zustdndigkeiten auf Fiihrungsebene durchgefiihrt,
der als sehr wertvoll fiir das eigene Sicherheitsgefiihl sowie
reibungsloser Zusammenarbeit bewertet wurde. Nachfol-

Kontakt:

Mochten auch Sie die Gesundheit Ihrer
Mitarbeiter:innen férdern?

Krankenhauser und stationare Pflegeeinrichtungen kénnen sich
bei Interesse direkt beim WERTGESCHATZT Team fiir eine per-
sonliche Beratung melden:

E-Mail: info@bkk-wertgeschaetzt.de
Tel.: 0201/89070-445

Informieren Sie sich liber die
BKK-Initiative WERTGESCHATZT unter:
www.bkk-wertgeschaetzt.de
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gend erfolgte eine umfassende Analyse der Arbeitssituation
aus Sicht der Mitarbeitenden und Fiihrungskrafte. Nach der
Ergebnisvorstellung bei den Fiihrungskraften und den Mitar-
beitenden wurde ein reprasentatives Gremium mit allen Be-
rufsgruppen des Bereiches gegriindet und gemeinsam an den
Themen gearbeitet. Eine laufende Qualitatssicherung sowie
der Aufbau von nachhaltigen Strukturen sind fester Bestand-
teil des Projektes.

Die prozessbegleitenden MaBnahmen haben u.a. zu fol-

genden Verbesserungen gefiihrt:

B Festigung von Kommunikations- und Informationsstrukturen

B Stdrkung des Zustandigkeitsgefiihls

W Starkung des WIR-Gefiihls

B Gemeinsames Commitment im Umgang mit sprachlichen
Barrieren

B Ergonomisches Arbeiten und Umgang mit Hilfsmitteln

Welche langfristigen Veréinderungen streben Sie an, um si-
cherzustellen, dass Pflegekrifte die Anerkennung, Unter-
stiitzung und Ressourcen erhalten, die sie verdienen, und wie
méchten Sie dazu beitragen?

In unserer Rolle als Gesundheitsmanagement-Initiative
streben wir eine nachhaltige Transformation in den Organisa-
tionen und insbesondere im Pflegebereich an, um sicherzu-
stellen, dass die Arbeit der Beschaftigten die verdiente Aner-
kennung und Unterstiitzung erhalt. Dies planen wir durch die
Entwicklung einer integrativen Strategie, welche Arbeitge-
bende motiviert, die Arbeitsbedingungen und Karrieremdg-
lichkeiten ihrer Pflegekrafte und des gesamten Personals zu
verbessern. Dariiber hinaus werden Schulungsprogramme
fur Fihrungskrafte und Teams erstellt, um gesundheitsfor-
dernde Arbeitsbedingungen und eine positive Unterneh-
menskultur zu etablieren. Unser Ansatz wird flankiert durch
den Austausch von Erfahrungen und Best Practices durch ein
brancheniibergreifendes Netzwerk von Gesundheits- und
Pflegeeinrichtungen.

Welche Botschaft méchten Sie angesichts dieser Herausfor-
derungen an die Gesellschaft, Arbeitgebenden und Entschei-
dungstrdger im Gesundheitswesen richten?

Die Botschaft, die wir an die Gesellschaft, Arbeitgebende
und politische Entscheidungstrdager senden méchten, ist eine
der kollektiven Verantwortung und Anerkennung aller im Ge-
sundheitssektor Beschaftigten. Ein engagiertes, gesundes
und unterstiitztes Gesundheitspersonal ist essenziell fiir ein
funktionierendes Gesundheitssystem. Gesellschaftlich miis-
sen wir die unermidliche Arbeit aller Gesundheitsberufe wiir-
digen und unterstiitzen. An Arbeitgebende appellieren wir, in
das Wohlihrer Belegschaft zu investieren, um ein motivieren-
des und gesundheitsférderndes Arbeitsumfeld zu schaffen.
An politische Entscheidungstrager richten wir die Bitte, durch
adaquate Gesetzgebung und finanzielle Mittel sicherzustel-
len, dass die Gesundheitsbranche, inklusive Pflege, attraktiv
und nachhaltig gestaltet wird.

Im Licht der oft Gibersehenen Belastungen und Opfer, die
Pflegekrafte tagtdglich erbringen, wird es zunehmend deut-
lich, wie wichtig es ist, ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden
zu priorisieren. Ein tiefes Verstdndnis ihrer Bedirfnisse und
eine engagierte Unterstiitzung durch Anbieter wie Ihr Unter-
nehmen ermdglichen es, bessere Strategien zu entwickeln,
um ihnen die Wertschatzung und Hilfe zukommen zu lassen,
die sie verdienen, wahrend sie sich unermidlich fiir das Wohl
anderer einsetzen.

Herzlichen Dank fiir den aufschlussreichen Einblick in Ihre
Bemiihungen zur Férderung der Gesundheit der Pflegekrafte.
Wir schatzen Ihre engagierte Arbeit sehr und wiinschen Ih-
nen und Ihrem Team auch weiterhin viel Erfolg auf diesem
wichtigen Weg. Ihre Anstrengungen tragen maBgeblich dazu
bei, die Lebensqualitdt und das Wohlbefinden der Pflegekraf-
te zu verbessern und somit das gesamte Gesundheitssystem
zu starken.



Eindrucke aus den Krankenhausern
und den stationaren Pflegeeinrichtungen

»Es ist jedes Mal eine groBe Berei-
cherung, wir bekommen wichtige
neue Impulse und erhalten eine
sehr gute Struktur.”

Vitanas
Mareen Thielemann
Centrumsleiterin
Vitanas Senioren Centrum
Am Rheinufer

Foto: Vitanas

»Ich hatte von Anfang an ein gutes Gefiihl, dass wir mit
der Initiative WERTGESCHATZT gut begleitet werden. Die
Botschaft der Initiative WERTGESCHATZT ist unfassbar
authentisch und wird von allen BeraterInnen und Mitar-
beitenden durch und durch gelebt. ,Der Name ist Pro-
gramm!“ Ich schatze besonders, dass unsere BeraterIn-
nen vor Ort fragen ,,...was braucht IHR?“. Es wird nicht
gesagt, ,,...das und jenes haben wir im Angebot, jetzt
suchen wir uns irgendetwas raus...“, sondern der Fokus
war und ist ganz klar und ganz speziell und maRgeschnei-
dert auf uns zugeschnitten. Zugeschnitten auf unsere
Mitarbeitenden, deren speziellen Problemzonen und un-
terschiedlichen Bedirfnisse. Die Botschaft ,...es geht
um EUCH, was braucht IHR??... und: ,,...wir sind da und
unterstiitzen EUCH! .. .“ wird zu 100 % umgesetzt. Vielen
herzlichen Dank fiir die tolle Zusammenarbeit, Beglei-
tung, Unterstiitzung und Bereicherung. Wir fihlen uns
gesehen.”

Stiftung -'

St. Franziskus

Birgit Konrad
Dipl. Sozialpédagogin &
BGM-Verantwortliche
Altenzentrum St. Josef
in Spaichingen

Foto: Annette Cardinale

LWir sind seit 2019 ein Teil der
IW, dies tragt einen sehr wert-
vollen Beitrag zu unserem
BGM bei. Die Zusammenarbeit
mit unserer Beraterin ist top.
Wir konnten gemeinsam mit
ihr das BGM im strategischen
Bereich einen groBen Schritt
voran bringen.”

Klinikum ——=2a_

Garmisch-Partenkirchen

Kristina Dietrich
BGM-Koordinatorin
Klinikum
Garmisch-Partenkirchen
Foto: Klinikum Garmisch-Partenkirchen

,Die Initiative WERTGESCHATZT hat uns von der ,Ge-
burtsstunde® unseres BGM'’s an kontinuierlich begleitet
und unterstiitzt - beispielsweise durch fachlichen Input,
strategische Beratung oder die Stellung von Fachperso-
nal fiir unsere Aktionen vor Ort. Somit konnten wir auf
relativ kurze Zeit ein strategisch stabiles Gesamtkonzept
implementieren und erste operative MaRnahmen in der
Praxis umsetzen. Wir freuen uns darauf auch weiterhin in

unserem BGM, mit der Initiative
WERTGESCHATZT an unserer Seite,

zu wachsen.”
i

DONAUISAR

Dr. Inge Wolff

Vorstand des DONAUISAR
Klinikums Deggendorf-
Dingolfing-Landau

( : Foto: DONAUISAR Klinikum

,Wir arbeiten sehr gerne mit der Initiative WERTGESCHATZT
zusammen, denn das Konzept der Initiative befdhigt unsim
operativen und zunehmend im strategischen Management
das betriebliche Gesundheitsmanagement in unserer LAKU-
MED-Klinik, die drei Standorte umfasst, zu implementieren.
Spezieller Dank geht an Frau Marina Eberlein fiir Ihre sehr
kompetente und empathische Unterstiitzung in der Umset-
zung. Diese inspirierende Zusammenarbeit basiert immer
auf gegenseitigem Vertrauen, Wertschdtzung und vor al-
lem Humor. Daraus ergaben sich tolle individuelle Projekte,
die mit den facettenreichen Angeboten der Initiative WERT-
GESCHATZT super kombinierbar sind. Diese Kombination
von digitalen und in Prasenz stattfinden MaBnahmen wer-
den von unseren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern sowie
Fihrungskraften zunehmend positiv angenommen. Das
Highlight 2023 war definitiv die Gestaltung und die Umset-
zung des Gesundheitsmonats, der erstmalig in diesem For-
mat mit der Initiative stattfand. Eine wahre Herausforde-
rung! Frau Eberlein und das arabische Sprichwort ,Humor
und Geduld sind zwei Kamele, mit denen du durch jede

Wiiste kommst“ haben uns da-
bei sehr geholfen.

Mit Vorfreude fiebern wir
der BGM-Netzwerkplattform
entgegen, die uns den fachli-
chen Austausch mit anderen
BGM-Verantwortlichen in
Krankenhdusern ermdoglicht.
Anbei ein kleines symbolisches
Dankeschén an das gesamte
TEAM hinter der Initiative. Ihr
seid immer auf neuen Wegen
- macht weiter so!“

Nadine Niedermeier
(BGM-Koordinatorin) und
Silke Bruns (BGM-Beauftragte)
Lakumed-Kliniken

Foto: Lakumed-Kliniken

Ausgabe 04-2023 13




Regionen bundesweit

Silbernetz

0800 470 8090

Einsamkeit im Alter uberwinden:
Silbernetz schenkt Geborgenheit

sehen wird. Doch fir viele dltere Menschen stellt sie

eine immense Belastung dar. In Deutschland gibt es
jedoch eine Organisation, die sich mit Leidenschaft und Enga-
gement dafiir einsetzt, dltere Menschen aus der Isolation zu
fuhren und eine helfende Hand zu reichen. Diese Organisati-
on tragt den Namen ,Silbernetz“ und wurde 2014 in Berlin
gegriindet. Silbernetz bietet ein umfassendes, dreistufiges
Unterstiitzungsangebot, um alteren Menschen mit Einsam-
keitsgefiihlen entgegenzutreten. Dieses Angebot umfasst
das ,Silbertelefon®, eine einfache Mdoglichkeit, sich auszu-
sprechen, die ,Silbernetz-Freundinnen®, die regelmaBig An-
rufe bei Seniorinnen tatigen, sowie die ,,Silberinfo®, die altere
Menschen tiber bestehende Angebote informiert. Helga Frie-
he hat mit Elke Schilling, Vorstandsvorsitzende und Griinde-
rin von Silbernetz, gesprochen, um mehr Gber die wertvolle
Arbeit der Organisation und die Bedeutung der Unterstiit-
zung fir einsame dltere Menschen zu erfahren.

E insamkeit im Alter ist ein stiller Begleiter, der oft tiber-

Herzlichen Dank Frau Schilling, dass Sie sich die Zeit fiir die-
ses Gesprdch nehmen. Kénnten Sie uns bitte mehr (iber die
Entstehungsgeschichte von Silbernetz erzéhlen und wie sich
die Organisation seit ihrer Griindung entwickelt hat?

Der entscheidende Ansto war gegeben mit dem einsa-
men Tod meines alten Nachbarn, der Wochen danach in sei-
ner Wohnung gefunden worden war. Das lieB mich nach einer
Lésung suchen auf eine Frage, die
mich schon lange umgetrieben hatte:
Welchen Anker kann man Menschen
geben, die allein nicht mehr aus ihrer
Einsamkeit finden kénnen? Das war
dann die Silver Line Helpline in Eng-
land, nach deren Vorbild wir unser Sil-
bernetz gut vier Jahre lang aufbauten,
bis wir es endlich am 24. September
2018 mit der Freischaltung des Sil-
bertelefons entrollen konnten. Seit-
dem sind wir ein soziales Unterneh-
men mit rund 40 Beschaftigten
geworden, mehr als 500 000 Mal
wurde unsere Rufnummer gewahlt
und viele unserer Anrufer:innen sagen
und schreiben uns, wie wichtig wir fur
sie sind.

Foto: Gordon-Welters

Welche Herausforderungen und Probleme sehen Sie im Zu-
sammenhang mit Einsamkeit bei dlteren Menschen in
Deutschland?

Einsamkeit gibt es jain allen Altersgruppen, vor allem aber
bei den Jungen und den sehr Alten. Fiir Altere droht sie Teil
ihres Alltags zu werden. Studien sagen, dass sie weit weniger
Chancen haben, wieder aus der Einsamkeit zu kommen, wenn
sie erst einmal hineingefallen sind. Die von auBen gesetzten
Gelegenheiten fiir neue Bekanntschaften schwinden, und es
wird mihsamer, Enttduschungen und Zuriickweisungen zu
tiberwinden, Neustarts zu wagen. Da kann ein anonymes Te-
lefongesprach ein erster Versuch in einem sehr geschiitzten
Raum sein. Man kann groBe Nahe erreichen in einem solchen
Gesprach und sich dennoch wirksam vor Grenziiberschreitun-
gen schiitzen.

Kénnten Sie uns die drei Hauptkomponenten des Silbernetz-
Angebots - Silbertelefon, Silbernetz-Freund:innen und Silber-
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info - genauer erléutern und wie sie dazu beitragen, Einsam-
keit bei dlteren Menschen zu reduzieren?

Ganz bewusst haben wir fir das Silbertelefon das Motto
»einfach mal Reden“ gewahlt. Es folgt dem sehr normalen
menschlichen Bediirfnis, gehort zu werden, wahrgenommen
zu werden, das viele Menschen aus den unterschiedlichsten
Grinden oft nicht erfiillt bekommen. Fiir manche sind wir Fa-
milienersatz, sie rufen fast taglich an, nutzen die 20 Minuten,
die wir ihnen zur Verfligung stehen kénnen und freuen sich,
eine vertraute oder eine neue Stimme am anderen Ende zu ho-
ren. Andere rufen uns an, um eine Frage zu bereden, die sie
gerade umtreibt, oder einfach nur, um mal Druck abzulassen
oder ihre fast unlésbare Not zu artikulieren. Die Vielfalt der
Themen am Silbertelefon beschreibt die sonst kaum wahr-
nehmbare Vielfalt der Alteren in unserem Land.

In der Silbernetz-Freundschaft wird eine altere Person auf
Wunsch von immer dem gleichen Menschen einmal die Woche
angerufen. Da kann sich Vertrautheit entwickeln, gemeinsam
Themen gesetzt und Lebenserfahrung geteilt werden, mitein-
ander gelacht und getrauert
werden. Was eben gerade aktu-
ell ist. Die alteste Silbernetz-
Freundschaft ist inzwischen
funf Jahre alt. Andere haben
sich aus unterschiedlichsten
Griinden aufgeldst und einige
Angerufene sind inzwischen
selbst Silbernetz-Freund:in ge-
worden.

Und die Silberinfo ist unsere
Antwort auf die Informations-
armut vieler alterer Menschen.
Wenn eine Frage im Gesprach
auftaucht nach einer Dienst-
leistung im Wohnumfeld, dann
recherchieren wir im Netz oder
ermutigen im Zweifelsfall, sich Grafik von Sitbernetz
beim zustandigen Sozialamt per
Anruf zu erkundigen, welche Ldsungen es vor Ort gibt. Es gibt
im foderalen Flickenteppich unseres Landes leider kein einfach
erreichbares Auskunftssystem fiir die Bedarfe Alterer und zum
Internet haben viele aus den unterschiedlichsten Griinden kei-
nen Zugang.

et der Anecle im Tedtases
09,00 2003 bes 30 (U303

Wie sieht es mit der Nutzung der Angebote aus?

Von Jahr zu Jahr wachst die Zahl der Anrufenden am Silber-
telefon. Derzeit sind es taglich etwa 220 aus allen Regionen
Deutschlands. Die Karte zeigt, dass die Rufnummer im Westen
haufiger genutzt wird als im Osten. Da wir in hohem Male
Uber die Massenmedien bekannt werden, sagt das auch etwas
tiber Senderinteressen aus. Unsere Aktion, die Rufnummer auf
den Teletextseiten der 6ffentlich-rechtlichen Sender anzuge-
ben, fand leider kein Echo, obwohl wir aus vielen Gesprachen
wissen, dass Altere sich tatséchlich haufig dieser allgemein zu-
ganglichen Informationsquelle bedienen.

Wie kénnen sich Menschen, die dltere Menschen unterstiitzen
md&chten, bei Silbernetz engagieren oder die Organisation un-
terstitzen?

Wir brauchen Ehrenamtliche sowohl fiir das Silbertelefon,
als auch fiir die Silbernetz-Freundschaften. Zu einem sehr er-
heblichen Teil finanzieren wir unsere Arbeit aus Spenden. Dar-
Giber hinaus ware es fantastisch, wenn prominente Menschen



des 6ffentlichen Lebens uns mit ihrem Namen und ihren Netz-
werken unterstiitzen wiirden.

Miissen bestimmte Voraussetzungen erfiillt sein?

Ehrenamtliche am Telefon brauchen Empathie, Respekt und
die Bereitschaft, sich wertschitzend auf den Kontakt mit Alte-
ren einzulassen. Auch wenn bei uns groRe Flexibilitat bei ge-
ringem Zeitaufwand maglich ist, es braucht dennoch Verlass-
lichkeit und Kontinuitit, denn fir einen Alteren ist es oft
schwer zu verkraften, versetzt zu werden oder sich immer wie-
der auf eine neue Person einzustellen. Natiirlich bereiten wir
unsere Ehrenamtlichen auf diese Tatigkeit vor und begleiten
sie auch im Rahmen unserer Méglichkeiten mit Supervision
und Fortbildungen. Dafiir ist dann Internetzugang notwendig.

Was waren bisher die schénsten Erlebnisse bei der Arbeit mit
einsamen dlteren Menschen?

Das ist das gemeinsame Lacheln oder Lachen am Ende eines
schwierig begonnenen Gespraches oder einfach die Bestati-
gung, dass die kurze Zeit, die wir geben kdnnen, dennoch als
sinnvoll erlebt wird - auf beiden Seiten.

Gab es auch Erlebnisse, die nicht so schén waren?

Menschen sind schon sehr unterschiedlich und fiir manche
missen wir unsere Rufnummer sperren, weil wir weder ihren
Bediirfnissen geniigen noch unseren Mitarbeiter:innen zumu-
ten konnen, sich dem auszusetzen. Das sind zum Gliick Aus-
nahmen.

Gibt es besondere Programme oder Initiativen von Silber-
netz, die in jlingster Zeit gestartet wurden oder auf die Sie
besonders stolz sind?

Gerade erproben wir in Berlin das ,Generationentandem®,
eine spezielle Form der Silbernetz-Freundschaft. Wir wissen
aus einer Studie des BMFSF], dass die Einsamkeit in Senioren-
heimen besonders hoch ist. In fiinf Jahren Vermittlung von Sil-
bernetz-Freundschaften haben wir die Erfahung gemacht, das
Bewohner:innen solcher Einrichtungen lieber jiingere Silber-
netz-Freund:innen haben mdchten. Darum kooperieren wir
mit einigen Berliner Se-
niorenheimen und ver-
mitteln nach entspre-
chender  Vorbereitung
Ehrenamtliche zwischen
20 und 35 an Bewoh-
ner:innen. Da die Heime
ja auch geschiitzte R&u-
me sind, bestehen wir
hier nicht auf der anhal-
tenden Anonymitdt der
Beziehung zwischen Al-
terem und Freund:in.

Telefonzentrale Silbertelefon
Foto: Paul Schaerf

Wie hat sich die Arbeit von Silbernetz wédhrend der COVID-
19-Pandemie veréindert, und welche zusdétzlichen Herausfor-
derungen sind in dieser Zeit aufgetreten, die heute noch Aus-
wirkungen haben?

Bis zum ersten Lockdown waren wir fir Menschen mit
Festnetzanschlissen nur aus Berlin errreichbar. Am
16.3.2020 haben wir fiir ganz Deutschland freigeschaltet
und von da an auch intern unsere Arbeit weitgehend auf Ho-
meoffice und online-Kontakt umgestellt. Damals waren es
viele unserer Berliner Silbernetz-Freund:innen, die uns auch
am Silbertelefon unterstiitzt haben. Heute sind Ehrenamtli-
che in ganz Deutschland sowohl als Telefonist:innen als auch
als Freund:innen dabei. Was sich auch gravierend verandert
hat ist der Anteil mannlicher Anrufer, der mit Corona sprung-
haft angestiegen ist und auch jetzt ist dieser Anteil h6her als
vor Corona.

Welche Botschaft oder welchen Rat haben Sie fiir Men-
schen, die sich um einsame dltere Menschen kiimmern
méchten?

Nachbarn sind die nachsten Menschen. Also ist die Begeg-
nung im Treppenhaus eine gute Mdglichkeit, in Kontakt zu
kommen und Unterstiitzung anzubieten. Die eigene Rufnum-
mer geben und damit erreichbar sein fiir den Fall des Falles.
Begleitung anbieten, wo Wege beschwerlich werden. Auch
selbst Unterstlitzung anzunehmen, kann Vertrauen schaffen.
Ein dlterer Mensch, derimmer zuhause ist, kdnnte, darum ge-
beten werden, Postsendungen anzunehmen. Geben und neh-
men kdénnen, schafft Vertrauen. Es gibt in vielen Kommunen
ehrenamtliche Besuchs- und Begleitdienste, wo Ehrenamtli-
che gebraucht werden. Unseren Flyer in den Briefkasten zu
stecken, ist auch eine Méglichkeit.

AbschliefBend, was sind Ihre Hoffnungen und Ziele fiir die Zu-
kunft von Silbernetz in Bezug auf die Bekédmpfung der Ein-
samkeit bej élteren Menschen in Deutschland?

Unsere Hoffnung ist, dass wir es schaffen, solange an-
sprechbar zu sein, wie Altere in Deutschland Gefahr laufen, in
die Einsamkeit zu fallen, nicht mehr die sozialen Kontakte zu
finden, die sie zum Leben brauchen.

Die Arbeit von Silbernetz zeigt, dass Empathie und Mensch-
lichkeit die Kraft haben, das Leben dlterer Menschen positiv zu
verdndern. In einer Gesellschaft, die oft die Bediirfnisse dlte-
rer Menschen (ibersieht, erinnert uns Silbernetz daran, wie
wichtig es ist, fiireinander da zu sein, unabhdngig von unse-
rem Alter. Mége die Botschaft von Silbernetz weiterhin die
notwendige Unterstiitzung erhalten, inspirieren und dazu er-
mutigen, gegen die Einsamkeit im Alter anzugehen. Gemein-
sam kénnen wir die Lebensqualitdt unserer dlteren Mitmen-
schen verbessern und ihre Geschichten und Erfahrungen
schétzen lernen. Wir danken Elke Schilling und dem gesamten
Team von Silbernetz fiir ihr unermiidliches Engagement und
hoffen, dass ihre Arbeit noch viele Herzen beriihren und ein-
same Momente in liebevolle Erinnerungen verwandeln wird.

Kontakt:

Silbertelefon

Einfach mal reden: Die kostenfreie Rufnummer
0800 4 70 80 90 ist taglich von 8 bis 22 Uhr erreichbar.
Die Gesprache sind anonym, vertraulich und kostenfrei.
Am 24. Dezember startet Silbernetz zum 7. Mal das Feier-
tagstelefon: Von Heiligabend um 8 Uhr bis Neujahr um 22
Uhr ist das Silbertelefon unter 0800 4 70 80 90 rund um
die Uhr erreichbar - deutschlandweit. Anonym, vertraulich
und kostenfrei finden hier alle Menschen ab 60 Jahren ein
offenes Ohr, die sich einsam fiihlen und einfach mal reden
mochten.

Silbernetz-Freundschaft

RegelmaRig ausgiebig mit dem selben freundlichen Men-
schen telefonieren. Wir vermitteln Ihnen eine Telefon-
freundschaft, die zu Ihren Wiinschen passt. Lassen Sie sich
zuverlassig einmal in der Woche anrufen. Uber 0800 4 70
80 90 teilen Sie uns Ihr Interesse daran mit, fur Dritte
geht das leider nicht.Im GenerationenTandem verbinden
wir Altere aus Seniorenheimen mit jiingeren Menschen
zum Gesprach.

Silberinfo

Wie erfahrt man von Angeboten fiir Senior*innen vor Ort?
Die Silberinfo behalt den Uberblick und bahnt fiir Sie den
Weg durch den Informationsdschungel. Silbernetz ver-
mittelt deutschlandweit Informationen zu Basisangebo-
ten der Altenhilfe in Landern und Kommunen an die Anru-

fenden am Silbertelefon.
[=]%'4; (=]

Kontakt zum Team Koordination Ehrenamt 3
Telefon: 030 544533 024
E-Mail: mitmachen@silbernetz.de E
www.silbernetz.org izl
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Regionen bundesweit

Leben mit einer

psychischen Krankheit

psychische Gesundheit von groBer Bedeutung. Dennoch

bleiben viele Aspekte des Lebens mit psychischen Krank-
heiten oftim Dunkeln. Charis Kriiger ist eine bemerkenswerte
Frau, die sich entschieden hat, ihre eigenen Erfahrungen mit
schweren Depressionen und als Borderline-Patientin zu tei-
len. Charis hat nicht nur ihre personlichen Herausforderun-
gen Gberwunden. Sie setzt sich auch aktiv fiir die Sensibilisie-
rung und Entstigmatisierung von psychischen Erkrankungen
ein. In diesem Interview tauchen wir in Charis’ Lebenserfah-
rung ein, wahrend sie iber ihren persdnlichen Kampf spricht,
aber auch dariber, wie sie Hoffnung und Starke inmitten der
Dunkelheit gefunden hat. Helga Friehe spricht mit Charis
Kriiger auch Gber Bewdltigungsstrategien, Unterstiitzungs-
systeme und die Notwendigkeit, das Bewusstsein fiir psychi-
sche Gesundheit zu scharfen. Durch dieses Exklusivinterview
mochten wir gemeinsam das Bewusstsein fiir psychische Ge-
sundheit fordern, um auch anderen Menschen Mut zu ma-
chen und ihnen zu zeigen, dass sie nicht allein sind. Lassen
Sie uns eintauchen in das Leben mit einer psychischen Krank-
heit.

I n unserer heutigen Gesellschaft ist das Bewusstsein fir

Herzlichen Dank, liebe Charis, dass du uns einen Einblick in
dein Leben schenkst. Wann und durch welches Erlebnis wur-
de dir bewusst, dass du an einer psychischen Krankheit lei-
dest und Hilfe benétigst?

Rickblickend gab es so kleine Anzeichen, als ich 15/16
Jahre war. Ich habe immer plétzlich angefangen zu weinen,
war sehr schnell mit Dingen {iberfordert und konnte mich nur
schwer konzentrieren. Ich war zu der Zeit (2010) in einer Aus-
bildung zur Sozialpadagogischen Assistentin und zur Berufs-
schule musste ich jeden Morgen mit dem Zug fahren. Damit
hatte ich zuvor nie Probleme. Doch mit jedem Tag wurde es
schwerer. Die Menschenmengen, die Gerdusche, die Geriiche,
die Enge: Ich hatte Angst. In Fachsprache nennt man das
dann Klaustrophobie. Und an einem Tag, war das alles so
schlimm, dass ich nach finf Minuten im Unterricht weinend
zusammengebrochen bin, weil ich einfach nicht mehr konnte.
Ich habe Stimmen gehért und Schatten gesehen. In meinem
Kopf war es so unendlich laut und ich habe es nicht mehr aus-
gehalten. Ich bin dann vor die Tiir mit einer Klassenkamera-
din und die hat mit meinem Handy meine Mutter angerufen.
Sie holte mich dann ab und wir sind direkt zu unserer Haus-
arztin gefahren. Die Hausarztin hat es glicklicherweise sehr
ernst genommen und schnell erkannt. Ich war dann erstmal
krankgeschrieben und sie hat mir eine Liste mit Therapeuten
in der Umgebung mitgegeben, die meine Mutter dann fir
mich durchtelefoniert hat, weil ich dazu nicht mehr in der
Lage war.

Wie lange hat es bis zur Diagnosestellung gedauert? Wer hat
mit dir die Diagnose besprochen und wie hast du darauf re-
agiert?

Die Diagnose Burnout/Depression wurde direkt bei dem
besagten Arztbesuch an dem Morgen in der Berufsschule mit
meinem Zusammenbruch gestellt. Da war ich 16 Jahre und
habe das alles {iberhaupt nicht verstanden. Die Arztin sagte
zu mir, dass ich jetzt alles tun soll, was mir guttut, und ich
soll mich nicht nur ins Bett legen und ausruhen. Das habe ich
zu der Zeit nicht verstanden, weil ich dachte, ich bin ja krank;
da muss ich mich doch ausruhen. Aber als ich dann zuhause
war, fiel so eine Last von mir ab, dass es mir dann erst mal viel
schlechter ging, und ich hatte auch groBe Schwierigkeiten,
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die Haustiir Gber-
haupt zu verlas-
sen. Da habe ich
dann verstanden,
warum sie zu mir

sagte, ich solle
jetzt nur noch
Dinge machen,

die mir guttun,
weil selbst das
unfassbar schwer
fir mich war. Mit
der Zeit und eini-
ge Therapien spa-
ter kamen auch
noch einige ande-
re Diagnosen
dazu, wie soziale
Phobie, atypische Bulimia Nervosa (Essstérung), Angststo-
rung und emotionale instabile Persénlichkeitsstérung, Typ
Borderline.

Charis Kriiger
Mental Health Bloggerin & Botschafterin
Foto: Charis Lifestyle

Was war in dieser Zeit besonders belastend flir dich?

Das Allerschlimmste war zu merken, dass irgendetwas mit
mir nicht stimmt, ich aber iberhaupt nicht greifen konnte,
was es ist, und ich auch absolut keinen Plan hatte, wie ich das
wieder andern konnte. Psychisch erkrankt zu sein ist nicht so
greifbar wie ein gebrochenes Bein, bei dem man genau weiB3,
wie man das wieder reparieren kénnte. Bei psychischen Er-
krankungen muss man vieles ausprobieren - verschiedene
Therapieformen und Medikamente -, weil bei jedem etwas
Anderes hilft. Dadurch, dass es ein langer Prozess ist, zer-
mirbt es auch unheimlich. Es dauert einfach, bis man die ers-
ten positiven Ergebnisse verspiirt, und diesen Zeitraum gut
durchzustehen, ist das Allerwichtigste. Dafiir braucht es vor
allem ein stabiles Umfeld, Menschen, die dich nicht alleine
lassen, nur, weil du gerade mal nicht so richtig funktionierst,
und eben eine gute Therapie.

Wie hat sich deine psychische Krankheit auf deinen Alltag
ausgewirkt und auch auf dein Berufsleben?

Im Alltag habe ich mich tatsachlich oft gefiihlt, als hatte
ich eine schwere Behinderung, weil ich einfach nichts mehr
konnte. Da fangt es schon an mit Duschen - das kostet in ei-
ner Depression so unheimlich viel Kraft, das kann man sich
gar nicht vorstellen. Und Sachen wie Einkaufen, Essen ma-
chen, mit Freunden treffen - das war lber einige Jahre fast
unmoglich fir mich. Es ging einfach wirklich gar nichts mehr.
Und das jemandem zu erkldren, ist noch so viel schwerer,
wenn man selbst das Gefiihl hat, fremdgesteuert zu sein und
nichts dagegen tun zu kdnnen. Ich habe selbst nicht verstan-
den, was mit mir los war und warum das alles plétzlich so
schwer fiir mich war. Arbeiten konnte ich dann gar nicht
mehr, auch wenn ich es versucht habe. Ich habe meine dama-
lige Ausbildung als Sozialpddagogische Assistentin abbre-
chen missen. Bin dann in eine berufliche MaBnahme vom
Jobcenter gekommen und habe eine zweite Ausbildung als
Hotelfachfrau begonnen. Aber auch das konnte ich nicht
durchhalten. Es ging mir immer wieder so schlecht, dass ich
es abbrechen musste, bis ich dann fiir zweieinhalb Monate in
eine Klinik gegangen bin. Meinen Fokus habe ich sechs Jahre
lang nur auf meine Gesundheit gelegt und habe nicht gear-
beitet, bis ich wieder fit war.



Welche medizinischen MafSnahmen wurden eingeleitet und
wie lange hat es gedauert, bis es dir ein bisschen besser ging?

Zuerst war ich bei meiner Hauséarztin, dann habe ich eine
Therapie bei einer Kinder- und Jugendtherapeutin gemacht.
Danach bin ich fiir zweieinhalb Monate in die Klinik gegan-
gen. AnschlieBend habe ich wieder eine ambulante Therapie
gesucht und war auch in einer Tagesklinik. Ich habe verschie-
dene Medikamente ausprobiert. Es ist halt selten so, dass
man eine Sache macht und dann geht’s plotzlich wieder. Es
sind viele Dinge, die dazu beitragen, dass es besser wird, aber
es dauert. Bei manchen dauert es nur einige Monate, bei mir
hat es einige Jahre gedauert, bis ich wirklich wieder ,Ja“ zum
Leben sagen konnte. Man kdnnte es mit einem Fitnessstudio
vergleichen, da geht man auch nicht nur einmal oder zweimal
hin und hat gleich groBe Ergebnisse erzielt. Es ist ein Prozess.
Unser Kérper ist keine Maschine.

Hast du im Laufe der Jahre Bewdltigungsstrategien entwi-
ckelt, um mit deiner psychischen Krankheit umzugehen?

Definitiv. Das ist ja das, was man in der Therapie lernt: Wie
kann ich mit schwierigen Situationen umgehen, die mich
schnell aus der Bahn werfen? Ich achte zum Beispiel darauf,
wenn ich an Orten bin, die ich nicht kenne, dass ich direkt erst
mal gucke, wo die Toilette ist, und dass ich mich nicht zu weit
weg von der Ausgangstiir aufhalte. Wenn ich an einen neuen
Ort fahre, gucke ich vorher ganz genau: Wo gibt es Parkplat-
ze? Wie sieht es Drumherum aus? Gibt es Mdglichkeiten zum
Einkaufen? Und ich glaube auch, das ist das Ziel einer Thera-
pie: dass man nicht nur versucht, nur noch schéne und leichte
Momente im Leben zu haben, sondern dass man weil3, was zu
tun ist, wenn es mal schwierig wird. Ich habe gelernt, mich
selbst zu starken.

Gibt es spezielle Techniken oder Aktivitdten, die dir geholfen
haben, dich besser zu fiihlen und dein psychisches Wohlbe-
finden zu verbessern?

Was wirklich wichtig ist, ist in guten Zeiten besonders gut
zu sich selbst zu sein, damit man es in schlechten Zeiten auch
kann. Denn oft vernachldssigt man die Selbstfiirsorge, sobald
es einem bessergeht, weil man denkt, jetzt geht’s ja wieder.
Aber es ist ein Lernprozess und wir missen das in guten Zei-
ten lben, wie wir gut zu uns selbst sein kénnen. Nur so kann
unser Korper das in schweren Zeiten leichter abrufen. Ich
gehe zum Beispiel regelmaRig spazieren, nehme mir Auszei-
ten, sage auch mal ,Nein“, wenn mir etwas zu viel ist und
schaue immer zuerst, wie fithle ich mich mit einer Situation.
Friher habe ich immer gedacht, das ware egoistisch, zuerst
an sich zu denken, aber ich habe gelernt, dass das eines der
wichtigsten Dinge im Leben ist, damit man eben nicht am Le-
ben kaputtgeht.

Wie wichtig ist Unterstiitzung von Familie, Angehdrigen und
Freunden fiir dich?

Sehr wichtig. Gerade in den Zeiten, wo es mir sehr schlecht
ging. Da braucht man einfach jemanden, der an einem glaubt
und auch jemanden der daran glaubt, dass es besser werden
kann, weil man selbst kann sich das einfach nicht vorstellen.
Ganz wichtig ist, dass Familie, Angehorige oder Freunde dich
nicht retten kdnnen. Keiner von denen kann dir deinen Weg
abnehmen, ihn verkiirzen oder ihn fiir dich gehen. Aber sie
kdnnen dir dabei helfen, dass du deinen Weg gehen kannst
und dass es fiir dich ertraglicher ist. Das ist eine sehr wichtige
Erkenntnis, die ich mit den Jahren bekommen habe. Ich muss
mich selbst retten, aber ich darf Hilfe dabei annehmen.

Gibt es etwas, das du anderen Betroffenen gerne sagen
mdchtest? Vielleicht eine Botschaft der Hoffnung oder einen
Ratschlag, den du teilen méchtest, um anderen Mut zu ma-
chen?

Der wichtigste Satz fir mich war immer: ,,Du musst da
nicht alleine durch. Nehmt Hilfe an. Gebt euch Zeit. Seid
nicht so hart zu euch selbst. Verurteilt euch nicht, wenn es zu

Rickschritten kommt. Das ist alles Teil des Prozesses. Mir hat
es geholfen, mich selbst als mein gréBtes Lebensprojekt zu
sehen. Ich habe mich so viel belesen, viele Podcasts gehort,
viele Dokus iber die Themen geguckt, mich so sehr tber alles
informiert, dass ich mich selbst immer besser kennengelernt
habe und vor allem mich selbst auch immer besser verstehen
konnte. Und auch, wenn man das Gefiihl hat, dass es eigent-
lich nur schlimmer wird, ist das Wichtigste, durchzuhalten.
Ich konnte es auch nie glauben, aber es wird wirklich besser,
wenn man dranbleibt und immer weitermacht. Dann sind es
die kleinen Dinge, die einen wieder zum Lacheln bringen.
Zum Beispiel, wenn morgens die Sonne scheint oder man die
Vogel zwitschern hort. Das sind dann diese kleinen erleich-
ternden Momente, wo man merkt, man kann mal wieder auf-
atmen und durchatmen und daran miissen wir uns festhal-
ten. Denn, wenn wir dranbleiben, werden diese schdnen
Momente immer mehr und wir werden immer starker, um
auch die dunklen Momente durchzustehen.

Gibt es auch etwas, das du den Angehérigen und den Kolle-
ginnen und Kollegen von Betroffenen gern sagen wiirdest?

Besonders fiir Angehdorige finde ich es noch mal wichtig zu
sagen, dass sie betroffenen nicht alles abnehmen sollten,
sondern unterstlitzend an der Seite der Betroffenen stehen
sollten. Damit meine ich, wenn es zum Beispiel jemandem
schwerféllt den Abwasch zu machen oder einkaufen zu ge-
hen, dann sollten Angehdrige diese Dinge nicht ibernehmen
und fiir den Betroffenen alles machen, sondern ihn dabei un-
terstitzen. Gemeinsam einkaufen, gemeinsam den Abwasch
machen, denn wenn man in einer Depression steckt, fiihlt
man sich sowieso schon sehr nutzlos und wenn man dann
auch noch gezeigt bekommt, dass man wirklich nicht mehr
gebraucht wird, weil das ganze System auch ohne einen funk-
tioniert, ist das eigentlich das Schlimmste was man machen
kann. Keiner der Angehérigen kann aus dieser dunklen Hélle
rausholen, aber ihr kdnnt mit in unsere dunkle Hélle kom-
men, unsere Hand halten und gemeinsam mit uns da durch-
laufen, bis wieder Licht am Ende des Tunnels zu sehen ist.

Unter ,charis_lifestyle’ bist du sehr aktiv auf Social Media.
Was macht dir dabei besonders viel Freude?

Ich habe damit angefangen, als ich 2015 in der Klinik war.
Es tat mir unheimlich gut, alles aufzuschreiben, was mich so
beschéftigte, und es in die Welt hinauszuschreien, indem ich
es postete. Zu sehen, dass ich gar nicht alleine mit all diesen
dunklen Gedanken und Gefiihlen war, tat mir sehr gut. In
meinem Leben hatte ich das Gefiihl, Giber nichts mehr die
Kontrolle zu haben, und auf Social Media hatte ich plétzlich
wieder die Moglichkeit, Dinge zu kontrollieren. Wem zeige ich
was? Wen blockiere ich? Wer darf kommentieren? Ich hatte
das Gefiihl, fiir einen kurzen Moment wieder Entscheidungen
in meinem Leben treffen zu kénnen, auch wenn es nur online
war. Das hat mir geholfen und vor allem auch all den ande-
ren, die sich durch meine Worte verstanden fiihlten. Seitdem
begleiten mich viele Menschen auf meinem Weg durch scho-
ne und auch durch dunkle Zeiten. Mittlerweile teile ich natiir-
lich auch alle Dinge, die mir geholfen haben, fir diejenigen,
die jetzt gerade an dem Punkt sind, an dem ich einmal war.
Mir ist es unheimlich wichtig, dass keiner sich damit alleine
fuhlt und dass ich laut werde zu dem Thema, damit sich auch
keiner mehr dafiir schamen muss. Dadurch ist eine unfassbar
liebevolle Community entstanden.

Gibt es dabei auch Erlebnisse, die nicht so schén sind?

Natirlich gibt es immer Menschen, die meine Arbeit nicht
verstehen, sie abwerten oder beleidigend mir gegeniiber
sind. Und natdrlich gibt es auch viele Hass-Nachrichten, die
wirklich unter die Giirtellinie gehen. Mit den Jahren habe ich
allerdings gelernt, gut damit umzugehen. Ich habe verstan-
den, dass, wenn fremde Menschen das Bediirfnis haben, mich
zu beleidigen oder abzuwerten, dass sehr wenig mit mir und
viel mehr mit ihnen zu tun hat. Da kann ich mich sehr gut ab-
grenzen. Natiirlich muss ich auch darauf achten, was ich sage
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und wie ich es sage, dadurch, dass ich in der Offentlichkeit
stehe. Ich werde auch manchmal auf der StraBe erkannt und
von einigen beobachtet, die mich aus dem Internet kennen,
aber sich nicht trauen, mich anzusprechen. Aber das bringt
das Ganze nun mal mit sich. Darauf habe ich mich eingelas-
sen, und solange ich auch nur einem Menschen mit meiner
Arbeit helfen kann, werde ich weitermachen, egal wie viele
Leute dagegen sind.

Weihnachten steht kurz vor der Tiir. Wenn du einen Wunsch
frei hdttest, was wiirdest du dir wiinschen?

Eigentlich wiinsche ich mir nur, dass es so gut weiterladuft,
wie es jetzt gerade ist. Ich brauche nicht viel, um gliicklich zu
sein. Wahrscheinlich, weil ich wei, wie dunkel es auf der an-
deren Seite des Lebens ist. Ich bin froh dariiber, dass ich so
leben kann, wie ich es gerade tue. Ich habe eine Wohnung,
Menschen in meinem Umfeld, die mich gernhaben, ich liebe
meinen Job und gesundheitlich geht es mir immer besser.

Gibt es noch etwas, was du unseren Leserinnen und Lesern
gern mitteilen méchtest?

Wartet nicht so lange, bis ihr euch Hilfe sucht. Jeder Tag,
den ihr versucht, es irgendwie alleine zu schaffen, obwohl es
euch nicht gut geht, ist ein Tag, den ihr nachher langer an
eurer Therapie dranhangen misst. Und ich wei3, wie schwer
es ist, auch Therapiepldtze zu finden. Aber es geht nicht
schneller, wenn man es hinauszogert. Wendet euch an eure
Liebsten, sucht euch jemanden, mit dem ihr sprechen kénnt,
und denkt immer daran: Ihr miisst da nicht alleine durch.

AbschliefBend mdchten wir Charis Kriiger fiir ihre aufrichti-
gen Worte und ihre Bereitschaft danken, ihre persénlichen
Erfahrungen mit uns zu teilen. Ihr Mut, ihre Stérke und ihre
Hoffnung sind inspirierend und erinnern uns daran, dass es
trotz der Dunkelheit des Kampfes Méglichkeiten gibt, Licht
zu finden. Dieses Interview soll nicht nur das Bewusstsein fiir
psychische Gesundheit schdrfen, sondern auch eine Bot-
schaft der Hoffnung senden: Du bist nicht allein. Es gibt Un-
terstiitzung, Verstédndnis und Liebe in der Welt, selbst in den
schwersten Zeiten.

Mdége Charis’ Geschichte anderen Mut machen, sich Hilfe zu
suchen, Unterstiitzung anzunehmen und daran zu glauben,
dass es Wege zur Heilung gibt. Lasst uns gemeinsam weiter-
hin fiir Sensibilisierung, Verstédndnis und Entstigmatisierung
von psychischen Erkrankungen kdmpfen, damit jeder, der be-
troffen ist, die Unterstiitzung erhdlt, die er verdient.

Kontakt:

Instagram:
@charis_lifestyle

TikTok: Charis’ Lifestyle

Facebook:
Charis’ Lifestyle

yaemeinsam im Einsatz fur die seelische Gesundheit“

ist wichtiger denn je. Gesundheitsnetzwerk Leben und

die Krisendienste Bayern haben deshalb die Plakatak-
tion ,Gemeinsam fir die seelische Gesundheit® in allen baye-
rischen Regionen gestartet. Mit dieser Plakataktion m&chten
wir die kostenlose Nummer der KRISENDIENSTE BAYERN be-
kannt machen, um Menschen in seelischen Notlagen schnelle
Hilfe zur Verfligung zu stellen. Die KRISENDIENSTE BAYERN
sind ein psychosoziales Beratungs- und Hilfeangebot fiir die
Biirgerinnen und Biirger Bayerns. Unterstitzt wird diese Ak-
tion von der TelefonSeelsorge und vom Silbernetz. Unter der
kostenlosen Rufnummer 0800/6553000 erhalten Men-
schen in seelischen Krisen, Mitbetroffene und Angehdérige
taglich rund um die Uhr qualifizierte Beratung und Unterstit-

D er gemeinsame Einsatz fiir die psychische Gesundheit

zung auch am Arbeitsplatz. Anrufen kénnen alle Menschen in
einer seelischen Krise ebenso wie deren Angehérige, Freun-
dinnen und Freunde. Zur kollegialen Beratung kénnen sich
auch Arzt:innen, Psychotherapeut:innen, Betreuer:innen,
Fachstellen und Einrichtungen an die Krisendienste Bayern
wenden.

In allen Bundeslandern bekommen Sie Hilfe und kosten-
lose Beratung rund um die Uhr bei der TelefonSeelsorge unter
den bundesweiten Telefonnummern: 0800/1110111 oder
0800/1110222.

Das Silbertelefon steht Menschen ab 60 Jahren mit Ein-
samkeitsgefiihlen zum ,einfach mal Reden“ ohne Krise bun-
desweit zu Verfiigung: Telefon 0800/4 708090 taglich von
8.00 Uhr bis 22.00 Uhr

Wir machen mi

,Die Diagnose meiner psychischen Erkrankung hat mein Le-
ben von einem Tag auf den anderen verdndert. Heute bin
ich zutiefst dankbar fiir die Menschen, die immer an meiner
Seite waren, besonders in den schwersten Momenten. Sie
haben mir geholfen, nach vorne zu blicken und meinen
Weg zu finden. Ich liebe mein Leben. Psychische Erkran-
kungen kénnen jeden Menschen in jeder Altersgruppe be-
treffen, und daher ist es von entscheidender Bedeutung,
dass rechtzeitig Hilfe bereitsteht. Im Alter sollte niemand
sich einsam und verlassen fithlen miissen, weil ihm der so-
ziale Austausch fehlt. Ich engagiere mich gerne fiir das
Gesundheitsnetzwerk Leben, um auf die bedeutende Arbeit
dieses Netzwerks hinzuweisen und auf die vielfaltigen An-
gebote verschiedener Institutionen aufmerksam zu ma-
chen. Gemeinsam kodnnen wir dazu beitragen, Vorurteile
abzubauen und vielen Betroffenen zu helfen. Es ist wichtig
zu betonen, dass niemand sich schamen muss, Hilfe in An-
spruch zu nehmen.“

Mental Health Bloggerin & Botschafterin
Foto: Charis Lifestyle
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ZeyRig weiter entwickeln

Gemeinsam fiir die seelische Gesundheit:
Ein Aufruf zum Handeln!
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Christel Zeyfig

CEO Zeyfig weiter entwickeln
Senatorin des

Europdischen Wirtschaftssenat

Expertin im Burnout Netzwerk
& Fordermitglied der
Interessenvertretung 50plus
www.weiter-entwickeln.com

,Seit Jahren setze ich mich
fir die seelische Gesundheit
von Menschen in verschiede-
nen Lebensphasen ein. Die-
ses Engagement griindet sich
nicht nur auf berufliche Er-
fahrungen  als  Business
Coach, Mentorin und Traine-
rin, sondern auch auf meiner
festen Uberzeugung, dass
das psychische Wohlbefinden
einen zentralen Aspekt unse-
res Gesamtwohls darstellt.
Gern unterstitze ich als Mit-
wirkende die vielfdltige Ar-
beit des Gesundheitsnetz-
werk Leben. Dabei ist die
Plakataktion ,,Gemeinsam fir
die seelische Gesundheit” in
Bayern, die in Zusammenar-
beit mit den Krisendiensten
Bayern realisiert wird, ein
wichtiger Schritt. Aber auch
die TelefonSeelsorge, als
bundesweites Angebot, ist
hierbei von unschatzbarem
Wert. In schwierigen Lebens-

situationen bietet sie nicht nur Hilfe in akuten Krisen,

s A

Die Kreativschmiede
Von links: Petra Hagl und Stephanie Kretschmann
Instagram: @die_kreativschmiede_mit_herz

Die Kreativschmiede mit Herz

JWeihnachten steht vor der Tir. Fir alle, die in diesem
Jahr einen geliebten Menschen verabschieden mussten,
fallt dieses Weihnachtsfest vermutlich ganz besonders
schwer. Deshalb unterstiitzen wir - die Kreativschmiede
Hemhofen/Ingolstadt - gerne die Aktion ,Gemeinsam
im Einsatz fiir die seelische Gesundheit“ des Gesund-
heitsnetzwerk Leben. Die Plakataktion mit den Krisen-
diensten Bayern, die Zusammenarbeit mit der Telefon-
Seelsorge und dem Silbernetz sind wegweisend fiir die
psychische Gesundheit. Unsere Kreativschmiede ist fir
handgemachte Dekoration aus KeramikgieBmasse be-
kannt. In diesem Jahr durften wir uns jedoch auch mit
dem Thema , Abschied“ auseinandersetzen. In personli-

cher aber auch in kreativer Art und Weise. Beides zu ver-
binden war eine ganz neue Erfahrung fir uns. Fir Trau-
ernde entstand ein ,Kleines Licht in der dunklen Zeit".
Ein ganz besonderes Andenken an den Verstorbenen, das
den Trauerprozess begleitete. Gerade in Trauerfallen
sollte es kein Tabuthema mehr sein, Hilfe anzunehmen
und sich unterstiitzen zu lassen. In unserer schnelllebi-
gen Zeit fehlt oft Zeit und Raum, um schwere Verluste zu
verarbeiten.

Wir mochten deshalb dazu ermutigen, bei einem Ver-
lust einer nahestehenden Person besonders auf dich zu
achten und die angebotene Hilfe der Krisendienste Bay-
ern, der TelefonSeelsorge oder auch des Silbertelefons
anzunehmen.”

sondern auch einen Anker der Hoffnung. Das Silbertele-
fon hilft bundesweit dabei, Einsamkeit im Alter erst gar
nicht aufkommen zu lassen. Ich méchte dazu aufrufen,
gemeinsam mehr auf das Wohlbefinden unserer Mit-
menschen zu achten. Mein persdnliches Anliegen ist,
préventive MaBnahmen am Arbeitsplatz zu fordern,
denn dort liegt einer der Schliissel fiir unsere Gesund-
heit. In Solidaritdat und mit dem festen Glauben an die
Kraft der Gemeinschaft setzen wir uns fiir die seelische
Gesundheit ein. Lassen Sie uns gemeinsam die Stigmati-
sierung von mentalen Gesundheitsproblemen tberwin-
den. Egal, ob Sie selbst Unterstiitzung suchen oder je-
mandeninIhremUmfeld kennen, dersiebendtigt-zdgern
Sie nicht, Kontakt aufzunehmen.“

Begeisterung - Energie - Gliicksgefiihle - jeden Tag neu genieBen

,Das Gefiihl der inneren Leere ist wie ein schwarzes Loch in der Seele, das Freu-
de und Hoffnung verschlingt und die Welt in graue Schatten taucht. Diese Er-
schopfung ist mehr als Midigkeit; sie ist eine ladhmende Last, die jede Energie
erstickt und Motivation erdriickt. Lachen und Gliick erscheinen unerreichbar, die
Verbindung zu anderen Menschen ist kalt und fremd. Jeder Tag wird zu einem
miihsamen Kampf im Nebel der Unsicherheit. Es ist eine tiefe, nagende Leere,
die bis ins Mark erschiittern kann. Viele Menschen durchleben solche Phasen,
egal ob es sich um Fihrungskréfte, alleinerziehende Elternteile oder Angehéri-
ge von hilfsbediirftigen Menschen handelt. Ebenso spielt es keine Rolle, ob sie
selbstdndig oder angestellt sind. Seit {iber 25 Jahren arbeite ich {iberregional
als Mentorin, um Fihrungskrafte aus dem Zustand vélliger Erschépfung und
innerer Leere zuriick in ihre Energie zu bringen. Ich weiB, wie schwer es sein
kann, sich selbst wiederzufinden. Aber es ist mdglich, das Leben mit all seinen
s Facetten jeden Tag wieder mit Leichtigkeit zu genieBen. In Momenten der Hoff-
i nungslosigkeit und inneren Leere ist es wichtig, sich Unterstiitzung zu suchen.
Sich allein durch solche Phasen zu kdmpfen, kann sehr schwierig sein, unabhén-
gig davon, ob die Unterstiitzung durch einen Mentor, Arzt oder Hilfsorganisati-
on erfolgt. Gern unterstiitze ich deshalb die Arbeit des Gesundheitsnetzwerks
Leben, um auf die Krisendienste Bayern, die TelefonSeelsorge und das Silber-
netz aufmerksam zu machen. Es ist mir eine Herzensangelegenheit, Menschen
ihr Lachen, ihre Lebensfreude und ihre Vorfreude auf die Zukunft zuriickzubrin-
gen. Wenn das Strahlen in den Augen zuriick ist, strahle ich mit.“

Cornelia Jerxsen, Lebensenergie-
Mentorin fiir Fihrungspersénlichkeiten
und Resilienz-Expertin

Instagram: @erschoepfung.ueberwinden
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Regionen bundesweit

Naschen erlaubt — Gesunde Ernahrung
in der Weihnachtszeit

und des Zusammenseins mit Familie und Freunden. Es
ist jedoch auch eine Zeit, in der viele von uns in die Ver-
suchung geraten, libermaRig zu essen und sich ungesund zu
erndhren. Die festlichen Leckereien, die reichhaltigen Mahl-
zeiten und die verlockenden Desserts, kdnnen eine Heraus-
forderung fiir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden
darstellen. In diesem Artikel werden wir uns damit befassen,
wie man sich auch wahrend der festlichen Jahreszeit gesund
erndhren kann, ohne dabei auf den Genuss zu verzichten.
Petra Hagl, Psychologische Beraterin und Erndhrungsco-
ach, gibt uns wertvolle Einblicke und Tipps, wie wir die Weih-
nachtszeit in vollen Ziigen ohne Reue genieBen kénnen.

"
oo o]

Gesunde Ernahrund
wmhnach‘tszeﬁ

1l

Petra Hagl

D ie Weihnachtszeit ist eine Zeit des Feierns, der Freude

Wie kann man sich vor iibermdfBigem Essen schiitzen und
das Bewusstsein fiir portionierte Mahlzeiten schérfen?

Hierbei geht es ganz klar um Achtsamkeit. Achtsame Er-
nahrung bedeutet, wahrend der Mahlzeit immer wieder be-
wusst innezuhalten und auf das Sattigungsgefiihl zu héren.
Ein guter Richtwert wére, sich zu 80 % - also nicht bis zur vol-
len Sattigung - satt zu essen und somit ein Uberessen“ und
Vollegefiihl zu vermeiden. Auch durch das GenieRBen bekom-
men wir ein besseres Gefiihl dafiir, wann wir gesattigt sind.
Die Mahlzeit also bewusst sehen, riechen und schmecken...
und somit dem Korper Zeit geben, das Signal der Sattigung
wahr zu nehmen.

Welche gesunden Alternativen gibt es fiir traditionelle Weih-
nachtsleckereien und festliche Mahlzeiten?

Ein gesunder MaBstab ware es, wenn das Gericht zu 80 %
aus pflanzlichen Quellen bestehen. Denn Ballaststoffe, die
reichlich in pflanzlicher Nahrung enthalten sind, sind Futter-
quelle fiir unsere guten Darmbakterien. Diese brauchen wir,
um den Darm gesund zu halten. Und ein gesunder Darm ist -
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gerade im Winter - wiederrum wichtig fiir ein stabiles Im-
munsystem.

Wie ldsst sich das einfach umsetzen?

Bei festlichen Mahlzeiten kann mit einer Gemiisesuppe ge-
startet werden. Wurzelgemiise und Kartoffeln kénnen gut
mit heimischem Fisch oder magerem Hahnchen als Protein-
quelle kombiniert werden. Oder wie wéare es mit einem Ro-
senkohl-Mé&hren-Auflauf als vegetarische/vegane Alternati-
ve?

Bei Weihnachtsplatzchen kdonnt ihr beispielsweise Weil3-
mehl durch Vollkornmehl, Hafermehl, Mandelmehl oder Ko-
kosmehl ersetzen. Als Zuckerersatz dient Dattelmus. Voll-
milchschokolade kann durch Bitterschokolade ersetzt
werden. Hier diirft ihr gern kreativ sein.

Grundsatzlich gilt: So viele natiirliche Nahrungsmittel wie
moglich zu verwenden. Zusatzstoffe, Geschmacksverstarker,
Konservierungsmittel sowie gesittigte Fette und ein Uber-
mal an Industriezucker sollte vermieden werden.

Wie kann man den Konsum von Zucker und ungesunden Fet-
ten reduzieren, wéhrend man dennoch den siiSen Geschmack
von Weihnachten genief3t?

Ich persénlich bin ein Fan von Datteln als Zuckerersatz.
Hier haben wir Ballaststoffe und Nahrstoffe, die unser Kérper
braucht, aber auch die SiiBe der Datteln. Auch Yacon-Sirup
kann als Industriezucker-Ersatz dienen. Dieser beinhaltet ei-
nen hohen Anteil an prabiotischen Ballaststoffen, die sich
positivauf unsere Verdauung auswirken. Und gerade an Weih-
nachten lasst sich der Zucker wunderbar durch eine Alternati-
ve erganzen: Gewiirze. Zimt, Nelke, Orange, Kardamom, Anis,
Ingwer... ein Feuerwerk fiir unsere Geschmacksnerven. Und
ein wahrer (Weihnachts)Genuss. Wer braucht da noch her-
kémmlichen Haushaltszucker? Viele Platzchenrezepte kom-
men auBerdem ganz ohne Fett aus und nutzen als Ersatz
Apfelmus, reife Bananen oder Nussmus.

Gibt es spezielle Rezepte oder Zubereitungsmethoden, die
helfen kénnen, gesiindere Weihnachtsmahlzeiten zuzube-
reiten?

Ziel ist es, dass so viele Nahrstoffe wie mdéglich nach der
Zubereitung in den Nahrungsmitteln enthalten bleiben. Das
fangt schon beim Kauf und der Lagerung zuhause an. Wie
lange war das Nahrungsmittel unterwegs, bevor es in den
Kihlschrank oder den Vorratsraum kam? Wie lange liegt es
bei mir zuhause, bis es verarbeitet wird? Die Wege sollten
moglichst kurz sein. Mit jedem Tag der Lagerung gehen wert-
volle Nahrstoffe verloren. Die Zubereitungsform ist ebenso
ausschlaggebend. Hier wiirde ich eine schonende Zuberei-
tungsart wie Dampfen oder Sous-vide-Garen empfehlen. Na-
tirlich gehort auch ,,roh essen” dazu: Frisches Obst und Ge-
mise sowie Nisse und Samen enthalten unverarbeitet
besonders viele Nahrstoffe.

Welche Tipps haben Sie fiir Menschen, die wéhrend der Feier-
tage mit gesundheitlichen Einschrdnkungen oder Allergien
umgehen miissen und dennoch festliche Mahlzeiten genie-
Ben méchten?

Als ehemalige selbst Betroffene: Mein Spezialgebiet. Hier
habe ich gleich mehrere Tipps: Wird man eingeladen oder isst
auswarts im Restaurant, sollte man keine Hemmungen ha-
ben und die Allergien oder Einschrankungen einfach anspre-
chen. Aus meinen eigenen Erfahrungen reagiert das Umfeld



meist sehr entgegenkommend, wenn man iber die Situation
offen kommuniziert.

Wird selbst gekocht, empfiehlt sich, die Rezepte durchzu-
gehen und auf Inhaltsstoffe zu priifen, welche allergische Re-
aktionen hervorrufen kénnen. Oftmals kdnnen Zutaten gut
ersetzt oder sogar weggelassen werden. Der Vorteil bei der
Zubereitung zuhause: Man ist maximal flexibel und kann gut
vorplanen. Auch wichtig: Stress rausnehmen. Im Stressmo-
dus (auch Kampf- oder Fluchtmodus) flieBt Energie Giberwie-
gend in die Organe, die wir zur Stressbewaltigung benétigen.
Der Darm bzw. die Verdauung zahlt hier weniger dazu. Des-
halb kommt es oft in Stresssituationen zu Verdauungsbe-
schwerden und bei chronischem Stress manchmal zu Aller-
gien und Intoleranzen.

Viele Menschen mit gesundheitlichen Einschrankungen,
Intoleranzen oder Verdauungsbeschwerden berichten des-
halb auch, dass Entspannung Linderung bringt. Nehmt euch
deswegen gerade an den Feiertagen die Zeit, um zur Ruhe zu
kommen. Schaut einen schdonen Film, besucht Freunde oder
lest ein Buch. Und etwas, was fiir uns alle gilt: Bewegung, Be-
wegung, Bewegung. Auch wenn es an Weihnachten ruhig und
besinnlich wird und wir uns erholen diirfen, sollten wir unsere
sportlichen Routinen nicht vernachlassigen. Ebenso tut ein
ausgiebiger Sparziergang an der frischen Luft nach dem Es-
sen gut. Bewegung férdert die Darmperistaltik, also die Be-
wegungen des Darmtrakts. Und diese steuert einen Grofteil
des Verdauungsprozesses.

Wie kann man den sozialen Druck bewdiltigen, der oft dazu
fihrt, dass man mehr isst, als man eigentlich méchte?

Das Thema ist komplex. Aufgrund unserer Pragung und
unseren bisherigen Erlebnissen und Erfahrungen, verspiirt
»Druck”jeder anders. Wichtig ware hier, herauszufinden, wel-
che Situationen am meisten Stress und Druck verursachen

RV FIT — PRAVENTION SPEZIELL FUR
BERUFSTATIGE

und dem nachzugehen. Wenn Stress mit ibermaRBigem Essen
einhergeht, empfehle ich in meinen Klient_innen ein Wohl-
fuihltagebuch zu fiihren. Hier wird genau mitnotiert, wie man
sich den Tag Gber erndhrt hat, wie man sich dabei gefiihlt hat,
ob es stressige Situationen gab, wie Schlaf und Energielevel
waren. Auch das trdgt zu unserem Wohlbefinden bei. Das
Wohlfiihltagebuch kann einen ersten Uberblick geben, an
welchen Stellschrauben gedreht werden darf, um Stress zu
reduzieren, Wohlbefinden zu steigern und gesunde Ess- und
Erndahrungsgewohnheiten zu etablieren... und natdirlich, um
sich selbst besser kennenzulernen.

Kontakt:
Petra Hagl
Psychologische Beraterin &
Erndhrungscoach

85051 Ingolstadt

E-Mail: petrahaglcoaching@gmail.com
Mobil: 0176/28956652
www.petrahaglcoaching.de

Instagram: projekt.wohlfuehlen
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KONTAKT
T +49 841 88656-0

SPORTMEDIZIN UND THERAPIE IM
FREIRAUM ReO«T INGOLSTADT

RV Fit ist eine Praventionsleistung der Deut-
schen Rentenversicherung. Als Partner der DRV
bieten wir das Programm u. a. in der Passauer
Wolf City-Reha Ingolstadt an. Das kostenfreie,
von Arzten entwickelte Trainingsprogramm ent-
halt Elemente zu Bewegung, Ernahrung und
Stressbewaltigung. Sie konnen die Passauer
Wolf City-Reha Ingolstadt bei der Beantragung
unter rv-fit.de als Trainingsort angeben.

Medizinische und therapeutische Bera-
tung und Behandlung - angegliedert an
die Passauer Wolf City-Reha Ingolstadt.

Leistungen: StoBwellentherapie « Neu-
rozentriertes Training « Manuelle Thera-
pie « Chirotherapie « Physikalische The-
rapien e« Infusionen « Personal Training e
Return-to Activity-Programme « u.v.m.

ingolstadt@passauerwolf.de
KrumenauerstrafBe 38

85049 Ingolstadt
pwlebensart.de

flin]]@

Wir sind Partner im

Cesundheitsnerzwerk

Leben
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Region 10 Ingolstadt und Umgebung

ASB-Besuchshunde als Turoffner der Herzen bringen Freude,
Wohlbefinden und Entspannung

RV Miinchen/Obb. e.V., besucht mit seinen ehrenamt-
lich tatigen Hundefiihrerinnen und Hundefiihrern seit
10 Jahren Menschen in der Region Ingolstadt.

D er Besuchshundedienst des Arbeiter-Samariter-Bund

Der ASB-Besuchshundedienst Ingolstadt

Der ASB-Besuchshundedienst Ingolstadt besteht derzeit
aus 35 Mensch-Hund-Teams. Davon sind 20 einsatzfdhige
Teams und 15 Teams in der Vorbereitung. Wir besuchen Ein-
richtungen fiir Senioren, Menschen mit Beeintrachtigungen,
und Hospize. Dort sind Gruppen-, Einzel-, Bettbesuche und
Spaziergange madglich. Fiir Schulen bieten wir den ,Vorlese-
hund“ und Projekte mit Kindern an, um den richtigen Um-
gang mit Hunden naher zu bringen. Zurzeit bedienen wir 10
Einrichtungen in Ingolstadt und 8 in der Umgebung. Hunde
wenden sich Menschen bedingungslos zu, egal welche Beein-
trachtigung diese haben. Unsere Vierbeiner kennen keine Be-
riihrungsdngste und beurteilen nicht nach AuRerlichkeiten.
Selbst hektische und @ngstliche Menschen werden ruhiger im
Kontakt mit Hunden. Die wohltuende Wirkung, die der Kon-
takt zu den Tieren bei Kindern, kranken und einsamen Men-
schen jeden Alters haben kann, nutzen wir vom ASB-Besuchs-
hundedienst, um Menschen Wohlbefinden und SpaR in den
Alltag zu bringen. Unsere Hundebesuche stellen eine tierge-
stlitzte Aktivitat (Animal-Assisted-Activites) dar.

Einsdtze in Kitas

Besuche in Kitas dienen dem Erlernen des richtigen Um-
gangs mit Hunden. In 3 - 6 Einheiten wird den Kleinen kind-
gerecht wissenswertes tber Hunde beigebracht. Dazu das
richtige Verhalten bei Begegnungen mit fremden Hunden. So
leisten unsere Besuche auch einen Beitrag zum Unfallschutz.

Einsatze in Schulen

Da unsere Vierbeiner unvoreingenommen und wertfrei
agieren, kénnen sie Blockaden und Angste l&sen. Studien ha-
ben gezeigt, dass die Anwesenheit von Hunden in Schulklas-
sen das soziale Miteinander positiv beeinflussen kann. Kinder
kdnnen sich besser konzentrieren und werden ruhiger. Schii-
ler, die Probleme beim Lesen haben, trauen sich eher dem Be-
suchshund vorzulesen, als anderen Personen. AuBerdem stei-
gert der anwesende Hund die Motivation. Er kritisiert nicht,
sondern liegt oder sitzt neben dem vorlesenden Kind und
hort zu. Da die Lesekompetenzen bei Grundschulkindern die
letzten Jahre immer mehr abgenommen haben, bieten wir
mit dem ,Vorlesehund“ die Mdoglichkeit Schulkindern den
SpaR am Lesen ndher zu bringen. In ruhiger Atmosphare
ohne Erwartungshaltung entwickeln die Schiiler eher Freude
am Vorlesen. Die Kinder lesen einzeln, jeweils 10-15 Minu-
ten ihrem Besuchshund vor. Nach jedem Absatz diirfen sie
den Hund fiittern oder streicheln. So wirkt der Vierbeiner als
Motivator und hat ebenfalls seinen SpaB an der Aktion.

Einsatze bei Senioren und Menschen mit Beeintrachtigungen

Tiere sind sehr oft der Schlissel, um die Kommunikation
der Besuchten mit ihrer Umwelt anzuregen, aktiv zu werden
und Gefiihle wahrzunehmen. So werden durch unsere Hunde
Freude und Abwechslung zu beeintrachtigten und alten Men-
schen gebracht. Zusatzlich wird die Motivation sich zu bewe-
gen und zu kommunizieren beim Besuchten geférdert. Das
Streicheln des Fells tragt zur Entspannung und Beruhigung
bei, der Blutdruck kann sich senken und Wohlbefinden ein-
treten. Da gibt es beispielsweise die alte Dame mit einer de-
menziellen Erkrankung, die kaum noch Kontakt zu ihrer Um-
welt aufnimmt und oft tagelang kein Wort spricht. Sobald
jedoch der Besuchshund auftaucht und an ihrer Hand schnup-
pert, beginnt sie mit dem Hund zu sprechen.
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Vorbereitung der Mensch-Hund-Teams

Natirlich bedarf es einer griindlichen Vorbereitung der
Hundefiihrerinnen und Hundefiihrer und Hunde bevor die
ersten Einsatze stattfinden kénnen. Nicht jeder Hund ist fiir
diese Aufgaben geeignet. Vor ihren ersten Einsatzen absol-
vieren Hundefiihrerinnen und Hundefiihrer mit ihrem Hund
einen Eignungstest. Dazu kommen zahlreiche Unterweisun-
gen zu verschiedenen theoretischen Themen und praktische
Ubungen mit den Hunden. Hier einige der wichtigsten Inhalte
der Vorbereitung:

Theoretische Inhalte:

> Hygieneunterweisung mit jahrlicher Auffrischung. Dazu die
Einhaltung eines speziell fiir den Besuchshundedienst aus-
gearbeiteten Hygieneplans.

> Kynologie Seminar mit jahrlicher Auffrischung. Hierbei wird
besonders die Korpersprache des Hundes betrachtet und
das Erkennen von Stresssignalen beim Hund geschult.

) Erste-Hilfe-Kurs am Menschen mit 2-jahriger Auffrischung.

) Erste-Hilfe-Kurs am Hund mit 2-jahriger Auffrischung.

> Besuchshundestunden vorbereiten und sinnvoll gestalten.

> Gefahren im Besuchshundedienst.

> Kommunikation und Kérpersprache des Menschen u.v.m.

Praktische Ubungen mit den Hunden:
> Gehen am Rollstuhl und Rollator
) Bettarbeit
) Tischarbeit
» Ubungen zur Festigung Beziehung Hund und Hundefiihrerin
und Hundefiihrer

) Alltagstraining im 6ffentlichen Raum
> Impulskontrolle
> Unterordnungsiibungen
> Ubungen im Umgang mit fremden Menschen u.v.m

Bevor es nun in die ersten Einsatze geht, hospitieren unse-
re Hundefiihrerinnen und Hundefiihrer mindestens zweimal
ohne und einmal mit ihrem Hund bei Besuchen. Zu den ersten
Besuchseinsatzen werden unsere neuen Mensch-Hund-Teams
immer von einer erfahrenen Hundefiihrerin begleitet und an-
geleitet. AuBerdem werden unsere Hunde regelmaRig tier-
arztlich untersucht und geimpft. Unser Besuchshundedienst
wird ausschlieBlich von Ehrenamtlichen durchgefiihrt und
von Spenden finanziert. Spenden sind jederzeit willkommen.

Kontakt:

Brigitte Hopp

Besuchshunde Ingolstadt / Staffelleitung
Telefon: 0841 56704

Mobil: 0172 8548778
besuchshunde-ingolstadt@asb-muenchen.de

Arbeiter-Samariter-Bund
Regionalverband
Miinchen/Oberbayern e.V.
Adi-Maislinger-Str. 6-8
81373 Miinchen
http://www.asb-muenchen.de




Gesundheitsnetzwerk Leben

ieder neigt sich ein Jahr dem Ende zu. Im gemein-
Wsamen Einsatz haben wir auch in diesem Jahr

daran gearbeitet, fir mehr Gesundheit im Be-
rufsleben zu sorgen, eine liickenlose Versorgungskette aus-
zubauen, Birokratie abzubauen und den Zusammenhalt zu
fordern. In unserem Magazin haben wir nicht nur zahlreiche
wertvolle Gesundheitsangebote vorgestellt, sondern auch
Giber viele personliche Schicksale berichtet. Wir mochten uns
herzlich bei allen Beteiligten fiir die innovative Zusammen-
arbeit und das entgegengebrachte Vertrauen bedanken. Ein
besonderer Dank geht an unsere Leserinnen und Leser fiir die
inspirierenden Anregungen, die Sie uns zukommen lieBen.

Wie wiinacten Janen ein frobes und
gesequetes Weilnachtsfest
dawie ecnen guten St cna Jate 2024.

Auch im kommenden Jahr stehen wir Ihnen weiterhin zur
Verfligung!

Weitere Informationen tber unser Netzwerk finden Sie
unter: www.audibkk.de/gnl

Besuchen Sie uns auch auf Instagram:
@gesundheitsnetzwerk.leben

Geburt st
Vertrarenssache

Geburt ist Vertrauenssache

AMEOS Klinikum St. Elisabeth Neuburg
1

Am AMEOS Klinikum St. Elisabeth Neuburg werden jedes
Jahr an die 1.000 Kinder geboren. Werdende Miitter
erwartet dort eine umfassende, einfithlsame und
kompetente Betreuung - von der Geburtsvorbereitung
iiber die Entbindung bis zur Nachsorge von Mutter und
Kind auf unserer Geburtsstation.

AMEOS Klinikum St. Elisabeth Neuburg
Miiller-Gnadenegg-Weg 4, 86633 Neuburg, Tel. +49 (0)8431 54-0
www.ameos.de/ameos-klinikum-st-elisabeth-neuburg/
leistungen/medizinische-fachbereiche/geburtshilfe

Vor allem Gesundheit ameos.eu

Kontakt

HELGA FRIEHE
Projektleitung

Gesundheitsnetzwerk Leben
Audi BKK

Postfach 10 01 60

85001 Ingolstadt

Mobil: 01 51/12 6592 53

Fax: 0 53 61/84 82-22-204
E-Mail: helga.friehe@audibkk.de

Buchtipps

Fir kreative Gedanken zum Auf-
schreiben, zum Ausmalen und
zum Entspannen:

~ ,50 kreative Ideen, um Deinen
. Alltag aufzupeppen”

ISBN (=13 =
979-886378964  : =
axds

Hunde-Ausmalbilder
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Audi BKK

Professionelle '
Zahnreinigung: .: > 3 J

Geld ~ zuriick
bevor’ der Song
= 7% zu Ende ist.

Von uns gibt’s jahrlich 60 € zurlck, superschnell
und supereinfach per App. Auch einfach super:
unser Top-Beitragssatz.

ist unsere Jetzt scannen, schnell
starkste Leistung. Vorteile sichern!




	01-03
	04-24

