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Liebe Leserin,
Lieber Leser,

Gegenseitige Unterstiitzung - braucht dies eine moderne Gesellschaft?
In unserer Gesellschaft, die von Vielfalt, Schnelligkeit und Individualitat
gepragtist, haben wir die Moglichkeit, zahlreiche Bildungsangebote zu nut-
zen, verschiedene Berufswege einzuschlagen und unsere eigenen Meinun-
gen und Interessen zu vertreten. Sollen wir uns jedoch, ohne Rucksicht auf
andere, nur um unsere eigenen BedUrfnisse kimmern? Nein, denn genau
das fuhrt zu Konflikten und Spaltungen und widerspricht einem kollektiven
und verstandnisvollen Miteinander. Aber gerade dieses Miteinander und
Zusammenleben macht unsere Gesellschaft — unsere soziale Eingebunden-
heit, unsere Freude, unsere Gesundheit und letztendlich unser Leben aus.

Zusammenleben entsteht durch gegenseitiges Verstandnis und Unterstut-
zung. UnterstUtzung zu geben, aber auch Unterstitzung anzunehmen. In
unserer hektischen und terminreichen Zeit vergessen wir oft, dass es um
uns herum Menschen gibt, die uns und unsere Hilfestellungen brauchen.
2020 wurde die Zeit kurz angehalten — die Pandemie hat uns gezeigt, wie
sich Zusammenhalt und Unterstitzung im Miteinander auswirken. Wir
haben uns nach Kontakten und Beziehungen gesehnt und wie schdn war
es zu sehen, wie engagierte Menschen alteren, kranken oder mobilitatsein-
geschrankten Mitmenschen geholfen haben, z. B. beim taglichen Einkauf.
Dieser wertvolle Beitrag zur Gesellschaft wurde unentgeltlich geleistet und
brachte den Helfenden Freude und Erfullung.

Aber wie rasch dreht sich das Leben wieder um die eigene Achse? Lei-
der vergessen wir jedoch allzu schnell, wie sehr Mitmenschen, Arbeits-
kolleg:innen, Freunde und Verwandte unsere UnterstUtzung bendtigen
und schatzen. Wir sollten uns daran erinnern, dass
gegenseitiges Verstandnis und eine unterstlutzende
Gemeinschaft der SchllUssel zu einem erfullten und
gllcklichen Dasein sind.

Viel Freude beim Lesen wlnscht lhre

Y )

MAG. ANDREA DESCOVICH
FACHBEREICHSLEITUNG
PSYCHOSOZIALE DIENSTE

Fur Verspielte

Im Mittelteil unseres Hilfswerk Magazins gibt
es in dieser Ausgabe etwas ganz Besonderes.
Gonn' dir eine Auszeit und gehe mit FIDI auf

Schatzsuche. Ein Spa@ fiir Jung und Alt.
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Neuigkeiten
aus dem Hilfswerk

Leitartikel
UnterstUtzung

Heranwachsen
Meilensteine der kindlichen
Entwicklung

Spiel & Spaf3
FIDIs Wettlauf um den
Piratenschatz

Einfach da sein
Irmgard und Elisabeth
begleiten durch den Alltag

Achtsamkeit beim Essen
Denn auch auf das "Wie"
kommt es an

Was beschiftigt dich?
Mit Streetworkerin Klara

Reportage
Ein Tag mit DGKP Tanja

6 Schritte
zZur besseren
Selbstunterstutzung

Service
Angebote aus dem Hilfswerk

Podcast
wandelsicher - durch das
Leben

Kolumne
Andrea Fink Uber die
Angst vor Fehlern

Meilensteine

Wir klaren Uber die wichtigsten Abschnitte der
kindlichen Entwicklung auf und beleuchten,
wie Eltern ihre Kinder in diesen Phasen best-
moglich unterstUtzen konnen.
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6 Schritte

zu mehr SelbstunterstUtzung. Mit Hilfe der
Resilienz Krisenzeiten besser meistern.

Einfach (féféein

So lautet die Devise in der Alltagsbegleitung.
Wir sprechen mit Elisabeth und Irmgard Uber
ihren nicht ganz alltaglichen Alltag.



Ausbau der Kinderbetreuung in der Obersteiermark
Unser Fachbereich Kinderbetreuung baut fleiBig im Gebiet Nl €T ]
der Obersteiermark aus. Gleich drei neue Einrichtungen eroff- ‘
neten in Traboch und Niederwoélz.

« Kinderkrippe Niederwdlz mit Nachmittagsbetreuung im
Anschluss
« Betriebstagesmutter bei der Firma DMH in Traboch

« Betriebstagesmutter bei der Firma 4a technology in
Traboch

Bei Interesse an freien Kinderbetreuungsplatzen nehmen Sie
gerne Kontakt mit unseren zustandigen Bereichsleitungen
auf:

Betriebstagesmutter: BL Mirjam Oberhofer, 0664 80785512
Kinderkrippe: BL Claudia Reinthaler, 0664 807855565

Veranderungen im Betriebsrat

Unsere bisherige Betriebsratsvorsitzende Daniela Taferl stellt sich neuen beruflichen Heraus-
forderungen und hat das Hilfswerk mit 31.03.2023 verlassen. Stellvertreter Robert Rauch wird
aufgrund seines wohlverdienten Ruhestandes nur noch bis 31.05.2023 im Hilfswerk tatig sein,
weshalb sich einige Anderungen innerhalb des Betriebsrats ergeben.

Neue Betriebsratsvorsitzende ist Kathrin Jocham (Bild, links), die seit 2016 das Team der Mo-
bilen Dienste Voitsberg unterstutzt. Seit 2019 ist sie im Betriebsrat.

Erste Stellvertretung ist Nadine Kollment (Bild, mitte). Sie war die letzten 15 Jahre als Sekre-
tarin bei den Mobilen Diensten Aflenzer Becken tatig und ist auch bereits seit 2019 im Be-
triebsrat.

Komplettiert wird das Team von Bianca Stanzer (Bild, rechts), Leiterin der Kinderbetreuungs-
einrichtung in Empersdorf. Sie arbeitet seit 2007 in verschiedenen Tatigkeitsbereichen in der
Kinderbetreuung des Hilfswerks und ist ebenfalls seit 2019 im Betriebsrat.




Empersdorf Eroffnung

In Empersdorf hat sich in den letzten Monaten eini-
ges getan. Unzahlige Stunden wurden investiert, um
Kinderkrippe und Kindergarten liebevoll zu gestal-
ten und den Kindern, umgeben von wunderschdner
Natur, ein Umfeld zu schaffen, in dem sie sich wohlfUh-
len und entfalten kdnnen. Hier bietet man eine siche-
re Umgebung, in der Herkunft, Sprache oder Religion
keine Rolle spielen. Denn die vielen kindlichen Person-
lichkeiten sind einzigartig, sie haben eigene Wlnsche,
Gedanken, Sorgen und Rechte.

Das padagogische Ziel ist eine Art offen gelebter Par-
tizipationsgedanke. Wie schon von Maria Montessori
angeregt, soll dem kindlichen Entfaltungsdrang der
notwendige Raum gegeben werden. Kinder sind die
Motoren ihrer eigenen Entwicklung und wissen als
Expertiinnen ihrer individuellen Interessen ganz genau,
welche Kenntnisse sie wann erlernen, vertiefen und
entdecken.

Neues PSD-Kooperationsprojekt:
Patenfamilien fur Kinder
psychisch belasteter Eltern

Die Anzahl der psychischen Erkrankungen
nimmt stetig zu. Auch vor Eltern machen psy-
chische Erkrankungen nicht halt. Schatzungen
zufolge leiden drei bis funf Prozent der Erwach-
senen mit Kindern daran. Forschungen zeigen,
dass etwa 60 Prozent der Kinder psychisch er-
krankter Eltern im Verlauf inrer Kindheit und Jugend psychische Probleme und/oder Auffalligkei-
ten entwickeln. Dazu kdnnen unter anderem Angste, Konzentrationsschwierigkeiten oder Schwie-
rigkeiten im sozialen Miteinander zahlen. Aus diesem Grund wurde in der gesamten Steiermark
ein Unterstitzungsangebot ausgerollt, welches ein gesundes Aufwachsen von Kindern fordert.
Die Eltern profitieren von der Entlastung und der professionellen Begleitung.

Die Umsetzung in den einzelnen steirischen Regionen erfolgt Uber die funf Trager der Psychoso-
zialen Dienste Steiermark, die sich — gemeinsam mit dem landesweiten Koordinator Styria vita-
lis — zur ,ARGE Patenfamilien" zusammengeschlossen haben. In den Regionen Sudoststeiermark
und Furstenfeld werden die Psychosozialen Dienste des Hilfswerk Steiermark dieses Projekt

begleiten und anbieten.
OO0
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Un-ter-stut-zung
/Unterstutzung/

Substantiv, feminin [die]
das Unterstutzen, Helfen, Fordern
"bei jemandem Unterstutzung finden"

ir alle brauchen Unterstlutzung,

umunsim Leben zurechtzufinden.

Unterstutzung ist die Hilfe, die wir

anderen Menschen geben, damit
sie ihr Leben nicht alleine meistern mussen.
Sie kann emotionaler, moralischer, finanzieller
oder praktischer Natur sein und verschiedene
Formen annehmen - vom unverhofften hilf-
reichen Fremden auf der Straf3e bis hin zum
professionellen Dienstleister. Wir Menschen
sind als soziale Wesen auf den gegenseitigen
Beistand angewiesen. UnterstUtzung ist daher
ein grundlegendes Bedurfnis und kann sowohl
psychologische als auch physiologische Aus-
wirkungen auf unser Wohlbefinden haben.

Ist es erfullt, wirkt sich das positiv auf Stressre-
aktionen aus, starkt das Selbstvertrauen und
erhdht die Motivation. Sich unterstutzt zu fuh-
len kann dazu beitragen, dass wir uns sicherer,
geborgen und respektiert fuhlen. Gerade in
schwierigen Zeiten brauchen wir die Hilfe von
anderen, um weiterzukommen, denn wenn wir
wissen, dass es Menschen gibt, die an unserer
Seite sind, tragt das zu unserer Lebensqualitat
bei.

Wenn wir einander zuhoren, unsere Gefuhle
und unsere Ideen teilen und fureinander da
sind, ist das bereits der erste Schritt, um uns
gegenseitig zu fordern. Denn Unterstltzung
anzunehmen, sich jemandem gegenuber zu
offnen oder um Hilfe zu bitten, kann schwer
sein. Doch wenn wir mutig sind, den Beistand
von anderen anzunehmen, konnen sich Chan-
cen auftun: wir konnen Fahigkeiten erlernen,
neue Moglichkeiten entdecken, herausfordern-
de Zeiten meistern oder uns bei der Erreichung
unserer Ziele helfen lassen. Es ist kein Zeichen

von Schwache oder Abhangigkeit, Unterstut-
zung anzunehmen - im Gegenteil! Es ist ein
Zeichen von Mut und Starke. Mit dem person-
lichen Eingestandnis eines bedingten Bedarfs
an UnterstUtzung machen wir den ersten
Schritt in Richtung personlichen Wachstums
und Entwicklung — und das ist eine Investition
fur Morgen.

Menschen brauchen UnterstUtzungsangebote,
weil sie ein wichtiger Bestandteil des sozia-
len Netzwerks sind, das wir alle als Teil einer
Gemeinschaft erleben durfen. Diese Art der
Angebote kann uns helfen, schwierige Zeiten
zu bewaltigen, sie kdnnen uns auch einen Ort
der Hoffnung und des Trostes bieten, an dem
wir uns besser fUhlen und neue Kraft schopfen
kénnen, und dies geht weit Uber die materielle
Art der Hilfe hinaus. Gerade soziale Angebote
unterstUtzen uns dabei, unsere individuellen
Fahigkeiten zu entwickeln, diese zu fordern und
lange Zeit zu erhalten.

Das beginnt bereits im Kleinkindalter mit der
UnterstUtzung von Eltern, indem unterschied-
liche und flexible Kinderbetreuungsangebote
zur VerfUgung stehen. Psychosoziale Beratungs-
und Entlastungsangebote helfen uns, unseren
Alltag besser handzuhaben, Krisen zu meistern
oder uns an Herausforderungen anzupassen.
Denn in jedem Lebensalter kann es passieren,
dass wir psychisch an unsere Grenzen gera-
ten - dass uns etwas zu viel wird. Wenn wir alter
werden, kann es sein, dass uns manches nicht
mehr so gut gelingt, wie wir es davor gewohnt
waren. Wenn Senioriinnen alleine leben oder
Angehorige berufstatig sind, kann eine Unter-
stUtzung im eigenen Zuhause in Form der
Mobilen Dienste eine wertvolle Konstante im



Alltag sein. Die Voraussetzung dafur ist nicht
nur, dass es solche Angebote gibt, sondern
auch, dass diese bekannt und durch einen nie-
derschwelligen Zugang verfugbar sind.

Es ist unerlasslich fur unsere Selbststandig-
keit, dass wir uns auf die vielfaltigen Facetten
der Unterstutzung verlassen konnen. Indem
wir aktiv unser soziales Umfeld einbinden,
wie Familie, Freunde, Arbeitskolleg:iinnen
oder Bekannte, kbnnen wir lernen, uns selbst-
bewusster und selbststandiger zu machen.
Auch regionale Kontakte in Branchenverban-
den, Orts- oder Interessensgruppen konnen
unglaublich hilfreich sein. Selbststandiger wer-
den durch Einbindung anderer mag zunachst
paradox erscheinen, wenn man jedoch Hilfe
findet, die dabei unterstutzt, Angste und Unsi-
cherheit abzubauen, kann man schwierige
Situationen mit mehr Selbstsicherheit angehen.

Man erhalt also Sicherheit durch die Unter-
stUtzung von Menschen um sich herum und
schafft es gleichzeitig weiterhin unabhangig
und selbstbestimmt zu bleiben. Das Wissen zu
haben, jederzeit auf ein Netzwerk zugreifen zu
kdnnen, schafft Vertrauen und Zugehorigkeit
und dies tragt wiederum mafgeblich zu unse-
rem Wohlbefinden bei.

Wenn wir anderen Menschen helfen wollen,
sollten wir zunachst herausfinden, was sie
brauchen. Oft ist es gar nicht so einfach, festzu-
stellen, was unser Gegenuber wirklich bendtigt.
Deshalb sollten wir offen sein flr ein Gesprach
und bereit sein, zuzuhdren. Wenn wir her-
ausgefunden oder herausgehért haben, was
der:.die Erzahlende in der individuellen Situati-
on braucht, kbnnen wir entscheiden, welche Art
von UnterstUutzung wir anbieten konnen und
wollen. Manchmal ist finanzielle Hilfe unabding-
bar und hilfreich, an anderen Tagen kann es
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praktische oder moralische Hilfe sein, die nUtz-
lich ist. UnterstUtzung als solche erfolgt meist in
guter Absicht, ist jedoch nicht gleichzeitig auch
immer hilfreich. Gerade bei einer Person, der es
schwerfallt, Hilfe anzunehmen, kann man dem
anderen Menschen zunachst einmal Zeit und
Raum geben, ohne ihn:sie zu bedrangen. Denn
aufdringliche oder unerwulnschte Hilfe kann
mehr schaden als nutzen, in vielen Situationen
ist deshalb ein hohes Mafl3 an Empathie gefragt,
welches es zu beachten gilt.

Unterstutzung zeigt uns, dass wir nicht allein
sind. Wenn wir wissen, dass uns jemand zur
Seite steht, fUhlen wir uns starker und kénnen
mit vielem besser fertig werden. Unterstut-
zung kann uns in herausfordernden Zeiten die
Kraft geben weiterzumachen. Wenn wir sehen,
dass andere uns helfen und uns unterstutzen,
ermutigt uns das oft dazu, selbst anderen zu
helfen. Obwohl sich die meisten von uns auf ein
Mindestmaf3 an Sicherheit und Vertrauen ver-
lassen kdnnen, mussen wir uns bewusst sein,
dass manche Menschen mehr Unterstutzung
benotigen als andere, und es gibt viele Mdglich-
keiten, wie wir anderen helfen kbnnen.
Gleichzeitig sollten wir uns der Tatsache
bewusst sein, dass die UnterstUtzung, die wir
bieten, nicht immer ausreicht. Manchmal
bendtigen Menschen professionelle Hilfe oder
spezialisierte Angebote, um ihre Herausforde-
rungen zu bewaltigen. In solchen Fallen kdnnen
wir sicherstellen, dass wir sie an die richtigen
Stellen weiterleiten oder ihnen den Zugang zu
diesen Ressourcen erleichtern.

Als Gesellschaft haben wir die Verantwortung,
uns um diejenigen zu kimmern, die unsere
Hilfe benotigen. Wir sollten uns bemuhen, eine
Kultur der Solidaritat zu fordern, denn wenn wir
uns als Gemeinschaft zusammenschlieBen und
uns gegenseitig unterstltzen, kdnnen wir eine
bessere Zukunft fur alle schaffen.
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Unterstutzen

beim

Heranwachsen

Wichtige Meilensteine der kindlichen Entwicklung und die
damit einhergehenden Herausforderungen fur Eltern und
Bezugspersonen zusammengefasst.

Zum Zeitpunkt der Geburt verfuUgen Menschen
bereits Uber unterschiedliche Kompeten-
zen. Sauglinge zeigen schon eine Reihe von
Reflexen, besitzen divergierende Wahrneh-
mungsfahigkeiten, verschiedene Anlagen im
Temperament und individuelle genetische
Voraussetzungen. Dieses Portfolio der Veran-
lagungen bildet die Grundlage fur die weitere
Entwicklung eines Babys. Aber auch das soziale,
kulturelle und emotionale Umfeld beeinflusst
die Entfaltung des neuen Lebens. Je mehr Ce-
borgenheit, kdrperliche Nahe und liebevolle
Zuwendung Kinder zu Beginn ihres Lebens er-
halten, umso forderlicher wirkt sich dies auf die
weitere Gesamtentwicklung aus.

Besonders in den ersten zwei bis drei Jahren
vollzieht sich die Entwicklung rasant. Ein Baby
oder Kleinkind macht in diesem Abschnitt etwa
jeden Monat ein bis zwei Reifungsschritte. Die
Entwicklung eines Menschen dauert meist bis
Uber das 20. Lebensjahr hinaus. Bis es jedoch
so weit ist, mussen Kinder und ihre Eltern/
ihre Bezugspersonen einige Stadien mitein-
ander meistern. Eine gute Nachricht vorweg:
Auch wenn bestimmte Phasen fordernder
sind als andere zwischen den einzelnen Stu-
fen, folgt fast immer eine Entspannungsphase,
in der Eltern feststellen, dass der Nachwuchs
nun wieder einen grofBen Schritt in Richtung
Erwachsenwerden getatigt hat. In Zusam-
menarbeit mit der padagogischen Leitung des
Hilfswerks, Mag. Manuela Wurzer-Plendner,
haben wir wichtige Abschnitte des kindlichen
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Wachstums zusammengefasst. Begleitet von
Tipps fur Eltern und Bezugspersonen.

1. Die Fremdenangst aka ,Das Fremdeln®

Im ersten Lebensjahr durchlaufen Kinder im
Zeitraum zwischen dem 6. und 8. Monat die
sogenannte ,Fremdelphase”. Diese ist je nach
Kind unterschiedlich stark ausgepragt und
hangt sowohl vom Temperament des Kindes
wie auch von der genetischen Veranlagung ab.
Konkret aulRert sich das Fremdeln durch Skep-
sis, Angst oder Irritation gegenuUber neuen
Personen, Gegenstanden oder auch einer
unbekannten Umgebung. Dieser Entwick-
lungsschritt ist wesentlich, da das Kind nun
in der Lage ist, seine Bezugspersonen klar zu
erkennen und zwischen bekannten und unbe-
kannten sowie vertrauten und nicht vertrauten
Menschen zu unterscheiden. Mit Abschluss
dieser Phase erreicht das Kind einen weiteren
Meilenstein, indem es lernt, dass Dinge, die
verschwinden, nicht fUr immer verloren sind,
sondern wiederkommen konnen. Diese Fahig-
keit ist nicht von Anfang an vorhanden, denn
fur einen Saugling gilt noch der Satz: ,Aus den
Augen aus dem Sinn.”

Wie kénnen Eltern gut begleiten?

Es ist grundsatzlich empfehlenswert, Babys
bis zum Ende des ersten Lebensjahres nicht
zu lange schreien zu lassen. Auf diese Weise
gelingt es dem Kind Urvertrauen aufzubau-
en und eine vertrauensvolle Beziehung zu
seiner Umgebung zu entwickeln. Um dies zu



gewahrleisten, sollten Eltern und enge Be-
zugspersonen stets in Reichweite des Kindes
sein und es unterstUtzen, um Schreieskapaden
nicht eskalieren zu lassen.

2. Die Autonomiephase - zwischen

Selbstbestimmung und Kooperation

Ab dem zweiten Lebensjahr beginnen Kinder,
ihre Selbstbestimmung zunehmend auszule-
ben. Dank ihrer fortschreitenden sprachlichen
Entwicklung verstehen sie ihre Bezugsperso-
nen immer besser und zeigen kooperatives
Verhalten. Erwachsene konnen dieses Verhal-
ten durch offene Freude und Lob zusatzlich
fordern. Durch kontinuierliches Feedback und
Erklarungen wird auch die emotionale Ent-
wicklung des Kindes unterstutzt, wodurch es
wiederum Selbstbestimmung erlangt. Das
Kind beginnt, einen eigenen Willen, Ziele und
Motive zu entwickeln. Um eine gesunde Per-
sonlichkeitsentwicklung zu gewahrleisten,
sollten die Eltern dem Kind die Moglichkeit
geben, auch seine eigenen Vorstellungen aus-
zuleben. Dennoch sollten wahrend dieser
Entwicklungsphase auch klare, altersgerech-
te Grenzen gesetzt werden, denn diese bieten
Orientierung und Sicherheit. Dass diese nicht
immer reibungslos akzeptiert werden, davon
kdnnen Bezugspersonen ein Lied singen, nicht
umsonst wird dieser Abschnitt zwischen zwei
und drei Jahren auch Trotzphase genannt. Die
Phase der Autonomie ist fur Erziehungsberech-
tigte gleichzeitig auch sehr lehrreich. Wahrend
dieser Zeit lernen auch sie neue Seiten an sich

kennen, was diesen Zeitraum zuweilen sehr
anstrengend machen kann. Hier ist Geduld ge-
fragt, insbesondere mit sich selbst. Eltern sollen
in diese Periode hineinwachsen und sich ge-
meinsam mit ihrem Kind entwickeln durfen.

Wie kénnen Eltern gut begleiten?

Kinder haben von Natur aus den Drang zur
Selbststandigkeit, daher ist es in dieser Zeit am
wichtigsten Verstandnis, Vertrauen und Gebor-
genheit zu vermitteln. Dies gelingt am besten,
wenn man mit dem Kind plaudert, Feedback
gibt, sich Zeit nimmt, um Dinge zu erklaren
und zu zeigen. Kinder lernen die Welt um sich
herum erst kennen und sind auf den sprach-
lichen Austausch angewiesen. Wenn das Kind
sich in dieser Phase aggressiv verhalt, ist es be-
sonders wichtig, Ruhe zu bewahren und ihm
Nahe bzw. Kérperkontakt zu geben, falls es dies
wunscht. Mitten in einer emotional angespann-
ten Situation eine Handlung oder Grenze zu
setzen, ist hingegen wenig zielfUhrend. Jedes
Kind hat sein eigenes Tempo. Obwohl es
manchmal verlockend sein kann, sollte man
Kinder nicht zum nachsten Entwicklungsschritt
drangen oder ziehen.

3. Das magische Denken

Im zweiten und dritten Lebensjahr beginnen
die Kinder auch ihr magisches Denken richtig
auszuleben. Diese magische Phase kann bis
zum sechsten Lebensjahr andauern. In diesem
Zeitabschnitt konnen viele Angste entste-
hen, da Realitat und Fantasie oft miteinander
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"Kinder haben

von Natur aus
den Drang zur
Selbstandigkeit”

verschwimmen. Im kindlichen Vorstellungsver-
mogen gibt es nichts, was es nicht gibt. Alles,
was sich ein Kind also vorstellen kann, ist po-
tenziell auch real oder kénnte so passieren.
Gleichzeitig fuUrchtet es, dass auch andere Kin-
der, Erwachsene sowie Zauberer, Prinzessinnen
und Monster auf die gleiche Weise Dinge her-
beifUhren konnten.

Wie kénnen Eltern gut begleiten?

Fur Eltern ist es wichtig, viel zu erklaren, alle
Fragen zu beantworten, gemeinsam mit dem
Kind Bucher zu verschiedenen Themen anzu-
schauen und sich bewusst mit den Inhalten
auseinanderzusetzen. Gemeinsam Marchen
und Geschichten lesen und/oder gemein-
sam Erzahlungen zu erfinden, Rollenspiele, in
denen Alltagssituationen nachgeahmt werden,
Handpuppen und Verkleidungen jeglicher Art
kdnnen jetzt sehr hilfreich sein. Kreative Aktivi-
taten wie Malen, Zeichnen oder Basteln sollten
daruber hinaus nicht zu kurz kommen. Je mehr
sich Eltern auf diese Phase einlassen, desto bes-
ser konnen Kinder diese auch ausleben. Denn
Kinder haben die einzigartige Fahigkeit, sich
Fantasien auszumalen. Wenn ein Kind etwas
begeistert erzahlt oder ausschmuckt, sollte
man anerkennen, dass das fur das Kind Realitat
ist. Man kann die Chance nutzen, gemeinsam
mit dem Kind auf den fliegenden Teppich zu
steigen und die Welt aus einer anderen Pers-
pektive zu betrachten.

4. Das egozentrische Weltbild

Beim egozentrischen Weltbild handelt es sich
um eine Wahrnehmungsinterpretation des
Kindes, in dieser ist es der Mittelpunkt seiner
eigenen Welt. Das Kind nimmt an, dass die ei-
gene Weltanschauung sich mit der von allen
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anderen deckt. Kinder gehen also davon aus,
dass alle um sie herum gleich denken, handeln
und auch dieselben Interessen haben. Etwa ab
dem vierten Lebensjahr wird das egozentrische
Weltbild zunehmend durch die Empathiefahig-
keit ,abgelost”.

Wie kénnen Eltern gut begleiten?

Um einem Kind zu helfen, andere Perspekti-
ven zu erkennen, sollten Eltern ihm vermitteln,
dass es auch andere Wahrnehmungen gibt.
Zum Beispiel kann man erklaren, dass ein Mann
weint, weil er traurig ist oder dass die Nachba-
rin lacht, weil sie sich freut. Inwieweit das Kind
hierfUr schon bereit ist, kann man mit einem
ganz einfachen Beispiel testen:

Wenn Sie vor einem Haus stehen, fragen Sie
das Kind, wie das Haus wohl auf der anderen
Seite aussehen konnte. Hier kann man gut in
Austausch mit dem Kind gehen, um ihm zu
zeigen, dass das, was man nicht sieht, nicht au-
tomatisch dem gleicht, was man sehen kann.
Denn die Fenster konnten auf der anderen
Seite blau statt grun sein, es konnten Balkone
oder Garten vorhanden sein.

Dieses Gedankenexperiment fordert den Per-
spektivenwechsel: eine Fahigkeit, die Kinder
bendtigen, um soziale Kompetenzen wie Ein-
fuhlungsvermogen und moralisches Denken
(gutes und schlechtes Gewissen) zu entwickeln.
Um die soziale Kompetenz von Kindern weiter
auszubauen, ist es wichtig, viel zu sprechen,
zu spielen, zu erklaren, zu gestalten und ihnen
eine Vielzahl an sozialen Kontakten mit Gleich-
altrigen zu ermaoglichen.

5. Die Zahnliickenpubertit aka

die Sechsjahres-Krise
Zwischen dem 5. und 7. Lebensjahr durchlau-



fen Kinder einen Abschnitt, der in den letzten
Jahren vermehrt als ,Wackelzahnpubertat*
bezeichnet wird. Breiter bekannt ist sie unter
.Sechsjahres-Krise*, doch obwohl diese Phase
als ,Krise" bezeichnet wird, handelt es sich bei
ihr eher um einen gesamtpersonlichen Ver-
anderungsprozess. In diesem Alter andern
sich viele neurologische Verbindungen, der
Korper, ja sogar die Gesichtszlge entwickeln
sich weiter. Der Nachwuchs entwickelt sich
vom Kleinkind zum Schulkind, der Zahnwech-
sel findet statt und das Kind wird zunehmend
selbststandiger. Diese Veranderungen kénnen
mit Wachstumsschmerzen und einer Fulle an
neuen Herausforderungen einhergehen, was
bei Kindern Stress, Wut oder Uberforderung
auslésen kann. Der danische Familienthera-
peut Jesper Juul empfiehlt Eltern, ihre Kinder
in dieser Zeit als Sparring-Partner zu begleiten.
Eltern sollten sich auf den symbolischen Ring
einlassen und ihrem Kind dabei helfen, diese
spannende Entwicklungsphase zu meistern.
Denn nach der Wackelzahnpubertat folgen
bald die Vorpubertat und die Pubertat. Die Ku-
schelzeit ist damit vermehrt voruber, nun gilt
es die nachste spannende Etappe der Beglei-
tungsarbeit zu beginnen.

Wie kénnen Eltern gut begleiten?
Die Fahigkeit, Ruhe zu bewahren, bildet die

Grundlage fur alle Handlungen. Als Bezugs-
person sollte man unbedingt auf die eigenen
Ressourcen achten. Je entspannter man selbst
ist und je mehr man auf sich achtet, desto bes-
ser kommt man gemeinsam mit dem Kind
durch diese Phase. Es ist keine Uberraschung,
dass auch Konflikte auftreten kénnen - diese
sind absolut normal. Am besten meistert man
diese, indem man in konstruktivem Austausch
und im Gesprach mit dem Kind bleibt. Es gilt
zu akzeptieren, dass es vollig in Ordnung ist,
wenn Kinder Dinge infrage stellen. Wichtig ist
es, Meinungsverschiedenheiten nicht person-
lich zu nehmen und zu akzeptieren, dass man
als Elternteil oder enge Bezugsperson auch ein
"Reibebaum" fur den Nachwuchs ist. Regeln
und Grenzen sind dennoch nétig und dienen
der UnterstlUtzung der Entwicklung des Kin-
des. Ein gewisses Maf3 an Selbstbestimmtheit
sollten Kinder jedoch immer bewahren dur-
fen. Naturlich kostet konstantes Nachfragen
oder sogar Infragestellen der elterlichen Erzie-
hungskompetenz Energie. Betrachten wir dies
aus einem anderen Blickwinkel: Kinder zeigen
damit Interesse an ihrem Umfeld und sie sig-
nalisieren damit, dass sie mehr Uber die ihnen
nahestehenden Menschen erfahren wollten,
was wiederum die Grundlage fur deren eigene
Weiterentwicklung bildet.
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FIDIs Wettlauf um
den Piratenschatz

Begleite FIDI auf seinem span-
nenden Weg und finde den sa-
genhaften Schatz der Piraten. Die
Anleitung zum Spiel findest du
zum Ausschneiden auf der letzten
Seite unseres Magazins. Viel Spaf3!
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»Einfach da sein.

Fahigkeiten.

Ein wolkenloser Sommertag,
die Sonne strahlt mit voller
Kraft vom Himmel. Eine leich-
te Brise macht die warmen
Temperaturen ertraglich. Un-
ter dem Kirschbaum im Gar-
ten entspannt Frau R. auf ih-
rem Bankerl. Und lachelt. Ne-
ben ihr sitzt Irmgard Oswald,
Alltagsbegleitung vom Hilfs-
werk. Gemeinsam schweigen
sie. Und geniefl3en. Sie zahlen
die vorbeikrabbelnden Amei-
sen und kennen sie mittler-
weile so gut, dass sie ihnen
Namen geben konnten. All-
tagsbegleitung begleitet. Im
Alltag, der nicht immer hek-
tisch von einem Termin zum
nachsten jagend sein muss.
Alltag, der alles andere als all-
taglich sein kann. Alltag, der
bewusstes Durchatmen zu-
|[asst.

Herausforderung Pflegefall

Ein Pflegefall in der Familie ist
fur alle Beteiligten eine her-
ausfordernde Situation. Neben
der emotionalen Belastung
kann auch der zeitliche Auf-
wand zur Herausforderung
werden. Will man sicherge-
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Das 1st es.«

Eine Alltagsbegleitung unterstutzt altere Menschen fur mehrere Stunden in ihrer
gewohnten Umgebung. Das dient der Entlastung der pflegenden Angehorigen,
hilft gegen Alterseinsamkeit und fordert die kognitiven und korperlichen

hen, dass pflegebedurftige
Angehorige optimal versorgt
sind, entpuppt sich bereits die
Grundversorgung als aulBerst
zeitintensiv. Angefangen von
der Essensversorgung Uber
die korrekte Medikamenten-
verabreichung bis hin zur
Koérperhygiene und dem regel-
mafigen Toilettengang. Pflege
braucht Zeit.

Begleitung gegen die
Einsamkeit

Der Wunsch nach sozialen
Kontakten liegt in der Natur
des Menschen und gehort zu
seinen  GrundbedUrfnissen.
Oftmals sind pflegende Ange-
horige durch das Erfullen ihrer
vielen Rollen bereits so stark
Uberlastet, dass sie nur wenig
Zeit aufwenden kénnen, um
die sozialen Bedurfnisse der zu
Pflegenden stillen zu kénnen.
Dabei sind gerade zwischen-
menschlicher Austausch und
verschiedenste Unternehmun-
gen wichtig, um die psychische
und physische Gesundheit zu
fordern und alteren Menschen
wieder mehr Lebensqualitat
zu verschaffen. ,Es ist wirk-

lich schén zu sehen, wie sie
wahrend unserer Begleitung
aufblUhen. Auch so man-
chen Herzenswunsch haben
wir bereits erfullt. In solchen
Momenten dabei sein zu kon-
nen, ist fur mich pures Gluck",
so Irmgard Oswald.

Ein Angebot mit viel Zeit

Entscheiden sich pflegende
Angehorige dafur, das Ange-
bot einer Alltagsbegleitung in
Anspruch zu nehmen, erhal-
ten sie fur mindestens vier
Stunden UnterstlUtzung in viel-
faltigen Gebieten. ,Einfach da
sein”, so beschreibt Irmgard
ihren Beruf. Und halt dabei
auch den wichtigsten Unter-
schied zu ihrer vorherigen
Tatigkeit fest: ,Fruher habe ich
meine Kund:innen in der Fruh
versorgt, ihnnen bei der Korper-
pflege geholfen, das Fruhstuck
gerichtet und genau zum
wichtigsten Zeitpunkt musst
du gehen. Da gab es dann oft
Tranen und die Bitte, noch ein
bisserl zu bleiben.” In der All-
tagsbegleitung bleibt sie nun
fUr mindestens vier Stunden.
Anfangs eine fur alle Beteilig-
ten ungewohnte Situation, ist



ELISABETH NOVAK
ALLTAGSBEGLEITERIN
IN EIBISWALD

das Vertrauen einmal aufge-
baut, kullern auch so manche
Freudentranen bei den alteren
Menschen, die es oft gar nicht
glauben kénnen, dass die All-
tagsbegleitung so lange nur
fur sie da ist.

.Je nach Tagesverfassung
kannst du dir einfach viel mehr
Zeit nehmen. Wenn du zwei
Stunden im Bad brauchst,
ist das auch vollkommen in
Ordnung”, meint Alltagsbe-
gleiterin  Elisabeth  Novak.
Anfangs war die lange Dauer
der Betreuung auch fur sie
fremd. ,Was mache ich vier
Stunden lang?*, hat sie sich vor
ihrer ersten Kundin gefragt.
Schlussendlich vergeht die
Zeit aber an jedem Tag wie
im Flug. Die Tatigkeiten in
diesem Beruf sind auferst
vielseitig. Von A wie Arztbe-
such bis Z wie Zuhoéren. Eine
Alltagsbegleitung verbringt
mehrere Stunden mit alteren
Menschen in deren gewohn-
tem Umfeld. Dabei wird
gemeinsam gekocht, gespielt,
geplaudert und auch so man-
che Hausarbeit gemeinsam
erledigt. Gerade das gemein-
same Tun ist enorm wichtig,
da viele altere Menschen nicht
bemuttert, sondern einbezo-

gen werden mochten. ,Das
gibt ihnen das Gefuhl, nicht
nutzlos zu sein und wie-
der mehr Sinn im Leben zu
verspuren®, so Elisabeth. Pfle-
gerische Tatigkeiten gehoren
nicht zu den Aufgaben der All-
tagsbegleitung, diese werden
von den Teams der Mobilen
Dienste erledigt.

Yon A wie
Arzthesuch bis
7. wie Zuhoren

Neben der Gestaltung des All-
tags werden altere Menschen
in der Alltagsbegleitung auch
gezielt geféordert. Gemein-
sames Kartenspielen und
Kreuzwortratseln helfen bei
der kognitiven Aktivierung.
Das Schone an diesem Beruf,
es profitieren beide Sei-
ten: ,Schnapsen ist mir auch
schon beigebracht worden®,
freut sich etwa Irmgard. Auch
Bewegungsubungen und

Spaziergange zahlen zu den
haufigsten Beschaftigungen
und bereiten viel Vergnugen.

Alltag als Fremdwort

Die Bedurfnisse sind indi-
viduell und stark von der
Tagesform abhangig. ,lch
sehe, wie die Verfassung ist,
komme an und hole die Men-
schen dort ab, wo sie gerade
stehen®, erzahlt Irmgard Uber
ihre abwechslungsreiche
Tatigkeit. Abwechslung ist ein
gutes Stichwort, schlieB3lich
ist sie einer der Grundvoraus-
setzungen, um in diesem Job
glucklich zu werden. ,Selbst-
standig denken und arbeiten
kébnnen und den Hausverstand
benutzen” ist fur Elisabeth in
der Alltagsbegleitung wichtig,
um flexibel reagieren zu kon-
nen.

Als Basis sollte man auf jeden
Fall auch ,kdérperlich und psy-
chisch stabil sein und keine
Beruhrungsangste haben®, so
Elisabeth weiter. Gerade am
Anfang ist ein behutsamer
Vertrauensaufbau immens
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"Altere Menschen wiirden sofort
merken, wenn du thnen etwas

wichtig. Mit Freude an der
Tatigkeit und dem ein oder
anderen Schmah gelingt dies
beinahe jedes Mal ohne Pro-
bleme, wenn man offen und
ehrlich auf die Menschen
zugeht. ,Altere Menschen
wurden sofort merken, wenn
du ihnen etwas vorspielst. Ein-
fUhlsam und authentisch sein
ist also Grundvoraussetzung in
meiner Tatigkeit®, so Irmgard.

vorspielst.'

Alltagsbegleitung in
Anspruch nehmen

Sollte die Situation eintreten,
dass eine Alltagsbegleitung
bendtigt wird, findet ein Erst-
gesprach vor Ort statt. Dabei
wird gemeinsam mit einer dip-
lomierten Gesundheits- und
Krankenpflegeperson in einem
kostenlosen Erstgesprach der
genaue Betreuungsbedarf
erhoben und ein Betreuungs-

plan erstellt. Die Betreuung
kann fur mindestens vier und
fur maximal zehn Stunden
im taglichen Block von fruh-
morgens bis abends gebucht
werden.

Nahere Informationen Uber
den Ablauf und die Kosten fin-
den Sie auf unserer Website.

o
]

I unserer Website.

Hier geht es zum Bereich
der Alltagsbegleitung auf
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Achtsam
essen

In einer Gesellschaft, die mehr und mehr Fahrt
aufnimmt, gestalten Menschen auch ihre
Nahrungsaufnahme immer effizienter. Das Fruh-
stlcksbrot wird gleich auf dem Weg in die Schule
oder zur Arbeit gegessen, wahrend wir auf unser
Smartphone starren und durch diverse Social
Media Feeds scrollen. Das Problematische bei
dieser Form der Esskultur: der Kérper nimmt die
zu sich genommenen Nahrungsmittel zwischen
all diesen Ablenkungen nur noch eingeschrankt
wahr. Gonnen wir uns wirkliche Essenspausen,
ohne uns abzulenken, spuren wir wieder mehr,
was wir unserem Korper zufuhren. Die Nahrung
genau anzusehen, daran intensiv zu riechen
und sie bewusst mit geschlossenen Augen zu
schmecken. All das hat zur Folge, dass unsere
Mahlzeiten nicht nur den Magen fullen, sondern
auch Geruchs-, Seh- und Geschmackssinn befrie-
digen.

Diese Sinne sind haufig auch dafur verantwort-
lich, dass wir meinen, hungrig zu sein. Daher sollte
man sich selbst fragen: Welche Art von Hunger
verspure ich gerade?

Der Magen ist bereits langere Zeit leer und der
Korper verlangt nach Nahrung, weil er Energie
benotigt. Den Magenhunger als Signal sollte man
nicht ignorieren, speziell in Situationen, in denen
der Korper Leistung erbringen soll.

Man spaziert an der Lieblingspizzeria vorbei und
der kostliche Duft sorgt formlich dafur, dass wir
an der Nase herumgefuhrt werden.

Knallrote Erdbeeren auf einem Werbeplakat oder
ein saftiger Burger, der schon in der Fernsehwer-
bung fur groRe Augen sorgt. Der Augenhunger
wird ahnlich wie der Nasenhunger von einem Sin-
nesorgan ausgelost.

Mundhunger kann man sich wie den mund-
lich geauBerten Wunsch nach Abwechslung
vorstellen. Was hier hilft? Ungesute Tees oder
Kaugummis.
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Gerade wenn man mit mehreren Menschen
zusammenwohnt, gibt es meist feste Routi-
nen und Rituale. So sehr der Mensch Routinen
braucht, so sehr sehnt er sich auch hin und wieder
nach etwas Neuem. Probiere neue Rezepte oder
mal wieder ein Gericht aus vergangenen Tagen,
das Oma immer gekocht hat!

Schokolade, Chips oder Nudeln mit herzhafter
Sof3e, viele Gerichte l6sen Gluckshormone aus.
GCerade in schwierigen Zeiten, in denen man
durch Stress, Langeweile, Kummmer oder Trauer
geplagt wird, sehnt sich das Herz nach Glucks-
hormonen, die es durch so manchen Snack relativ
einfach und kurzfristig bekommt.

Hore achtsam auf deinen Kérper und du wirst
Uberrascht sein, was er dir alles sagen will. Fehlen
dem Korper bestimmte Nahrstoffe, wird er es dir
signalisieren. So kann ein HeiBhunger auf Fleisch
beispielsweise signalisieren, dass der Kérper Eisen
oder Eiweil3 braucht.

Beobachten wir im Alltag, woher unser Hun-
gergefuhl kommt und welche Ausloser dafur
verantwortlich sind, gelingt es uns, Mahlzei-
ten die der Korper eigentlich gar nicht bendtigt,
zu vermeiden. Nehmen wir uns bei den wirk-
lich benotigten Mahlzeiten Zeit und genielRen
bewusst, ist der Kérper auf mehreren Ebenen
und mit geringeren Mengen zufrieden. Das starkt
nachhaltig das Wohlbefinden, unterstltzt uns
dabei, den Kérper gesund zu ernahren und kann
sogar dabei helfen, abzunehmen.



Was sind das fur Menschen, die im Hilfswerk arbeiten? Wir stellen ihnen personli-
che Fragen, um es herauszufinden. Diesmal mit Klara, Streetworkerin aus Feldbach.

Welche Eigenschaften schitzt du an

anderen Menschen?

Ich schatze, wenn Menschen Feingefuhl fur
andere Leute besitzen und merken, wenn
es ihnen nicht gut geht. Dabei ist es aber
auch wichtig, Dinge anzusprechen und
sich nicht zu fruh abzuschotten von dem,
was man an Ubertragung mitbekommt.

Was schatzt du an dir selbst?

Meinen Humor. Der ist auch in der Arbeit
essenziell, weil wir mit vielen schwierigen
Themen konfrontiert werden. Man muss
nicht immer todernst sein, auch Spafl3 darf
bei der Beratung dabei sein. Die Abgren-
zung zum Privatleben ist auch enorm wich-
tig und gehort dazu.

Wo brauchst du selbst Unterstiitzung?

Zu Hause bei den Sanierungsplanen brau-
che ich definitiv Unterstutzung (lacht). In
schwierigen Situationen helfen die Unter-
stUtzung und der Austausch mit den Kol-
leginnen und Kollegen. Das nutzen wir in
unserem multiprofessionellen Team gerne.

Was bedeutet Individualitat fur dich?

Jeder hat seine Eigenschaften, seinen
Charakter, Starken und Schwachen. Jeder
Mensch ist anders. Das macht Individualitat

KLARA HEILING IST SEIT DREI JAHREN ALS
STREETWORKERIN IN FELDBACH TATIC.

Buro

frih aufstehen

Entweder/Oder

Popcorn su

AuRendienst

lange schlafen

Kopf Bauchgeflhl
Fernsehen Streaming
Kerndl Olivendl
Kaffee Tee
Rucksack Reisekoffer

Popcorn salzig

fUr mich aus. Es ware unendlich langweilig,
wenn wir alle gleich sein wurden. Das Le-
ben ware viel grauer und eintdniger. So ist
es aber bunt und jeder Mensch ist wie ein
Farbtupfer und tragt mit seiner Farbe zur
Vielfalt bei.

Was gibst du der ,,Jugend von heute®

mit auf den Weg?

Sei du selbst! Verstellen bringt keinem et-
was, denn irgendwann kommt das ,wahre
Ich” immer heraus. Es geht viel mehr dar-
um, Leute zu finden, die einen mogen,
wie man ist. Auch gebe ich gerne mit,
wie wichtig es ist, aufeinander auf-
zupassen und sich gegenseitg zu
unterstutzen. Jeder muss im
Leben seinen Weg finden,
muss auch mal scheitern,
weil man aus Fehlern ein-
fach viel mehr lernt. Din-
ge auszuprobieren ist
wichtig, denn wenn
man zehn Dinge
ausprobiert  und
dabei merkt, dass
das jetzt nicht das
Richtige war, ist
das auch abso-
lut okay.




Ein Tag mit

Tanja Hergel

Im Stutzpunkt der Mobilen Dienste in St. Stefan im Rosental arbeiten uiiber 30 Kolleg:innen in
der Hauskrankenpflege. Darunter auch DGKP Tanja Hergel, die seit zwei Jahren halbtags im
Hilfswerk arbeitet und uns heute Einblicke in ihren Berufsalltag gewahrt.

Gut gelaunt und
motiviert geht es
zum ersten Kunden.

Tanja sortiert die wo-
chentlichen Medika-
mente in der Medi-
kamentenbox. Auch
beim Anziehen der
durchblutungsfor-
dernden Kompressi-
onsstrumpfe ist Tan-
ja benhilflich.

FUr eine kurze Plauderei ist gltcklicherwei-
se Zeit und Tanja bekommt alte Fotos ge-
zeigt.

- 09:00

Tanja ist seit 2010 DGKP und hat Uber 10 Jahre in einem Krankenhaus
gearbeitet. Diese Erfahrungen helfen ihr in der mobilen Krankenpfle-
ge, da hier die Selbststandigkeit und das eigenverantwortliche Arbeiten
enorm wichtig sind.

Bevor es zum ersten Termin geht, werden noch ein paar wichtige Din-
ge im Team besprochen und die abgeholten Medikamente eingepackt.

Kurz darauf geht es auch schon wieder wei-
ter. Etwas abgelegen auf einem Hugel be-
findet sich ein kleines Hauschen mit wun-
derbarem Ausblick. Bei Schneefahrbahn
musste Tanja hier auch schon zu FuB ge-
hen, undenkbar waren die letzten Meter
mit dem Auto. Auch hier werden die Me-
dikamente pflichtbewusst einsortiert und
zusatzlich noch der Blutdruck kontrolliert.
Wahrend Tanja verantwortungsvoll ihre Ta-
tigkeiten durchfuhrt, ist auch immer wie-
der Zeit fUr nette Gesprache.

Als wir bei der nachsten Familie ankommen,
treffen wir auf Kollegin und Pflegeassistentin

sl E S Jutta, die beinahe zeitgleich bei der Kundin eingeteilt
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Vs ist. Tanja kontrolliert eine Wunde am Bein, die gluck-
' 1 licherweise aber bereits so gut verheilt ist, dass bis auf
Weiteres kein Besuch einer DGKP mehr notwendig
ist.



Beim darauffolgenden Termin offnet uns eine rustige
alte Dame mit breitem Lacheln die Tur. Von Beginn an
herrscht eine warme und angenehme Atmosphare.

Tanja schreitet zur Tat: Der Verbandswechsel steht an.
Auch dabei kommen humorvolle Gesprache nicht zu kurz.
Nebenbei erwahnt die Kundin noch, dass der Termin am
Mittwoch bitte nicht zu spat erfolgen soll, da sie hier einen
Friseurtermin hat. Sie sehe namlich bereits aus wie ,a Bru-
athenn. Auch diesem Wunsch kommt Tanja gerne nach.

Der letzte Termin fur den heutigen Tag steht an.
Wir erreichen das Haus eines alteren Paares, das
uns bereits bei Ankunft die Ture gedffnet hat.
Auch hier kommt es zu einem Verbandswechsel
am Bein, allerdings diesmal mit einer etwas gro-
Beren Wunde. Trotz der Schmerzen bei der Be-
handlung ist der Kunde wertschatzend und gut
gelaunt, und der gesamte Besuch erfolgt in au-
Berst angenehmer und entspannter Atmosphare.

11:00

ZurlUck im Stutzpunkt. Nach zahlreichen Terminen ist noch
einiges an BUroarbeit zu erledigen. Tanja braucht dafur un-
gefahr 30 Minuten nach ihrem AuBendienst.

Die Dokumentation ist unter anderem wichtig, damit auch
alle anderen Kolleginnen und Kollegen informiert sind, falls
sie statt Tanja zu den Besuchen fahren. AuBerdem werden
damit die Fortschritte der Heilung beobachtet und es kén-
nen rechtzeitig MaBnahmen ergriffen werden.

Tanja im Kurzportrait

Ich bin...

ein geduldiger, offener und freundlicher Mensch.

Lachen kann ich uber...
viele Sachen. Auch Uber mich selbst.

Mein Lebensmotto...
lebe dein eigenes Leben, nicht das der anderen.

Ich bin stolz auf...
meine liebe, kleine Familie.

. . . TANJA ARBEITET SEIT 2020
Wenn ich an meine Arbeit denke... BEl DEN MOBILEN DIENS-

bin ich dankbar, in einem tollen Team arbeiten zu durfen. TEN ST. STEFAN IM ROSEN-
TAL.
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6 Schritte zur besseren

Die Beziehung mit uns selbst fuhren wir ein Leben lang. Methoden aus dem Be-
reich der Resilienzlehre konnen wertvolle Ansatze liefern und uns neue Wege fin-
den lassen, um uns selbst wertvolle Unterstiitzung zu bieten. In Zeiten, in denen

wir diese benotigen.

Was bedeutet Resilienz? Resilienz ist die Fahig-
keit, bei Widrigkeiten und in Krisensituationen
,gut” oder besser ,optimal” reagieren zu kdn-
nen. Diese Fahigkeit ahnelt jener einer Steh-
aufpuppe. In unserer modernen Welt, die von
steigenden Anforderungen und unvorherseh-
baren, belastenden Ereignissen gepragt ist, ist
es wichtig, unser Wohlbefinden, unsere innere
Ausgeglichenheit und unsere Leichtigkeit im
Alltag zu erhalten. Resilientes Verhalten wird
somit immer mehr zur Notwendigkeit, um so-
wohl unsere eigenen als auch die Erwartungen
anderer erfullen zu konnen. Wichtig zu beto-
nen ist, Resilienz bedeutet nicht, dass wir kei-
ne Probleme haben oder alles immer positiv
zu bewerten. Im Gegenteil. Ahnlich wie unser
Immunsystem entwickeln wir durch erfolgrei-
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che Bewaltigung von Herausforderungen die
Fahigkeit, auch zukuUnftige Widrigkeiten bes-
ser bewaltigen zu kédnnen. Das steigert unsere
Selbstwirksamkeitserwartung.

Um resilient zu sein, mussen wir uns bewusst
machen, wie viel Energie und Kraft wir momen-
tan zur Verfugung haben. Nur wenn wir Uber
aufgeladene Ressourcen verfugen, kdnnen wir
Leistungen erbringen. Es ist wichtig, eine Ba-
lance zwischen Produktivitat und Entspannung
sowie Ruhe und Regeneration zu finden, um
ein Gefuhl des Ausbrennens zu vermeiden.

Helmut HeiRenberger, Mitarbeiter der Mobilen
Sozialpsychiatrischen Betreuung und dipl. Re-
silienztrainer gibt im Folgenden 6 Schritte fur
resilientes Verhalten mit auf den Weg:



1| RESILIENZ WICHTIG NEHMEN,
AUCH IM ALLTAG

Um die Resilienz im Alltag zu starken, ist es
wichtig, die eigenen Bedurfnisse ernst zu neh-
men. Es ist essenziell, sich selbst wertzuschat-
zen und sich als guten Freund zu betrachten,
um aktiv auf das eigene Wohlbefinden achten
zu kdnnen. Eine Moglichkeit ist es, bereits vor
dem Aufstehen am Morgen mit Bedacht in sich
hineinzufuhlen und zu spuren, wie viel Energie
zur Verfugung steht. Der Tag sollte dann ent-
sprechend ausgerichtet werden. Eine Bauch-
atmung von 1-2 Minuten kann ebenfalls helfen,
um bewusster in den Tag zu starten.

2 | BEI STRESS
UNTERBRECHUNGEN EINPLANEN

Nicht nur die groRBen Herausforderungen kon-
nen den persénlichen Energiehaushalt schwa-
chen. Oft sind es die kleinen, alltaglichen Ta-
tigkeiten, die kraftraubend sind. Hier kann es
hilfreich sein, willentliche Unterbrechungen
einzuplanen. Dies kann geschehen, in dem
man sich selbst Zeiten vorgibt, innerhalb de-
rer die Arbeit fUr etwa 3 Minuten unterbrochen
wird. Man lasst alles stehen und liegen und
richtet die eigene Aufmerksamkeit "wertfrei"
nach innen, auf bestehende Gedanken und
Geflhle sowie Kérperempfindungen. In dieser
Pause kann man Fragen stellen wie: ,Wie geht
es mir?“, ,Wie viel Energie habe ich zur Verfu-
gung?*, ,Verspure ich ein Gefuhl von Durst oder
Hunger?“, ,Bendtige ich eine langere Pause?”
oder ahnliches. Stressige Situationen bewusst
zu unterbrechen, kann dazu beitragen, den All-
tag entspannter zu gestalten und sich positiv
auf die eigene Arbeitsleistung auswirken.

3| OPTIMISTISCHE DENKWEISE
ENTWICKELN

Belastungen entstehen oft durch die Bewer-
tung einer Situation: Resiliente Personen nei-
gen dazu, in Momenten der Unsicherheit ei-
nen positiven Ausgang anzunehmen. Dies ist
hilfreich, da die Zukunft nicht vorhersehbar ist
und es immer die Moglichkeit gibt, dass etwas
gut ausgeht. Die Vermeidung einer negativen
Sichtweise, kann gleichzeitig stressreduzierend
wirken. Resilientes Verhalten sollte jedoch nicht
UbermaRig unrealistisch positiv sein. Wenn
eine negative Entwicklung zu erwarten ist, ist
es wichtig, sich darauf vorzubereiten, um nicht
Uberrascht zu werden. Auf diese Weise kann
man gezielt eine Strategie erarbeiten und die
Groe des Problems reduzieren.

Der Buchtitel "Der resiliente Mensch" von Ra-
phael Kalisch bietet dazu weitere Einblicke.

4 | GUTE UND FORDERLICHE
BEZIEHUNGEN PFLEGEN

Gute und forderliche Beziehungen kdnnen im
Alltag zu Hause oder bei der Arbeit immer eine
hilfreiche StUtze sein, insbesondere in schwie-
rigen Zeiten. Wenn man zusammen positive
Gesprache fuhrt, Spaf3 hat und persénliche Ge-
schichten teilt, kann dies zum Gemeinschafts-
gefuhl beitragen und gleichzeitig entspannend
und starkend wirken. Oft sind es Freunde oder
Kolleg:innen, die helfen, wieder auf den richti-
gen Weg zu kommen, wenn man im Alltag zu
kampfen hat.

5| AKZEPTANZ ENTWICKELN FUR
UNVERANDERLICHE SITUATIONEN

Es kann eine herausfordernde Aufgabe sein,
Menschen, Situationen, Dinge und Ereignisse
so anzunehmen, wie sie sind. Auch die eige-
nen Fehler und Leistungsgrenzen zu akzeptie-
ren, kann schwierig sein. Das Akzeptieren einer
unveranderbaren Situation und das achtsame
Wahrnehmen von Gefuhlen sowie das Erlauben
von Trauer oder Wut kann jedoch letztendlich
zu Resilienz fuhren. Manchmal kann es hilfreich
sein, eine Pause vom Alltag zu machen und be-
wusst innezuhalten. Es ist wichtig zu akzeptie-
ren, dass es Grenzen gibt, die nicht beeinflusst
werden kdnnen. Gegen diese anzukampfen
kostet viel Energie. Dennoch ist es nicht immer
notwendig oder sinnvoll, alles zu hinzuneh-
men. Wo es moglich ist, kann man positiv ge-
stalten oder verandern. Es ist auch wichtig zu
erkennen, dass es Grenzen gibt, die das eigene
Handeln einschranken, in diesen Momenten ist
ein sorgsamer Umgang mit dem persdnlichen
Energiehaushalt umso entscheidender.

6 | FUR AUSREICHEND RUHE,
ERHOLUNG UND SCHLAF SORGEN

Es gibt viele Ansatze, die dazu beitragen, den
Anforderungen des Alltags optimal gerecht zu
werden. Man kann Zeiten einplanen, in denen
man sich bewusst Entspannung und Erholung
gonnt. Das unterstUtzt dabei, die Balance auf-
rechtzuerhalten, die Energiereserven aufzula-
den und férdert die langfristige Freude an Akti-
vitaten. Besonders in Phasen starker Belastung
ist es umso wichtiger, auf diese Momente der
Ruhe und Ausgeglichenheit zu achten und kei-
nesfalls darauf zu verzichten.
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Schwerpunkt MINT

MINT brachte uns Menschen auf den Mond.
MINT erleuchtet unsere Wohnungen. MINT
sorgt dafur, dass wir punktlich Termine einhal-
ten kdnnen und bequem von A nach B kom-
men. MINT versorgt uns mit perfekt gebruhtem
Kaffee und warmen Essen. MINT begleitet unser
tagliches Leben und findet sich in beinahe allen
Dingen des Alltags wieder. Dinge, die erst von
neugierigen Menschen erfunden werden muss-
ten und dadurch entstanden, dass diese Proble-
me erkannten und zu I6sen versuchten.

In der Vergangenheit gab es bereits einige gro-
Be Entdecker:iinnen aus Osterreich. So gilt Hedy
Lamarr, 1914 in Wien geboren, mit ihrer Erfin-
dung des Frequenzspurverfahrens als ,Mutter
des WLANY, als Wegbereiterin fur die drahtlo-
se Kommunikation von Mobiltelefonen. Auch
im Bereich des Energiesektors gab es wichti-
ge Osterreichische Innovationen wie die Bat-
terie oder die Kaplan-Turbine, die weltweit bei
der Energiegewinnung durch Wasserkraft zum
Einsatz kommt.

Hilfswerk
Broschuren

Profitieren Sie vom Know-how aus unseren
Fachbereichen.

Das Hilfswerk bietet viele kostenlose Ratgeber
- fUr altere Menschen und pflegende Angeho-
rige oder zum Thema Kinderbetreuung und
-entwicklung. Online zum Download oder kos-
tenlos per Post nach Hause geliefert.

Jetzt neu mit BroschlUren zu den Themen
MINT und Hautpflege im Alter.

Hilfswerk-Hotline far
pflegende Angehdrige

0800 640 660

MINT-Berufe sind effektive Problemldser und
das beste Rezept gegen Stillstand. Geben wir
Kindern und Jugendlichen die Mobglichkeit,
ihrem naturlichen Drang zu entdecken und
zu forschen, nachzugehen, er6ffnen wir ihnnen
die Chance, ihren eigenen Weg zu gehen und
Talente auszubauen. Also lassen Sie uns grof3en
Ideen nicht im Weg stehen, denn wer weif3, viel-
leicht steht die nachste bahnbrechende Erfin-
dung bereits in den Startlochern und nimmt
im GCeiste eines Kleinkindes, das gerade einen
Turm aus Legosteinen baut, Form an.

MINT-Forderung in der Kinderbetreuung

Zur Entwicklung dieser Kompetenzen tragt das
Hilfswerk aktiv bei: Unter dem Titel ,Forschen,
entdecken, begeistern." widmen wir unsere Ak-
tivitaten im Fachbereich Kinder, Jugend und
Familie 2023 dem Thema MINT. Mittels vielfalti-
ger MalBnahmen fordern wir die Kinder in unse-
ren Kinderbetreuungseinrichtungen noch ge-
zielter bei der (Weiter-)Entwicklung ihrer ange-
borenen MINT-Kompetenzen.

.........

Leukoplast

Hier geht es zur/$
kostenlosen
Broschirenbestellung
auf unserer Website
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Gedankenwelten

Kopftherer auf und reun

1n Ncue

wandelsicher ist der Corporate Podcast des Hilfswerk Steier-
mark. Das Leben ist standig im Wandel. Es lauft niemals gerad-
linig, sondern fordert uns immer wieder zur Weiterentwicklung
heraus. Das ist gut so, denn jeder Wandel bringt Geschichten mit
sich, von denen andere lernen kdénnen. Individuelle Schicksale,
gemeisterte Herausforderungen, wertvolle Tipps und Lebens-
erfahrungen, die uns Einblicke in unterschiedliche Realitaten ge-

In unserem Podcast bringen wir diese inspirierenden Gesprache
und Interviews mit bemerkenswerten Menschen aus dem Um-
feld des Hilfswerks zu Innen nach Hause. Sie héren neue Ideen
und erfahren, wie andere die unerschiedlichsten Herausforderun-
gen des Wandels meistern konnten. Neugierig geworden? Dann
lassen Sie uns gemeinsam wandelsicher durch das Leben gehen!

Es gibt was Neues fur die Ohren

Wir prasentieren lhnen vier brandneue
Sonderepisoden anlasslich des 30-jahrigen
Jubilaums des Hilfswerk Steiermark.

Margit Kahr, eine Hilfswerk-Pionierin und
Einsatzleitung der Mobilen Dienste, erlau-
tert die Entwicklung der Hauskrankenpflege
von ihren Anfangen bis zum aktuellen dualen
FUuhrungsmodell, das zu einer erfolgreichen
Zukunft beitragt. Dabei darf mit ihr gemei-
sam Uber die eine oder andere Anekdote der
Vergangenheit geschmunzelt werden.

Elisabeth Wiedner, Leitung des Fachbereichs
Kinderbetreuung, beleuchtet die Veranderun-
gen in der Kinderbetreuung und -begleitung
im Laufe der Zeit und betont die Notwendig-
keit, von einer Uberzeugung zu einer Haltung

zu wechseln. Was eine Entenfamilie mit dem
Ganzen zu tun hat, erfahrt man exklusiv in
dieser Episode.

Im Interview mit Diplom-Sozialarbeiterin Nina
Hilberger aus der Simultania Judenburg wird
die Frage "Wie be-hindert sind wir eigentlich?"
mit klaren und ehrlichen Einblicken diskutiert.
Denn jeder Mensch ist anders, und fur jeden
hat "normal sein" eine eigene Bedeutung.
Andrea Descovich, Fachbereichsleitung der
Psychosoziale Dienste, spricht Uber das Thema
Entstigmatisierung und was dies in ihrem
Bereich konkret bedeutet. Sie beleuchtet mit
uns auBerdem Krankheitsbilder, Uber deren
Auswirkungen es noch wenig Berichterstat-
tung gibt.
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Andrea, was sagst du...

warum haben wir
Angst, Fehler zu

machen?

,Den groBten Fehler, den man machen kann, ist,
immer Angst zu haben, einen Fehler zu machen.”
- Dietrich Bonhoeffer.

Wie viel Wahrheit liegt in diesem Satz und war-
um sind Fehler so negativ behaftet? In unserer
Gesellschaft ist es leider verankert, dass Fehler
machen etwas Schlechtes bedeutet. Fehler wer-
den als Zeichen von Schwache angesehen. Von
Kindern wird Folgsamkeit gefordert, brav zu sein
ist oberstes Gebot. In der Schule wird man nach
Fehlern bewertet. Viele Menschen schamen sich
dafur, wenn sie einen Fehler begangen haben,
doch liegt es nicht oft imm Auge des Betrachters,
ob ein Verhalten fehlerhaft ist?

Fehler zu machen gehort zum Leben, Fehler
sind Teil eines Prozesses, dass man sich weiter-
entwickelt, denn sonst steht man sich oft selbst
im Wege. Der Spruch ,,Aus Feh-
lern lernt man" enthalt doch
eine gewisse Weisheit. Wenn

Lernen ist ein

SOZIALPADAGOGIN
SIMULTANIA LIECHTENSTEIN

Angste zu Uberwinden und zu unseren Fehlern
zu stehen.

Eltern, die zu streng sind und unerreichbare Er-
wartungen an ihr Kind stellen, schuren des-
sen Angste und Unsicherheiten. Der veraltete
Satz "Wenn du keine guten Noten nach Hause
bringst, wird nie etwas aus dir!" ist leider in vie-
len Familien immer noch prasent. Kinder konnen
darauf mit aggressivem Abwehrverhalten reagie-
ren, weil sie den Erwartungen der Eltern nicht
gerecht werden kénnen. Oft ist diese Versagens-
angst mit dem Gefuhl gekoppelt, die Anerken-
nung und Liebe der Eltern zu verlieren.

Wenn sie immer wieder das Gefuhl haben, den
Erwartungen nicht zu entsprechen, kann das
ihre Selbstzweifel verstarken und ihr Vertrauen
in sich selbst schwinden lassen. Dieser Druck
kann das ganze Leben lang beein-
trachtigen und dazu fuhren, dass
man sich selbst immer weniger

man nachdenkt und erkennt, . . . zutraut und Angste vor banalen
dass seine Worte oder Taten kOIltlllllleI‘llCheI' Dingen entwickelt, wie zum Bei-
nicht fur alle Beteiligten richtig spiel Schwimmen in tieferen Ge-
waren, kann man einige Situa- PI‘OZQSS, der wassern oder Kommunikation in
tionen bereinigen und Bezie- . ungewohntem Umfeld. Das kann
hungen verbessern. Dennoch daran baSlert, die personliche Entwicklung be-

furchten sich viele Menschen
davor, Fehler zu machen. Die
Ursachen dafur sind vielfaltig,
sie sind jedoch definitiv auch
in der Erziehung zu finden. El-
tern wollen stets das Beste fur
ihre Kinder, jedoch neigen sie
manchmal dazu, in der Erziehung Ubertrieben
streng oder Uberfursorglich zu sein.

Wenn wir unserem Kind wenig zutrauen und ver-
suchen, es vor jeglicher Gefahr zu schutzen, wie
soll es dann lernen, mit Problemen und Risiken
umzugehen? Stattdessen konnte es passieren,
dass das Kind angstlicher und abhangiger wird,
das kann zu verringertem Selbstbewusstsein fuh-
ren und das eigene Durchsetzungsvermogen
einschranken. In unserer heutigen Zeit, in der im-
mer hohere Anforderungen gestellt werden und
der Druck im Arbeitsleben steigt, ist es wichtig,
mental gefestigt zu sein und auch "Nein" sagen
zu konnen. Wir sollten in der Lage sein, unsere
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dass man Fehler
macht und aus
ihnen lernt.

hindern, weil man sich nicht traut,
neue Dinge auszuprobieren oder
Fehler zu machen. Im schlimms-
ten Fall kann professionelle Hilfe
notwendig sein, um aus dem Kor-
sett der Angst herauszukommen.
Lernen ist ein kontinuierlicher Pro-
zess, der darauf basiert, dass man Fehler macht
und aus ihnen lernt. Fehler sind eigentlich eine
Herausforderung, denn wenn man diese bewal-
tigt oder aus ihr lernt, kann das ein GefUuhl des Er-
folgs erzeugen. Es gibt Menschen, die aufgrund
verschiedenster Grinde eine Ausbildung abbre-
chen oder sich beruflich verandern. Sie schamen
sich oft und haben das Gefuhl, versagt zu haben.
Negatives Feedback von ihrem sozialen Umfeld
verstarkt dieses Gefuhl noch. Doch in vielen Fal-
len eroffnen sich neue Wege und neue Perspek-
tiven, sodass der vermeintliche Fehler zu einer
positiven Entwicklung fuhrt und die Lebensqua-
litat entscheidend beeinflusst.
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Macht mit bei FIDIs Wettlauf um den Piratenschatz!

DAS BRAUCHT IHR DAFUR:
Spielfiguren
Waurfel

ANLEITUNG

Waurfelt abwechselnd und ruckt die gewdurfelten Felder vor. Kormmt ihr
auf ein Aktionsfeld, musst ihr den Anweisungen folgen. Aktionsfelder
kdnnen Vorteile, aber aber auch Nachteile zur Folge haben.

ERKLARUNG AKTIONSFELDER:

Alle teilnehmenden Spieler.iinnen wurfeln.
Wer die hochste Punktzahl wiirfelt, darf beginnen.

Wurfle gegen die Piraten (einen anderen Spieler).
Gewinnst du, darfst du die Abkurzung durch die Piratenbucht
nehmen. Verlierst du, nimm den Umweg.

Doppelt halt besser.
Du darfst zweimal wirfeln.

Starker Gegenwind weht gegen dein Segel.
Gehe drei Felder zurick.

Beobachte die Haie und warte, bis sie wegschwimmen.
Setze eine Runde aus.

Der Vulkan bricht aus. Durch die Aschewolke kannst du nicht weiter.
Setze eine Runde aus.

GenielRe eine kurze Auszeit mit FIDI am Strand.
Setze eine Runde aus.

Du hast Durst. Gehe an Land und fulle deine Vorrate wieder auf.
Setze eine Runde aus.

Eine schwimmende Flaschenpost zeigt dir einen geheimen Weg.
Nimm die Abklirzung.

Du warst am schnellsten und hast das Rennen um den Piratenschatz
gewonnen. Herzlichen Gliuckwunsch!
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"Unterstutzen bedeutet
begleiten und nicht
abnehmen.'

Georg-Wilhelm Exler

GROSSE HILFE, GANZ NAH.




