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Plaudern - Erzahlen - Zuhoren
Sich erinnern - Lachen - Nachdenklich sein
Gemeinsame Zeit genieflen

PROJ E KT E rz ah ICafé dﬂ styriavitalis.at



Erzahlcafé

Heute Nachmittag Damals hat Bertram R. als frisch gebackener Zukunftsmentor
ist Erzahlcafé. den Anstof3 gegeben. Seither erzahlen sie sich Erlebnisse und
Geschichten aus ihrem Leben, teilen Kaffee und Kuchen. Es

15 bis 20 dltere geht um damals und heute, um Ferien, den Schulalltag, ums

Frauen und Manner

. Brauchtum und Kinderkriegen, um alles, was sie gerade
machen sich auf

beschaftigt. Gelegentlich laden sie sich jemanden ein, der zur

den Weg zum . " . . .
g Patientenverfligung oder zu sonst Aktuellem informiert. Die

Mehrzwecksaal. Gemeinde adt ihre Seniorlnnen immer wieder personlich
Jeden Monat fiir und uber die Gemeindezeitung ein. Alle, die kommen, zahlen
zwei Stunden, einen Euro als Unkostenbeitrag. Dann geht es los: sie plau-
seit 2009. dern ungezwungen, erzahlen, horen zu, erinnern sich, lachen,

sind nachdenklich, genieflen die gemeinsame Zeit. Das und ihr
~Kimmerer” Bertram als Ermutiger, Ideenbringer,
Strukturierer sind die Erfolgsingredienzien.
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JahreSSChwer’punkt: Fir Josef M. ein Thema, das ihm schon lange
. unter den Nageln brennt und auf das er sich
PSYChOSOZlale konzentrieren will: die psychosoziale Gesund-
Gesu nd helt heit. Als einer der Verantwortlichen macht er
es zum Jahresschwerpunkt seiner Gesunden
Gemeinde. Vorurteile ausraumen, Verstandnis bekommen, sich mit Belastungen fir
und Schutzfaktoren gegen psychische Erkrankungen auseinandersetzen, Ideen fiir
MafBnahmen entwickeln - das sind die ersten Aspekte, mit denen sich die Birgerlnnen
beschaftigen. Zur Umsetzung kommt schlief3lich eine ganze Reihe an nachhaltigen
Kleinprojekten wie ein Aktivprogramm fiir Jugendliche, ein niederschwelliges Bera-
tungsangebot rund um psychosoziale Themen und soziales Lernen in der Volksschule.
Die Organisation von Vortragen zu Themen wie Humor oder Widerstandsfahigkeit und
Aktivitaten wie gemeinsame Wanderungen erganzen das Jahresprogramm, das noch
dazu kontinuierlich von Informationen zu psychosozialen Themen in der

. . . . PSYCHISCHES
Gemeindezeitung begleitet wird. WOHLBEFINDEN
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” FUr andere da zu sein,
Ist eine schone Aufgabe.
Nur manchmal vergesse ich dabei
ganz auf mich selbst. “

Erika H.

PROJ EKT Fit i m Eh renamt (‘7 styriavitalis.at



Fitim Ehrenamt

Erika H. engagiert sich, seitdem ihre Kinder aus dem Haus sind, unermiidlich fiir
Menschen mit Unterstiitzungsbedarf in ihrer Gemeinde. Das macht sie ehrenamt-
lich. Dass auch Freiwilligenarbeit mit Stress einhergeht und die Zeit fir die
physische wie psychische Erholung knapp werden kann, wird oftmals vergessen.
Das Team der Gesunden Gemeinde, in der Erika H. lebt, denkt daran. Es hat mit
seinem Gemeindebegleiter von Styria vitalis ein Programm auf die Beine gestellt,
das die Sorgen, Bedirfnisse und Anliegen dieser Gruppe in den Mittelpunkt riickt.
Entstanden sind Workshops zu Themen wie Ernahrung, Bewegung oder Burnout-
Pravention und des Weiteren gemeinsame Aktivitaten. Dadurch erfahren die ehren-
amtlich tatigen Menschen Wertschatzung fir das, was sie leisten.

Namlich einen unverzichtbaren Beitrag fiir den Zusammenhalt in der

Gemeinde und das Wohlbefinden einzelner Bewohnerinnen. PSYCHISCHES
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Biirgermeisterin
Elisabeth K. will als
gutes Beispiel fiir die
Betriebe in ihrer
Gemeinde vorangehen.

Deshalb initiiert sie fir ihre Mitarbeiterlnnen am Gemeindeamt ein Programm zur
Starkung der psychosozialen Gesundheit und zur Steigerung der Arbeitszufriedenheit.

PROJEKT Gestarkt am Arbeitsplatz &7 styriavitatis.at



Gesté rkt am Gemeinsam mit dem Gemeindebegleiter von Styria vitalis

. werden zunachst schwierige, oft stressverursachende
Arbeltspl‘atz Arbeitssituationen wie gestiegene Anforderungen oder
herausfordernde Kontakte mit Blirgerinnen besprochen. Gemeinsam wird dann iber-
legt, was die Mitarbeiterlnnen selbst verandern konnen, was in der Arbeitsorganisation
verandert werden sollte, um den Druck zu verringern. Vieles ist Uberraschend unkom-
pliziert: So wird im Gemeindeamt etwa ein kleiner Raum als Kaffeekiiche adaptiert, in
den sich Mitarbeiterinnen in der Pause zuriickziehen konnen. Eine klare Pausenrege-
lung haben sie gemeinsam auch gefunden. Auflerdem haben sie in einem Workshop
ihre personliche Strategie erprobt, in Stresssituationen moglichst ruhig zu bleiben.

’, Ich war erstaunt, dass es oft nur kleiner Schritte bedarf,
um das Arbeitsumfeld so zu gestalten, dass es den einzelnen
Mitarbeitern, aber auch dem gesamten Team gut tut, “
. A . . PSYCHISCHES
resimiert die Biirgermeisterin. WOHLBEFINDEN
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Aus eigener Betroffenheit entstand bei Elke R.
der Wunsch, sich mit anderen in
einer ahnlichen Lage in regelmiBigen
Abstinden aUISZUTauschen.

Uber ihre Sorgen, iiber Tipps fiir den Alltag oder die Méglichkeiten,
sich Unterstiitzung zu holen.

PROJEKT Pflegestammtisch &7 styriavitatis.at



Pflegestammtisch

Pflegende Angehorige iibernehmen eine wichtige Aufgabe fiir die Gesellschaft,
aber nicht selten fiihlen sie sich in ihrem privaten Zuhause alleine gelassen.
Sie wissen voneinander, aber es fehlen Raum und Zeit, um sich zu treffen, sich
gegenseitig zu starken, Sorgen und Wiinsche zu teilen.

Elke R. hat in ihrer Familie Ruckhalt, daher ergreift sie die Initiative und grindet,
unterstitzt durch die Gemeindebegleiterin von Styria vitalis, einen Stammtisch fur
pflegende Angehdrige. Sowohl raumlich, zeitlich wie auch thematisch ist der ganz
nach den Bedirfnissen der Betroffenen gestaltet: Profis aus dem Pflegebereich
geben ihre Expertise weiter, eine Betreuung fir die zu pflegenden Menschen ist
organisiert, wahrend die Teilnehmerlnnen sich eine kleine Auszeit aus dem Pflege-
alltag zuhause nehmen. Es fallt leichter, gestarkt mit neuen Ideen, Infor-

mationen und durch den Erfahrungsaustausch wieder zuriickzukehren. PSYCHISCHES
WOHLBEFINDEN




