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Hauszeitung der Sozialstation Mittlerer Breisgau gGmbH

Liebe Leserin, lieber Leser!

Nun ist es Herbst geworden und
die ruhigere Zeit liegt vor uns. Die
letzten Jahre waren fiir uns alle ei-
ne enorme Herausforderung und
ich bin erleichtert, dass wir nach
der Pandemie wieder zur Norma-
litat zurtickgefunden haben.

Mein Respekt gilt weiterhin allen
Kolleginnen und Kollegen im
Gesundheitswesen, die Grojses
geleistet haben.

Heute beschdftigen uns Themen
wie der Krieg in der Ukraine, die
Teuerung und Inflation, der Fach-
krdftemangel und die soziale
Absicherung. Deshalb freuen wir
uns umso mehr, dass wir in diesen
schwierigen Zeiten auch gute
Nachrichten haben: Es ist uns ge-
lungen, ein Projekt umzusetzen,
mit dem wir pflegende Angehorige
entlasten konnen. Im November er-
Offnet unsere neue Tagespflege in
Schallstadt. Wir stellen Ihnen das
Konzept heute vor und freuen uns,
wenn wir Sie zu einem Schnupper-
tag begriifsen konnen.
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Ulrike Meister

Geschaftsfiihrerin
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Neue Tagespflege in Schallstadt 6ffnet ihre Tiiren

In guten Handen - den ganzen Tag

Morgens in die Tagespflege — abends zurlick nach Hause. Mit diesem Konzept tragen wir dazu
bei, dass altere, pflegebedirftige Menschen langer im eigenen, vertrauten Zuhause bleiben
konnen. Die pflegenden Angehorigen werden entlastet und unterstutzt.

Mit der neuen Tagespflege in Schall-
stadt wollen wir die Selbststandig-
keit alterer Menschen fordern, sodass
sie moglichst lange in ihren eigenen
vier Wanden leben kénnen. Die Uber-
siedlung in ein stationares Pflege-
heim wird aufgeschoben und lasst
sich im besten Fall ganz vermeiden.
Das gilt besonders fur Menschen mit
Demenz.

Die Angebote in der neuen Tages-
pflege in Schallstadt regen korperlich
und geistig an, immer individuell ori-
entiert an den Moglichkeiten jeder
und jedes Einzelnen. Die Biografie,
die Vorlieben, Gewohnheiten und

Wer stellen wns vor
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Das Verwaltungsteam
'~ Carmen Steinle, Anita Busam,
_ w Nicole Wiesler (v.l.n.r, ohne Anja Niibling)

Ohne die Verwaltung wiirden die Rader in unserer

Sozialstation stillstehen. Wir sind vier tatkraftige Kolle-
ginnen, die fiir eine reibungslose Administration sorgen. Vielleicht haben
Sie unsere Stimmen schon einmal am Telefon gehort. Dariiber hinaus
reichen unsere Aufgaben von der Abrechnung mit den Kostentragern
und dem Verordnungsmanagement uber die Personalsachbearbeitung
und den Posteingang bzw. Versand bis hin zum Materialeinkauf und der
Finanzbuchhaltung inklusive der Vorbereitung der betriebswirtschaftlichen
Informationen fiir das Leitungsgremium. Wir sind hoch motiviert, bestens
qualifiziert und mit Freude bei der Arbeit.

Ko wialet:

Abneigungen werden berucksichtigt
und respektiert. Es ist uns wichtig,
Sicherheit, Halt und Orientierung zu
bieten. Das gelingt uns durch qualifi-
ziertes Stammpersonal, wiederkeh-
rende Ablaufe, Rituale und jahres-
zeitliche Angebote. Aus Erfahrung
wissen wir, dass Menschen, die an
einem oder mehreren Tagen in der
Woche eine Tagespflege besuchen,
auch an den anderen Tagen zu Hause
von den Angeboten profitieren und
sich dadurch der Allgemeinzustand
nochmals verbessern kann.

Morgens begriiBen wir unsere
Tagespflege-Gaste mit einem ge-
meinsamen Friihstiick. Danach bie-
ten wir verschiedene Aktivitaten an
wie Gymnastik, Backen, Malen, Sin-
gen, Gartnern oder therapeutische
Spiele. Wer sich lieber nur unterhal-
ten mag oder einfach dem bunten
Treiben zuschauen mochte, findet
ebenfalls einen Platz. Auch fur ein
Nickerchen wurden ausreichende
Ruhe- und Ruckzugsmoglichkeiten
eingeplant. Zur Mittagszeit gibt es
ein abwechslungsreiches Essen, das
zum Teil auch selbststandig zuberei-
tet und mitgestaltet werden kann.
Ein Nachmittagskaffee und weitere
aktivierende Angebote runden den
Tag ab, bevor es dann ab ca. 16 Uhr
wieder zuriick nach Hause geht.
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UNSERE THEMEN

e Wenn das Horen
schwerfallt

e Entspannter durch
den Pflegealltag
Mit Achtsamkeit

im Erdgeschoss.

Sicher und gut betreut

In den neuen Raumlichkeiten wur-
de ein schones, barrierefreies Ambi-
ente geschaffen. Zusatzlich zu den
hellen und groRziigigen Raumen im
Innenbereich gibt es einen tollen,
einladenden und vor allem sicheren
Auf3enbereich. Die Gaste konnen von
ihren Angehorigen in die Tagespflege
gebracht und nachmittags wieder
abgeholt werden oder sie kdnnen
den Fahrdienst nutzen, der morgens
ab 7.30 Uhr und nachmittags ab ca.
16 Uhr unterwegs ist.

= Informieren und schnuppern
Gern beantworten wir lhnen alle
Fragen zur Tagespflege und den
Finanzierungsmaglichkeiten. Rufen
Sie uns an: Christoph Naber oder
Ulrike Meister, Telefon 07633 95330.
Wir laden Sie auch herzlich zu
einem Schnuppertag ein und freuen
uns auf die Zeit mit Ihnen!

Sozialstation Mittlerer Breisgau gGmbH « www.sozialstation-mittlerer-breisgau.de
Pralat-Stiefvater-Weg 3 « 79238 Ehrenkirchen « Telefon 07633 95330 « Fax 07633 953390 - info@sozialstation-mittlerer-breisgau.de
Geschaftsfiihrung: Ulrike Meister - Pflegedienstleitung: Christoph Naber
Volksbank Freiburg eG « IBAN: DE15 6809 0000 0006 7431 02 - BIC: GENODE61FR1

Wie Sie damit umgehen

Hell, grof3ziigig, barrierefrei —
die Tagespflege hat ihre Rdume
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Im Alter horen viele Menschen schlechter

Einfiihlsame Gesprachspartner gefragt

Nicht mehr gut héren — die Zahl der
Betroffenen steigt mit dem Alter deut-
lich an. Laut Robert Koch-Institut hat
ein gutes Drittel der Menschen Uber
65 Jahren leichte Horschwierigkeiten,
Manner etwas haufiger als Frauen.
Rund sieben Prozent der Alteren ha-
ben sogar grolRe Probleme mit dem
Horen. Es ist Teil des normalen Alte-
rungsprozesses, dass unser Horvermo-
gen schlechter wird, und zum Teil ist
es auch erblich bedingt. Im Laufe des
Lebens verlieren besonders die kleinen
und empfindlichen Sinneszellen im In-
nenohr sowie die Fasern des Hornervs
einen Teil ihrer Funktionsfahigkeit.
Altersschwerhorige konnen vor allem
hohe Tone wie Frauen- oder Kinder-
stimmen, aber auch Hausttir- und Te-
lefonklingeln nicht mehr ausreichend
horen. Gesprochenes wird oft nicht
mehr komplett und zusammenhan-
gend gehort.

Wortfetzen statt ganzer Satze

Mit der Zeit werden nur noch Wort-
fetzen aufgenommen, auf die sich
die Betroffenen dann einen Reim
machen mussen. Das erklart die hau-
figen Sprachverdrehungen und Miss-
verstandnisse, aber auch, warum
Schwerhdrige manchmal misstrauisch

und ungehalten reagieren. Sie befuirch-
ten—leider oftmals nicht zu Unrecht —
von der ungeduldigen Umgebung
nicht mehr ernst genommen und liber-
gangen zu werden. Am schwersten
fallt es Schwerhorigen, ein einzelnes
Gerausch von den Umgebungsgerau-
schen zu trennen, also die entschei-
dende Stimme aus einer Vielzahl von
Stimmen herauszuhdren. Solange wir
gut horen konnen, fallt uns das leicht.
Es lauft ganz selbstverstandlich und
unbewusst ab. Schwerhorigen Men-
schen gelingt es nur mit grolBer An-
strengung und Konzentration — das
kann entmutigen und lustlos machen.
Die Abstandsregeln und das Tragen
von Masken in der Pandemie haben
Gesprache flir schwerhorige Menschen
noch schwieriger gemacht, weil die
Moglichkeit fehlte, von den Lippen
abzulesen.

Kein Vergniigen: groRere
Gesprachsrunde

Zwischentone, der Tonfall und die
Sprachmodulation sind furr den tag-
lichen Umgang aulerst wichtig. Sie
werden aber von den Betroffenen hau-
fig nur undeutlich verstanden. Einem
Gesprach, besonders wenn viele durch-
einanderreden wie zum Beispiel bei ei-

Wenn jemand haufig ...
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Ganz langsam und unbemerkt kann sich
im Alter Schwerhorigkeit entwickeln.
Gesprache werden anstrengend und es
entstehen immer haufiger Missverstand-
nisse. Wer schlecht hort, fiihlt sich

oft unwohl oder ausgeschlossen. Je
friiher eine Schwerhorigkeit festgestellt
wird, desto besser sind die Chancen,
wieder mit Freude am Leben teilzuneh-
men —dank moderner Horgerate und
Gesprachspartner, die um die Schwache

wissen.

SO LASST SICH SCHWERHORIGKEIT ERKENNEN

- Uber Hintergrundgerausche klagt
« den Eindruck hat, der Gesprachspartner nuschelt, spricht

undeutlich und zu leise
- Uber Ohrgerausche klagt

- ofter darum bittet, das Gesprochene zu wiederholen
« den Eindruck vermittelt, zuzuhoren, aber nicht versteht,

was gemeint ist

- auf Fragen nicht immer oder falsch antwortet
- Gesprachspartner missversteht
- nicht reagiert oder nicht versteht, wenn das Gesicht des

Sprechenden abgewandt ist

* nicht reagiert, wenn er oder sie von hinten angesprochen wird
- an den Sprechenden sehr nahe herantritt
- Schwierigkeiten hat, sehr helle Stimmen zu verstehen

(Frauen, Kinder)

» Probleme hat, Einzelheiten zu verstehen, wenn mehrere

gleichzeitig sprechen

- bei Gruppengesprachen angespannt, unkonzentriert und
angstlich wirkt, sich nicht beteiligt oder Mudigkeit vorgibt

* zu laut oder zu leise spricht

» Fernseher und Radio deutlich zu laut einstellt

- Telefonate vermeidet

nem Kaffeeklatsch, konnen Menschen
mit zunehmender Schwerharigkeit im-
mer weniger folgen. Auch Filme und
Radiosendungen zu verstehen, wird
anstrengend und oft qualend. Besu-
che in Cafés und Restaurants werden
kaum noch entspannend und genuss-
voll erlebt. Deshalb meiden Schwerho-
rige solche Aktivitdaten und isolieren
sich oft bis zum kompletten Riickzug.

Gefahren einschatzen
wird schwierig

Gefahrlich ist es, wenn Warngerau-
sche nicht mehr wahrgenommen wer-
den — zum Beispiel den Donner, der
das Herannahen eines Gewitters an-
kuindigt. Mit der Horminderung geht
auch das Richtungshoren verloren.
Die Betroffenen kénnen nur schwer
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nachvollziehen, aus welcher Richtung
ein Gerausch kommt. Das fiihrt zu
grolRer Unsicherheit im Dunkeln, weil
es dann besonders darauf ankommt,
Gefahren wie ein herankommendes
Fahrrad lber das Gehor wahrzuneh-
men. Auch die Geschwindigkeit eines
Autos abzuschatzen, ist an das Gehor
gekoppelt. Die immer groBere Zahl
von leisen Elektroautos auf unseren
StraBen macht die Situation noch
schwieriger, auch wenn Elektroautos
bis zum einem Tempo von 20 Stunden-
kilometern und beim Ruckwartsfahren
ein Warngerausch erzeugen mussen.
Schwerhdorige Menschen sind aus den
genannten Griinden oft zégerlich beim
Uberqueren einer StraRe, weil sie sich
bei ihrer Entscheidung fast ausschlief3-
lich auf das Sehen verlassen mussen.

So gelingt das Gesprach mit
schwerhorigen Menschen

Blickkontakt halten: Sehen Sie den
schwerhorigen Menschen wahrend
des Gesprachs an —er kann sich dann
leichter auf das, was Sie sagen, kon-
zentrieren. lhre Sprachmodulation
— also das Wechselspiel von Hohen,
Tiefen und Betonung in lhrer Stimme
—konnen Schwerhorige ja nicht mehr
ausreichend wahrnehmen. Aber sie
kénnen unter Umstanden etwas von
lhren Lippen ablesen und den Sinn Ih-
rer Worte durch lhre Mimik und Ges-
tik erkennen. Es hat aber auch noch
einen ganz praktischen Grund, warum
Sie sich bei einem Gesprach ansehen

Hore ich noch gut? Mit regelmdfSigen Hortests Idsst

sich die Situation realistisch einschdtzen.

den Lippen erschwert oder gar nicht
moglich.

Deutlich sprechen: Verstehen hangt
weniger von der Lautstarke ab als von
der Aussprache. Sprechen Sie deutlich
und etwas langsamer. Machen Sie
nach jedem Satz eine kleine Sprech-
pause oder warten Sie auf eine Reak-
tion. Gestikulieren Sie nicht zu viel, das
kann ablenken. Vermeiden Sie lautes
Sprechen oder gar Schreien. Sprechen
Sie stattdessen in einer kraftigen und
dunklen Tonlage.

Einfach, kurz und klar: Vermeiden Sie
lange und komplizierte Satze. Benut-
zen Sie Alltagsbegriffe aus dem Sprach-
schatz des Betroffenen. Je komplizier-
ter der Satzbau, desto hoher ist der
Konzentrationsaufwand. Zerlegen Sie

Selbst im hohen Alter bringt ein gut angepasstes

Horgerat noch eine deutliche Horverbesserung.

sollten: Die Ohrmuscheln weisen nach
vorne, Schallwellen konnen direkt ein-
dringen. So wird das verbliebene Gehor
am besten genutzt.

Nebengerausche vermeiden: Sor-
gen Sie fur einen ungestorten Ge-
sprachsablauf, indem Sie die Tiir zum
Nebenraum schlieflen, wenn dort ge-
sprochen wird. Schalten Sie das Radio
aus. SchlieBen Sie das Fenster, um den
StralRenlarm drauf3en zu lassen.

Gute Lichtverhaltnisse schaffen:
Schwerhorige sind vermehrt auf das
Sehen angewiesen. Das Licht sollte
deshalb nicht blenden und nicht viele
Schatten bilden. Das Gesicht des Ge-
genubers muss klar erkennbar sein. Ge-
hen Sie deshalb mdéglichst auf Augen-
hohe mit schwerhorigen Menschen.
Achten Sie darauf, dass lhre Lippen zu
sehen sind, sonst ist das Ablesen von

lange Satze in mehrere kurze Teile. Ge-
ben Sie Ihrem Gegenliber ausreichend
Zeit, nachzudenken und zu antworten.

Erkldren und einbeziehen: Je nach-
dem, wie stark die Schwerhdrigkeit
ausgepragt ist, wird das Verstehen
gesprochener Sprache fiir die Betrof-
fenen zum Glucksspiel. Fragen Sie des-
halb manchmal nach, ob alles verstan-
den worden ist. Informieren Sie den
schwerhdrigen Menschen, wenn er
eine Situationskomik oder einen Witz
nicht mitbekommen hat. Damit ver-
meiden Sie, dass der Schwerhdorige sich
vielleicht ausgelacht fiihlt. Wiederho-
len Sie allerdings nur, was der oder die
Betroffene nicht verstanden hat.

Aufschreiben: Schreiben Sie Wichtiges
auf, damit nicht falsch Verstandenes
fur richtig befunden wird. Besonders
Termine und Adressen sollten schrift-

lich festgehalten werden. Fiir regelma-
Rig wiederkehrende Angaben eignen
sich Schrifttafeln.

Auf visuelle Zeichen setzen: Wenn Sie
einen Raum betreten, zeigen Sie sich
moglichst schnell im Gesichtsfeld von
Schwerhdrigen, damit er oder sie nicht
erschrickt und nachvollziehen kann,
was um ihn herum vorgeht. Wenn der
Betroffene alleine lebt, kann die akusti-
sche Hausklingel durch ein Lichtsignal
ersetzt werden.

Andere informieren: Selbsthilfegrup-
pen empfehlen Schwerhorigen, ihr
Gegentiber in fremder oder neuer
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Umgebung — wie auf Reisen, im Zug
oder im Hotel —auf ihre Einschrankung
aufmerksam zu machen. Sie kénnen
damit erreichen, angemessen ange-
sprochen zu werden. Und im Notfall
konnen sie sich anders als nur akus-
tisch warnen lassen.

Mehr Lebensqualitat durch
moderne Horsysteme

Ein Horgerat hilft dabei, Lebensqualitat
zuruickzugewinnen und wieder Freude
an Gesellschaft zu haben. Selbst im
hohen Alter bringt ein gut angepass-
tes Horgerat noch eine deutliche
Horverbesserung. Wichtig: einen gu-
ten Horgerate-Akustiker in Anspruch
nehmen und unbedingt eine Reihe
verschiedener Gerate ausprobieren!
Im Alltag und durch die Riickmeldung
von Angehorigen und Freunden stellt
sich dann schnell heraus, welches Ge-
rat am besten dort verstarkt, wo die
individuellen Horverluste vorhanden
sind. Also, nicht drangen lassen und
in Ruhe ausprobieren! Die individuelle
Anpassung und der korrekte Umgang
sind dagegen die wichtigsten Voraus-
setzungen dafur, dass das Horgerat
akzeptiert und im Alltag auch wirklich
getragen wird — und damit erst die
gewunschte Verbesserung bringt.

Redaktion: Sabine Anne Liick
© GEPFLEGT ZU HAUSE

NEU: DAS ENTLASTUNGSBUDGET

Mit der Pflegereform kommt das Entlastungsbudget. Es soll die Nutzung von
Kurzzeit- und Verhinderungspflege flexibler machen. Pflegende Angehorige
haben dann einen Jahresbetrag in Hohe von 3.539 Euro zur Verfligung, den
sie fir beide Leistungen einsetzen konnen, beispielsweise fiir tage- oder
stundenweise Betreuung zu Hause oder fiir einen stationaren Kurzzeitpflege-
Aufenthalt. Die bislang geltende ,Vorpflegezeit” von sechs Monaten, die
vor Nutzung der Verhinderungspflege erbracht werden musste, entfallt.
Die Leistungen stehen zukiinftig direkt zur Verfligung, wenn mindestens
Pflegegrad 2 festgestellt wurde. Fiir Eltern pflegebediirftiger Kinder (Pfle-
gegrad 4 oder 5) ab 1.1.2024, fiir alle pflegenden Angehdrigen ab 1.7.2025.
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Entspannung fir pflegende Angehorige

Mit Achtsamkeit besser leben

Als pflegende Angehorige kiimmern Sie sich liebevoll

um einen nahestehenden Menschen. Auch wenn

Sie sich ganz bewusst fiir die Pflege zu Hause ent-
schieden haben, kann der Alltag stressig sein. Mit

Achtsamkeit lasst es sich besser entspannen und Sie

kénnen den Stress reduzieren.

Achtsamkeit ist heute die Uberschrift
fur viele gute Ratschlage, wie man ent-
spannter durchs Leben kommen soll.
Doch der eigentliche Erfinder des Acht-
samkeitstrainings ist der Amerikaner
Dr.Jon Kabat-Zinn. Er hat bereits Ende
der 1970er Jahre ein entsprechendes
Entspannungsprogramm entwickelt.
Es ist eine Form der Meditation, die
ihre Wurzeln in den buddhistischen
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Traditionen hat. Geist und Korper las-
sen sich damit so weit beruhigen, dass
sich eine tiefe innere Entspannung aus-
breiten kann. Die ,Mindfulness Based
Stress Reduction® (MBSR), zu Deutsch
achtsamkeitsbasierte Stressreduktion,
ist wissenschaftlich fundiert und wird
heute weltweit in vielen Kliniken ein-
gesetzt. Das Programm kann aber auch
jedem, der in einem fordernden Alltag
steckt, die notige Entspannung und
Ruhe bringen.

MBSR besteht aus unterschiedlichen
Mediationsformen und sanften, be-
wussten Yogaubungen. Das Funda-
ment fir alle Meditationstechniken ist
der sogenannte Bodyscan. Dabei kann
jeder lernen, seinen Korper achtsam
wahrzunehmen und jeden einzelnen
Korperbereich auch wirklich zu spu-
ren —von den FiiBen bis hin zum Kopf.
Durch das bewusste Loslassen kénnen
Muskeln gelockert und Spannungen
sehr gut abgebaut werden. Alle Ge-
danken, Gefuihle und Empfindungen,
die auftauchen, werden wohlwollend
beobachtet und — wichtig! — nicht be-
wertet. Ziel der Ubungspraxis ist es,
Achtsamkeit im gesamten Alltag zu
praktizieren und den Wert jedes —auch
scheinbar gewohnlichen —Augenblicks
zu entdecken.

© Foto: Adobe Stock | fizkes
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JoN | JonKabat-Zinn
KABAI-ZINN F Gesund durch Meditation

Gesund durch
Ao Das grofRe Buch der Selbstheilung mit MBSR
Das erfolgreiche Grundlagenbuch mit den Bau-
steinen des Achtsamkeitstrainings. Es bietet eine
veranderte innere Haltung und Einstellung zum
Leben an.

Knaur MensSana Taschenbuch, 462 Seiten,
12,99 Euro, ISBN: 3426878372

Dominik Spenst
Das 6-Minuten-Tagebuch

Dankbarkeitstagebuch mit Fokus auf den
kleinen gliicklichen Momenten jedes Tages
Theorie-Teil mit 70 Seiten: Gewohnheiten,
Selbstreflexion und Positive Psychologie werden
einfach erklart. Mit konkreten Strategien zur Um-
setzung und anschaulichen Praxisbeispielen. Pra-
xis-Teil mit 220 Seiten: jeden Morgen und jeden
Abend jeweils drei Minuten die positiven Dinge
aufschreiben, geleitet von jeweils drei Fragen.

Rowohlt Taschenbuch, 288 Seiten,
24,99 Euro, ISBN: 3499633655

s

6-MINUTEN
TAGEBUCH

MBSR-Kurse

8-Wochen-Programme Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)
nach Dr. Jon Kabat-Zinn werden von vielen zertifizierten Trainern und
Bildungsinstitutionen angeboten. Zeitlicher Aufwand: 2,5 Stunden
pro Woche sowie ein Tag der Achtsamkeit an einem Wochenende
plus das Uben zu Hause.

Mehr unter: www.mbsr-verband.de

Bodyscan

Die Techniker-Krankenkasse bietet auf ihrer Internetseite eine
kostenfreie Anleitung fur einen Bodyscan zum Download an:
www.tk.de -> dann in das Suchfeld ,Bodyscan® eintragen

- _______________________________________________________________________________
- ___________________________________________________________________________
Kleine Praxisiibung

SchlielRen Sie die Augen, setzen Sie sich aufrecht, aber moglichst be-
quem hin und beobachten Sie bewusst Ihren Atem. Beobachten Sie
einfach nur, wie der Atem ein- und ausstromt. Versuchen Sie nicht, den
Atem zu kontrollieren. Halten Sie die Aufmerksamkeit drei Minuten bei
lhrem Atem. Vielleicht schleichen sich Gedanken ein: ,Ist das langwei-
ligl“ oder ,Ich muss noch einkaufen® oder ,Das hatte ich heute Morgen
echt nicht sagen sollen®. Machen Sie sich klar, dass es lediglich ein Ge-
danke ist. Dann lassen Sie den Gedanken los. Das bedeutet, Sie schenken
ihm keine Aufmerksamkeit mehr, sondern kehren zur Konzentration auf
den Atem zurtick.

Wie sehr haben lhre Gedanken Sie in den drei Minuten abgelenkt? Die
meisten von uns haben einen sprunghaften Geist. Das viele Erinnern,
Wiinschen, Planen und Bedauern halt uns davon ab, uns ganz auf eine
Sache zu konzentrieren und im Moment zu sein. Meditation kann un-
seren Geist beruhigen und zu einer achtsamen Haltung in allen Augen-
blicken beitragen.





