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Selbsthilfe Tirol

Zweigverein Osttirol

Verein der Osttiroler Selbsthilfevereine und -gruppen
im Gesundheits- und Sozialbereich

Beratung & Information

Betroffene und Angehdrige konnen die Anlaufstelle niitzen, um sich
kostenlos zu informieren. Bei Bedarf kann zum Thema ,,Selbsthilfe*
Beratung eingeholt werden.

Unsere Biirozeiten sind: Mo - Fr von 09:00 bis 12:00 Uhr

Fiir Beratungen stehen lhnen zur Verfiigung:
Geschaftsstellenleiter Wolfgang Rennhofer
Brigitta Kashofer

Kerstin Moritz

Einige Vortrage und Workshops
werden in Gebardensprache gedolmetscht!

Es wird eine akustisch barrierefreie Veranstaltung angeboten.
Betroffene, die bislang noch nie induktiv gehort haben, sollten sich
im Vorfeld bei ihrem Akustiker diese in fast allen (85%) Horsystemen
bereits schlummernde Funktion kostenlos freischalten lassen.

Schriftdolmetschen - Das gesprochene Wort wird wortwaortlich oder
inhaltlich zusammengefasst oder auch in vereinfachter Form mit-
geschrieben. So kann die horbeeintrachtigte Person das Gesprochene
von der Leinwand ablesen.

Impressum: © Janner 2020

Herausgeber und fiir den Inhalt verantwortlich: Wolfgang Rennhofer, Selbsthilfe Tirol - Zweigverein Osttirol.
Konzept/Gestaltung: GRAFIK ZLOEBL GmbH, 9907 Tristach. Fotos: Selbsthilfe Osttirol, freepik.com
Druck: druck.at
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Ehrenschutz LR DI Dr. Bernhard Tilg
LA Bgm. Dipl. Elisabeth Blanik
GV-Obmann Bgm. Dr. Andreas Koll

Selbsthilfetag - Programm Saal

9.00 Uhr Begriiffung:  Obfrau DGKP Daniela Meier, MBA
Geschdftsstellenleiter Wolfgang Rennhofer

Grufsworte: LA Bgm. Dipl. Elisabeth Blanik
GVA Obmann Dr. Andreas Koll

Er6ffnung: GV-Obmann Dr. Andreas Kdll

9:20 Uhr Wolfgang Rennhofer
Geschaftsstellenleiter Selbsthilfe Osttirol

SELBST verstandlich HILFE in Osttirol

Erfolge der Selbsthilfe. Eine Selbsthilfegruppe ist ein Zu-
sammenschluss von Gleich-Betroffenen mit dem Ziel der
Krankheits- und Problembewaltigung und der gegenseitigen
Unterstiitzung. Im Erfahrungsaustausch kdnnen alle Probleme
und Belastungen, die sich als Folge einer Krankheit oder einer
Konfliktsituation ergeben, offen und vertrauensvoll bespro-
chen werden. Das eroffnet jedem die Mdglichkeit, sich selber
im Umgang mit seiner Krankheit oder seinen Problemen deut-
licher zu sehen und neue Wege zu finden, um sie zu bewalti-
gen. Die Gruppe kann dariber hinaus einer sozialen Isolierung
entgegen wirken.

Grenzen der Selbsthilfe. Eine Selbsthilfegruppe ist eine sinnvolle Erganzung zur psy-
chosozialen Unterstiitzung durch Fachleute und zu arztlichen Behandlungen, keinesfalls
jedoch eine Alternative oder gar ein Ersatz dafiir. Eine Selbsthilfegruppe kann und will kei-
ne Leistungen im System der gesundheitlichen und psychosozialen Versorgung ersetzen.

Kurzinterviews mit Selbsthilfegruppenleitern

Korper - Geist - Seele 3



9:30 Uhr Alexander und Angela Pointner

Mut zur Klarheit - Woher die Kraft zum Weitermachen kommt

Seit mehreren Jahren muss sich die Familie mit der Diagnose Depression auseinan-
dersetzen, ihre zwei dltesten Kinder und Alexander Pointer selbst waren betroffen.

Seine Tochter Nina lag nach einem versuchten
Suizid 13 Monate im Wachkoma und verstarb im
Dezember 2015.

Seine Frau Angela und er legen Wert darauf,
mit dieser Thematik offen umzugehen und die
Sprachlosigkeit, die sowohl im Privaten sowie
im Offentlichen herrscht, zu durchbrechen.

Foto: Forcher Christian
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11:00 Uhr  Astrid Panger
Leiterin Plattform ,Verwaiste Eltern“ in Karnten

Trauer ist die Sehnsucht nach dem Verlorenen

Die meisten Menschen bringen das Geflihl der Trauer mit
Sterben und Tod in Verbindung. Das ist vermutlich auch der
Grund fir die grofse Tabuisierung. Welche Traurigkeit tiber-
schwemmt uns, wenn wir uns von unserer Familie, unserem
Lebenspartner einem Projekt im Unternehmen, oder auch
von unserem Haus, das durch einen Umzug verlassen wird,
trennen mussen?

Menschen konnen in tiefe Trauerkrisen geraten, wenn sie
von einer schweren oder chronischen Erkrankung erfahren.
Es gibt viele unterschiedliche Situationen im Leben, in denen
Trauer ihren berechtigten Platz hat.

Im Anschluss:
Podiumsdiskussion

Moderation: Mag. Maria Radziwon

Begleitung Selbsthilfegruppe Sternenkinder
Krankenhausseelsorgerin

Menschen in ihrer Trauer begleiten unsere Selbsthilfegruppen:

e Sternenkinder

e Trauer ... vom Dunkel ins Licht ...

o Eltern, die ihr Kind verloren haben
o Suizid - zuriickgelassen ?!

Alle Osttiroler Selbsthilfegruppen und -vereine

prasentieren sich im Zuge der Veranstaltung an
den themenspezifischen Infostanden.

Korper - Geist - Seele 5



/ Kraftquelle
( Schlaf

14:00 Uhr  Oberirztin Dr. Brandauer Elisabeth f?
Medizinische Universitat Innsbruck - Abteilung Neurologie o

Welche Schlafstorungen gibt es? Abklarung & therapeutische Maglichkeiten

Der Mensch verbringt circa ein Drittel seines Lebens mit
Schlafen. Fir die meisten Menschen ist Schlaf etwas Selbst-
verstandliches bis es zu Storungen kommt. Dann gewinnt
das Thema an Bedeutung. Der Vortrag beleuchtet den Schlaf
aus mehreren Perspektiven und geht u.a. auf die verschiede-
nen Schlafstadien und biologischen Rhythmen ein. Weiters
wird ein Uberblick iber die verschiedensten Schlafstorungen,
Moglichkeiten der Abklarung und Therapie gegeben.

Beleuchtet werden: « Schlafbezogene Atmungs-

« Narkolepsie storungen und Schnarchen

« Schlaf-Wach-Rhythmusstorungen « Restless Legs Syndrom

« Parasomnien - Schlafwandeln « Ein- und Durchschlafstorungen

« Verhaltensstorung im Traum-Schlaf und deren medikamentdse Therapie
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15:00 Uhr

Dr. Andrea Hoflehner
Klinische und Gesundheitspsychologin,
Systemische Familientherapeutin, Neurologisches
Schlaflabor, Medizinische Unversitat Innsbruck

).

Vom normalen und gestorten Schlaf
Schlaf - Wach - Rhythmus &
Einflussfaktoren auf den Schlaf

Was passiert eigentlich wenn wir schlafen?
Wann wird gestorter Schlaf zur Schlafstorung?
Wie heilt man eine Schlafstorung?

Im Vortrag wird auf das Krankheitsbild der ,Insomnie® eingegangen.

»Insomnie* werden in der Medizin Schlafstérungen - wie Einschlafstérungen, Durch-
schlafstorungen und/oder vorzeitiges Erwachen, die sowohl als ein Symptom einer
anderen Erkrankung auftreten kénnen oder auch ein eigenes Storungsbild darstel-
len konnen - genannt. Insomnien konnen effektiv nichtmedikamentts behandelt
werden und jene Therapiemethoden, die den gestorten Schlaf verbessern konnen,

werden vorgestellt.
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$ Selbsthilfe
Tirol
Zweigverein Osttirol

Alle Workshops sind kostenlos! Teilnehmerzahl begrenzt!
Anmeldung im Biiro der Selbsthilfe Osttirol oder am Infostand beim Selbsthilfetag
und unter Telefon 04852 / 606-290 oder per Email: selbsthilfe-osttirol@kh-lienz.at

Mag. Martina da Sacco
~ | Beratungsstelle fiir Gehorlose
(fur Horende) Taubblindenarbeit Tirol

Lormen - Tastalphabet taubblinder Menschen

In diesem interaktiven Workshop wird die Kommunikati-
onsform des Lormes vorgestellt und gemeinsam gelibt. Das
Lormen stellt eine Maglichkeit der Kommunikation dar, um
mit taubblinden/hdrsehbeeintrachtigten Menschen in Kon-
takt treten zu kdnnen. Zu Beginn des Workshops wird auf die
Lebenssituation von Menschen mit einer doppelten Sinnes-
behinderung eingegangen, damit verstandlich wird, was es
fir Betroffene bedeutet, wenn beide Fernsinne eingeschrankt
sind bzw. fehlen. Ziel ist es mittels verschiedener Ubungen
ein Gefiihl dafiir zu bekommen, wie erfolgreich mit taubblinden/horsehbeeintrach-
tigten Menschen, mittels dem Lormen (Tastalphabet), kommuniziert werden kann.

»Blindheit trennt von den Dingen. Taubheit von den Menschen.” (Helen Keller)
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10:00 & Juraj OLES
14:00 Uhr Shaolin QiGong Trainer Schiiler von
im Turnsaal Shi Yong Dao (Shaolin Monch der 33. Generation)

»Shaolin-Qi Gong - Gesundheit in mir*

Qi Gong, ein geheimnisvoller chinesischer Name,* Qi“ steht
flr Energie und Gong ist die ,,Fertigkeit”. Dies bedeutet, dass
,Qi Gong" die Fertigkeit der Energieaufnahme und positiven
Verbindung mit sich selbst und der Natur unterstiitzt.

Mit Shaolin Qi Gong - Ubungen, die GESUNDHEIT IN MIR
entdecken und stirken. Das Uben von Achtsamkeit und
Selbstwahrnehmung ist eine hilfreiche Methode um Stress-
belastungen zu reduzieren. Durch das bewusste Atmen und
Bewegen harmonisiert es auf der Ebene des Korpers, des
Geistes und der Seele. Selbstheilungskrafte werden akti-
viert, das Immunsystem gestarkt und die Beweglichkeit des
Korpers verbessert.

Qi Gong ist eine anerkannte Methode zur Reduzierung von Stress in den Bereichen
Morbus Parkinson, Morbus Crohn, Herzerkrankungen, Tinnitus, Burn-Out-Syndrom
und vielen weiteren Belastungen.

Qi Gong ist fir jeden Menschen zwischen 5-80 Jahren zur Gesunderhaltung, zur
Prophylaxe und zur Rehabilitation geeignet. Die Ubungen des Shaolin- Qi Gong ho-
len jeden einzelnen Menschen dort ab, wo er gerade steht und sie sind der schnells-
te Weg, sich mit sich selbst zu verbinden. Die Ubungen konnen im Sitzen, im Stehen,
im Liegen oder im aktiven erleben und bewegen getibt werden.

Korper - Geist - Seele 9



11:00 Uhr Dr. Andrea Hoflehner
Klinische und Gesundheitspsychologin,
Psychotherapeutin

Schlaflust statt Schlaffrust - Was hat die Schlafhygiene damit zu tun?

Schlaf bedeutet nicht nur Erholung und Regeneration wichtiger Korperfunktionen, son-
dern ist auch eine wichtige Ressource fiir unsere Gesundheit. In diesem Workshop wird
Information und Wissen um gesunden und gestorten Schlaf
vermittelt, um den eigenen Schlaf besser einzuschatzen und
ggf. glinstig darauf Einfluss zu nehmen. Sowohl innere als auch
aufsere Faktoren beeinflussen unseren Schlaf. Unglinstige Ver-
haltensweisen die den Schlaf nachhaltig storen, sowie giinstige
Gewohnheiten die schlafforderlich wirken, werden aufgezeigt.

Erklart wird die so genannte Schlafhygiene, diese bezeichnet
die eigenen giinstigen Verhaltensweisen, welche zu einem gu-
ten Schlaf beitragen konnen. Schlafhygiene spielt vor allem in
der Pravention von Schlafstorungen eine wichtige Rolle. Jedoch '
fiir Menschen, mit behandlungsbediirftigen Schlafstérungen, reichen rein schlathygie-
nische Mafsnahmen allein, zumeist nicht aus. In der Behandlung bestimmter Schlafsto-
rungen erweisen sich psychologische sowie psychotherapeutische Therapiemethoden
als sehr hilfreich. Fiir wen und wo diese ansetzen, wird auch Inhalt des Workshops sein.

14:00 Uhr Leonie-Rachel
Osterreichische Bloggerin

Bloggerin hautnah - Das Leben ist nicht nur Lifestyle

Leonie-Rachel ist eine osterreichische Bloggerin. Sie ist al-
lerdings nicht nur Mode- und Lifestylebloggerin sondern
auch #Sinnfluencerin. Sie schreibt iber das Leben mit all
seinen Auf und Abs und bezieht diese in ihre tdgliche Be-
richterstattung mit ein.

Therapie, Selfcare, Beziehungen, Social Media und Border-
line sind dabei nur einige Themen die sie offen anspricht.
Ein verzerrtes Bild vom Leben wird man auf ihren Kandlen bestimmt nicht vorfin-
den, denn Authentizitat wird bei ihr grofsgeschrieben. Im Jugendworkshop wird die
Bloggerin, die eine Reichweite von 25.000 Abonnenten hat, uns einen Einblick in ihr
Leben mit geben, und die Themen Borderline und Selfcare naher beleuchten.

Instagram: @leonie_rachel « Blog: https://www.leonierachel.com
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14:00 Uhr Mag. Maria Radziwon

Krankenhausseelsorgerin

Begleitung SHG Sternenkinder

Wenn aus Trauer Dankbarkeit wird

Was anfangs unvorstellbar erscheint, spiiren Betroffene tat-
sachlich: die Trauer wandelt sich im Laufe der Zeit. Trauer be-
gegnet jedem Menschen im Laufe seines Lebens - manchmal
als unmittelbar Betroffener, manchmal als Begleitender. Bei-
de Situationen sind Herausforderungen: unabhangig davon,
ob die Trauer verbunden ist mit dem Abschied von einem
geliebten Menschen oder von Hoffnungen und Sehnstichten
fur die Zukunft. Wichtig ist, dass Trauer nicht in vorgegebe-
nen Zeitraumen geschieht oder nach festen Regeln ablauft,
sondern vielmehr ein Finden und Suchen eines Weges ist,
der ganz personlich der eigenen Trauer Raum gibt.

Wahrend in der Gesellschaft haufig die Trauer als ,Problem* angesehen wird, ist
es die Erfahrung von Betroffenen (riickblickend), dass Trauer vielmehr heilsam und
notwendig warf/ist im Finden eines ganz personlichen Weges. Im Workshop wollen
wir darauf blicken, was personlich aber auch in Begleitung von Trauernden hilf-
reich und unterstiitzend sein kann.
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SelbA

SELBSTANDIG & AKTIV

11.00 - 12.00 Uhr und 14.00 -15.00 Uhr

»Warum sollen wir unsere grauen Zellen trainieren*

SelbA ist ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm fiir alle ab 60.
SelbA ist wissenschaftlich fundiert, alltagsorientiert und praktisch erprobt.

Dieses wirkungsvolle Trainingsprogramm zeichnet sich aus durch eine spezielle
Kombination von Gedéachtnistraining, psychomotorischem Training, Kompetenz-
training und einem breiten Raum flr Lebens- und Sinnfragen.

o Konzentrationsiibungen P

o Kurzzeitgeddchtnisiibungen *

« Langzeitgedachtnisiibungen TIROLER

«  Abschluss mit Musik und Tanz SENIORENBUND

unterstiitzt auch den
Selbsthilfetag 2019
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Gesundheitsstrafse - ganztagig - kostenlos
Gebardenprachdolmetschung zw. 11:00 - 12:30 Uhr und 15:30 - 17:00 Uhr maglich

Folgende Checks stehen lhnen in der Gesundheitsstrafse zur Verfiigung:

o Hortest- Firma Neuroth

o Sehtest - Giinther Optik

o  Blutzuckermessung- Firma AccuChek

o Blutdruckmessung - Sozialsprengel

« Darmgesundheit - OMCCV

« Sind Sie fit in Erster Hilfe? - Rotes Kreuz

10.00 - 14.00 Uhr

Informationen und Beratung:

CED-Nursing-Austria - CED Nurse:
DGKP Anita Beyer

Pharmazeutin
Mag. pharm. Susanna Wirnsperger

Themenschwerpunkte:

« Meine Darmgesundheit
« Beratung und Information
zur Erndhrung fir ein

gesundes Mikrobiom
- Prabiotika und Probiotika
- Neben- und Wechsel-
wirkungen von
Medikamenten

Korper - Geist - Seele 13



Sozialvereine

Beratungsstelle fiir Gehorlose

& Dolmetschzentrale fiir
Gebardensprache & Vermittlungs-
zentrale fiir Schriftdolmetschen

Angebot: Bietet Jobcoaching, Techni-
sche Hilfsmittelberatung ,Vermittlung
von Informationen zu Aus-und Wei-
terbildung und Hilfe bei Telefonaten,
Antragstellung und Schriftverkehr fir
Gehorlose, Schwerhorende und CI-Tra-
gerlnnen. Organisiert und vermittelt
Dolmetscherinnen fiir samtliche Berei-
che und klart die Finanzierung ab.

xR ! !
S -chﬁll
g 1 H
Beratungsstelle L m;

KommBi - Bildungs- und
Kommunikationszentrum fiir
Gehorlose, Schwerhoérende
& Cl-Tragerlnnen

Angebot: veranstaltet Schulungen fiir
Arbeitssuchende, Berufstatige aber
auch Wiedereinsteigerinnen. Es wer-
den Kurse in Lautsprache und Gebar-
densprache zu verschiedenen Themen
wie Computer, Kommunikation, Soft
Skills, Personlichkeitsentwicklung, Ziel-
findung usw. angeboten.

gg%‘éf!l'GEL Sozialsprengel
IN OSTTIROL in Osttirol

Infostand

OMcCcV - Osterreichische Morbus
Crohn / Colitis Ulcerosa Vereinigung

Angebot: Die OMCCV ist eine Initia-
tive zur Selbsthilfe von Betroffenen
fiir Betroffene mit chronisch entziind-
lichen Darmerkrankungen (CED).

== OMCCV

BS/T

BLINDEN- UND SEHBEHINDERTENVERBAND

Tiroler Blinden-und
Sehbehindertenverband
Bezirksstelle Osttirol

Angebot: Beratung und Hilfsmittel,
padagogische Frihférderung

Rotes Kreuz Osttirol

Angebot: Aufgabengebiete des Roten
Kreuzes (Rettungsdienst, Ausbildung,
Erste Hilfe)

Rotes Kreuz Osttirol /
Gesundheits- und Soziale Dienste

Angebot: Aufgabengebiete der
Gesundheits- und Sozialen Dienste
(Betreuter Fahrdienst, Besuchsdienst,
Krisenintervention, u.v.m.)

Soziale Servicestelle

Angebot: Die Soziale Servicestelle
bietet Beratung, Information, Hilfestel-
lung, Vernetzung und Begleitung
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Firmen - Aussteller
Firma Tena

Inkontinenz und Hautpflege sind zwei
Bereiche, die fiir gewohnlich mit der

Pflege verbunden sind. I E NAg

Erfahren Sie, wie TENA mit mehr als
40 Jahren Erfahrung lhnen beim Pfle-
gen helfen kann.

Neuroth NEUROTH

Besser horen. Besser leben. .
BESSER HOREN - BESSER LEBEN

Nur mit Hilfe professioneller Horanalyse lasst

sich feststellen, wie gut Sie wirklich héren - und rechtzeitig Abhilfe schaffen.

Zogern Sie nicht, verschaffen Sie sich sofort Klarheit und geniefsen Sie die Vorteile
von Uber 110 Jahren Erfahrung. Machen Sie in nur wenigen Minuten einen profes-
sionellen Neuroth - Horcheck. Kommen Sie einfach beim Neuroth - Stand, oder in
einem unserer Uber 130 Fachinstitute vorbei und lassen Sie sich beraten. Unsere
Mitarbeiter freuen sich auf Siel

Franz Fagerer GmbH FFRRNGZERE _
Sanitdr-Heizung-Liiftung GebiudeTechnik & BadDesign soeco view- SR

"Barrierefrei im Badezimmer"

Optik Gunther
Brﬁle * Linse * Sonne gu enth er
Sehtest BRILLE LINSE SONNE

Korper - Geist - Seele 15
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Selbsthilfe Tirol

Zweigverein Osttirol

Verein der Osttiroler
Selbsthilfevereine und -gruppen
im Gesundheits- und Sozialbereich

Adresse
Bezirkskrankenhaus Lienz - Eingangsbereich
9900 Lienz, Emanuel von Hibler Strafse 5

Kontakt
Telefon +43 4852 606-290
Mobil +43 664 3856606

selbsthilfe-osttirol@kh-lienz.at

www.selbsthilfe-osttirol.at



