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UNSERE THEMEN

¢ Nachwuchsgewinnung
beim DRK

,Kennen Sie ein Dusch-WC?“
Sicher und selbststandig
wohnen in den eigenen vier
Wanden

e

Gesunder Schlaf sorgt fiir
mehr Lebensqualitat

Liebe Mitglieder, Mitarbeiter*innen und ehrenamtliche Helfer*innen,

staunen Sie auch immer, wie schnell die Zeit vergeht? Das alte Jahr
ist schon wieder fast vorbei. Was bleibt, ist ein positiver Riickblick
auf das, was wir alles gemeinsam auf die Beine gestellt haben.
Hoéchste Zeit, um dem aufregenden, aber hektischen Arbeitsalltag
zu entfliehen und zur Ruhe zu kommen.

Ich danke jedem Einzelnen von lhnen fiir Ihren groBen und vielfal-
tigen Einsatz. Ihnen und lhren Familien und Freunden wiinsche ich
eine besinnliche Adventszeit und eine frohe Weihnacht und Hoff-
nung, Licht, Zuversicht im neuen Jahr!

Nutzen Sie die Pause und genieBen Sie erholsame Festtage mit |h-
ren Familien und Freunden, um schwungvoll in das Jahr 2024 zu
starten.

,,Oh, wie ist es schén, wenn Weihnachten ist! Ich wiinschte nur,
dass ein wenig 6fter Weihnachten wére” — Astrid Lindgren

Beste GrliBe und frohe Weihnachten wiinschen lhnen der Vorstand
und die Geschéftsfiihrung!

Herzliche GriBe lhre

Regina Schneider
Kreisgeschéftsfihrerin



Friith uibt sich — wie das DRK vorgeht, um
Nachwuchs zu gewinnen

Nachwuchsgewinnung ist auch fiir das DRK ein grof3es Thema. Damit das Rote Kreuz in

Brandenburg auch in Zukunft im Ehrenamt personell gut aufgestellt ist, ist es auf Nach-
wuchs angewiesen. Deswegen gibt es beim DRK in Brandenburg viele Moglichkeiten fiir
Engagement fiir Kinder und Jugendliche.

Erste Anlaufstelle fur viele Kinder und
Jugendliche ist das Jugendrotkreuz (JRK).
Beim JRK in Brandenburg lernen Kinder
und Jugendliche Erste Hilfe, beschéftigen
sich mit aktuellen gesellschaftlichen The-
men und engagieren sich bei der Integrati-
on von jungen Geflichteten. Zum JRK ge-
héren die Wasserwacht-Jugend und der
Schulsanitatsdienst in Schulen, die eine
Kooperation mit dem DRK in Brandenburg
geschlossen haben. Eine weitere Méglich-
keit, sich als junger Mensch beim DRK so-
zial zu engagieren, ist der Freiwilligendienst
in Form eines Freiwilligen Sozialen Jahres
(FSJ) oder eines Bundesfreiwilligendiens-
tes (BFD) in sozialen Einrichtungen.

Viele Griinde fiir das DRK

Daniel Kiihne ist Landesleiter beim Jugend-
rotkreuz im DRK-Landesverband Branden-
burg und weiB, wieso Kinder und Jugendli-
che sich firs Ehrenamt beim DRK
entscheiden: ,,Die jungen Menschen kom-
men zu uns, weil sie etwas Gutes tun wol-
len. Dies und das Gemeinschaftsgefihl sind
wichtige Grlinde, wieso sie bei uns bleiben.”
Zur Wasserwacht-Jugend kommen Kinder
und Jugendliche meist, weil sie Schwimmen
lernen wollen, so Nico Wildemann, Beauf-
tragter fur Kinder- und Jugendarbeit in der

Landesleitung der Wasserwacht. Auch beim
Schulsanitatsdienst sind die Hauptgriinde
fur das Engagement, dass die jungen Men-
schen etwas Gutes tun wollen, erklart La-
rissa Lunendonk, Mitkoordinatorin des
Schulsanitatsdiensts beim DRK-Kreisver-
band Brandenburg an der Havel.

Fir viele junge Menschen ist der Freiwilli-
gendienst ein Orientierungsjahr. ,,Die Ju-
gendlichen sind fertig mit der Schule, da
bietet ihnen der Freiwilligendienst eine
Plattform des Ausprobierens®, erklart Kris-
tina Valente, Teamleitung Freiwilligendiens-
te des DRK-Landesverbands Brandenburg.

Langfristige Bindung durch Veranstal-
tungen und Weiterbildungen

Nachwuchs zu finden, sei nicht schwer, ihn
zu halten, sei die Herausforderung, so Nico
Wildemann. Deswegen haben die DRK-
Kreisverbé&nde immer neue Veranstaltungs-
ideen, um die Gemeinschaft zu férdern. ,Ver-
anstaltungen sind nicht der Grund, wieso die
jungen Menschen zur Wasserwacht-Jugend
kommen, aber der Grund, wieso sie bleiben.”
Daniel Kiihne ergénzt: ,,Gruppenleitende sind
essentiell, damit wir Angebote weiterhin um-
setzen kdnnen — daher ist es wichtig, junge
Menschen beim JRK zu halten.”

Nachwuchsfoérderung starkt das DRK
Von der Nachwuchsférderung profitiert das
Deutsche Rote Kreuz. ,,Das JRK ist enorm
wichtig fur die Nachwuchsforderung im
DRK, denn sie kdnnen sich selbstverwirk-
lichen, erfahren ein starkes Gemeinschafts-
leben und lernen das Rote Kreuz kennen.
Daraus ergibt sich eine langfristige Bindung
an den Verband und die Sicherung des eh-
renamtlichen Nachwuchses®, fasst Denise
Senger, Teamleitung JRK im DRK-Landes-
verband Brandenburg, zusammen.

Das DRK bildet (junge) Menschen aus,
die helfen

Von der Jugendarbeit im DRK profitiert
auch die Gesellschaft: ,,Die Hemmschwel-
le, zu helfen, sinkt“, sagt Larissa Llinen-
donk. Dem stimmt auch Nico Wildemann
zu: ,Wenn Menschen bereits in jungem Al-
ter fur Erste Hilfe sensibilisiert sind, gibt es
weniger Unfélle.”

,In Zeiten von immer mehr Krisen und Ka-
tastrophen braucht die Gesellschaft ein
leistungsfahiges DRK", dessen ist sich Da-
niel Kiihne sicher. Dafir ist es wichtig, die
DRK-Generation von Morgen zu sichern.

Durch ihre ehrenamtliche Tatigkeit beim DRK erfahren junge Menschen Gemeinschaft und kénnen etwas Gutes fir die Gesellschaft tun.

© DRK-Landesverband Brandenburg e.V.



Kennen Sie ein Dusch-WC?

Die Menschen in unserer Gesellschaft werden immer dlter und manchmal kann auch
ein Unfall, ein Schlaganfall oder eine Krankheit das eigenstandige Wohnen unvorher-
gesehen beeintrachtigen, aber oftmals auch nicht unmoglich machen ...

... wenn die Anpassungsmadglichkeiten
im eigenen Wohnraum bekannt sind und
ausgeschopft werden. Diesem Thema
widmet sich die unabhéangige und pro-
fessionelle Wohnberatung und es ist ein
Thema mit enormem Potential — fir Poli-
tik, die Sozialleistungstrédger und nicht
zuletzt jedem einzelnen Menschen, aber
es ist hierzulande auch ein (noch) relativ
sbeilaufiges” Beratungsangebot.

Die brandenburgische Landesregierung
hat im Jahr 2020 das Férderprogramm
»Pakt fur Pflege” ins Leben gerufen. Mit
jahrlich rund 22 Millionen Euro werden
Landkreise und Kommunen unterstitzt,
sich den Herausforderungen in der Pfle-
ge durch den demografischen Wandel
schon heute entgegen zu stellen. Aus
diesen Mitteln fand vom 09. bis 13. Ok-
tober eine erste Schulung zur Qualifizie-
rung ,Wohnberatung®, organisiert durch
den Landkreis Elbe Elster in Zusammen-
arbeit mit dem Pflegestltzpunkt, in Herz-
berg (Elster) statt. Als Dozentin war Su-
sanne Tyll vor Ort und berichtete den 12
Teilnehmer*innen aus sechs verschiede-
nen Landkreisen eindrucksvoll von ihren
Erfahrungen aus ihrer 30-jahrigen Arbeit
in der Wohnberatung in Nordrhein West-
phalen, denn dort ist diese bereits fest
etabliert. Welche Md&glichkeiten gibt es,
Barrieren im eigenen Wohnraum abzu-
schaffen, welche Hilfsmittel kbnnen die
Selbststandigkeit wieder verbessern,
oder welche baulichen MaBnahmen kén-
nen einen Verbleib zu Hause sichern und
was, wenn ein Umzug notwendig wird.
Zu guter Letzt stellt sich immer die Fra-
ge danach, wer ist zustédndig und wer
hilft bei der finanziellen Umsetzung, wel-
che Leistungen stehen den betroffenen
Menschen zu.

Seit dem Sommer 2023 unterstitzt der
DRK Kreisverband Forst Spree — Nei3e
e.V. den hiesigen Pflegestitzpunkt bei
seinem Angebot der blrgernahen Au-
Bensprechstunden in Débern und der
Gemeinde Neuhausen/Spree in Laubs-
dorf. Nicht zuletzt durch diese Koopera-
tion, wurde mir als Sozialarbeiterin und
pflegeflankierende Beraterin des DRK-
Kreisverband Forst Spree-NeiBe e.V. die-
se Weiterbildung ermdglicht, woflr ich
sehr dankbar bin.

In der Schulung wurde deutlich, dass die
Wohnberatung ziemlich zigig in den
Fokus aller Beteiligten riicken muss und
dass sie keinesfalls ein ,,Nebenbei-
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Schulungsteilnehmer*innen

Geschaft” sein kann. Durch die Anpas-
sung von privatem Wohnraum kann dem
drohenden Pflegenotstand** insofern Pa-
roli geboten werden, dass Menschen
langer und selbststandiger, also besten-
falls mit weniger Hilfe, zu Hause wohnen
bleiben kénnen (** die Pflege ist bald un-
bezahlbar und Pflege- und Betreuungs-
personal ist heute schon knapp!). Damit
ist die Wohnberatung eine wichtige In-
vestition in die Zukunft, das haben wir
alle in Herzberg (Elster) begriffen und
noch vor Ort den ,Landesarbeitskreis
Wohnberatung Brandenburg“ gegrtindet.
Dieser dient zunéchst einer verbindlichen
Vernetzung der geschulten Teilnehmer*-
innen, Erfahrungen sollen ausgetauscht
und vertieft werden, der politische Ein-
fluss gestarkt, Fragen schnell beantwor-
tet, denn die Vielfalt an wohnumfeldver-
bessernden MaBnahmen oder Hilfs-
mitteln ist ungefahr genau so groB, wie
die fachlichen Stérken oder Erfahrungen
eines jeden Einzelnen. Im November wird
die funftéige Schulung ein weiteres Mal
durchgefiihrt und hoffentlich stehen im

kommenden Jahr erneut Mittel aus dem
sPakt fur Pflege” fur eine vertiefende
Qualifizierung ,,Wohnberatung“ zur Ver-
figung.

* Die Beratungszeiten der AuBensprech-
stunden des Pflegestitzpunktes in DO-
bern sind jeweils montags und wdchent-
lich im Wechsel vormittags 10-12 Uhr
oder nachmittags (ungerade Woche) 13
Uhr bis 15 Uhr und in Laubsdorf wé-
chentlich im Wechsel Montag von 10 Uhr
bis 12 Uhr in der ungeraden Woche und
Mittwoch von 13 Uhr bis 15 Uhr.
Ubrigens: Ein Dusch-WC ist ein Hilfsmit-
tel fir Menschen, die sich nicht selbst-
standig nach dem Toilettengang reinigen
kénnen.

Wenn das Thema ,Wohnberatung*
aus privaten oder beruflichen Griin-
den lhr Interesse geweckt hat, dann
kontaktieren Sie mich gern:

Stephanie Arnold,
Telefon 03562 6999705 oder ...
E-Mail stephanie.arnold@drk-spn.de
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Entspannungsiibungen und Meditation am Abend beglinstigen einen gesunden Schlaf.

Gesunder Schlaf fiir
mehr Lebensqualitat

Jede dritte Person in Deutschland bewertet ihren Schlaf als mittelmaBig,
schlecht oder sehr schlecht. Zu diesem Ergebnis kommt eine Studie der Tech-
niker Krankenkasse. Wer nicht gut schldaft, muss sich aber nicht damit ab-
finden.

Warum ist guter Schlaf so wichtig? Schlaf hat eine heilsame Wirkung: Der Korper er-
holt sich, Herzfrequenz und Blutdruck sinken, gleichzeitig laufen in den Zellen Repa-
raturprozesse, die Wundheilung ist beschleunigt und das Immunsystem wird gestérkt.
Gesunder Schlaf hélt nicht nur den Kérper fit, sondern ist auch fir die Psyche sehr
wichtig, denn das Gehirn verarbeitet die Eindrlicke des Tages.

»Erholsamer Schlaf hat einen immensen Einfluss auf unsere Lebensqualitat®, erklart
Dr. Arne Bottcher, Oberarzt der Klinik und Poliklinik fiir Hals-, Nasen- und Ohrenheil-
kunde im Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE). ,Wir brauchen ihn zur Re-
generation und ist dieser Prozess gestdrt, kann das weitreichende kérperliche und
psychische Folgen haben.”

Ist der Schlaf dauerhaft gestdrt, beeintrachtigt das Gesundheit und Wohlbefinden:
Betroffene fuhlen sich tagsliber abgeschlagen, sind weniger leistungsfahig und ha-
ben Probleme sich zu konzentrieren. Auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck werden durch schlechten Schlaf beginstigt.

Wer auf eine gute Schlafhygiene achtet, kann selbst viel dazu beitragen, dass sich
die Schlafqualitat splrbar verbessert. Einerseits sollte die Umgebung stimmen: Das
Schlafzimmer sollte kihl, ruhig und dunkel sein. Matratze und Bettwéasche sollten
eine gute Qualitat haben und sich angenehm anfiihlen.

Es ist andererseits sinnvoll, den Korper bereits am Abend auf den Schlaf einzustim-
men. Dazu ist es ratsam, auf schwere Mahlzeiten am Abend zu verzichten, den Me-
dienkonsum zu reduzieren und mit Entspannungsiibungen zur Ruhe zu kommen.
Arne Bottcher rat auBerdem dazu, taglich etwa zur gleichen Zeit zu Bett zu gehen,
sich tagslber ausreichend zu bewegen, Sport zu treiben und auf Alkohol und Niko-
tin zu verzichten.

Wer dennoch unter Schlafproblemen leidet, sollte Hilfe in Anspruch nehmen.
»~Schlafstdrungen sollte man nicht auf die leichte Schulter nehmen und sich &rztli-
chen Rat suchen, wenn man das Geflihl hat, nicht erholt aufzuwachen®, betont Arne
Bottcher.

Viele Krankenkassen bieten auf ihren Webseiten weitere Tipps und Informa-
tionen zu Programmen fiir besseren Schlaf oder Online-Schlaftrainings.

Licht an
— Licht aus!

Licht spielt eine entscheiden-
de Rolle beim Schlaf-Wach-
Rhythmus. Es signalisiert
dem Korper, wann es Zeit ist
zu schlafen und aufzustehen.
Folgende Tipps helfen, den
Rhythmus positiv zu beein-
flussen:

1. Natirliches Licht tagsiiber
tanken: Spaziergange bei Son-
nenschein sind besonders im
Winter wertvoll, eine Tageslicht-
lampe kann unterstitzend wir-
ken.

2. Wenig Beleuchtung am
Abend: Die Helligkeit der Innen-
beleuchtung kann mit einem
Dimmer oder einer Lampe mit
geringer Wattzahl minimiert
werden. So erhalt der Korper
das Signal, dass es bald Zeit fur
die Nachtruhe ist.

3. Bildschirmzeit reduzieren:
Blaues Licht, das von elektroni-
schen Geraten wie Smartpho-
nes, Tablets und Computern
ausgestrahlt wird, hat eine
hemmende Wirkung auf die
Melatoninproduktion. Dieses
Hormon reguliert den Schlaf. Es
wird daher empfohlen, die Nut-
zung dieser Geréte insbeson-
dere am spéaten Abend zu redu-
Zieren.
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