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VORWORT

Liebe Sozialbegleiterin,
Lieber Sozialbegleiter,

das Jahr ist gefihlt wie im Flug vergangen und
war fir uns sehr ereignisreich!

Wir haben die Schulung im neuen Format zwei
Mal durchgefihrt, im Marketing wurden neue,
sichtbare Akzente gesetzt, die Jahresfachtagung
im Herbst zum Thema ,Umgang mit Abschied und
Verlust” habt ihr rege besucht und uns groRartige
Rickmeldungen gegeben, wir haben wunderscho-
ne neue Drucksorten, die den Weg hinaus in die
Welt finden.

Last but not least: die seit Frithjahr dazu gehori-
gen Kolleginnen Hermine und Simone sind aus
unserem Team nicht mehr wegzudenken.

So oft héren wir von euch Berichte Uber eure
Sozialbegleitungen, sei es in Telefonaten, in
Supervisionen oder im personlichen Zusammen-
treffen, die uns sehr berihren und deutlich
machen, welchen groRen Stellenwert ihr im
Leben eurer Klient:innen habt. Daraus wird
deutlich, wie unendlich sinnvoll eure Tatigkeit ist
und wie wertvoll ihr fir die Lebensqualitdt dieser
Menschen seid. Daflir wieder ein ganz grolles
DANKE!

Wir wiinschen euch viel Schones, stille Momente
und ein gutes Kraft tanken in dieser dunkelsten
Jahreszeit. Frohe Weihnachten und einen guten
Rutsch ins neue Jahr!

Herzlich, das Team von pro humanis

(c) Pexels



Unsere Sozialbegleiterin Sara Jordan spricht uber
korperliche Bewegung und wie diese unsere mentale
Gesundheit beeinflusst.

orperlich aktiv zu sein, ist
entscheidend fir Gesundheit
und Wohlbefinden — es kann dem
Leben mehr Jahre und den Jahren
mehr Leben bringen. Die psychische
Gesundheit st
miteinander

und  physische

bekanntlich eng
verbunden. So gilt Bewegungsmangel
als Risikofaktor fiur viele korperliche
Erkrankungen, wie zum Beispiel
Bluthochdruck, Herz-Kreislauferkrank-
ungen oder Diabetes mellitus Typ II.

Auch psychische Erkrankungen, wie
zum Beispiel Depressionen und
Angststorungen, hangen eng mit dem
Aktivitat
zusammen. Im Allgemeinen fihrt zu

Ausmall an korperlicher

wenig korperliche Aktivitat zu einer

reduzierten Lebensqualitat sowie Ver-
ringerung der Lebenserwartung.

Im Folgenden wollen wir uns aber auf
die positiven Auswirkungen von Sport
und korperlicher Aktivitat auf unsere
Gesundheit konzentrieren!

Wie kénnen wir also von mehr Bewe-
gung profitieren? Bewegung muss
nicht automatisch sportliche Aktivitat
oder intensive korperliche Anstren-
gung bedeuten. Nach der Definition
der Weltgesundheitsorganisation
kann Bewegung in verschiedenen
Formen (Gehen, Rad fahren, aktive
Freizeitgestaltung) und in verschiede-
nen Lebensbereichen (Arbeitsplatz,
Schule, Zuhause) ausgelibt werden.



Somit kann korperliche Aktivitat aller
Art und Dauer die Gesundheit und
das Wohlbefinden starken - mehr ist
immer besser. Die neue Richtlinie der
WHO empfiehlt allen Erwachsenen
von 18 bis 64 Jahren, jede Woche
mindestens 150 bis 300 Minuten aktiv
zu sein, gemeint sind damit moderate
aerobe Aktivitaten. Alternativ seien
auch 75 bis 150 Minuten aerober
Aktivitat von hoher Intensitat ausrei-
chend, oder eine gleichwertige
Kombination der beiden Intensitats-

level, um ,substanzielle gesundheit-

liche Vorteile” aus der Aktivitat zu
ziehen. Vor allem zurzeit, wenn die
Tage kirzer und dunkler werden,
verfallen manche von uns in die
sogenannte Winterdepression: man
flhlt sich antriebs- und energielos,
hat ein erhohtes Schlafbedurfnis und
meist auch mehr Appetit, vor allem
auf SuBes. Mit viel Bewegung an der
frischen  Luft

entgegenwirken! Der positive Effekt

kann  man aber
von korperlicher Aktivitat auf das
Wohlbefinden, Stress, Depressionen
und Angststérungen ist griindlich
erforscht und gilt als gesichert
nachgewiesen. AulRerdem wirkt sich
Sport positiv auf das Immunsystem

aus und verbessert die Schlafqualitat.
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Des Weiteren kann Bewegung und
Sport auch das Selbstbewusstsein
starken und das Selbstwertgefihl
steigern. Aber Achtung, denn Sport
allein reicht nicht aus, um eine
vorhandene psychische Erkrankung
zu behandeln und kann eine
medikamentése und/oder psycho-

nicht

Bewegung eignet

therapeutische Behandlung
immer ersetzen.
sich jedoch sehr gut als
Therapieergdnzung und kann
moglicherweise sogar die Notwendig-
keit eines Medikamentes verringern
oder den Einsatz ganz ersetzen. Sport
als zusatzliches Therapieelement ist
somit duBerst effektiv!

Doch nun von der Theorie zur Praxis!
Zumal es oft schwierig sein kann im
Alltag genug Bewegung zu integrie-
ren, sind im Folgenden ein paar
kleine Tipps aufgelistet, wie man
ganz einfach jeden Tag etwas mehr
Bewegung in den Alltag einbringen
kann:

1. Aufdie Treppe - fertig — los!
Lass den Aufzug links liegen und
nimm die Treppe. Treppensteigen
kurbelt den Stoffwechsel an, verbes-
sert deine Ausdauer und fordert

deine Konzentration!
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2. Sitzen ist das neue Rauchen
Unterbrich ldngere Arbeit im Sitzen
(Biro, Computer, etc.) durch Bewe-
gungspausen:

Erledige Telefonate im Stehen oder
mach mit deinen Kolleg:innen
gemeinsame Bewegungseinheiten bei
Meetings — deiner Kreativitat sind
dabei keine Grenzen gesetzt!

3. Zusammen ist man weniger allein
Das gilt besonders fir sportliche
Aktivitdten jeglicher Art — motiviert
euch gegenseitig! Oder wie ware es
mit einem Spaziergang mit Freunden,
anstatt sich mit ihnen im Café zu
treffen?

4. Jede Bewegung zdhlt

Verzichte bei kurzen Strecken auf
dein Auto und geh zu Full oder nutze

dein Fahrrad, um damit zur Arbeit zu

fahren — so freut sich auch die
Umwelt Uber deinen gesunden
Beitrag.

Grundsatzlich ist es wichtig, eine oder
mehrere Sportarten zu finden, die
einem Spal machen. AuRerdem ist
der Einstieg in den Sport leichter als
das Dranbleiben, daher empfiehlt es
sich, nicht gleich zu viel auf einmal zu
machen und sich realistische Ziele zu
setzen.

Hat dich die Motivation gepackt?
Am Institut fir Biologische- und
Gesundheitspsychologie an der Karl-
Franzens Universitat Graz wird
derzeit im Rahmen einer Studie
untersucht, wie sich das Laufen auf
die mentale Gesundheit, Herz und
Hirn auswirkt - dafiir werden derzeit
noch Laufanfanger:innen gesucht!
Weitere Informationen findest du
unter:

https://linktr.ee/biological.psychology_uni.graz
oder brainheartlon@uni-graz.at

Zur Person:

Sara Jordan absolviert gegenwartig
ihr Masterstudium in Psychologie an
der Universitat Graz.

»Sport wirkt sich
positiv auf das
Immunsystem aus
und verbessert die
Schlafqualitat.”


https://linktr.ee/biological.psychology_uni.graz
mailto:brainheartlon@uni-graz.at

07 I Willkommen

HERZLICH
WILLKOMMEN

Gemeinsam mit Karin Hollerer durften
wir auch diesen Herbst wieder neue
ehrenamtliche Sozialbegleiter:innen
flr ihre wichtige Aufgabe schulen.

Hier seht ihr einige Riickmeldungen

»DANKE”

zur letzten Schulung:

Alexander Eisel - Graz
Andrea Stauchner - LI »Eine einmalige, kompetente
Anton Kraxner - DL Grundlage fir die Begleitung!”
Anna-Maria Minati-Moser - GU

Stefan Kainer - HF

Rosa Ziegner - HF , Weiter so.”
Bernd Vollmann - Graz
Christine Freisacher - LB
Gunther Driussi - HF
Hanna Poier - MT
Irmgard Oswald - LB

Peter Wilding - Graz
Maria Priestner-Reisenhofer - GU

Maria Stockl - LI
Martina Pichler - Graz
Martin Grabmayer - HF
Nany Nagy - Graz
Patrizia Gruber - Graz

»VORBILDLICH, wir ihr
Ehrenamtliche auf die

Tdtigkeit vorbereitet.”
»Sogar die Rollenspiele waren

erstaunlich wertvoll! ;-)”
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RABATT

Als Sozialbegleiter:innen bei pro
humanis erhaltet ihr bei Vorzeigen
eures Mitgliedsausweises:

-10% Rabatt ab 13:30 Uhr bei
Restaurant & Cafe Mangolds

-10% Rabatt auf JEDEN Einkauf
steiermarkweit bei Backerei Sorger-

Filialen.

TATIGKEITSBERICHT

Abgabe bis zum 31. Dezember

Wichtig ist die Anzahl der fiir eine ZUGANGSDATEN

Begleitung aufgewendeten StunderQ

die Telefonzeiten und die gefahrenen Passwort fir den Mitglieder-
Bereich auf unserer Homepage

lautet ab 01.01.2024
lebenhelfen2024!

Kilometer, ob mit privatem Auto oder
mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln.
Formular findet ihr auf unserer

Website im Mitglieder-Bereich. J



FORDER-
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MITGLIEDSCHAFT

Mit einem Forderbeitrag von 40 Euro
pro Jahr kannst du den Verein pro
humanis unterstiitzen. Gerne kannst
du nach eigenem Ermessen auch
einen hoheren Betrag wahlen.
Finanzielle Beitrdge ermoglichen es
uns, unser Vereinsziel zu verfolgen:
Menschen mit einer psychischen
Erkrankung bei der Verbesserung

ihrer Lebensqualitdt durch Abbau

pro humanis

FOLDER

In Zusammenarbeit mit Grafikerin
Margit Steidl (studiolo-m.com) sind
diese tollen Folder entstanden! Und
ja, diese sollten fleilRig verteilt
werden!

In Geschiften, bei Arztiinnen, in
Therapiezentren und etc... Wer uns
beim Verteilen helfen mochte, darf
sich jederzeit bei uns im Bilro welche
mitnehmen und auf-

legen!

von Isolation und Diskriminierung zu
begleiten.
Fiir Fragen stehen wir per Telefon
unter 0316 82 77 07 oder per E-Mail
an office@prohumanis.at gerne zur
Verfligung.
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M anner sind auch Betroffene,
aber in einem viel geringeren
Ausmall (ca. 25 %). Essstorungen
kénnen Bewadltigungsversuche einer
psychischen Krise sein, sich aber auch
zu schweren psychiatrischen Erkrank-
ungen entwickeln. Sie erfillen teil-
weise die Kriterien einer Suchterkran-
kung, zum Unterschied von anderen
Suchterkrankungen kann auf das
Suchtmittel

nicht verzichtet werden. Ziel der

,Essen”  naturgemaR
Therapie muss es sein, ein neues
Verhaltnis zum Essen zu ,entwickeln”.
Die bekanntesten zwei psychiatrisch-
en Krankheitsbilder sind:

Nervosa (BN) F50.2
(HeiBhunger, Ochsen- oder Stierhun-

Bulimia

ger) oder Ess-Brechsucht und
Anorexia Nervosa (AN) F50.0 (nervlich
bedingte Appetitlosigkeit) oder
Magersucht.

200.000 Osterreicher:innen leiden an

diesen beiden Erkrankungen.

Sind Essstérungen typische
psychosomatische
Frauenkrankheiten?

Vorstandsmitglied Dr.i” Martina Schonauer-Cejpek
erzahlt Gber Hintergriinde und mogliche
Therapieansatze von Essstérungen.

Eine Erhebung von 1998 ist noch
immer aktuell, die Zahl der Betroffen-
en ist wahrscheinlich héher, vor allem
bei der Bulimia Nervosa. Starkes
Ubergewicht, Adipositas, umgangs-
sprachlich Fettleibigkeit, gilt aus psy-
chiatrischer Sicht nicht als Essstérung.
Medizinisch und gesundheitspolitisch
gesehen stellt Adipositas weltweit das
viel groflere Problem dar als die
psychiatrisch klassifizierten Essstorun-
gen. Ein Drittel der Weltbevdlkerung
ist Ubergewichtig oder adip0s.

66

»Allen Essstérungen
gemeinsam ist die
stiandige Beschaftigung
mit Nahrung.”



Die Patient:innen haben starke
Schuldgefiihle bei Nichteinhalten
ihrer Essregeln, verlieren das Gefihl
flr Hunger und Sattigung und koénnen
nicht mehr zwischen koérperlichen
und seelischen Bedirfnissen unter-

scheiden, nutzen Essen und Hungern

zur Regulation ihrer Gefihle.

Dieses Wissen ist flr das Verstandnis
des Symptoms Hungern, manchmal
bis zum Tod, enorm wichtig. Als Lai:in
kann man sich in diese ,Selbstzerst-
orung” nur schwer einfiihlen. Die
Betroffenen kdnnen ihr Essverhalten
nicht dndern, auch wenn sie die
Problematik einsehen. Ein zentrales
Symptom ist der Kontrollverlust, so-
wohl beim Essen als auch beim Hun-
gern, wie auch bei allen ,MaBnahm-
en”, die gegen eine mogliche Ge-
wichtszunahme eingesetzt werden
(Beispiele: exzessiver Sport, willent-
liches Erbrechen, Missbrauch von
Abflhrmitteln). Die Waage wird zur
Glicks
Zufriedenheit”. Alle Symptome von

,Messlatte des und der
Essstorungen kdnnen flieBend inein-
ander ibergehen. Zur Entstehung
dieser Erkrankungen gibt es viele
komplexe Erklarungsmodelle.
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Schonheitsideale, gesellschaftliche
Normen und die Bilderflut in den
(digitalen) Medien bereiten oft den
Boden fur Essstorungen. Ausprobie-
ren von diversen Didten ist oft die
Eintrittskarte in die Welt einer Esssto-
rung mit ,,schwer“wiegenden Proble-
men auf der Beziehungsebene.

Psychische Problembereiche

Niedriges  Selbstwertgefiihl  spielt
meiner Erfahrung nach eine zentrale
Rolle. Kontrolle (iber den eigenen
Korper und korperliche Bediirfnisse zu
gewinnen, wirkt zu Beginn der Erkran-
kung positiv auf den Selbstwert, wie
auch die anerkennenden Worte und
Blicke der Mitmenschen. Die meisten
Betroffenen entwickeln eine Kérper-
schema-Stoérung, die krankhafte Angst
zu dick zu sein oder zu werden, wird
oft zu einer ,tiefverwurzelten tber-
wertigen ldee”, beschaftigt Betroffe-
ne Therapeut:innen oft Jahrzehnte-
lang. Das Symptom der gesteigerten
Leistungsorientierung, anfanglich so-
zial anerkannt, kann ohne therapeut-
ische Hilfe nicht gestoppt werden.
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In der Pubertat, einer Zeit der
Verdnderung, in der zusatzliche Le-
bensaufgaben wie Identitatsfindung,
Abgrenzung von den Eltern und
Finden einer Peergruppe bewaltigt
werden sollen, ist bei unglinstigen
Bedingungen der Weg in eine Esssto-
rung leichter moglich als in anderen
Lebensphasen.

Emotionen, die fir unser Leben und
in Beziehungen so wichtig sind, kdn-
nen nicht richtig erkannt und benannt
werden.

Patient:innen mit bulimischer Sym-
ptomatik beschreiben oft eine gering
ausgepragte Fahigkeit, Stress und
Spannung zu ertragen, wobei oft
HeiRhungerattacken mit anschlie-
Rendem Erbrechen der Entspannung
dienen.

Therapiemaoglichkeiten

Die Grundlage der Behandlung von
Menschen mit diesen komplexen
Stérungsbildern ist eine auf Vertrauen
aufbauende therapeutische Bezie-
ung. Dazu zahlt: Erhebung der Krank-
engeschichte, Anerkennung der Ess-
storung als derzeit besten Bewalti-
gungsversuch

von Problemen, Aufklarung tber Risi-
ken, Starkung der Veranderungswiin-
nsche, breite medizinische Abklarung,
gezielte Information Uber Behand-
lungsmoglichkeiten auch diatologisch,
Erarbeitung von Therapiezielen fir
Psychotherapie und arztliche Begleit-
tung, ,,Schulung im Essen”, bei jungen
Patient:innen Einbeziehung der Fami-
lien.

Auch bei erwachsenen Patient:innen
ist Paartherapie sinnvoll, wenn das
von den Betroffenen gewiinscht wird.
Wichtig ist die gute Kooperation aller
Behandler:innen.

Fir die Sozialbegleitung von Men-
schen mit Essstorungen gelten natir-
lich die gleichen Grundregeln wie bei
allen anderen Klient:innen in der
Sozialbegleitung. Spezifisch ware zu
beachten, dass keine Gesprache (iber
das Thema Essen gefiihrt werden, da
dies Thema der Therapie ist.

Zur Person:

Frau Dr. Martina Schénauer-Cejpek
ist Psychiaterin (in Pension). Sie
leitete u.a. das Beratungszentrum fir
psychische und soziale Fragen in Graz.
Frau Dr.'" Schénauer-Cejpek ist
stellvertretende Obfrau bei

pro humanis.



SOZIALBEGLEITERIN

STELLT SICH VOR

Ich bin bei pro humanis seit:

2020

Ich komme aus dem Bezirk:

Klagenfurt Land, jetzt wohne ich in Graz

Die Sozialbegleitung bereichert mich, weil:

sehr viel Dankbarkeit zuriickkommt

Ein guter Tag beginnt fiir mich mit:

lebhafter Musik bei einer morgendlichen Laufrunde

In meiner Freizeit mache ich gerne:

Sporteln, Sonne und Natur genieBen, reisen, Freunde treffen, backen
Dieser Wert ist mir wichtig:

Ehrlichkeit und Vertrauen

Wohin wollte ich schon immer mal verreisen:

Gronland

Meine Freund:innen schatzen an mir:

meine Loyalitat und Optimismus sowie die Offenheit gegenliber Neuem
Was mag ich gar nicht:

Egoismus, engstirniges Denken, Ziegenkdse

Einen Kaffee oder Tee wiirde ich gerne trinken mit:

Daniel Goleman

Auf eine einsame Insel nehme ich mit:

Freunde, Musik und gute Laune

Von einer guten Fee wiirde ich mir wiinschen:

weniger Konflikte & Kriege weltweit; mehr Nachhaltigkeit...
Das letzte Buch, das ich gelesen habe:

Sieben Stunden im April — Susanne Preusker
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SOZIALBEGLEITER & VORSTANDSMITGLIED

STELLT SICH VOR

Ich bin bei pro humanis seit:

2015

Ich komme aus dem Bezirk:

Bruck-Mirzzuschlag

Die Sozialbegleitung bereichert mich, weil:

ich Wertschatzung durch meinen Klienten erfahre
Ein guter Tag beginnt fiir mich mit:

einem guten Musli und zwei Tassen Kaffee

In meiner Freizeit mache ich gerne:

wandern, walken, garteln, lesen, kochen

Dieser Wert ist mir wichtig:

Wertschatzung der Mitmenschen

Wohin wollte ich schon immer mal verreisen:
Schottland

Meine Freund:innen schatzen an mir:

dass man gut mit mir reden kann

Was mag ich gar nicht:

Wichtigtuerei

Einen Kaffee oder Tee wiirde ich gerne trinken mit:
Hubert Messner

Auf eine einsame Insel nehme ich mit:

meine Familie

Von einer guten Fee wiirde ich mir wiinschen, dass:
sie Armut , Krankheit und Verbrechen wegzaubert
Das letzte Buch, das ich gelesen habe

Hubert Messner: Eine gute Zeit zu leben
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Wir waren beim
Social-Business Night
Run/Walk in Graz vertreten!

Gemeinsam setzten
Sozialbegleiter:innen von uns
laufend oder walkend ein
soziales Zeichen. Die Erlose der
Veranstaltung wurden an
“Steirer helfen Steirern”
gespendet. Eine gute Sache!

(c) Peter Wagner - thesilentview.net
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Was so los war 2023...

,%} pro humanis
Ieben helfen

WWW, pmhumams at

Ehrenamtsborsen,
Freiwilligenmesse,
Vernetzungstreffen

Jeder Verein steht aktuell vor der
Herausforderung neue Ehren-
amtliche zu gewinnen, umso
wichtiger ist es flir uns, dass wir
bei diversen Veranstaltungen
vertreten sind und Interessierte
Uber die Ehrenamtliche Sozial-
begleitung bei pro humanis infor-
mieren.

Ein Dank geht an alle
Sozialbegleiter:innen, welche
uns so tatkraftig unterstiitzen!
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Bezirkstuibergreifende
Treffen...

...fanden auch dieses Jahr statt.
Bei Kaiserwetter trafen sich
Sozialbegleiter:innen aus unter-
schiedlichen Bezirken.

Der Austausch, die
Gemeinschaft - um das geht'’s.

...wir sind bereits fleiBig am Planen fiir
die Treffen im Jahr 2024!



181 Jahresfachtagung

JAHRESFA

':'f Ich sehe Deine
2 Trauer

ww  Veranderungen una Veriuste

durchieben und begleiten

In der heurigen Jahresfachtagung
beschaftigten wir uns mit dem
»~Umgang mit Abschied und
Verlust”. Spannende Workshops

erganzten den Hauptvortrag von AT

Frau Ing. Mai Ulrich. v.links: Karin Malle-Suppan,
. . . Mag.? Maria Berghofer, Dr." Birgit Jellenz-Siegel
Wir hatten die Gelegenheit uns und Ing.™ Mai Ulrich

auf angenehme Weise mit dem
sonst oft ausgespartem Thema
Tod und Abschied zu befassen.
Die von den Referentinnen bereit-
gestellten Unterlagen sowie

Fotos sind auf unserer Homepage
unter
www.prohumanis.at/Mitglieder-

Bereich zu finden. Geschenke fiir die zu Ehrenden

Sozialbegleiter:innen




Ehrung

langjahriger
Sozmlbeglelter:mnen

Was ware der Verein pro humanis
ohne unsere langjahrigen Ehren-
amtlichen Sozialbegleiter:innen?
Euer unermidlicher Einsatz und
eure Hingabe sind das Herzstiick
unserer Gemeinschaft.

pro humanis
iging




Aus der ganzen Obersteiermark

waren sie angereist, die 19
Sozialbegleiterlnnen (17 Frauen und
zwei Méanner), um ihr Wissen Uber
psychische Erkrankungen aufzufrisch-
en. Man kann wohl von ehrenamtli-

chen Idealismus sprechen, wenn
diese Menschen in ihrer Freizeit zum
Teil Uber 100 Kilometer anreisen, um
den Worten des Experten zu lauschen
ihre Arbeit mit den

Klient:nnen noch besser geristet zu

und so fir

sein.

Experte, Dr. Helmut Renger, Facharzt
flr Psychiatrie und Psychotherapie,
hat es verstanden, die Zuhorer:innen
mit seinen auf Augenhéhe angesetzt-
en Ausfihrungen zu motivieren und
zu begeistern.
Die Themen reichten von der
Definition einer psychischen Erkrank-
ung Uber die Haufigkeit (Depression,
Alkoholismus, Angststérungen,
Zwangserkrankungen, Erkrankungen
aus dem schizophrenen Formenkreis)
bis zur Klassifikation nach ICD-10.

WEITERBILDUNGSBERICHT

VON JOHANN PICHLER

Thema der Weiterbildung war:
Update psychische Erkrankungen — was ist
wichtig fiir die Begleitung?

Der Referent ging bei seinen
Ausfiihrungen auch auf Fragen der
Zuhorer:innen ein, welche diese zu
Beginn im Rahmen der Vorstellrunde
oder auch wahrend des Vortrages an
Dr. Renger richteten. Ein solches
Thema war die Somatisierung (oder
auch Somatisierungsstérung). Hier
driicken sich psychische Phdanomene
als korperliche (somatische) Symp-
tome aus, wobei von den Betroffenen
das Leid starker empfunden wird als

das tatsachliche korperliche Leiden.

Ein besonderer Dank geblhrt der
Stadtgemeinde Trofaiach, die dem
Verein pro humanis fir diese
Veranstaltung den Sepp-Luschnik-Saal

kostenlos zur Verfligung stellte.

/
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Veranstaltungen im
kommenden Jahr!

(C) Pexels 4 ' V= ’ 3 VWF 7
FRUHLINGSAUSFLUG 2024 JAHRESFACHTAGUNG 2024
Samstag, 25. Mai 2024 Samstag, 12. Oktober 2024
Weitere Informationen folgen! Weitere Informationen folgen!

e §

BEZIRKSUBERGREIFENDE

.

ADVENTFRUHSTUCK

Samstag, 13. Dezember 2024 TREFFEN
Weitere Informationen folgen! Termine werden noch bekanntgegeben!
4 )

SUPERVISIONSTERMINE 2024

Alle Supervisionstermine findet ihr auf unserer Homepage im
Mitglieder-Bereich.
Des weiteren werden die Termine euch per Mail demnachst zugestellt.
Alle Sozialbegleiter:innen, die keine E-Mail/Internet haben, bekommen die
Termine per Post zugesendet.
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Unter allen aN
Einsendungen M
| verlosen wir

| unseren gelben
® Retro-Regenschirm.

Nun haben wir ein Kreuzwortratsel, welches mit dem Artikel von Sara Jordan
(Seite 4-6) gelost werden kann.

Schick uns das Losungswort bis zum 7. Janner 2024 per Mail an
ehrenamt@prohumanis.at oder rufe uns an unter: 0316 82 77 07

1. Gesundheit und Wohlbefinden kdnnen durch
regelmalige verbessert werden.

2. Zu welcher korperlichen Erkrankung kann Bewegungsmangel
fihren?

3. Worauf wirkt sich Sport positiv aus?

4, Was sollte man bei kurzen Strecken anstelle des Autos nutzen, um
die Umwelt zu schonen?

5. Welche Art von Aktivitat kurbelt den Stoffwechsel an und
verbessert die Ausdauer?

6. Was ist das "neue Rauchen" im Zusammenhang mit Gesundheit?

7. Was ist entscheidend, um langfristig sportlich aktiv zubleiben?

8. Unterbrechungen von langerem Sitzen im Biro
durch werden empfohlen.

9. Eine psychische Erkrankung, die eng mit dem AusmaR an
korperlicher Aktivitdat zusammenhangt und im Artikel erwdahnt wird.
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Losungswort:

Du hast das Losungswort

herausgefunden? Dann schick es uns bis zum 7. Janner
an ehrenamt@prohumanis.at oder rufe uns an unter:
0316 82 77 07

Impressum:
SoBe - Internes Mitteilungsblatt fir Ehrenamtliche Sozialbegleiter:innen des Vereins pro humanis leben.helfen.
Adresse: Dreihackengasse 1, 8020 Graz, www.prohumanis.at; Redaktion: pro humanis; Layout: Simone Kocher




Unsere Kontaktdaten

Mag.? Birgit Golds-Duarte
Fachbereichsleitung Bezirke Siid
Tel.: 0316/827 70 75
Mobil: 0650/796 45 25
golds-duarte@prohumanis.at

Julia Schafer, M.A.
Fachbereichsleitung Graz
Tel.: 0316/827 70 72
Mobil: 0650/500 75 92
schaefer@prohumanis.at

Hermine Martiner
Front Office
Tel.: 0316/82 77 07
office@prohumanis.at

Veronika Lutzmann
Fachbereichsleitung Bezirke Nord
Tel.: 0316/827 70 73
Mobil: 0650/827 70 79
lutzmann@prohumanis.at

Andrea Fuchs
Finanzverwaltung
Tel.: 0316/82 77 07

fuchs@prohumanis.at

Simone Kocher, B.Sc.
Marketing & Kommunikation
Tel.: 0316/82 77 07
ehrenamt@prohumanis.at
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Viktor-Franz
T (0316) 68 52 55, rehadru

sozialfait




