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SPENDEN
GUTESIEGEL

Wenn die Macht der Liebe die Liebe zur Macht ii/oers’ceigt,

erst dann wird die Welt endlich wissen, was Frieden heif3t.”

Jimi Hendrix, US-amerikanischer Gitarrist und Sanger, 1942 — 1970
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Barbara Jeanplong,
PR & Marketing

Liebe Leserin, lieber Leser!
Liebe SMIR-Mitglieder!
Liebe Klientinnen und
liebe Klienten!

Unser Team hat sich um
zwei diplomierte Gesundheits-
und  Krankenpflegepersonen
vergroBBert. Seit September
werden wir von Angelika Ko-
rab und Sabine Zehetner du-
Berst professionell unterstlitzt.
Mathias Malzer gibt uns ein In-
terview, an seiner Sportlichkeit
kann man sich wirklich ein Bei-
spiel nehmen.

Passend zur Vorweihnachts-
zeit gibt Frau Dr. Doris Wolf
Tipps zum Thema Einsamkeit.
Auf den Seiten 6 und 7 geht
es um den Verein SMIR selbst.
Auch in meinem Namen schon
ein herzliches Danke im Voraus
an alle Spender!

Bitte beachten Sie die Anzei-
ge der Firma Ortoproban - Mit-
glieder bekommen ab sofort 5%
ErmdBigung auf Privateinkdufe.

Die Firma Kerkoc ist leider
kein Kooperationspartner mehr.

Ich wiinsche lhnen eine be-
sinnliche Weihnachtszeit, ein
frohes Weihnachtsfest und ei-
nen guten Rutsch ins Jahr 2024!

Barbara Jeanplong Y

Neu im Team

DGKP Sabine Zehetner - Zeit, die wir uns
nehmen, ist Zeit, die uns etwas gibt. (Ernst Ferstl)

Mein Name ist Sabine Zehet-
ner und ich wohne mit meinem
Mann und unseren beiden Kin-
dern im 23. Bezirk. Mit grof3er
Begeisterung habe ich vor lber
15 Jahren nach Abschluss mei-
nes Diploms fir die allgemeine
Gesundheits- und Krankenpfle-
ge in der Klinik Hietzing auf ei-
ner internen Station zu arbeiten
begonnen. In den letzten Jah-
ren haben sich die Rahmenbe-
dingungen fir die Pflege im
Krankenhaus jedoch verandert,
sodass mir immer weniger Zeit
blieb, um mit der fir mich selbst-
verstandlichen Sorgfalt unter
Beibehaltung der Wiirde fiir bei-

de Seiten die Patienten zu be-
treuen.

Nun bin ich seit einigen Wo-
chen einTeil von SMIR, deren Leit-
spruch,,Profis mit Herz helfen und
pflegen” mir gleich zusagte. Ich
splre hier das Engagement und
die Liebe zur Arbeit bei jedem*r
einzelnen Mitarbeiter*in und be-
merke auch in mir ein Wiederauf-
keimen einer langst vergessenen
Leichtigkeit und Freude.

Ich bin dankbar fiir das Vertrau-
en, das mir von allen Klient*innen
entgegengebracht wurde und
wird und freue mich auf eine gute

Zusammenarbeit. Y
Sabine Zehetner

Angelika Korab

Ich bin 43 Jahre alt und wohne
mit meinem Mann und unseren
zwei Kindern im 23. Bezirk.

Nach meiner Ausbildung zur di-
plomierten Kinderkrankenschwes-
ter im AKH Wien, war ich als Nanny
in England. Danach habe ich im St.
AnnaKinderspital auf einerinternen
Station mit Schwerpunkt Diabetes
gearbeitet. Nach zwei Jahren auf
der Kinder- und Neuropsychiatrie
war ich im Goldenen Kreuz auf der
Neugeborenenstation bis zur Ge-
burt meiner Kinder. Als diese alt ge-
nug waren, arbeitete ich als Betten-
planerin im Elisabethspital. Jedoch
fehlte mir bald der direkte Kontakt
zu den Patient*innen. Ich machte

mich selbststandig und
leitete  Resilienzkurse
fur Kinder und Jugend-
liche sowie Mutter-Kind-Gruppen.
Durch meine liebe Freundin und jet-
zige Kollegin Nina kam ich schluss-
endlich zu SMIR. Die Umstellung ist
mir sehr leicht gefallen, da mich das
Team herzlich und unterstiitzend
aufgenommen hat. Die Arbeit in
der Hauskrankenpflege bereitet
mir viel Freude. Menschen in ihrem
Zuhause zu pflegen, empfinde ich
als besonders wichtig und schon.
Ich bin froh, den Schritt zur Veran-
derung gemacht zu haben und Teil
dieses tollen Teams geworden«g,
zusein. Angelika Korab, DGKP

Sabine Zehetner, DGKP

DGKP Angelika Korab
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Mitarbeiter*innen vor den Vorhang
Mathias Malzer ist Pflegeassistent und seit 2 Jahren bei SMIR

Lieber Mathias,
Du bist seit 2 Jahren bei
SMIR, wie kamst du zu uns?

Ich war ja friiher Fitness Trai-
ner, aber mein Fitness-Center hat
zur Corona Zeit zugesperrt. Die
Idee zu einer Pflege-Organisation
zu wechseln hatte ich allerdings
schon vor ein paar Jahren.

Deswegen dachte ich, wenn
nicht jetzt, wann dann.

Und so habe ich im Herbst
2020 mit der Ausbildung zum
Pflegeassistenten  begonnen.
Ich wollte gerne in der mobilen
Pflege arbeiten und bin bei SMIR
gelandet. Der Verein hat auch
ca. 80 % der Ausbildungskosten
Ubernommen. Liesing kannte ich
durch einen Freund und daich in
Favoriten wohne, kann ich Beruf
und Arbeit gut trennen. Wahrend
der einjahrigen Ausbildung war
ich schon zwei Monate bei SMIR
- ich wurde sehr angenehm be-
gruf3t und gleich im Team aufge-
nommen. Ein Praktikum machte
ich bei der Stiftung Baumgarten,
dort merkte man aber leider oft
den Personalmangel. Bei SMIR
werden nicht mehr Leute aufge-
nommen, als auch angemessen
betreut werden konnen.

Was gefdllt dir an deinem
Beruf am besten?

Mir war es immer schon ein
Anliegen, mit den Leuten in
Kontakt zu treten und meine
Hilfe, wo auch immer es geht,
anbieten zu kénnen - das war
mir auch schon im Fitness-Be-
reich wichtig. Schon ist auch,
dass man allein durch das
Miteinander-Sprechen den
Leuten aus einem vielleicht
manchmal etwas tristen Alltag
heraushelfen kann, dass die
Unterhaltung einfach gut fir's
Seelenheil ist.

Was ist das Schwierigste
an deinem Beruf?

Am Anfang war das Schwie-
rigste, auch eine gewisse Zu-
rickweisung zu bekommen,
aber mittlerweile akzeptiere
ich, dass ich nicht jedem alles
recht machen kann bzw. alle
Wiinsche erfillen kann (z. B.
dass manche Klientinnen kei-
ne mannlichen Pfleger wollen).
AuBerdem muss ich mir manch-
mal selbst den Mund verbieten,
damit die Beziehung zu den
Klientinnen und Klienten nicht
zu freundschaftlich wird — was
beiden Seiten nicht gut tut.

Mathias Malzer, PA

Wie gestaltest
du deine Freizeit?

Ich versuche ein bis zwei Mal
in der Woche eine gute Stunde
laufen zu gehen und da ich am
Laaer Berg wohne, bin ich gleich
im Griinen und kann bis Kle-
dering runter laufen. Einmal in
der Woche habe ich mit Freun-
den einen Turnsaal gemietet, wir
machen Zirkeltraining und da-
nach spielen wir Volleyball oder
Basketball. Jeden zweiten Tag
versuche ich auch Kraft- und Sta-
bilisierungsiibungen bzw. Deh-
nungen daheim zu machen. Mit
meiner Familie gehe ich wan-
dern, Schi fahren, eislaufen und
Rad fahren

Gibt es Motto, nach dem
du lebst?

Ich lebe nicht von einem Tag
auf den nachsten. Ich bin ziem-
lich organisiert. Wirklich wichtig
ist mir Freude und Spall am Ar-
beiten. Wenn einem die Arbeit
nicht gefallt, dann sollte man sie
nicht machen, zumindest nicht
auf Dauer - auch wenn man viel-
leicht viel verdient. Ich mochte
etwas weitergeben kénnen, wo-
flr ich auch einstehe!

Interview: N
Barbara Jeanplong
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Im Alter vereinsamen - wie damit umgehen?

Einsamkeit kann uns von Kindheit an bis ins hohe Alter be-
gleiten. Wenn wir uns einsam fuhlen, dann fiihlen wir uns aus-
geschlossen, isoliert, ungeliebt und fir niemanden wichtig. Vor
allem vor der Einsamkeit, die entsteht, wenn sich unsere Lebens-
situation plotzlich verandert, sind wir alle nicht sicher.

Mit zunehmendem Alter wird
die  Wahrscheinlichkeit  grofer,
dass Veranderungen eintreten, die
zu einer Isolation fihren konnen.
So verlieren wir vielleicht unseren
Partner durch Trennung oder Tod,
Kinder ziehen in eine weit entfern-
te Stadt oder Freundschaften zer-
brechen und wir sind alleine. Viel-
leicht ziehen wir in eine kleinere
Wohnung oder ins Seniorenstift.
Wir bekommen eine chronische
Erkrankung, die die Mdéglichkei-
ten, unser Leben aktiv zu gestal-
ten, einschrankt oder unser Part-
ner erkrankt schwer.

Mit diesen Veranderungen
mussen wir uns arrangieren.
Dabei verspiiren wir die unter-
schiedlichsten Geflihle. Wir ha-
dern mit dem Schicksal, sind
verzweifelt, haben Angst vor der
Zukunft und flihlen uns einsam.

Wege aus der Einsamkeit im
Alter: Tipps und Strategien
gegen Einsamkeit im Alter

Das Alter ist kein Grund, sich
einsam zu fuhlen. Es kann jedoch
aufgrund korperlicher Beeintrach-
tigungen schwieriger sein, soziale
Kontakte zu pflegen. Heute ha-
ben dltere Menschen durch das
Internet mehr Mdoglichkeiten als

friher. Wir brauchen nicht mehr
aus dem Haus zu gehen und kon-
nen doch Kontakte pflegen.

Ob wir im Alter und am Le-
bensabend vereinsamen, hangt
mit unseren Einstellungen und
Verhaltensgewohnheiten zusam-
men, die wir uns im Laufe unseres
Lebens angeeignet haben. Wenn
wir beispielsweise sehr hohe Er-
wartungen an andere stellen, uns
vor Ablehnung und Konflikten
flrchten oder uns selbst nicht fiir
liebenswert halten, dann tun wir
uns schwer, auf andere zuzugehen.

Doch auch wenn man sich nie
besonders um einen Freundes-
kreis bemuht hat oder eigene In-
teressen und Hobbys aufgebaut
hat, weil einem der Partner und
die Kinder genug waren, muss
man sich im Alter nicht einsam
fahlen.

Analysieren Sie Ihre

Situation.

« Womit sind Sie zufrieden?
Was fehlt Ihnen, um sich wohl
und zugehorig zu fiihlen?

+  Welche Mdaglichkeiten stehen
Ihnen offen, das, was lhnen
fehlt, zu bekommen?

Notieren Sie sich die Losungen

schriftlich. Schreiben Sie alles

Dr. Doris Wolf
Bild: © Natalie Grebe

auf, was lhnen einféllt — ohne
gleich zu verwerfen, was auf lhre
Situation nicht passen konnte.
Bedenken Sie: Um zufriedener
zu werden, miuissen Sie nicht
unbedingt Kontakt zu anderen
Menschen aufnehmen. Eigene
Interessen und Hobbys zu ver-
folgen, ist auch eine Moglichkeit.

Eine Liste von L6sungsmog-
lichkeiten fiir Ihre Einsam-
keit konnte so aussehen:

« Besuch der Seniorentagesstatte
Seniorenstudium oder Fern-
studium machen

« Ehrenamtliche Tatigkeit
Besuch des Seniorentreffs der
Kirche
Beteiligung in einem Senio-
renforum im Internet

- Engagement in der Nachbar-
schaftshilfe z.B. als Leihoma

« Ausleihen von Bilichern aus
der Stadtbticherei
Kontakt zu alten Freunden
wieder aufnehmen

« Altes Hobby wieder aufnehmen
Seine Lebensgeschichte nie-
derschreiben

« Teilnahme an geselligen Tref-
fen im Heim

+ (Senioren)-Gymnastik an der
Volkshochschule machen



« Lernen, mit dem Computer
umzugehen

« Die Nachbarin einladen

« Im Kirchenchor mitmachen

Uberlegen Sie sich ganz
konkrete Schritte, um lhr
Ziel zu erreichen.

« Wann wollen Sie beginnen?
(Am besten gleich!)

«  Was ganz konkret wollen Sie
zuerst tun?

« Wie konnte der nachste, der
Ubernachste ... Schritt aussehen?

« Bereiten Sie sich auf mogliche
Hirden vor.

Uberlegen Sie, welche Prob-
leme es fiir Sie geben konnte,
den von Ihnen ausgewdihlten
Weg zu beschreiten.

Bei der Beantwortung der Frage
kann Ihnen die Uberlegung helfen,
weshalb Sie bisher lhre Situation
nicht verandert haben. Beispiels-
weise konnten Sie sich durch fol-
gende negative Einstellungen dar-
an hindern, aktiv zu werden:

+ Ich werde bei anderen Men-
schen nicht ankommen.

« Ich weil} nicht, wie ich Kon-
takt zu anderen Menschen
aufnehmen soll.

« Daflr binich zu alt.

« Das lohnt sich fiir mich nicht
mehr.

- Allein schaffe ich das nicht,
dort hinzugehen.

« Das wird eh zu nichts fahren.

« FuUr meinen Gesundheitszu-
stand gibt es nichts, was mir
helfen konnte.

« Ohne meinen Partner macht

alles keinen Spals.

+ lhr habt alle gut reden. Wenn
ihr in meiner Lage wart, wiir-
de es euch genauso gehen.

+ In meinem Alter kann man
keine Freundschaften mehr
schlieBen.

« Es gibt nichts, was mir Spal3
macht. Mein Leben ist gelaufen.

+ Von Menschen wird man nur
enttauscht.

Gedanken dieser Art machen
Sie angstlich, unsicher oder gar
depressiv.

Einsamkeit im Alter ist kein
unabanderliches Schicksal.

Umgekehrt konnen die
folgenden positiven Einstel-
lungen Sie motivieren und
Ihr Selbstvertrauen stdrken:

« Ich kann noch etwas bewir-
ken und beeinflussen.

+ Ich gehe auf andere Men-
schen zu und schaue, was
passiert.

+ Ich habe etwas anzubieten.

« Was kann mir passieren?
Schlechter als jetzt kann es
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mir auch nicht gehen.

Ich habe friiher soziale Kon-
takte geknupft und kann dies
wieder tun.

Auch in meiner Lage gibt es
noch Dinge, die ich tun kann,
damit ich mich besser fiihle.
Auch der Austausch Uber all-
tagliche Dinge kann Spal3 ma-
chen. Daraus kann sich eine
Freundschaft entwickeln.

Wadihlen Sie die fiir Sie pas-
senden positiven Einstellun-
gen aus und halten sich diese
immer wieder vor Augen.

Eine neue positive Einstellung
stof3t bei Ihnen wahrscheinlich erst
einmal auf Widerstand. Sie kénnen
diese nicht glauben. Je haufiger
Sie sich diese
vor Augen hal-

IR, BORES WOLF

ten und danach Einsamkeit
handeln, umso uberwinden
mehr machen Stch geborgen, getlebt

Sie sich diese zu St

eigen.

Dr. Doris Wolf

Diplom-PsychoA,
login u. Psycho-
therapeutin
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Partner unseres Vertrauens
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Wir nehmen Abschied von
Frau Margarete Jelinek

Ich habe Maxi Jelinek, wie wir
sie bei SMIR gekannt haben, vor
25 Jahren kennen gelernt — am
Rodauner Kirtag. Die Schiilerin-
nen und Schiler von Sta. Chris-
tiana betrieben damals ihren ei-
genen Stand um Schulprojekte
finanzieren zu konnen und halfen
beim Service aus. Schon damals
lernte ich sie als starke, hilfsberei-
te, frohliche Frau kennen.

2012 wurde Frau Jelinek in
den SMIR Vorstand gewahlt und
stand uns seither mit Rat und
Tat zur Seite. Legendar sind ihre
Schnitzel am Rodauner Kirtag,
fur die sie zwei Tage unermid-
lich in der Kiche stand. Auch
sonst half sie tGberall mit, wo Hil-
fe gebraucht wurde und in den
Vorstandssitzungen wusste sie
oft mit klugen Vorschldgen zu

Andrea Reisenberger, MBA

helfen. Man merkte, wie wichtig
ihr SMIR war!

Trotz ihrer Erkrankung, gegen
die sie tapfer gekampft hat, hat
sie nie den Mut verloren und war
immer fiur ihre Familie und fir
SMIR da.

Maxi wird uns sehr fehlen! Y
Andrea Reisenberger

lhr Mitgliedsbeitrac

Liebe Mitglieder von SMIR!

Bei der heurigen Generalversammlung vom 27.3. haben die anwesenden Mitglie-
der einer Erhohung des Mitgliedsbeitrags auf 8,00 Euro pro Monat zugestimmt.

Viele von Ihnen haben ihren Mitgliedsbeitrag schon erhéht und daflir danke ich Thnen sehr herz-
lich. Jene, die dies noch nicht gemacht haben, bitte ich, ihren Dauerauftrag entsprechend anzupas-
sen. Mit Ihrem Mitgliedsbeitrag sichern Sie sich eine Reduktion der Pflegegebiihren von 10 % und
mit Ihrer Bonus-Card ErmaBigungen bei unseren Kooperationspartnern. Wenn Sie Betreuung brau-
chen und wir gerade Aufnahmestop haben, werden Sie in unserer Warteliste bevorzugt gereiht.

Ich danke Ihnen, dass Sie SMIR mit lhrem Mitgliedsbeitrag unterstiitzen!

@
Andrea ReisenbergerY

www.preindl.com

ketzergasse 463

t+: 01 8BB 72 08
m: 0664 495 13 31
office@preindl.com

Wir'wiinschen....

uhren - juwelen - schmuck - antikes

pr=indl

allen unseren Kunden und SMIR Mitgliedern
eine besinnliche Adventszeit und ein frohes

Weihnachtsfest!

ankauf von bruch- alt- & zahngold
geprafter diamantenspezialist

ofizieller vertreter eterna & jean d'eve
spezialist fir antike uhren & barometer
eheringe auch individuelle anfertigung

Partner unseres Vertrauens

In der Weihnachtszeit bieten wir allen

SMIR Mitgliedern einen 15%igen Sonderra-
batt auf unseren lagernden Gold: undiSil-
berschmuck; sowie auf alle Armbanduhren.
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Wir bitten um lhre Spende

Sehr geehrte Mitglieder, sehr geehrte Klientinnen und Klien-
ten! Wie oft liest man diese Bitte - besonders vor Weihnachten?

Warum also an SMIR spenden?

SMIR ist eine gemeinnutzige
Organisation in Ihrer Nahe, die
lokal ihre Dienste anbietet. SMIR
ist ein vergleichsweise kleiner
Verein, das hat klare Vorteile:

+ hohe Flexibilitat um fur Klien-
tinnen und Klienten aber auch
fur Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter die bestmdglichen
Bedingungen zu schaffen,

+ eine schlanke Organisations-
struktur um unnotige Kosten
zu vermeiden,

- ein ehrenamtlicher Vorstand,
der mit Herz und Verstand
hinter dem Verein steht.

SMIR wird vom Fonds Sozia-

les Wien, FSW, gefordert, doch in
der Summe unserer Einnahmen
macht die Férderung nur etwa
21 % aus — das ist, wie sich schon
im Vorjahr gezeigt hat, zu we-
nig. Trotzdem ist auch heuer die
Objektforderung nicht im not-
wendigen Mal3 erhéht worden
und wir mussten erneut um eine
Nachforderung ansuchen.
Spenden an SMIR machen
etwa 3 % unserer Einnah-

men aus, eine wichtige

Hilfe, fiir die wir sehr dank-
bar sind.

Auch diesmal bitte ich Sie wie-

der herzlich um Ihre Spende an

Andrea Reisenberger, MBA

SMIR, die wir dringend benoti-
gen, nicht nur um unseren SMIR
Fonds finanzieren zu konnen,
sondern auch um unseren Be-
trieb aufrecht erhalten zu kon-
nen, wenn der FSW uns nicht
ausreichend fordert - eine Unsi-
cherheit, die nicht nachvollzieh-
bar ist, wo doch die Wichtigkeit

der Pflege nicht in Frage steht.
Ich wiinsche Ihnen eine ruhi-
ge und besinnliche Adventzeit,
schone Weihnachtsfeiertage
und fir das Neue Jahr viel Gliick

und Gesundheit S
Andrea ReisenbergerY

Neuer Kooperationspartner!

Die Firma Ortoproban mit mehreren Filialen in Wien und einer in Perchtolds-
dorf hat sich uns als neuer Kooperationspartner zur Verfligung gestellt.

Alle Vorteile fiir
Vereinsmitglieder

@ Produkte fiir die Pflege ]

() Stiitz & Kompressionsstriimpfe

EXKLUSIV

(@ Kompetente Beratung -
in den Filialen sowie am Telefon

(@ Bequemschuhe & Modelleinlagen

fiir Mitglieder:

(@ 5% Mitgliederrabatt exklusiv*

() Pflegebetten & Matratzen

9% Rabatt fijr

 Heilbehelfe und Hilfsmittel —
bis zu 12.000 Produkte

@ Medizinische Gerite zum Kauf
und zur Miete uvm.

IR Bonuscarg
A Besitzer

@ Produkte fiir die

) 14x in Ihrer Nihe

© 01/402 21 25-1000
www.ortoproban.at

*ausgenommen Selbstbehalte und Rezeptgebiihren. Keine Barabldse. Giiltig
nur fiir Privatkdufe. Mitgliederrabatt nicht mit anderen Aktionen kom-
binierbar. Rabatt nur giiltig bei Vorlage der Mitgliedskarte. Satz- und
Druckfehler vorbehalten. Stand November 2023 SMIR_2023_11

Gesundheitsvorsorge
@ Direkte Verrechnung mit
() Alltagshilfen & Gehhilfen allen Krankenkassen
 Mieder & Bandagen  Lieferung und Hausbesuche

ORTOPR+BAN

Orthopadie-Technik ® Prothesen ¢ Bandagen
IHR SANITATSHAUS

Bitte haben Sie Verstandnis, dass
dieser Rabatt nicht auf Aktionen
und nicht auf Produkte oder
Leistungen im Rahmen einer
arztlichen Verordnung gewahrt
werden kann, sondern nur auf
Privatkaufe.

Die Firma Kerkoc hat die Zu-
sammenarbeit mit SMIR |

leider auf Anweisung der Zentra-
le beenden mssen.
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lhr
Immobilienexperte
in Liesing

Partner unseres Vertrauens

STEINHOFF,

Apotheke \]
A Hﬂda un _ﬂ dofte und Nahnmogserganamngsmittel

Mag. pharm. Beale Eisinger-Bahr KG 3 TOM-Anfertiotmncen
vidiselle pliarzliche und homdopathische Anferfigungen

A-T1230 Wien, Ketrengassa 368
T +431 BEA 217D

F +431 B89 2727

E office@aporcdaun af

wan apotheks-mdaun.at

BESTATTUNG

Ihr Wunsch zahlt.
01 769 00 00 | www.bestattung-pax.at
Maurer Hauptplatz 10, 1230 Wien

Medieninhaber,Herausgeberundfiirdeninhaltverantwortlich SMIR,
Sozial-Medizinische Initiative Rodaun, Breitenfurter StralSe 455,
1230 Wien, Tel.: 01 889 27 71, Fax 01 889 27 78, E-Mail: kontakt@smir.
at, Web: www.smir.at; Bankverbindung Bank Austria, IBAN AT70
1200 0006 3432 0907; hergestellt bei Offsetdruck Ing. Kurz GmbH,
Industriepark 2, 8682 Miirzzuschlag Grafik: Robert Kodicek,
*Fotos: Monika Klinger, Layout: A. Flinfleitner BEd, Redaktion: Bar-
bara Jeanplong




