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Wien, 7. Dezember 2020

Wieder steht die Weihnachtszeit vor der Tur. Damit einher gehen oft Gedanken an
die Gestaltung des Heiligen Abend und der Feiertage unter Einbeziehung von
Angehdrigen, die mit einer kognitiven Einschrankung bzw. mit der Diagnose Demenz
leben. Dieses Jahr mit der Belastung, dass wir auch in dieser Zeit mit Corona-
Verordnungen und damit einhergehenden Beschrankungen konfrontiert sind.
Deswegen mdchten wir Ihnen einige Gedanken und Anregungen geben, wie Sie als
Betroffene und als begleitende Angehdrige gut durch diese emotionale Zeit kommen
kbnnen.

Die Adventzeit und Weihnachten verknipfen wir mit vielen Erinnerungen und
Gefuhlen. Traditionen und Rituale geben Halt, Orientierung und Sicherheit. Dies
erklart, warum wir uns gerade in der Weihnachtszeit an schéne Gewohnheiten, die
wir vielleicht schon seit unserer Kindheit kennen, gerne erinnern und versuchen,
diese Andenken zu wahren und fortzusetzen. Sei es der Weihnachtsspaziergang,
das Dekorieren der Wohnung, das Schmiicken des Weihnachtsbaumes, das Backen
von Keksen, das Horen und Singen von Weihnachtsliedern, das Zusammenkommen
der Familie, das Kerzenlicht. Die Liste lieBe sich lange fortsetzen, jeder Mensch hat
individuelle Weihnachtserinnerungen, jede Familie eigene Traditionen. Gemeinsam
ist diesen, dass sie mit vielen Sinneseindriicken verknipft sind, Emotionen auslésen
und deswegen tief in unserem Herzen bleiben.

Als begleitende Angehérige werden Sie fur die Planung und Durchfiihrung vermutlich
einiges an Energie und Zeit aufwenden. Deswegen sollten Sie sich in der
Weihnachtszeit ganz bewusst eine — vielleicht auch nur kurze — Auszeit nehmen.
Gehen Sie in die Natur, belohnen Sie sich mit ,netten Dingen®, tun Sie sich Gutes
und seien Sie stolz auf Ihre Leistung. Werden Sie sich bewusst, was lhnen 2020 trotz
aller Schwierigkeiten und Hindernisse alles gelungen ist!

Nutzen wir die Weihnachtszeit 2020 um ein wenig Ruhe in unser Leben zu lassen
und schenken wir uns Momente von Frieden, Geborgenheit und Liebe



Nun neigt sich das Jahr 2020 allmahlich dem Ende zu und vermutlich hat es
manchen von uns einige Herausforderungen beschert. Die Covid 19 Pandemie hat
uns immer noch fest im Griff, und auch unsere Arbeit in der Selbsthilfegruppe war
und ist deutlich von den Auswirkungen gepragt. Wie schon im 1. Lockdown im
Frahjahr versuchen wir auch jetzt fir die Anliegen unserer Mitglieder da zu sein und
stellen deshalb unsere privaten Telefonnummern und Mailadressen auf unserer
Homepage zur Verfigung, wenn keine personlichen Treffen moglich sind.

Zwischen Juni und Oktober konnten unsere Beratungsangebote und die
Gesprachsgruppen - unter Einhaltung der notwendigen SicherheitsmaBnahmen -
sogar real stattfinden, und wir sind zuversichtlich, dass dies im kommenden Jahr
auch wieder moglich sein wird.

Einige geplante Angebote, darunter der Trainingskurs fur pflegende und betreuende
Angehdrige und die Feier zum 30jahrigen Jubildum von Alzheimer Austria mussten
leider heuer abgesagt und ins nachste Jahr verschoben werden.

Der entsprechende Terminplan far Janner bis Juli 2021 ist diesem Newsletter
beigefugt, die Termine finden Sie auch wieder auf unserer Homepage. Fir alle
Angebote erbitten wir auch 2021 unbedingt Ihre Anmeldung per Telefon
oder Mail unter:

01/3325166 (BlUro) oder Mail alzheimeraustria@aon.at oder direkt bei

Johanna Piringer 0676 6362973

am 8.4.2021 von 12:00 - 14:00 im Medizinischen Selbsthilfezentrum, 1020 Wien,
Obere Augartenstral3e 26-28

Tagesordnung:

1. Bericht der Prasidentin

2. Bericht der Kassierin

3. Bericht der Rechnungsprufer

4. Entlastung des Vorstandes

5. Neuwahl des Vorstandes

6. Allfalliges:  Rucktritt von Monika Kripp als Vizepréasidentin am 29.2.2020

und Bestatigung durch diese Generalversammlung



Antrage zur GV sind bis spatestens 3 Tage vor dem Termin bei der Prasidentin
Antonia Croy oder im Buro schriftlich oder per Email einzubringen:
antonia.croy@chello.at oder alzheimeraustria@aon.at

Corona bedingte Anderungen des Termins werden kurz vorher auf unserer
Homepage vermerkt  www.alzheimer-selbsthilfe.at

Wir freuen uns, dass der Sprachleitfaden ,Wie sprechen wir ber Demenz in
angemessener Weise®, der in Zusammenarbeit mit den deutschsprachigen Alzheimer
Organisationen entwickelt wurde, nun zur Verfligung steht. Dieser Leitfaden richtet
sich an professionell auf dem Gebiet der Demenz tatige Personen, an
Medienschaffende, an den 6ffentlichen Diskurs und die Politik, aber auch an uns alle
und soll zum sensiblen Umgang mit den betroffenen Menschen und der Verwendung
des Begriffes ,Demenz“ anregen.

Dieser Leitfaden ist Uber unsere Selbsthilfegruppe erhéltlich oder unter

https://www.deutsche-alzheimer.de/fileadmin/alz/broschueren/Sprachleitfaden-
Demenz-INTERNET.pdf

Nach der Absage des Trainingskurses im November 2020 bietet Alzheimer Austria
wieder einen Trainingskurs fir Angehoérige und Betreuungspersonen von Menschen
mit Demenz mit wichtigen und interessanten Inhalten an. Prim. Dr. Andreas Winkler
MSc. spricht zum Thema ,Die Alzheimer Krankheit aus der Sicht der Medizin®,
Expertinnen bringen Beitrédge zu finanziellen, rechtlichen und sozialen Themen,
Information zu Pflege, Erndhrung und Inkontinenz, sowie Anregungen zu
Beschéaftigung und verstandnisvollem Umgang und Kommunikation mit Menschen
mit Demenz. Ganz wichtig ist auch der Austausch zwischen den Angehdrigen.

Freitag, 7.05.2021 von 14.00 - 18.00, Samstag, 8.05.2021 von 9.30 -
14.30

im Festsaal des Medizinischen Selbsthilfezentrums, Obere Augartenstra3e 26-28,
1020 Wien.

Anmeldung erbeten: Tel: 01 — 3325166 oder Mail:
alzheimeraustria@aon.at

Teilnahmebeitrag: € 10,--



Dieses Gruppenangebot flir Menschen mit beginnender demenzieller Erkrankung
und fur Personen, die frih von Vergesslichkeit und kognitiven Einschrankungen
betroffen sind, konnte erfreulicherweise mit Jahresbeginn starten. Hier steht das
Vermitteln von Informationen Uber die Erkrankung in Form von Fachvortragen in
einfacher Sprache im Vordergrund. Dadurch soll ermdglicht werden, Strategien und
Kompetenzen flr ein moglichst langes selbststéandiges und selbstbestimmtes Leben
zu entwickeln. Aber auch das gemeinsame Gesprach und der Austausch in der
Gruppe sollen nicht zu kurz kommen.

Bei einem Vortrag tUber die Vorteile von ganzheitlichem Gedéchtnistraining erfuhren
wir, dass Stress, Leistungs- und Zeitdruck unseren Gedéachtnisleistungen schaden,
dass unser Gehirn nicht auf Multitasking (= mehrere Dinge gleichzeitig tun)
ausgerichtet ist und dass all jene Ubungen unser Gehirn positiv stimulieren, die wir
gern tun, die uns Freude machen und bei denen wir SpaB haben. Auch das Argern
Uber das Nachlassen von Gedachtnisleistungen bringt uns nicht weiter - deshalb
sollten wir Nachsicht und Geduld im Umgang mit uns selbst Giben.

Beim nachsten Vortrag konnten wir lernen, welch wichtige Unterstiitzung
Ergotherapie beim Erhalt von Alltagsfahigkeiten leisten kann. Ergotherapie ist
ubrigens die einzige Therapieform bei der gefragt wird ,Was tun Sie denn so richtig
gern?“ - ein schoner Ansatz! Ergotherapeutlnnen kommen ins Haus, schauen sich
die Gegebenheiten an, fragen nach Winschen und Zielen und erarbeiten gemeinsam
mit den Betroffenen und Angehdérigen einen Therapieplan. Ergotherapie wird meist in
10 Einheiten vom praktischen Arzt verordnet, die Therapeutinnen begleiten ihre
Klientinnen ein halbes Jahr Uber das Therapieende hinaus.

Unser nachster Gast war eine Bewegungstrainerin, die gleich mit einigen Ubungen
zum Mitmachen aufforderte. RegelmaBiges Bewegen aller Koérperpartien kann
Mobilitat bis ins hohe Alter férdern, die Gefahr von Stlrzen reduzieren und ist wichtig
fur ein selbststandiges Leben. Dabei kommt es nicht darauf an, sportliche
Hochstleistungen zu vollbringen, sondern die Durchfiihrung der Ubungen sollte
angepasst an das personliche Niveau und die jeweiligen physischen
Voraussetzungen sein (etwa bei Schmerzen sollte man nicht in den Schmerz ,hinein
trainieren®). Es gibt bestimmte Trainingsmethoden, die auch im Sitzen ausgefiihrt
werden kbnnen - Ismakogie ist eine solche.

Eine Facharztin fur Psychiatrie informierte ber das Thema der Demenzdiagnostik,
die ein ganzes Paket von psychologischen, klinischen und Laboruntersuchungen

beinhaltet. Dabei erklarte sie am Beispiel der Nonnenstudie, dass trotz organischer
Verénderungen im Gehirn, die z.B. durch bildgebende Verfahren sichtbar gemacht



werden, nicht zwangslaufig Symptome auftreten mussen. Eine zeitgerechte
Diagnose hat jedenfalls Vorteile: Je friher eine Demenz erkannt wird, desto besser
sind die Chancen etwas dagegen zu tun. Wissen schafft Klarheit. Personen, die sich
Sorgen um ihre Gedachtnisleistung machen, sollten dies unbedingt durch einen
Facharzt abklaren lassen. Nicht jede Vergesslichkeit muss eine Demenz bedeuten -
es gibt eine Reihe anderer Faktoren, die &hnliche Symptome auslésen kénnen, z.B.
Stress, Depressionen, Stoffwechselerkrankungen, chronische Infekte... Sollte doch
eine Demenz diagnostiziert werden, kann eine frih einsetzende medikamentdse
Therapie das Fortschreiten der Erkrankung hinauszégern, psychosoziale aber auch
familidre Unterstltzung tragen dazu bei, dass Selbststandigkeit und kognitive
Fahigkeiten langer erhalten bleiben.

Knapp vor dem 2. Lockdown hdrten wir noch einen Vortrag von einer Psychologin.
Oft geht es darum, den Schock der Diagnose zu Uberwinden oder einfach mit einer
neutralen Vertrauensperson zu sprechen. Viele Personen schwanken zwischen
Angst (Was wird aus mir?) und Erleichterung (Endlich weiB ich was los ist - meine
Symptome haben einen Namen!) und haufig befinden sie sich in einem regelrechten
Gefuhlschaos aus Scham, Trauer, Wut oder dem Gefuhl der Wertlosigkeit. Viele
Menschen flhlen sich in dieser Situation Uberfordert. Psychotherapie oder das
psychologische Gesprach kénnen entlasten und dadurch den sozialen Rickzug
verhindern. Wichtige Voraussetzungen sind dabei eine Beziehung auf Augenhohe,
EinfUhlungsvermégen und ausreichende Erfahrung des/ der Therapeuten/in mit
kognitiv beeintrachtigten Menschen.

Im kommenden Jahr erwarten uns weitere spannende Vortrage zu folgenden
Themen:

* Vorsorgevollmacht, Erwachsenenvertretung, Patientenverfliigung

* Welche Lebensstilfaktoren kénnen einen positiven Effekt haben (Schlaf,
Erndhrung, Bewegung...)?

» Diskriminierungsschutz, arbeitsrechtliche Aspekte fir Menschen mit Demenz
(Assistenz)

* Logopédie und Sprechtraining

* Unterstltzung in technischen Belangen

Diese entlastenden Gesprache, die Frau Angela Pototschnigg seit 2 Jahren bei
Alzheimer Austria anbietet, richten sich ebenfalls an Menschen mit
Gedachtnisproblemen oder demenziellen Veranderungen - auch 2021 wird dieses
Angebot wertvolle Impulse setzen.



Alzheimer Austria war 2020 wieder an zahlreichen Projekten beteiligt. So konnte im
September erfreulicherweise ein weiterer Workshop der

in Graz stattfinden, bei dem einmal mehr die Sensibilisierung der
Apotheken Mitarbeiterlnnen auf die Bedurfnisse und Winsche von Demenz
betroffenen Kundlnnen und deren Angehérigen im Mittelpunkt standen.

Die

, die im September in Innsbruck stattfinden sollte, wurde online
abgehalten und stand auch thematisch ganz unter dem Eindruck der Corona
Pandemie. Unter dem Titel ,Auswirkungen von Covid 19 auf Menschen mit
demenziellen Einschrankungen und ihre Angehérigen® wurden Betroffene und
Angehdrige zu Wort gebeten und zu ihren Erlebnissen und Erfahrungen mit dem
Lockdown und den damit verbundenen MaBBnahmen befragt.

https://www.demenzstrateqgie.at

Bei den virtuellen Konferenzen zur bevorstehenden , an deren
Umsetzung zahlreiche Organisationen beteiligt sind, war Alzheimer Austria mit
Johanna Puringer, Antonia Croy und Angela Pototschnigg als Betroffenenvertreterin
prasent. Anlasslich der letzten Veranstaltung hatten Betroffene und betreuende
Angehdrige die Mdglichkeit, ihre Fragen und Winsche direkt an BM Rudolf
Anschober zu richten. Dabei wurde deutlich, dass Assistenz v.a. fur jingere
Betroffene ein groBes Anliegen ist, ebenso Erleichterungen bei der
Pflegegeldeinstufung und mehr leistbare psychotherapeutische Angebote. Dass es
zunehmend mehr Wahléarzte (auch unter den Facharzten fir Neurologie) und immer
weniger Kassenpraxen gibt, wurde auch thematisiert.

Leider fand heuer kein einziges Treffen der Arbeitsgruppe real statt, auch die
Jahreskonferenz wurde virtuell abgehalten und stand gleichfalls unter dem Thema
»+Auswirkungen der Pandemie auf Menschen mit Demenz und ihre Angehdrigen®. Die
Abhaltung von so vielen online Treffen ist besonders fur Menschen mit kognitiven
Einschrankungen schwierig und anstrengend, die Beitrage der Gruppenmitglieder
wurden vor der Konferenz von einem professionellen Filmteam aufgezeichnet. Umso
berlihrender war es, als die Vortrage wéahrend der Konferenz eingespielt wurden.
Frau Pototschnigg betonte, dass ihre kognitiven Defizite durch standiges, lang
andauerndes Alleinsein und Isolation daheim stéarker geworden sind. Auch ihrem
kérperlichen und seelischen Wohlbefinden hat der Zustand der Isolation nicht
gutgetan!



https://www.alzheimer-europe.org/Alzheimer-Europe/\Who-we-are/European-
Working-Group-of-People-with-Dementia/Current-Members

Die Initiative Empowermenz setzt sich fur die Entstehung und Grindung weiterer
Unterstitzter Selbsthilfegruppen fir von Vergesslichkeit und Demenz betroffenen
Personen im deutschsprachigen Raum ein (Deutschland, Osterreich, Schweiz). An
der Initiative sind etliche jungere Menschen mit Demenz beteiligt, umso mehr wird
hier das Thema Assistenz diskutiert. Der Rechtsanspruch auf Assistenz, wie sie im
Behindertenbereich angeboten wird, ist namlich fir Menschen mit Demenz nicht
mitgedacht.

https://www.empowermenz.com

Von Monika Frank

Weihnachten mit Menschen mit kognitiven Einschrankungen und
Demenz feiern

Weihnachten bedeutet fir viele von uns Vorfreude, Besinnlichkeit und
Kindheitserinnerungen — das kann ganz besonders fur Menschen, die mit kognitiven
Einschréankungen leben, gelten. Das Weihnachtsfest gehoért zu den wichtigsten
Ereignissen im Jahr und ist meist schon von Jugend an mit groBem Zauber
verbunden. Altbekannte Lieder, vertraute Dekoration, angenehme Dufte und der
Geschmack von traditionellem Gebéack kdénnen dazu beitragen, dass auch bei
Menschen, die mit einer Demenz leben, besondere Geflihle und Erinnerungen
geweckt werden.

Beziehen Sie Ihren von Demenz betroffenen Angehérigen in die Vorbereitungen mit
ein — wenn er/sie das mdchte. Gute Mdglichkeiten bieten sich z.B. beim
gemeinsamen Basteln fir die Dekoration, dem Einpacken von Geschenken,
Schmicken des Weihnachtsbaumes, Gestalten von Weihnachtskarten oder dem
Keksbacken. Damit kénnen Sie nicht nur Freude bereiten, sondern Sie geben dem
demenziell erkrankten Familienmitglied das positive Gefihl, schéne und sinnvolle
Aufgaben zu Ubernehmen und einen wertvollen Beitrag leisten zu kénnen.

Berlcksichtigen Sie die Neigungen und Fahigkeiten, Uberfordern Sie nicht mit vollem
Programm, einer stundenlangen Feier und mit Perfektionsanspruch. Bleiben Sie
flexibel und passen Sie sich an die Bedurfnisse lhres Angehdérigen mit Demenz an.
Meist bevorzugen diese zur Feier in ihrer vertrauten Umgebung zu bleiben; fragen
Sie, was er/sie sich wunscht.



Uberfordern Sie sich auch nicht selbst mit hochgesteckten Erwartungen. Bringen Sie
sich nicht selber unter Druck! Es muss kein 5-gangiges Festmenu sein, lhr
Angehdriger wird wahrscheinlich mehr Freude mit seinem Lieblingsgericht haben.
Kekse backen ist eine wunderbare Idee, aber zwei, drei verschiedene Leckereien
schmecken und duften genauso wie eine riesige Auswahl. Statt eines groBen
Familienfestes, das dieses Jahr Corona bedingt ohnehin nicht méglich ist, verbringen
Sie lieber eine ruhige, feierliche Stunde mit ihrem Angehdrigen; alleine oder im
kleinen vertrauten Familienkreis. Die Anwesenheit von Kindern kann groBe Freude
bedeuten, vorausgesetzt sie bringen nicht zu viel Getdse.

Entziinden Sie eine Kerze, betrachten Sie gemeinsam den Weihnachtsbaum oder
Adventkranz, erzéhlen Sie eine kurze Weihnachtsgeschichte oder plaudern Sie tUber
Weihnachtserlebnisse aus ihrem Familienkreis, singen Sie gemeinsam
Weihnachtslieder und regen Sie zum Erzéhlen an.

Ein kleiner Spaziergang — nehmen Sie ein paar Kekse und ein warmes Getrank mit -
wird vielleicht auch fur weihnachtliche Stimmung sorgen. Fur viele Menschen mit
Demenz bringt Bewegung Entspannung und frische Luft tut gut.

Wahrscheinlich freut sich Ihr Angehériger Uber ein kleines Geschenk. Es geht um die
Freude ein Packerl zu bekommen, um das Auspacken, das Papierrascheln und die
Uberraschung. Es kénnten Dinge sein, die die Sinne des Beschenkten anregen. Z.B.
ein groBes Familienfoto, der Lieblingsduft, CD mit der bevorzugten Musik, Spiele,
deren Regeln bekannt sind, ein Schal in der Lieblingsfarbe, eine kuschelige Decke
oder ein lustiges Stofftier. Schenken Sie lhrem Anvertrauten eine ganz bewusste
Berlihrung, sagen Sie was Sie fir ihn/sie empfinden.

Vermeiden Sie Hektik, La&rm und Unruhe. Menschen mit Demenz haben sehr feine
Antennen fir Emotionen. Wenn Sie selbst nervos, gestresst oder aufgebracht sind,
Ubertragt sich diese Stimmung leicht und kann in eine emotionale Negativspirale
fihren.

Wie auch immer Sie 2020 Weihnachten mit Ihrem erkrankten Familienmitglied feiern,
die Festtage bieten viele Moglichkeiten, eine gute Zeit miteinander zu erleben.
Vergessen Sie nicht: Weniger ist mehr. Es geht um den Moment und die Freude,
diesen gemeinsam zu verbringen.



Weitere Mdglichkeiten andere Betroffene und Angehérige von Menschen mit
Demenz zu treffen, bieten die Cafés von Promenz:

,Café PROMENZ — ZOOM mit Anfangergeist“: Dieses digitale Angebot wurde im
Mérz 2020 ins Leben gerufen, um Menschen mit Demenz und ihren Angehdrigen die
Moglichkeit zu geben sich trotz Lockdown weiterhin zu treffen und auszutauschen.
Aus dem Anféngergeist der ersten Stunde entstand ein virtuelles Kaffeehaus. Man
trifft sich tiber ZOOM bis zu 3mal pro Woche jeweils von16h bis 17h. Am Programm
stehen Geschichten, Erfahrungsaustausch, Diskussionen, Musik und Daumen Yoga.
Gaste sind jederzeit willkommen.

Nahere Information und Anmeldung bei Raphael Schénborn unter
schoenborn@promenz.at

cafe@promenz.at

Und das Café ,AUSZEIT“ der IG Pflege, geleitet und organisiert von Katharina Klee,
die 25 Jahre Erfahrung als Journalistin und Offentlichkeitsarbeiterin einbringt.

Es wendet sich an Menschen, die privat oder beruflich fir An- und Zugehdrige
sorgen und findet im Dezember schon zum vierten Mal statt. Die ersten beiden Male
waren schon so erfolgreich, dass das Café jetzt eineinhalb Stunden gedffnet ist.
,Gaste sind willkommen und es erwartet Sie eine angenehme Atmosphare, die allen
die Gelegenheit gibt durch ein kleines Fenster — wie es eben ein Stammlokal ist —
einen freundlichen Blick in anderer Leute Leben zu werfen. Wir sind per Du und per
Vornamen, wie Ihr es aulerhalb des Cafés handhabt, bleibt euch tUberlassen. Wir
teilen was uns die Kraft gibt, taglich fur einen anderen Menschen da zu sein. Und
bleiben trotzdem falls notwendig in Rufweite®, so die ,Wirtin“ Katharina.

,Um eine Tasse Tee, Punsch oder Gluhwein, eine Zigarette mussen sich die Gaste
selbst kimmern. Der Online-Wurlitzer ist gut gerustet, Musikwinsche werden
entgegengenommen.”

Das nachste ,Café AUSZEIT, das gepflegte Beisl fur Pflegende” findet

am Mittwoch, den 16. Dezember 2020 von 18:00 bis 19:30 Uhr statt.

Anmeldung bitte unter cafe@promenz.at

Danach wird ein link zur Teilnahme zugeschickt.

Z\VR-Zahl: 578624815
A-1020 Wien, Obere AugartenstraBe 26-28, Telefon/Fax: +43 (1) 332-51-66, E-Mail: alzheimeraustria@aon.at
www.alzheimer-selbsthilfe.at, Birostunden: Montag, Mittwoch und Freitag jeweils 10-12 Uhr
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