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Altere Dame ohne Anhang

lch hab doch meine Wohnung
und aen Hund. Und etwas Geld.
Nein, nein, ich kann nicht klagen.
Was sollten da erst die anderen
sagen...

Das letzte Rontgenbild war gar
nicht schlecht. Bis auf das Asth-
ma bin ich fast gesund. Und
aann natdrlich der nervése Ma-
gen.

Wér man nur nicht als Frau so
sehr allein. Auch ins Kaffeehaus
mag Ich nicht gehen. Da sitzen
Sle ja wieder nur zu zweien. Und
die paar Filme hab ich schon
gesehen.

Am schwersten ist der Sonntag
zu ertragen. Mit dem so furcht-
bar einsamen Glas Wein. Und
keine Post. Jedoch ich kann
nicht klagen.

Da gibt es Damen, die sich Tee
servieren. Mit Blimlein auf dem
rosa Frihstickstisch. Dann Arm
in Arm, betagt, doch fromm und
frisch. Die Galerien schwatzend
absolvieren. Dergleichen st fir
mich das rote Tuch.

Bleibt nur der Hund und das
geliebte Buch. Und so als Luxus,
in den schiimmen Tagen Zzur
Antwort geben: Nein, ich kann
nicht klagen.

Mascha Kaléko (1907-1975)

caritas mittendrin
regional - aktuell - engagiert
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Alleine leben

»Wenn ich nachmittags zum Einkaufen gehe,
spreche ich oft die ersten Worte an diesem Tag.*“
Frau B. ist alleinstehend und versucht tiber unse-
re Beratungsstelle Kontakte zu anderen Men-
schen zu kniipfen. Sie hat im letzten Jahr ihren
Mann verloren und lebt nun zuriickgezogen in
ihrer Wohnung. In Deutschland leben laut Statis-
tik rund funf Millionen Menschen allein.

Die Grunde flr ein Leben allein sind mannigfaltig.
Einige entscheiden sich bewusst daflr. Sie méchten
ungebunden sein, freie Entscheidungen treffen. Ein
enger Freundeskreis Ubernimmt die Rolle der Familie.
Andere hingegen leben unfreiwillig allein. Sei es, weil
der Partner, mit dem sie lange Jahre gelebt haben,
verstorben ist oder weil sie sich nach unendlich
langer Zeit der Kdmpfe und Diskussionen von ihrem
Partner getrennt haben. Viele Alleinstehende wirden
gerne mit einem Partner zusammenleben. Gibt es
Grinde, wenn Menschen Uber l&ngere Zeit hinweg in
keiner festen Beziehung leben?

Die Fantasie eines guten Lebens beruht darauf, in
einer Partnerschaft zu leben, eine Familie zu grinden
und eine gute Arbeit zu haben. In unserer Gesell-
schaft hat also das Zusammenleben mit einem Part-
ner/einer Partnerin einen hohen Stellenwert. Men-
schen, die diesem Ideal nicht entsprechen, sind
haufig beschamt und von Selbstzweifel zerfressen.
Sie glauben, dass sie nicht liebenswert seien oder
dass das Leben mit ihnen herausfordernd ist, ihre
psychischen Probleme zu schwer wiegen und sie
eine  Zumutung fir andere Personen sind.
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Gerade in der dunklen Jahreszeit splren
Singles am deutlichsten, dass sie nicht
nur alleine leben, sondern sich dadurch
auch einsam fuhlen.

,Gemeinschaft und soziale Teilhabe
gehdrt zu den Schwerpunktaufgaben
unseres Dienstes. "

Sonyja Dobmeier

Einsamkeit ist nicht gesund flr uns Men-
schen. Wenn jeglicher Optimismus in sich
zusammenfallt und der Schmerz der
Einsamkeit Uberhandnimmt, ist die Gefahr
groB, dass Alleinlebende zunehmend
Depressionen, Demenz oder andere psy-
chische Krankheiten entwickeln. Um diese
Gefahr zu umgehen, hat Jane Methews in
ihrem Buch: “Die Kunst allein zu leben®
einige Ratschlage bereitgestellt: ,Legen
Sie sich ein Haustier zu, denken Sie an
glickliche Momente in lhrem Leben,
umgeben Sie sich mit moglichst viel Na-
tur. Helfen Sie anderen.”

Gemeinschaft und soziale Teilhabe gehort
zu den Schwerpunktaufgaben unseres
Dienstes. Dazu z&hlen unter anderem
unsere Spaziergange, Handarbeitsgrup-
pe, aber auch unsere Kaffeestube und die
offene Gesprachsgruppe. Zusétzlich pla-
nen wir in diesem Jahr, unseren Fokus
durch Vortrage und Aktionen auf Alleinle-
bende zu richten. Besonders die Allein-
stehenden-Weihnachtsfeier ermdglicht es,
dass alleinstehende Menschen Weihnach-
ten in Gesellschaft feiern. Ehrenamtliche
Helferlnnen sind jederzeit willkommen!

Herzliche Einladung zum Sonnenzug am
15.Juli 2023, siehe Seite 8.

Sonja Dobmeier

Freizeitpddagogische
Angebote

Interesse an unserem Freizeitpro-
gramm?

Informieren Sie sich gerne Uber unsere
aktuellen Angebote und Termine. Wir
freuen uns immer Uber neue Teilneh-
mer/innen.

Hier ein kleiner Auszug aus unserem
vielfaltigen Programm:

Handarbeitsnachmittag

Handarbeiten Sie mit Barbara Reichl in
geselliger Runde. Eigene Arbeiten kdnnen
gerne mitgebracht werden, es ist aber
auch Material zum Ausprobieren vorrétig.

Spaziergang

GenieBen Sie mit Christiana Kdéhler und
Ursula Fisser-Klitzing die Natur bei einem
gemdutlichen Spaziergang.

Kaffeestube und Friihstiicksgruppe
In gemudtlicher Atmosphéare Zeit verbrin-
gen und neue Bekannte finden.



Wir tber uns

In dieser Rubrik stellen wir lhnen in jeder
Ausgabe eine/n Mitarbeiter/in des SpDis
VOor.

Heute:
Theresa Dobmeier

Alter:
24 Jahre

Tatigkeit:

Sozialpadagogin in der Beratungsstelle flir
seelische Gesundheit Weiden — Neustadt
a. d. Waldnaab - Tirschenreuth, auch im
Bereich der gerontopsychiatrischen Bera-
tung

Beruf/Ausbildung:
Nach meinem Realschulabschluss habe

ich das Fachabitur im Ausbildungszweig
»20zialwesen“ an der FOS/BOS Schule in
Weiden absolviert. Dabei habe ich festge-
stellt, dass ich spéater unbedingt im sozia-
len Bereich arbeiten mdéchte, woraufhin
ich mich fur das Studium ,Soziale Arbeit”
in MUnchen entschieden habe, da mir
dieses viele berufliche Mdglichkeiten of-
fenhalt. Nach dem Studium begann ich im
Dezember 2021 in der OASE in Weiden
zu arbeiten. Als ich gehért habe, dass
eine Teilzeitstelle im SpDi frei geworden
ist, habe ich mich sehr gefreut, dass ich
nach meinem 22-wochigen Praktikum
2018/2019 wieder in die Beratungsstelle
zurUckkehren kann.

Seit wann bist Du im SpDi tatig?
Seit 01. April 2023

Was geféllt Dir an Deiner Arbeit beson-
ders?

Den Umgang mit verschiedenen Men-
schen und ihren unterschiedlichsten Le-
bensgeschichten fand ich schon immer
sehr spannend. Ich freue mich auf einen
abwechslungsreichen  Arbeitsalltag, in
dem ich gemeinsam mit Klient/innen
versuche, deren momentane Situation
mdglichst zu verbessern. Es ist wichtig
eine Anlaufstelle fir Menschen in schwie-
rigen Lebenssituationen bieten zu kénnen.
Zudem bereitet mir die Zusammenarbeit
und der Austausch mit einem kompeten-
ten Kollegium groBe Freude.

Wodurch entspannst Du am besten von
der Arbeit?

Mit Sport, vor allem FuBball und im Winter
pbeim Langlaufen und auch beim Kochen
und Backen.

Welches Buch hast Du zuletzt gelesen?
»Sport und Ermndhrung“ von Christoph
Raschka

Hast Du ein Lebensmotto? Wenn ja,
welches?

,Ein Tag ohne Lacheln ist ein verlorener
Tag®

Wenn Du einen Wunsch frei hattest, was
wirdest Du Dir winschen?
Gesundheit fir meine Liebsten und mich.

Jorg Poschl

Mdgest au immer einen Blick fir oas
Sonnenlicht haben, das sich in deinen
Fenstern spiegelt und nicht fir den
Staub, der auf aen Scheiben liegt.

Altirischer Segenswunsch
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Woussten Sie schon

... dass Wissenschaftler der University of
Florida nachweisen konnten, dass Gar-
tenarbeit effektiv. Symptome von Stress,
Angsten und Depressionen reduzieren
kann und sich eine Verbesserung des
psychischen Wohlbefindens einstellt?

... dass sich in der britischen Studie von
Nicola-Jayne Tuck et al. folgender Zu-
sammenhang zeigte: Je haufiger die Pro-
banden Obst aBen, desto niedriger war
ihre Anfélligkeit fir Depressionen und
desto hoher ihr psychisches Wohlbefin-
den — unabhéngig von der Menge des
Obstverzehrs.

Das alte englische Sprichwort: ,An apple
a day keeps the doctor away!“ scheint
sich zu bewahrheiten @).

Elke Pinkert

Befragung zu aktuellen Themen
und Belastungsfaktoren

Im Rahmen eines Praktikumsprojekts
fuhrte Sebastian Segovia, Student Bsc.
Angewandte Psychologie, eine anony-
me Umfrage in der Beratungsstelle
durch. An der Befragung nahmen ins-
gesamt 55 Teilnehmer/innen im Alter
von 22 bis 73 Jahren teil.

Untersucht wurde unter anderem die
Frage, welche aktuellen Themen es gibt,
die Sorgen oder Angste bereiten, wie
stark diese als Belastung wahrgenommen
und empfunden werden, sowie die allge-
meine Zufriedenheit mit der Beratungs-
stelle flir seelische Gesundheit.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass
die Klienten/innen sich beim SpDi gut
aufgehoben fuhlen. Wirde man es in einer
Schulnote angeben, wére es die Note 1,2.
Daruber freuen wir uns freilich sehr.

Bei den aktuellen Themen, die Sorgen
und Angste bereiten, wurden am héufigs-
ten genannt: Krieg, Zukunftsangste, Ein-
samkeit, Angst (generell) und finanzielle
Sorgen. Das personliche Empfinden der
genannten Belastungen wurde Uberwie-
gend als ,“schon etwas® bzw. als ,sehr
hoch* eingestuft.

Themen, die Sorgen/Angste bereiten
steigende

Kosten
Depression

Krieg
finanzielle
Sorgen

Angst (generell) '

Einsamkeit

Zukunftsangst

Aspekte, die helfen, neue Kraft zu schop-
fen, neuen Mut oder neue Energie zu
gewinnen, sind neben Hobbys und Hau-
stieren in erster Linie die Familie und
Freunde/Bekannte. Bleibt noch anzumer-
ken, dass sich die Wahrnehmung zwi-
schen Méannern und Frauen kaum unter-
scheidet. FUr beide Geschlechter stehen
Familie und Freunde an erster Stelle.

Wir bedanken uns bei allen Teilnehmer-
/innen fUr ihre Bereitschaft die Fragen zu
beantworten und bei unserem Praktikan-
ten Sebastian Segovia fur die Betreuung
und Auswertung der Umfrage.

Andrea Schiffl



Nachgefragt:

Interview mit
Hilke Jansen,
Teamleiterin
Markt & In-
tegration des
Jobcenter
Tirschenreuth

1. Was sind lhre wesentlichen Aufga-
ben als Teamleiterin Markt & Integrati-
on des Jobcenter Tirschenreuth?

Mein Team ist zustandig flr alle erwerbs-
fahigen Kund*innen des Jobcenters. Wir
wollen alle dabei unterstitzen, dass sie
nicht mehr auf Bulrgergeld angewiesen
sind oder nur noch ergénzend zum eige-
nen Einkommen Leistungen vom Jobcen-
ter bekommen.

Viele Menschen, die zu uns kommen,
waren langere Zeit nicht in einem Arbeits-
verhaltnis. Hierflr gibt es sehr viele unter-
schiedliche Griinde und das bedeutet fur
uns, dass wir versuchen, fUr jede/n eine
moglichst passende Lésung zu finden.

Oft sind es kleine Integrationsfortschritte,
wie wir es nennen, auf den Weg (zurlick)
in den Arbeits-/Ausbildungsmarkt.

Meine konkrete Aufgabe als Teamleiterin
ist es, flr meine Teammitglieder die best-
mdglichen Voraussetzungen flr ihre Arbeit
zu schaffen.

Ich habe viel Kontakt mit Bildungstrégern,
um passende MaBnahme-Angebote flr
unsere Kund*innen anbieten zu kdnnen.
Ein sehr wichtiger Bestandteil meiner
Arbeit ist die sogenannte Netzwerkarbeit.
Dazu gehort zum Beispiel die Mitarbeit im

Netzwerk ,Inklusion“ und im Arbeitskreis
»oucht”. Es gibt auch eine Kooperation
mit der medbo (Bezirk Regensburg). Auch
der SpDi gehért zu unseren wichtigen
Netzwerkpartnern.

Ich versuche alle Informationen aus diesen
Netzwerken  bestmoglich  fir  unsere
Kund*innen zu nutzen.

2. Wie lange arbeiten Sie schon mit der
Beratungsstelle fir seelische Gesund-
heit (SpDj) zusammen?

Seit ,Grindung” des Jobcenters 2005 —
damals noch die ARGE Tirschenreuth —
arbeite ich mit dem SpDi zusammen.
Zuerst als Fallmanagerin und seit 2009 als
Teamleiterin.

3. Worin besteht Ihre Zusammenarbeit
mit dem SpDi?

In erster Linie besteht diese darin, dass
wir Kund*innen, bei denen wir ein psychi-
sches Problem vermuten, an den SpDi
verweisen kénnen.

AuBerdem wurden von Kolleg*innen des
SpDis in den letzten Jahren einige interes-
sante Schulungen, Vortrédge unter ande-
rem bei uns durchgefuhrt.

4. Was schétzen Sie an Ihrer Arbeit?
Das ist besonders die Vielfalt, die Ab-
wechslung, die unterschiedlichen An-
bzw. Herausforderungen. Kein Tag ist wie
der andere. NatUrlich gibt es auch Routi-
nearbeiten. Ich habe sehr viel mit Men-
schen zu tun — mit Kund*innen und Kol-
leg“innen. Diesen Menschen zu helfen, sie
zu unterstUtzen, macht mir auch nach
Uber 30 Dienstjahren immer noch sehr viel
Spal.

5. Haben Sie Wiinsche und Visionen,
wie die sozialpsychiatrische Versor-
gungslandschaft in unserer Region in
Zukunft aussehen soll?

Wir brauchen ganz dringend Angebote flr
Kinder und Jugendliche. Aber nattrlich ist
auch das Angebot fur Erwachsene ,aus-
baufahig®.

Wir leben in einem Flachenlandkreis und
deshalb wére eine Ausweitung des Ange-
botes auf mdglichst alle Gemeinden im
Landkreis winschenswert.

6. Wo sehen Sie zukiinftige Arbeits-
schwerpunkte des SpDis?

Vor allem natUrlich in der Beratung aber
auch in der Praventionsarbeit. Hierzu
zahle ich auch die Schulungsveranstal-
tungen, die bei uns im Jobcenter bereits
durchgefuhrt wurden.

7. Was widre, wenn es den SpDi nicht
gédbe?

Ich will es nicht als ,Katastrophe® be-
zeichnen, aber es wulrde ein sehr, sehr
wichtiges Angebot fehlen.

Das Interview fiihrte Felix Buchner

Neues aus der Stelle
- Blicherregal -

Seit kurzem ist in unserer Beratungs-
stelle ein neues Leseregal fir alle Bi-
cherwiirmer vorzufinden. Es bietet die
Méglichkeit, ganz unkompliziert und
unverbindlich (ohne Riicksprache mit
Mitarbeiter/innen) Bilcher mitzuneh-
men oder einfach nur auszuleihen.

NatUrlich ké&nnen jederzeit verschiedenste
Blcher von Zuhause hineingestellt wer-
den, die vielleicht fUr jemand anderen
interessant sein kdnnten. Wir bitten ledig-
lich um gegenseitige Rucksichtnahme und
pfleglichem Umgang mit den Buchern.

Das bedeutet, dass diese bitte in einem
mdglichst guten Zustand abgestellt und
gegebenenfalls auch wieder zurlickgege-
ben werden sollten.

Das Austau-
schen von
Blchern kann
groBe Freude
bereiten, denn
was fur Einen
nicht mehr
interessant ist,
kann for je-
mand  Ande-
ren zum neu-
en Lieblings-
buch werden.
Schauen Sie sich gerne einmal um, lassen
Sie den Alltagsstress hinter sich und tau-
chen Sie in die Welt der Blicher ein. Le-
sen beruhigt ndmlich die Seele und wirkt
sich in vielerlei Hinsicht positiv auf Kérper
und Geist aus. Ganz nebenbei machen
Sie anderen eine Freude mit Blichern, die
Sie vielleicht zuhause aussortiert oder gar
weggeworfen hatten.

Wir wirden uns sehr freuen, wenn dieses
Angebot gut angenommen wird. Lesen
macht einfach Spal, ist unterhaltsam und
ist bei uns auch noch kostenfrei.

Theresa Dobmeier

Folgen Sie uns auf

Facebook

@ (I Follow us on



Lachen ist gesund

Kommt eine genderbewusste Frau in
ale Knejpe und bestellt eine Radlerin.
Sagt der Wirt: , Tut mir leid, das
Zapihuhn ist kaputt,
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Der besondere Tipp

Psyche im Gespréch

Unser Seminarangebot ,Psyche im Ge-
spréach® macht es sich zur Aufgabe, das
Thema psychisches Wohlbefinden und
seelische Erkrankungen nicht unter den
Tisch fallen zu lassen.

Das Seminar hat keinen therapeutischen,
sondern informativen Charakter. Die Teil-
nahme ist kostenfrei. Es wird um telefoni-
sche Anmeldung gebeten.

25.05.: 16.00 - 17.30 Uhr
Thema: Psyche & Religion
Welche Angebote, beides zu
verbinden, gibt es?
Referentin: Maria Rehaber-Graf,
Johannisthal

29.06.: 16.00 - 17.30 Uhr

Thema: Allgemeine Sozialberatung
Wer hilft bei praktischen Le-
bensfragen?

Referentin: Elisabeth Hirn, Caritas Weiden

Ort: Beratungsstelle fur seelische
Gesundheit, Bismarckstr. 21,
92637 Weiden

Moderation: Sabine Frischholz-Fink
(Psychologin, Beratungsstelle
fUr seelische Gesundheit)

Unsere Angebote sind kostenfrei, mit
einer Spende konnen Sie aber gerne
unsere Arbeit unterstiitzen.

Beratungsstelle flr seelische Gesundheit
LIGA Bank, Regensburg

IBAN: DE28 7509 0300 0201 1985 72
BIC: GENODEF1M05

15. JULI 2023

""" CARITAS NORDOBERPFALZ )
ALTERE, PFLEGEBEDURFTIGE GASTE /-
BEHINDERUNG SIND HERZLICH EINGELADEN

Unser Tagesprogramm

-Abfahrt  um 08:00 Uhr am Eisstadion Weiden
(Busparkplatz)

-Gottesdienstbesuch GroBe Kappl Waldsassen
-Weiterfahrt nach Skalna mit Besuch der Burg Vildstejn
-Erkundung der Stadt Franzensbad

Reisekosten (45 € pro Person) beinhalten:

V Busfahrt mit spezialisierten Behindertenbussen

Vv Verpflegung im Bus (Hin-& Ruickfahrt)

V/ 2-Gange-Menii in Burg Vildstejn

V Fahrt nach Franzensbad - Zeit zur freien Verfigung
Anmeldung in lhrem Kreisverband

02.05. - 26.05.2023

Weiden-Neustadt/WN Tel. (0961) 398 90-0 oder 389 050
Amberg-Sulzbach Tel. (09621) 4755-0

Tirschenreuth Tel. (09631) 79892-0

Schwandorf . (09431) 3816-0

-- T
UNTERSTUTZEN SIE UNS MIT IHRER SPENDE

Kennwort ,Sonnenzug 2023“ Sparkasse Oberpfalz Nord

IBAN: DE44753500000000109751 BIC: BYLADEMIWEN



