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«Einander zu helfen, gehort
fiir mich zum Menschsein»

«Mein Traum wird
wahr!»

«Ich konnte jeden
Tag ein wenig Abschied
nehmen»




{ Mit anderen Menschen
zusammen erreichen
wir mehr als allein.»

Tragen wir Sorge
zur Gemeinschaft (indem wir

Dalai Lama (*1935)

aktuell Abstand halten)

Liebe Leserin, lieber Leser

Sich um andere Menschen zu kiimmern und ein-
ander Sorge zu tragen, ist gerade fiir dltere Men-
schen, die sich oftmals allein und von der Gesell-
schaft ausgeschlossen fiihlen, enorm wichtig.
Bindung und Zugehorigkeit gehdéren zu den
Grundbediirfnissen des Menschen und erzeugen
ein Gefiihl von Geborgenheit. Sich fiir andere ein-
zusetzen, erzeugt andererseits ein befriedigendes
Gefiihl, verleiht dem Leben Sinn und Erfiillung,
was wiederum den Selbstwert stirkt. Gerade in
der aktuellen Situation rund um das Coronavirus
sind Solidaritidt und Riicksichtnahme enorm wich-
tig. Wir miissen zueinander Abstand halten - um
zusammenhalten und fiireinander einstehen zu
konnen. Egoismus darf keinen Platz haben, denn
bei der Ansteckung mit dem Coronavirus gehoren
die Altesten zu den Schwichsten. Unser Motto
«Yes, we care» gilt auch hier, denn es ist uns wich-
tig, dass es IThnen - und uns allen - gut geht. Bitte
beachten Sie dazu auch die spezielle Coronavirus-
Information in der Heftmitte.

Sich und anderen Sorge tragen

Wichtig ist ein Miteinander. Lebensalter oder Her-
kunft spielen dabei eine untergeordnete Rolle. Zahl-
reiche Beispiele zeigen, dass junge und alte Men-
schen gemeinsam eine gute Zeit haben konnen.
Im Zentrum stehen Begegnungen auf Augenhohe,
wechselseitige Unterstiitzung und die Bereitschaft,

Verantwortung zu iibernehmen - fiir sich selbst,
fiir andere und auch fiir die gesellschaftliche Ent-
wicklung. Es gilt, auf regionaler und lokaler Ebene
Verantwortungsstrukturen neu zu beleben und zu
gestalten. Dabei redet man gerne von «Sorgenden
Gemeinschaften» oder von «Sorgenden Gemein-
den». In diesem Magazin finden Sie zahlreiche
Beispiele von gelebter Gemeinschaft. Ich denke da
an all die Freiwilligen, die sich ehrenamtlich fiir
andere engagieren, und an Menschen, die ihre
kranken oder pflegebediirftigen Angehorigen be-
treuen. Gerade die pflegenden Angehdrigen brau-
chen selber auch Unterstiitzung und Entlastung.

Freiwilliges Engagement bereichert das Leben

Neben den verschiedenen Beispielen von gelebter
Solidaritét finden Sie in dieser Ausgabe auch zahl-
reiche Ideen und Anlaufstellen fiir eigenes freiwil-
liges Engagement. Probieren Sie es doch einfach

einmal aus! Sie werden sehen: Was Sie in Form
von freiwilligem Engagement aussenden, kommt
wieder zu Ihnen zuriick. Tragen wir also Sorge zur
Gemeinschaft! Ich wiinsche Ihnen eine angeregte

Lektiire und viel Bereicherung im Alltag.

Vorsteher Departement fiir Justiz, Sicherheit
und Gesundheit Graubiinden
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«Einander zu helfen, gehort
fir mich zum Menschsein»

Roberta Zanolari ist eine vor Energie spriihende Puschlaverin.

Die 70-)adhrige setzt sich seit ihrer Kindheit ehrenamtlich fiir ihre
Mitmenschen ein. Besonders aktiv unterstiitzt sie die dltere Gene-
ration in der Valposchiavo. Dies tut sie seit 27 Jahren im Rahmen
des Vereins zur Forderung von Aktivitdten fiir das mittlere Lebens-
alter, Associazione Animazione Terza Eta (ATE).

Mit Roberta Zanolari sprach Madleina Barandun

Salute: Roberta Zanolari, Sie kommen gerade von
einem Treffen des Biindner Seniorenrates, wo Sie
im Vorstand sitzen. Woher kommen Ihre scheinbar
endlose Energie und die Lust, sich zu engagieren?
Roberta Zanolari: Schon als ich Kind war, gehorte
es einfach dazu, anderen zu helfen. Die Grossmut-
ter fithrte eine Béackerei. Wir begleiteten dltere, de-
mente Kundinnen nach dem Einkauf nach Hause.
Auch brachten wir oft Waren zu Kunden heim. An

ein Erlebnis erinnere ich mich besonders. Eine

alte Frau fragte mich: «Kannst du mir etwas zulieb

tun?» Sie bat mich, ihre Zehennégel zu schneiden.
Dies tat ich, ohne viel zu tiberlegen. Ich war schon

damals sehr spontan. Meine Mutter gab mir denn

auch einen Rat auf den Weg: «Zihle bis zehn, be-
vor du antwortest.» Geklappt hat das aber nie

(lacht).



Spater halfen Sie bei der Griindung von ATE mit.
Bei diesem Vorzeigeprojekt setzen sich 120 Frei-
willige fiir die dltere Generation in der Valposchia-
vo ein.

Ja, wir haben wunderbare und tiichtige Freiwillige!
Schon frither haben verschiedene Institutionen
wie zum Beispiel die Kirchgemeinden Strick- und
Spielnachmittage oder Ausfliige organisiert, je-
doch ohne sich untereinander abzusprechen. Ver-
treter des Sozialamtes und des Gesundheitszent-
rums wollten die Zusammenarbeit aller im
Altersbereich Tatigen verstdrken. Sie baten mich
um Hilfe. Wir haben mit den Leuten geredet und
gesagt: «Was ihr macht, ist gut. Machen wir es un-
ter einem Dach.»

Wie haben die Leute reagiert?

Am Anfang waren viele skeptisch. Wir haben sie
aber {iberzeugt, dass gemeinsam mehr moglich ist.
Danach haben wir Freiwilligengruppen gebildet,
unter anderem im Altersheim, im Spital und in den
verschiedenen Dorfern. Neu gibt es zudem eine
Gruppe, die dltere Menschen zu Hause besucht
und Unterstiitzung fiir pflegende Angehorige bietet.

Wie erkldren Sie sich, dass ein solches Projekt in
Ihrer Region so gut funktioniert?

Im Tal leben viele dltere Menschen, deren Angeho-
rige im Unterland wohnen. Damit diese nicht ver-
einsamen, braucht es Unterstiitzung und gemein-
same Aktivitdten. Durch die Distanz zu Chur sind
wir auch ein Stiick weit auf uns allein gestellt. Wir
miissen zusammenstehen und uns selber helfen.
Es kann nicht jeder sein eigenes Siippchen kochen.
Schon ist der Riickhalt, den unser Projekt von der
Bevolkerung im Tal und von ehemaligen Puschla-
verinnen und Puschlavern im Unterland geniesst.

Vorzeigeprojekt

geehrt (siehe auch Seite 16).

Wie motivieren Sie Menschen dazu, ihre Zeit fiir
andere einzusetzen?

Momentan ist bei uns ein Generationenwechsel
im Gange. Einige langjdhrige Freiwillige horen auf.
Im Gesprich versuchen wir Jiingeren klar zu ma-
chen, dass die dltere Generation vieles zu bieten
hat. Dass man sich im Tal kennt, macht es einfa-
cher, jemanden zum Mitmachen zu {iberzeugen.
Héufig steigen jiingere Menschen auch bei uns ein,
wenn ihre Verwandten dlter werden.

Welchen Herausforderungen muss sich die Freiwil-
ligenarbeit heute stellen?

Frither war es normal, einander zu helfen. Heute
miissen wir betonen, dass man sich gegenseitig
helfen soll. Es gilt, das Miteinander wieder stér-
ker zu gewichten und es - gerade Jugendlichen -
vorzuleben, damit auch sie sich angesprochen
fithlen. Technische Innovationen in Ehren, wir
diirfen dariiber aber auch die menschliche Seite
nicht vergessen. Fiir mich gehort es zum Mensch-
sein, einander zu stiitzen.

Was gibt Ihnen personlich das Engagement fiir an-
dere?

Am Anfang ist den Leuten nicht bewusst, dass man
durch die freiwillige Tétigkeit so vieles zuriick-
bekommt. Das sage nicht nur ich, das sagen fast
alle, die iiber ldngere Zeit Freiwilligenarbeit leisten.
Ich schitze die Menschlichkeit, die ich zu spiiren
bekomme. Daneben darf ich Erinnerungen oder
spannende Sichtweisen {iber die Aktualitét in der
Valposchiavo mitnehmen. Ich bin tiberzeugt: Wenn
wir den dlteren Menschen die Moglichkeiten nicht
mehr geben, ihre Erinnerungen zu erzéhlen, dann
ist die Geschichte nicht mehr erlebbar.

Roberta Zanolari ermoglicht mit Associazione Animazione Terza Eta (ATE), dass dltere Menschen in
der Valposchiavo gemeinsame Erlebnisse machen kdnnen. Der Verein wurde im Januar 1993 gegriin-
det, mit dem Zweck, die Altersarbeit im Tal zu starken. Damals waren es 60 Freiwillige, heute enga-
gieren sich bereits doppelt so viele. Sie organisieren Ausfliige mit dem Vereinsbus oder der Rikscha,
planen Jassnachmittage und Tanzevents. Auch Besuche bei Menschen, die nicht mehr mobil sind,
stehen auf dem Programm. Dreimal im Jahr erscheint die Zeitschrift «Orizzonti» und informiert {iber
das grosse Angebot. Die auf gelbes Papier gedruckten «Pagine Gialle» bieten der dlteren Generation
eine wichtige Plattform. 2018 wurde das Vorzeigeprojekt ATE gar mit dem Prix benevol Graubiinden
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y Teichpflege :

Tue Gutes und sprich dariiber. Was im Marketing zu den obersten Geboten zihlt,
scheint in der Bevolkerung wenig verankert. Oder wie ist es zu erkldren, dass
Freiwilligenarbeit in der allgemeinen Wahrnehmung einen schweren Stand hat?
Tatsachlich namlich leistet jeder dritte Schweizer und jede dritte Schweizerin
einen freiwilligen Einsatz - sei dies in Vereinen, Genossenschaften, Spitdlern oder
auf Bauernhofen. Pro Jahr kommen so beeindruckende 640 Millionen Einsatzstun-
den zusammen. Unbezahlt. Freiwillig.

Freiwillig vermittelt

Erste Anlaufstelle fiir jene, die sich freiwillig enga-
gieren wollen, ist der Verein «benevol Schweiz». Er
vernetzt 17 regionale Fach- und Vermittlungsstel-
len fiir Freiwilligenarbeit. Zusammen mit der
Dachorganisation definieren diese Standards, ko-
ordinieren und vermitteln Einsdtze.

Fiir andere und mich

Freiwillige und ehrenamtliche Engagements sind
ein wichtiger Teil der Gesellschaft und helfen, de-
ren Funktionieren zu gewéhrleisten. Sie stirken
den Zusammenhalt und bieten gerade im sozialen
Bereich oft benétigte zusétzliche Ressourcen. Die
Einsatzmdglichkeiten sind sehr umfangreich: ein
Vereinsprésidium, Arbeit im Bergwald, Begleitung
Sterbender, Kinderbetreuung. Die Liste umfasst
unzdhlige Moglichkeiten, die eigene freie Zeit fiir
andere einzusetzen. Und sie ist denn auch Grund-
voraussetzung, die Zeit. Nicht zuletzt aus diesem
Grund sind Pensionierte besonders aktiv in der
Freiwilligenarbeit. Und sie tun sich damit selbst

etwas Gutes. Freiwilligenarbeit ist einerseits erfiil-
lend und kann bewegen. Andererseits hat sie ganz
konkreten gesundheitlichen Nutzen: Aktivitdt, En-
gagement, Kreativitit, Beteiligung und das Lernen
von Neuem fordern die psychische Gesundheit.

Stellenbdrse fiir Freiwilligenarbeit

«benevol», in Graubiinden als Stiftung organisiert,
fungiert hierbei als Vermittlungsstelle zwischen
jenen, die ihre Zeit einsetzen wollen, und jenen,
die Unterstiitzung benotigen. Und setzt dabei auf
das gleiche Konzept: Der Stiftungsrat inklusive
Prisident Giinther Engler verrichtet seine Tatig-
keiten ehrenamtlich. Englers wichtigstes Anliegen
und zugleich Grundsatz der Freiwilligenarbeit: Sie
darf nicht in Konkurrenz zur bezahlten Arbeit ste-
hen. In seiner langen Zeit im Amt musste er aber
feststellen, dass sich eher die Angebote fiir Frei-
willigenarbeit tiberschneiden. Verstdndlicherweise
vertraue man oft noch auf seine mehr oder weni-
ger bewdhrten Strukturen, statt sich «benevol» an-



Trockenmauerbau

zuschliessen. Er wiinsche sich eine gemeinsame
Agenda aller Anbieter und Vermittler. Herzstiick
der Organisation «benevol Schweiz» und ihren re-
gionalen Partnern ist denn auch die Plattform
www.benevol-jobs.ch. Eine zeitgemasse Stellen-
borse fiir freiwilliges Engagement.

{ Wir haben so viele, die freiwillige
Arbeit leisten, tagtadglich. Und
kaum einer weiss davon.»
Giinther Engler
Prasident des Stiftungsrats
«benevol Graubiinden»

Engagement sichthar machen

«Es ist verriickt! Wir haben so viele, die freiwillige
Arbeit leisten, tagtdglich. Und kaum einer weiss
davon.» Giinther Engler zeichnet ein gemischtes
Bild des freiwilligen Engagements in Graubiinden.
«Wenn Sie in Amerika keinen Ausweis iiber ehren-
amtliche Engagements im Dossier haben, ist das
Bewerbungsgesprich im Prinzip schon gelaufen.
Hier in der Schweiz ist das nicht nur weniger der
Fall, die Freiwilligen hier halten sich mit ihrem
Engagement sogar hinterm Zaun.» Es scheine fast,
als ob man sich nicht damit briisten wolle. «bene-
vol» hat es sich deshalb zur Aufgabe gemacht, das
freiwillige Engagement sichtbar zu machen und es
so entsprechend zu wiirdigen. Mit dem «Dossier
Freiwillig Engagiert» definiert «benevol» erstmals
Standards fiir Freiwilligenarbeit in der Schweiz.
Freiwillige Helfer konnen darin ihre Einsitze ein-
tragen und somit zertifizieren lassen, was einen
gewichtigen Leistungsausweis darstellt, der zu-
kiinftig wohl auch hierzulande immer mehr an Be-
deutung gewinnen konnte. Organisationen wiede-

i }i \i\__\},\&\\_ ~§!

Weisstannenpflanzung

rum, die Freiwillige suchen, kénnen aufgrund
vergangener Einsdtze die wertvolle neue Res-
source optimal einsetzen und auch fordern.

Prix benevol

Nichts desto trotz findet Freiwilligenarbeit meist
im Hintergrund statt. Lorbeeren bekommen die
wenigsten. Viele wollen sich auch gar nicht her-
vortun mit ihrem Engagement. Trotzdem verdie-
nen sie es, verdankt zu werden. Diese Leistungen
zu veroOffentlichen, den Wert und Nutzen der Frei-
willigenarbeit bekannt zu machen, das ist das Ziel
des Prix benevol Graubiinden. Seit fiinf Jahren
wird diese Auszeichnung jéhrlich verliehen. 2019
an die «Fundaziun Tiir auf», welche seit 1991 in
der Cadi Begegnungsmaoglichkeiten schafft. Ziel ist
es, Jung und Alt, Einheimische und Zugewanderte
zusammenzubringen, das Verstdndnis fiir einan-
der zu fordern, Gemeinsamkeiten zu entdecken
und nicht zuletzt das Zusammenleben zu stérken.

Eine Hand ...

«benevol» priift seine Mitglieder vor Aufnahme
sorgfiltig, ebenso die Bewerbenden um ein En-
gagement. So kann «benevol» die Qualitdt des
Dienstes auf hohem Niveau halten und verfiigt zu-
dem iiber eine gute Ubersicht tiber die Angebote
und Tatigkeiten im Kanton.

... wdscht die andere

Die Aufgaben von «benevol Graubiinden» gehen in-
des noch weiter. Hiufig sind die Freiwilligen ndmlich
nicht vom Fach - sei es in der Pflege und Betreuung,
der Koordination oder gar in der Medienarbeit und
Kommunikation. «benevol» bietet laufend Kurse fiir
Mitglieder und Freiwillige an, um sich auf kom-
mende Aufgaben vorbereiten zu kdnnen.
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Gelebte Gemeinschaft

Der heutigen Gesellschaft stehen grosse Verdanderungen bevor. Der klassische
Familienhaushalt mit Frau, Mann und Kindern ist nicht mehr das typische
Lebensmodell. Entsprechend dndert sich auch das Leben im Alter. Wenn alte
Gepflogenheiten aufbrechen, entsteht Platz fiir neue Gemeinschaften.

Die Menschen werden adlter, die klassischen Ge-
sellschaftsformen verwissern, immer mehr Per-
sonen leben in einem Single-Haushalt, in einer
Patchwork-Familie oder in einer anderen fiir sie
stimmigen Lebensform. Gleichzeitig entstehen
neue Gemeinschaften von Menschen, die sich im
Alltag gegenseitig unterstiitzen. Diese sogenann-
ten «Caring Communities» reichen von Betreu-
ungs- und Pflegemodellen iiber Generatio-
nen-Wohnen bis zu Gemeinschaftsgirten und
Zeitvorsorge-Modellen.

Erfahrung teilen, Engagement starken

Hier setzt das Netzwerk Caring Communities
Schweiz an, das von namhaften Schweizer Insti-
tutionen wie Gesundheitsf6rderung Schweiz, Pro
Senectute Schweiz, dem Zentrum fiir Gerontolo-
gie der Universitdt Ziirich und vom Migros Kultur-
prozent getragen wird. Das Netzwerk fordert die
Entwicklung sorgender Gemeinschaften in der
Schweiz und betreibt hierfiir die Wissens- und
Vernetzungsplattform caringcommunities.ch.
Dort werden Erfahrungen geteilt und erfolgver-
sprechende Zukunftsmodelle vorgestellt. Damit
werde das zivilgesellschaftliche Engagement in
der Schweiz gestirkt, heisst es in der auf der Web-

seite formulierten Vision. Ausserdem bietet das
Netzwerk verschiedene Austausch- und Lernfor-
mate wie nationale Netzwerktagungen, Praxistref-
fen und thematische Workshops an.

Angebote liefern Ideen

Von Fahrgemeinschaften iiber einen Grundkurs

fiir pflegende Angehorige bis zu generationen-
iibergreifendem Wohnen: Das Angebot der Caring

Communities ist vielseitig und facettenreich. Al-
len gemeinsam ist, dass sich Menschen um andere

Menschen kiimmern, fiireinander sorgen und Hil-
festellung anbieten. Auf der Netzwerk-Plattform

findet man Projekte aus der ganzen Schweiz, eines

davon auch aus Graubiinden (siehe Seite 9). Wer
selber ein Angebot realisieren mochte, findet hier
Inspiration. Und dann braucht es in erster Linie

Durchhaltewillen, um das eigene Projekt der ge-
lebten Gemeinschaft zum Laufen zu bringen. Die

Nachfrage ist - nicht zuletzt wegen der demogra-
fischen Entwicklung - sicher da.

NETZWERK
CARING
COMMUNITIES



«Mein Traur
Wohngemeir

Das erste und bisher einzige Projekt aus Graubiinden, das auf der Webseite
des Netzwerks Caring Communities Schweiz zu finden ist, wird im Safiental
realisiert. In der «Alten Sennerei» in Tenna entsteht eine Wohngemeinschaft.
Initiant des Projektes ist der Pflegefachmann Othmar F. Arnold.

In der ehemaligen Sennerei in Tenna, dort, wo frii-
her einmal Milch verarbeitet und Kase hergestellt
worden ist, soll in wenigen Monaten ein Wohnan-
gebot fiir den letzten Lebensabschnitt eroffnet
werden. Diese Wohneinheiten «Zwischen Heim
und Daheim», wie sie von den Projektverantwort-
lichen bezeichnet werden, sind nicht nur hinder-
nisfrei, sie sind auch alters- und pflegegerecht.
«Das Projekt ist eine Antwort auf die Betroffenheit,
dass Mitmenschen, die pflegebediirftig werden,
oft ausserhalb der Gemeinde in eine Pflegeinstitu-
tion verlegt werden», sagt Projektinitiant Othmar
F. Arnold, «damit werden sie sozial und kulturell
von ihrem gewohnten Umfeld getrennt.» Die so-
ziale Isolation und die Einsamkeit im Alter geho6rten
zu den schlimmsten «Krankheiten» und gréssten
Sorgen vieler Menschen.

S

steinefbis zum Ziel

1. September 2019: Spatenstich fiir den
Riickbau der ehemaligen Sennerei

Anfang Oktober 2019: Baustart fiir den
Neubau «Alte Sennerei»

10. Oktober 2020: Erdffnungsfeier «Alte
Sennerei Tenna — pflegegerechter Wohnraum
im Safiental fiir den letzten Lebensabschnitt»
am Welt-Hospiz-Tag

31. Dezember 2020: Nach iiber einem Jahr
Bauzeit soll die «Alte Sennerei» betriebsbe-
reit sein und einer Wohngemeinschaft zur
Nutzung libergeben werden.

Ein Traum wird wahr

Die sonnige Lage und die bestehende Zentrums-
funktion von Tenna seien ideal fiir den Wohnraum
fiir betagte Menschen. «Im Safiental gibt es nur
wenig alters- und behindertengerechten Wohn-
raumy», erkldart Arnold und ergédnzt: «Die Versor-
gung mit ambulanten Pflege- und Betreuungs-
diensten ist in den abgelegenen Hdusern nur
schwer sicherzustellen.» Das Projekt «Alte Senne-
rei» richtet sich an Menschen, die nicht mehr al-
leine wohnen konnen und daher von ihren Ange-
horigen und ambulanten Diensten gepflegt und
unterstiitzt werden oder ausserhalb des Safientals
in einem Pflegeheim leben miissten. «Ich triumte
schon lange davon, dass Menschen, die pflegebe-
diirftig werden, bis zuletzt in Wiirde im Safiental
leben und in Frieden sterben kénnen», sagt Arnold,
«nun.wird mein Traum Wirklichkeit.»
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Anleitung: Die beiden Bilder, die auf den ersten Blick identisch aus-
sehen, unterscheiden sich in genau zehn Punkten. Finden Sie alle
Unterschiede? Die Auflosung steht auf Seite 14 in diesem Heft.

Mitratseln und gewinnen
Losen Sie das Kreuzwortrdtsel und schicken
Sie uns Thr Losungswort bis Freitag, 26. Juni
2020. Unter allen richtigen Einsendungen ver-
losen wir 3x2 Tageskarten
der Rhdtischen Bahn RhB.

—&=== Rh he Bahn

Mitmachen kdnnen Sie auf zwei verschiedene
Arten: per E-Mail an gf@san.gr.ch oder mit
einer Postkarte an

Gesundheitsamt Graubiinden, Wettbewerb
Salute, Hofgraben 5, 7001 Chur.

Bitte notieren Sie zusdtzlich zum Lésungswort
auch Ihren Namen und Ihre Postanschrift, Ihre
Telefonnummer und, falls vorhanden, Ihre
E-Mail-Adresse — damit wir Sie kontaktieren

Und das sind die drei Gewinnerinnen des Herbst-Wettbewerbs: kdnnen, falls Sie gewinnen.
Rosmarie Hosig, Trimmis; Mina Frischknecht, Chur; Laura Maffina, Brusio
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Gesundheitsamt Graubiinden

Informationen zum Coronavirus

SO SCHUTZEN
WIR UNS.

V j

Ohmd®)

Abstand halten.

Abstand nehmenund [
so zusammenstehen!

Liebe Biindnerin, lieber Biindner die vom Bundesamt fiir Gesundheit BAG empfoh-
Das Coronavirus beschiftigt die ganze Welt - lenen vorbeugenden Massnahmen einhalten. Ich
und damit auch unseren Kanton. Wir stehen ak- appelliere daher an Sie alle, sich an diese Emp-
tuell vor einer grossen Ansteckungswelle. Daher fehlungen zu halten, die Sie auch in diesem In-
ist es eminent wichtig, dass wir uns selber und formationsblatt finden. Am besten hingen Sie
unser Umfeld schiitzen. Weil das Virus insbeson- dieses an einem zentralen Ortin Ihrer Wohnung,
dere fiir die dltere Bevolkerung gefihrlich wird, zum Beispiel am Kiihlschrank, gut sichtbar auf,
braucht es neben dem Eigenschutz auch grosse damit Sie immer wieder daran erinnert werden.
Solidaritdt und Riicksichtnahme auf die Schwi- Ubrigens: Die wichtigste Empfehlung - Abstand
cheren. Nur gemeinsam konnen wir die unkont- nehmen und so zusammenstehen - ist ganz ein-
rollierte Ausbreitung verlangsamen. Verhindern fach umzusetzen! Anregungen dazu finden Sie
konnen wir sie iibrigens nicht mehr, da sind sich ~ auf den néchsten Seiten.
die Fachleute einig.

Ich danke Ihnen, dass Sie sich an die Empfehlungen
Gelingt es uns nicht, die Geschwindigkeit der An- halten, und wiinsche uns allen gute Gesundheit.
steckungswelle zu reduzieren, ist bereits in weni- 3
gen Wochen mit Engpéssen im Gesundheitswe- //
sen zu rechnen - insbesondere bei Spitalbetten /
fiir Patientinnen und Patienten, die ein Beat- '
mungsgerit benotigen.

Peter Peyer, Regierungsrat
Die Verlangsamung der Ansteckung erreichen Vorsteher Departement fiir Justiz, Sicherheit

wir nur, wenn wir alle - die ganze Bevolkerung - und Gesundheit Graubiinden




Informationen zum Coronavirus

«Abstand halten»
ist nicht schwer!

Veranstaltungen werden abgesagt, Restaurants, Laden und Schulen geschlos-
sen. Es wird empfohlen, sich hdufig die Hinde zu waschen und zu anderen
Menschen mindestens zwei Meter Abstand zu halten. Alle diese Massnahmen
zielen darauf ab, die Ausbreitung des Coronavirus zu verlangsamen und damit
die am meisten gefdhrdeten Personen, dltere Menschen und Risikogruppen
mit Vorerkrankungen oder einem geschwachten Immunsystem - dazu gehdren
auch Kinder und Jugendliche - zu schiitzen. Was miissen Sie beachten? Wel-

chen Beitrag konnen Sie leisten?

Die unerfreuliche Nachricht zuerst: Unser Leben
wird sich in den ndchsten Wochen, vielleicht sogar
Monaten, verdndern. Es gibt Einschrdnkungen
und Verbote. Nicht mehr alles, was wir gewohnt
sind, konnen wir uneingeschrankt machen. «Wir
appellieren an alle in der Schweiz. Alle miissen die
Regeln einhalten», so Bundesrat Alain Berset an
einer kiirzlichen Medienkonferenz. Nun gelte es,
den Schutz der schwécheren Bevolkerung und der
Gesundheitseinrichtungen zu gewéhrleisten. Die
gute Nachricht: Es gibt Alternativen. Und die Zeit,
immer wieder aufgeschobene Dinge zu Hause an-
zupacken: Reparaturen machen, den Friihlings-
putz in Angriff nehmen, entriimpeln oder das Buch
lesen, das schon lange auf dem Nachttisch liegt.

Was bedeutet Abstand halten?

Die wichtigste Empfehlung aktuell ist: Halten Sie
zu anderen Menschen geniigend Abstand! Doch
was heisst das genau?

Bleiben Sie zu Hause und meiden Sie Kontakte!

@ Verzichten Sie bei der Begriissung und
Verabschiedung darauf, Ihrem Gegeniiber
die Hand oder drei Kiisschen auf die
Wange zu geben. Ein freundliches
«Griiezi» oder «Uf Wiederluaga» ist
ebenfalls eine nette Geste.

@ Halten Sie beim Sprechen, beim Sitzen
oder beim Anstehen einen Abstand von
mindestens zwei Metern. Lassen Sie am
Tisch einfach einen Stuhl dazwischen frei.

@ Halten Sie sich nicht mehr als 15 Minuten
in unmittelbarer Ndhe zu einer anderen
Person auf. Auch hier gilt es, einen
Abstand von zwei Metern einzuhalten.
Oder telefonieren Sie doch einfach
miteinander, statt sich zu treffen.



Diese neuen Umgangsformen nennt man «Social
Distancing», was auf Deutsch so viel heisst wie
«soziale Distanz halten». Diese Distanz ist aber nur
auf den direkten Kontakt mit anderen Menschen
beschriankt. Thre Freundschaften kéonnen Sie
trotzdem weiterhin pflegen. Rufen Sie Ihre Fami-
lie, Verwandten und Freunde doch einfach an,
nutzen Sie neue Technologien wie das Internet,
«Skype» oder «Facetime». Oder halten Sie einen
Schwatz mit Thren Nachbarinnen und Nachbarn
iiber die Strasse, den Gang oder den Gartenzaun
hinweg. Schreiben Sie wieder einmal einen Brief
an Ihre Lieben und freuen Sie sich auf die Antwort
darauf. Sie werden schnell merken: Auch all das
kann Spass machen.

Einkdufe und Arztermine sicher erledigen
Uberall dort, wo sich Menschen aufhalten oder
Gegenstidnde beriihrt werden miissen, besteht ein
erhohtes Risiko, sich mit dem Coronavirus anzu-
stecken. Gehen Sie diesem Virus daher gezielt aus
dem Weg!

@ Die Bevilkerung ist aufgefordert, ihre
Mobilitdt auf das notwendige Minimum zu
reduzieren. Verzichten Sie daher darauf,
mit dem Bus oder Zug zu fahren. Gehen
Sie stattdessen zu Fuss und geniessen Sie
die Bewegung an der frischen Luft oder
fahren Sie notfalls mit dem Privatauto.

@ Nehmen Sie die Treppe und nicht den Lift,
denn dann miissen Sie keine Kndpfe
driicken und sind auch nicht mit anderen
Personen auf engem Raum zusammen.
Wenn Sie auf den Lift angewiesen sind,
driicken Sie den Knopf mit dem Ellbogen
und wenden Sie sich von anderen
Mitfahrenden ab.

Uberlassen Sie die Kinderbetreuung anderen

Und zu guter Letzt die fiir viele von IThnen wohl
schwierigste Empfehlung: Verzichten Sie in den
kommenden Wochen auf den Kontakt zu Thren
Enkelkindern. Das fallt schwer, gewiss, ist aber
eine der wirksamsten Massnahmen, sich vor einer
Ansteckung mit dem Coronavirus zu schiitzen.

Kinder reagieren namlich in der Regel nicht oder
nur wenig auf das Virus. Es kann daher vorkom-
men, dass Ihre Enkelkinder Trager des Virus sind,
ohne es zu merken, und Sie dann angesteckt wer-
den. Bekanntlich geh6ren Menschen iiber 65 Jahre
und Menschen mit einer Vorerkrankung wie Dia-
betes, Bluthochdruck, chronischen Atemwegser-
krankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Krebs zu den am meisten gefdhrdeten Personen.
Sagen Sie mit gutem Gewissen Nein, wenn Sie we-
gen Kinderbetreuung angefragt werden. Fiir Kin-
der, die nicht privat betreut werden konnen, sorgt
der Kanton fiir die notwendigen Betreuungsange-
bote. Auch beim Kontakt mit Enkelkindern gilt:
Lieber telefonieren oder «skypen», statt hiiten oder
besucht werden. Und wenn Sie zu Hause ein Bild
Ihrer Enkelkinder aufstellen, sind Ihre Liebsten ja
quasi auch immer in Threr Ndahe und Sie fiihlen
sich verbunden.

Abstand halten

Zum Beispiel:

— Altere Menschen durch geniigend

Abstand schiitzen

— Beim Anstehen Abstand halten
— Bei Sitzungen Abstand halten

v

Griindlich Hande
waschen

In Taschentuch oder
Armbeuge husten
und niesen

Nur nach telefonischer
Anmeldung in Arztpra-
xis oder Notfallstation

X
>

Hande
schiitteln
vermeiden

Bei Fieber und
Husten zu
Hause bleiben
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Fordern Sie Ihre psychische Gesundheit!

In einer Krisensituation leidet schnell auch die Psyche. Sorgen und Angste machen sich breit, es droht
der Riickzug in die Einsamkeit. Lassen Sie es nicht so weit kommen. Hier ein paar Tipps und Hilfestel-
lungen, damit die Corona-Krise nicht zu Ihrer persdnlichen Krise wird:

@ Stehen Sie weiterhin zur gleichen Zeit auf,

wie Sie das immer tun. Sie machen sich Sorgen wegen der

aktuellen Situation?
@ Behalten Sie Ihre gewohnte Tagesstruktur
bei. Sprechen Sie mit Threr Vertrauensperson (am

Telef dariiber.
@ Machen Sie zu Hause Aktivititen, die Sie in clefonlbiiii

letzter Zeit aufgeschoben haben: lesen, Sie konnen sich auch an die Dargebotene Hand
stricken, schreiben, aufriumen, defekte wenden: Telefon 143 oder www.143.ch

Dinge reparieren, Fotos einkleben, Ritsel
losen. Es gibt bestimmt immer etwas zu tun. Thre Fragen rund um das Coronavirus
beantwortet die Infoline des Bundesamtes
fiir Gesundheit (BAG): 058 463 00 00
(taglich 24 Stunden).

@ Dringende Erledigungen wie
Lebensnotwendiges einkaufen oder
Arzthesuche, die nicht im Zusammenhang
mit dem Coronavirus stehen*, sind
weiterhin maglich.

Informieren Sie sich regelmassig iiber Ihre
Tageszeitung, das Radio oder das Fernsehen.

@ Geniessen Sie Ihre Freizeit trotz

Einschrinkungen und «Social Distancing». Laufend aktualisierte Informationen finden
Sie auch im Internet unter www.gr.ch/coronavirus

*Wenn Sie Atembeschwerden, Husten und Fieber haben, bleiben Sie zu Hause. Rufen Sie sofort Ihre Arztin oder Ihren Arzt oder ein Spital
an. Sagen Sie, dass Sie im Zusammenhang mit dem Coronavirus anrufen und ein erhohtes Krankheitsrisiko haben. Beschreiben Sie Thre
Symptome moglichst genau.

Abstand

nehmen und so
' zusammenstehen

Kanton Graublinden
: Chantun Grischun
www.gr.ch/coronavirus Cantone dei Grigioni

Infoline Coronavirus: 058 463 00 00



Der rote Faden, der sich durch
die Gesellschaft zieht

«Ohne den Einsatz von Einzelpersonen, Vereinen, Organisationen und Gruppen waren
viele Leistungen der Gemeinden nicht moglich. Freiwillige tragen zur Erhaltung und
Weiterentwicklung des gesellschaftlichen und kulturellen Erbes sowie zu einer hoheren
Lebensqualitat in den Gemeinden bei.»

So steht es im Leitfaden «Freiwilligenarbeit in der
Gemeinde», der vom Zentrum fiir Verwaltungsma-
nagement der Fachhochschule Graubiinden in Zu-
sammenarbeit mit anderen Institutionen erarbeitet
worden ist. Die Kernanliegen des Leitfadens sind:

v/ Die Offentlichkeit fiir die Anliegen der
Freiwilligenarbeit sensihilisieren

v Innovative Ansitze zur Forderung der
Freiwilligenarbeit aufzeigen

v Eine Checkliste fiir mogliche Massnahmen

liefern

v Aufzeigen, was bereits geleistet wird,

und wo noch Potenzial zur Forderung der

Freiwilligenarbeit besteht

v/ Anregungen und Tipps aus der Praxis geben

Der Leitfaden will die verschiedenen Akteure im
Bereich der Freiwilligenarbeit vernetzen, die Akti-
vitdten koordinieren und dadurch die Kréfte biin-
deln. Dabei geht man von folgender Begriffsdefi-
nition aus: Unter ehrenamtlicher beziehungsweise
Jreiwilliger Tdtigkeit versteht man Tétigkeiten, bei
denen eine Person fiir eine andere Person, Sache

oder einen bestimmten Zweck eine freiwillige
Arbeitsleistung ohne angemessene Gegenleistung
erbringt.

Freiwilligenarbeit in Ihrer Gemeinde XXXTIE I E Ry PP PP PP PP PP PP PP LPRTY

Sie méchten die Freiwilligenarbeit in Ihrer Gemeinde fordern? Der

Leitfaden «Freiwilligenarbeit in der Gemeinde» zeigt auf, wie

sinnvoll und notwendig es ist, dass sich Entscheidungstrager auf
lokaler Ebene friihzeitig mit neuen und innovativen Formen von
Ehrenamt und Freiwilligenarbeit beschéftigen. Es ist wichtig, eine
Vernetzung unter den Akteuren der Freiwilligenarbeit anzustreben,

Gemeinde spielt zentrale Rolle

In der Gemeinde nehmen die Koordinations- und

Sensibilisierungsmassnahmen in der Freiwilligen-

arbeit eine zentrale Rolle ein. Der Leitfaden kommt

zum Schluss, dass die Gemeinden die beste Basis

fiir gezielte Massnahmen zur Aktivierung und Ver-

netzung aller Akteure haben. Viele Gemeinden

sind bereits sehr aktiv und unterstiitzen die Freiwil-

ligenarbeit in vielerlei Hinsicht. Hier einige positive

Beispiele wie Freiwilligenarbeit gewiirdigt wird:

e Das Thema Freiwilligenarbeit wird im Leitbild
und in der Strategie der Gemeinde erwdhnt.

« Es wird aufgezeigt, wie viele Freiwillige in der
Gemeinde tétig sind.

o Den Organisationen und Vereinen wird eine gros-
se Mitgestaltung in Gemeindefragen ermoglicht.

« Die Motivation zur Freiwilligenarbeit wird durch
Partizipation und Mitbestimmung der Biirgerin-
nen und Biirger erhoht.

« Informationen bereitstellen fiir Personen, die
sich ehrenamtlich engagieren mdchten.

Die Freiwilligenarbeit zieht sich wie ein roter Faden
durch unser Leben und durch die Gesellschaft. Ne-
ben einer Entlastung der Gemeinden bedeutet Frei-
willigenarbeit eine Integration der Menschen und
eine Verbesserung des sozialen Miteinanders. Das
Potenzial ist dabei geméss den Verfassern des Leit-
fadens noch lange nicht ausgeschopft, denn viele
Menschen wollen sich engagieren - auch iiber das
ordentliche Pensionsalter hinaus.

um das Thema ganzheitlich
anzugehen. ,
«Leitfaden fiir Gemeinden» L ' \

als PDF: www.fhgr.ch e e

(Rubrik «Fachgebiete/Miliz- Eangeence

und Freiwilligentatigkeit») ST o g -
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Im Winter 2013 stiirzte die damals 91-jahrige Mut-
ter von Milena Paravicini und erlitt einen Becken-
bruch. An eine Riickkehr der bis anhin gesunden
und selbstdndigen alten Frau in ihr Haus in Po-
schiavo war nicht zu denken. Zur kérperlichen
Schwéche kamen Komplikationen mit Medikamen-
ten dazu. Fiir Paravicini und ihre vier Schwestern
galt es, die Wohn- und Pflegesituation der Mutter
von einem Tag auf den anderen neu zu organisie-
ren. «Meine Mutter hoffte immer, nie in ein Alters-
heim gehen zu miissen», erzdhlt die 64-Jdhrige und
erinnert sich zuriick. Sie entschied damals, die
Mutter zu sich zu nehmen. Sie war beruflich frei, ihr
Sohn war erwachsen. Das Restaurant, das sie mit
ihrer Schwester Sandra gefiihrt hatte, hatten die
beiden kurz zuvor aufgegeben. Wie Paravicini er-
zdhlt, priagte die gegenseitige Hilfe ihre Familie
schon immer. «Mama hatte meinen Sohn Roberto
betreut, als ich arbeitete und alleinerziehend war.
Ich wollte ihr nun einen schonen Lebensabend im
Kreis der Familie erméglichen.» Fiir Paravicinis
Einkommen war gesorgt, denn von ihrer Mutter er-
hielt sie einen Lohn fiir Betreuung und Pflege.

«Ich konnte

jeden Tag
ein wenig

Abschied
nehmen»

Milena Paravicini pflegte ihre Mutter
zwei Jahre lang bei sich zu Hause in
Bever. Wenn sie zuriickblickt auf diese
Zeit, erinnert sie sich an viele schone
Momente. Es bleibt das Gefiihl, ihrer
Mutter ein wiirdevolles Lebensende
ermoglicht zu haben.

Die Mutter betreuen: Ja, aber nicht alleine
Bereits nach den ersten zwei Wochen, in denen Mi-
lena Paravicini Tag und Nacht fiir ihre Mutter da
war, wurde klar: Sie brauchte Hilfe. «Ich merkte,
wenn ich so weiter machen wiirde, konnte ich die
Pflege meiner Mama léngerfristig nicht schaffen.»
Zu ihrer Entlastung nahm jede der vier Schwestern
die Mutter jeweils ein Wochenende pro Monat und
wihrend der Ferien zu sich. Dies, obwohl die Mut-
ter lieber immer am selben Ort geblieben wire.
«Wenn ich keine Pause habe, dann habe ich gar
keine Freude mehr, dass du da bist», sagte Paravi-
cini ihrer Mutter. So konnte diese den Ortswechsel
annehmen. Das enge Verhiltnis der Schwestern
untereinander vereinfachte die Organisation.
«Ohne ihre Hilfe hitte ich dies nie gemeistert», sin-
niert Paravicini.

Sohn Roberto half mit

Eine grosse Stiitze war auch Paravicinis damals
30-jahriger Sohn Roberto. Er lebte im selben Haus
und kam jeweils zum Mittagessen. «Es half mir
enorm, dass Roberto mit seinen Gesprachsthemen



Informationen fiir Angehorige

In einer Informationsbroschiire zeigt das Departement fiir Justiz,
Sicherheit und Gesundheit die Bedeutung der pflegenden Angehdrigen
fiir das Gesundheitswesen auf. Download: www.alter.gr.ch

Betreuende Angehdrige finden nur beschrankt Beachtung, sie selbst
stellen sich an die Peripherie des Geschehens. Ihnen ist das Handbuch fiir
pflegende und betreuende Angehdrige von Pro Senectute Graubiinden

gewidmet. Download: https://gr.prosenectute.ch

frischen Wind an den Mittagstisch brachte.» Auch
unterstiitzte sie der junge Mann dabei, die Gross-
mutter in die Badewanne zu heben. «Meine Mutter
liebte es, zu baden. Dies hitte ich ihr ohne Roberto
nicht ermoglichen kénnen», erzahlt Paravicini. Ro-
berto, der eine enge Beziehung zur Grossmutter
hatte, genoss das Zusammensein mit ihr.

Die Pflege der Mutter als Bereicherung

Wenn Milena Paravicini von der Zeit mit ihrer Mut-
ter spricht, erscheint ein Licheln auf ihrem Gesicht.
«Fiir mich war die Pflege meiner Mama eine grosse
Bereicherung. Ich kam ihr néher, als ich es je zuvor
war. Durch ihre Dankbarkeit und ihr fréhliches We-
sen hat sie mir viel zuriickgegeben», meint sie. Im
Gesprich kommen Erinnerungen an gemeinsame
Erlebnisse wie das Zwetschgen-Entsteinen auf der
Terrasse hoch. «Die Arbeit dauerte Stunden. Ich
musste alle Zwetschgen nachkontrollieren. Aber
Mama freute sich wie ein Kind, dass sie helfen
konnte.» Paravicini hatte nie das Gefiihl, durch die
Pflegesituation etwas zu verpassen. Sie lebte ihren
Alltag wie zuvor und lud zum Beispiel Freunde zum
Essen ein.

Wie eine Kerze, die langsam erldscht

Dabei gab es durchaus auch schwierige Momente.
«Traurig war das Aufstehen am Morgen. Mama lag
immer noch genau gleich da, wie ich sie zu Bett ge-
bracht hatte. Sie, die zeitlebens so aktiv gewesen
war, hatte sich tiberhaupt nicht bewegt. <Wie bin ich
nur geworden?, fragte sie mich. Sie erinnerte mich
an eine Kerze, die langsam erlosch.» Paravicini
musste auch lernen, unangenehme Dinge zu kom-
munizieren, in die Privatsphére ihrer Mutter einzu-
greifen. So musste sie ihr nach mehreren nassen
Flecken auf dem Stuhl sagen, dass sie Windeln tra-
gen solle. «Auch wenn es mir schwerfiel, ich musste
ihr sagen: <(Mama, es geht nicht, dass du mich drei-
bis viermal pro Nacht rufst. Sonst schaffe ich das
nicht.o»

Schwierige Riickkehr ins Arbeitsleben

Zwei Jahre konnte die Mutter in Milenas Wohnung
sein, gegen Ende erlitt sie eine Streifung und
konnte nicht mehr sprechen. Dann, nach einem
Sturz mit Oberschenkelfraktur und einer Operation,
erholte sie sich nicht mehr. Paravicini meint: «Als
sie starb, war ich nicht traurig. Durch den engen
Kontakt hatte ich sie jeden Tag geniessen und mich
intensiv von ihr verabschieden kénnen.» Sie selbst
war 59, als sie nach dem Tod ihrer Mutter eine
Stelle suchen musste. Der Pflegevertrag ermog-
lichte ihr, Lohn fiir drei Monate iiber das Ende der
Pflege hinaus zu beziehen. Der Weg zurtick ins Ar-
beitsleben war aber nicht einfach. Mit viel Gliick
und der Hilfe ihres grossen Beziehungsnetzes fand
sie schliesslich voriibergehend eine Stelle in der
Pflege eines dementen Mannes. Heute fiihrt sie in
La Punt eine Tankstelle.

Anlaufstellen, Entlastungsdienste,
Entlastungsangebote

« Alters- und Pflegeheime (Ferienbetten, Tages- und
Nachtstatten fiir Gaste)

¢ Alzheimer Graubiinden (Fachberatung und Unterstiitzung
fiir an Demenz erkrankte Menschen und ihre Angehérigen:
Gesprachsgruppen, Ferienangebote)

e Curvita (Verein fiir pflegende Angehorige: Information,
Begleitung, Schulungsangebote, Erfahrungsaustausch)

« palliative gr (Vermittelt Informations- und Entlastungsangebote
fiir pflegende Angehorige)

* Ponte (Unterstiitzung, Informations- und Beratungsstelle
fiir pflegende Angehorige)

* Pro Senectute Graubiinden (Informations- und Beratungsstelle,
Gesprachsgruppen fiir pflegende Angehérige dlterer Menschen)

 Schweizerisches Rotes Kreuz Graubiinden
(Begleitung pflegender Angehdriger und Familien)

« Spitex Verband Graubiinden
(Entlastung durch Spitexdienste im Kanton Graubiinden)

Die Links zu den einzelnen Angeboten finden Sie unter
www.alter.gr.ch/de/seite/pflegende-angehoerige



Ziithorsa \-/

Im Churer Verein «Ziitborsa» wird, der Name
sagt es bereits, Zeit getauscht. Mitglieder des
Vereins bieten an Treffen und auf der On-
line-Plattform ihre Dienste an. Bezahlt wird
nicht mit Geld, sondern mit einer Zeitgut-
schrift, die das Mitglied dann spéter selbst
fiir eine Dienstleistung einl6sen kann. 2006
gegriindet, lassen sich mittlerweile sogar
freiwillige Einsédtze anrechnen, die iiber «be-
nevol Graubiinden» zustande gekommen
sind. Angeboten werden Sprach- und Com-
puterkurse, aber auch das Biigeln der Wa-
sche oder Museumsbesuche. Regelméssig
trifft man sich zudem personlich zum Ziit-
boérsa-Treff.

www.ziithboersa.ch

RElwlL

Sie mochten sich freiwillig engagieren, anderen Ihre Zeit und
Ihre Fdhigkeiten zur Verfiigung stellen? Das geht einfacher, als
Sie vielleicht denken. Verschiedene Organisationen und Platt-
formen im Kanton bringen Einsatzwillige und Projekte zusam-
men. Die Strategien und Ideen hinter diesen Dienstleistungen

sind so unterschiedlich wie die Taler im Kanton Graubiinden.

Lisung des Bilderratsels Eine Ubersicht ohne Anspruch auf Vollstindigkeit.

von Seite 10
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Tauscheria -
Banca del tempo

«Jeder hat Fahigkeiten, die anderen niitzen,
und allen niitzt es, wenn man sich gegensei-
tig hilft.» - «Tauscheria» ist das Zeit-Tausch-
Netz fiir Stidbiinden, gegriindet 2010. Das
Prinzip ist das gleiche wie bei der «Ziitbérsa»
im Churer Rheintal: Wer etwas gut kann und
gerne tut, iibernimmt diese Tatigkeit fiir an-
dere Mitglieder. Dafiir bekommt er eine Zeit-
gutschrift, welche er wiederum selbst in Un-
terstiitzung oder Hilfe investieren kann.
Auch hier trifft man sich regelméssig in den
verschiedenen Talschaften zum Mitglieder-
treff.

www.tauscheria.ch

Vazernetz N~/

Selbstdndig, aber nicht allein, sind Mieter
der Alterswohnungen in Untervaz. In unmit-
telbarer Nachbarschaft zu Post, Dorfladen
und Bushaltestelle bietet die Verwaltung
auch Gemeinschaftsriume sowie eine Koor-
dinationsstelle fiir individuelle Bediirfnisse.
Der Verein «Vazernetz» bietet als Erginzung
Freiwillige auf, die die Bewohnerinnen und
Bewohner zum Beispiel zum Arzt begleiten
oder fiir sie Besorgungen machen.

Kontakt
m.crameri@gmx.ch
079 743 58 79

Davos Solidarisch

Vor iiber zwanzig Jahren gegriindet, hat sich
der Verein zum Ziel gesetzt, in schwierigen
Lebenslagen Hilfe zu leisten. Viele Menschen
fithlen sich in Notsituationen alleingelassen
und iiberfordert. Ihnen bietet «Davos Solida-
risch» eine helfende Hand. Der Verein unter-
stiitzt aber auch betagte Personen sowie
Menschen mit Behinderung. In den letzten
Jahren hat der Verein, der urspriinglich in
Davos aktiv war, seine Tétigkeit wegen der
steigenden Nachfrage aufgrund der Altersde-
mografie auf das Albulatal und das Prittigau
ausgeweitet.

www.davos-solidarisch.ch

R ‘J’v
e

Biindner Senioren
helfen Senioren

»

Der Verein «Biindner Senioren helfen Senio-
ren» arbeitet nach dem Motto «Lebensquali-
tat erhalten, ein Miteinander und Fiireinan-
der». Weil viele Seniorinnen und Senioren
bereit sind, einer niitzlichen Beschéftigung
nachzugehen, und genauso viele davon pro-
fitieren kénnen, helfen die Vereinsmitglieder
bei vielen verschiedenen alltidglichen Tatig-
keiten. Das Angebot reicht vom einfachen
Besuch iiber die Haustierbetreuung, das Ein-
kaufen, Biigeln, Ndhen bis hin zu Gartenar-
beiten oder Ausfiillen der Steuererkldrung.
Wer mithelfen mochte, macht alles ohne Bii-
rokratie, spontan, flexibel und den eigenen
Fihigkeiten entsprechend.

www.shschur.ch
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Pflegende Angehdorige leisten enorm viel und sollten in jedem
Fall unterstiitzt werden. Aus diesem Grund haben Freiwillige im
Puschlav ein wertvolles Angebot geschaffen. Sie kiimmern sich
tageweise um bis zu zwolf pflegebediirftige dltere Menschen. Das
unkomplizierte Angebot des Vereins «sostegno familiari curanti»

hat Erfolg.

Eine grosse Kiiche in einem hellen Wohnraum
mitten in Poschiavo: Hier treffen sich ein bis zwei
Tage in der Woche von 9 Uhr bis 16 Uhr &ltere
Menschen, die noch zu Hause wohnen und von
ihren Angehérigen oder der Spitex gepflegt wer-
den. Am Morgen eines solchen Tages, einer soge-
nannten «giornata sostegno», kaufen die Riistigen
unter ihnen mit Freiwilligen ein, spéter kochen
und essen alle zusammen. Am Nachmittag gibt es
ein Stdndchen mit der Handorgel und alle singen
dazu (fiir viele ein Highlight) oder es werden Ge-

schichten erzdhlt. Manchmal beugen sich graue
Héaupter iiber Fotografien von friiher, die jemand
mitgebracht hat. Die Atmosphare ist friedlich, es
wird gelacht und viel geplaudert.

Gemeinsame Erlebnisse schaffen

Die tageweise Begleitung und Betreuung von lte-
ren Menschen zur Entlastung ihrer Angehdorigen
wird seit Mai 2019 vom Verein «sostegno familiari
curanti» (auf Deutsch etwa: Hilfe fiir pflegende
Angehorige) moglich gemacht. Doris Godenzi, die



57-jahrige Puschlaverin mit Prattigauer Wurzeln,
ist Initiantin des Angebots und Vorstandsmitglied
des Vereins. Koordiniert wird dieser von ATE (As-
sociazione Terza Eta, siehe Seite 5), einer Organi-
sation, die sich um die Bediirfnisse dlterer Men-
schen in der Region kiimmert. Rund vierzig
Freiwillige aus der Gegend engagieren sich ge-
meinsam mit Godenzi. Sie holen &ltere Menschen
ab, organisieren Aktivitdten oder helfen beim Ko-
chen des Mittagessens. Dabei unterstiitzen sie
Familien und Ehepartner, die rund um die Uhr in
der Pflege engagiert sind. Ausserdem bieten sie
allein lebenden Menschen gemeinsame Erleb-
nisse. So wird einem grossen Bediirfnis vieler dlte-
rer Puschlaverinnen und Puschlavern Rechnung
getragen: zu Hause alt werden koénnen.

Eigene Erfahrungen gaben Impuls
«Urspriinglich haben unsere Freiwilligen &ltere
Menschen direkt zu Hause unterstiitzt, etwa mit
gemeinsamen Einkdufen oder Spaziergéngen. Sie
boten auch Fahrten zum Doktor und zum Coiffeur
an», meint Godenzi. «Die Familien tragen sehr viel
und sind manchmal tiberfordert. Ich dachte, es
wiére gut, wenn sie ein oder zwei Tage in der Wo-
che frei hitten.» Auch sie selbst ist eine pflegende
Angehdorige. Sie hat ihre Schwiegermutter tiber
fiinf Jahre hinweg Tag und Nacht gepflegt. Mo-
mentan kiilmmert sie sich an zwei Tagen in der
Woche um ihre Eltern im Prattigau. So weiss sie
auch aus eigener Erfahrung, wie wertvoll Entlas-
tungsangebote in der Betreuung von Angehorigen
sind.

Viele wiinschen sich Entlastung
Kurzerhand rief Godenzi letztes Jahr die «giornata
sostegno» ins Leben, mietete den Aufenthaltsraum

mit Kiiche und WC mitten in Poschiavo und legte
los. «<Wir begannen mit einem Tag voller Angebote,
bald boten wir einen zweiten an. Nun planen wir
bereits noch einen dritten dazu», erklart Godenzi.
Die Nachfrage nach Unterstiitzung ist sehr gross.
Ein wichtiger Grundsatz von Godenzi ist, Angehd-
rigen von Pflegebediirftigen ein méglichst einfa-
ches und niederschwelliges Angebot zu schaffen.
Unterstiitzt wird sie dabei von Marcella Raselli in
der Administration und Gianmarco Tuena, der als
Prasident waltet.

Wie eine Grossfamilie

Ein grosses Plus fiir Godenzi sind die volontari, die
Freiwilligen. Es sind Manner und Frauen, die
mehrheitlich im Pensionsalter sind und aus der
Umgebung kommen, wie die dlteren Menschen
auch. Sie sprechen Dialekt, kennen die Gescheh-
nisse im Tal. Sie wissen, wer mit wem verwandt ist,
und kennen alle. Der gemeinsame Nenner ist ge-
geben, es gibt viele Gespriachsthemen und die vo-
lontari préagen die gemeinsamen Nachmittage mit
ihren eigenen Ideen und Fertigkeiten. «Ich brau-
che gar nicht viel beizutragen, die Gespriache ent-
stehen ganz von allein», erkldrt Godenzi und er-
zahlt von wertvollen Momenten, die sie an Szenen
in einer Grossfamilie erinnern: «Manchmal kom-
men die Kinder einer Freiwilligen mit und essen
ebenfalls am Tisch. Die volontari und dlteren Be-
sucher freuen sich jeweils auf die Kleinen. Alle
profitieren enorm viel von den Zusammentreffen.»
Godenzi hat bereits weitere Ideen parat: «Ich
mochte gerne den Mittagstisch erweitern und
auch fiir Schulkinder anbieten. Dafiir miisste ich
eventuell ein grésseres Lokal haben.» Man darf
also gespannt sein, was im Puschlav noch alles
entsteht.
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«Wer pflegt Sie im Alter?» Zum Start der nationalen Kampagne «Der
wichtigste Job der Schweiz» prangte diese Frage auf unzdhligen Plakaten
vor dem Churer Grossen Rat. Und seither geistert sie durch meinen Kopf.
Wie es wohl ist, im Alter auf fremde Hilfe angewiesen zu sein? Wie lauft
das ab? Kommt die Spitex iiberhaupt zu mir? Fragen, denen ich* beim
Spitex-Verein Selva in Laax auf den Grund gehen will.

Ein Gefiihl der Sicherheit:
Mit der Spitex unterwegs

Uberall fur alle
Dapertut per tuts

S R4 TEX

«Guten Morgen, diirfen wir reinkommen?» Die
Frage von Spitex-Pflegefachfrau Christina Caprez
geht im Hundegebell unter. Alltag fiir Spitex-Mitar-
beitende und im Normalfall auch kein Problem,
wie Christina Caprez aus Erfahrung weiss. Frau C.
aus Laax kommt im Rollstuhl um die Ecke, ver-
scheucht ihre Haustiere und ist sichtlich erleichtert,
die Spitex im Haus zu haben. Ihre Beine miissen
eingebunden werden, was schnell und professio-
nell erledigt wird. So bleibt Zeit fiir einen kurzen
Schwatz. «Es ist wichtig, dass wir auch den sozialen
Kontakt pflegen. Gerade bei dlteren Klienten, die
kaum mehr nach draussen kommen.» Wobei, die
gerade betreute Klientin, Frau C., scheint weit ent-
fernt vom Pensionsalter zu sein. «Ja klar, aber das
heisst nicht, dass sie nicht auf die Spitex vertrauen
kann», kldrt Christina Caprez auf. Die Spitex be-
treut auch jlingere Menschen, gerade in Laax zum
Beispiel nach Skiunféllen. Schwangere und junge
Miitter konnen die Leistungen der Spitex ebenfalls
beanspruchen. «Die Leute haben hier oftmals ein
ganz falsches Bild von uns.»

Voll digital

Im Spitex-Auto geht es zum nichsten Klienten. Zeit,
die zu Lasten der Spitex geht. Verrechnet wird nur,
was dem Klienten effektiv zugute kommt. Die volle
Kontrolle dariiber hat Christina Caprez auf dem
Smartphone. «Schichtpldne, Rapporte, sogar der
Anfahrtsweg - alles hier drin», sagt sie knapp und
tippt auf den Bildschirm ihres Telefons. Pflegeleis-
tungen zu koordinieren, notabene in sechs ver-
schiedenen Gemeinden, scheint eine organisatori-
sche Hochstleistung zu sein.



Auch Angehdrige brauchen Aufmerksamkeit
Herr C. aus Falera liegt im Bett, als seine Frau
Christina Caprez in Empfang nimmt. Gemeinsam
helfen sie dem an Demenz Erkrankten aus dem
Bett. Bald kommt der Rotkreuz-Fahrdienst und
bringt ihn in die Tagesklinik
nach Ilanz. Entlastung fiir
seine Ehefrau. Wie Tau-
sende Angehérige im gan-
zen Kanton pflegt sie ihren
Mann im Teamwork mit der
Spitex. Im Bad steht derweil
die Morgentoilette an. Kein Full-Service, wie ich er-
staunt feststelle. Christina Caprez gibt klare Anwei-
sungen und animiert ihren Klienten, selbstindig zu
agieren. «Das hilft, die vorhandenen Fahigkeiten zu
erhalten und damit auch das Selbstwertgefiihl»,
sagt sie und lacht. Auch Herr C. lacht. Uberhaupt
wird viel gelacht, wenn Frau Caprez von der Spitex
kommt. Die Pflegefachfrau lédsst sich auf ein kurzes
Gespréch ein, wir sind gut im Zeitplan. «Der Aus-
tausch mit den Angehorigen ist extrem wichtig. Sie
sind am néchsten dran. Und auch sie benotigen
Hilfe und Unterstiitzung.» Der gefiihlt grosste Teil
der Pflege zu Hause sei denn auch die Unterstiit-
zung der Angehorigen.

Angebot und Nachfrage

Das Angebot der Spitex Selva reicht von Pflege bis
zum Mahlzeitendienst und wird gerne genutzt.
«Am Anfang waren in Laax gerade einmal drei Per-
sonen angestellt. Heute, zwanzig Jahre spater, sind
wir im Verband Selva 36 Mitarbeitende. Und immer
noch zu wenige.» Der Mangel an Nachwuchs in der
Pflege macht auch Christina Caprez nachdenklich.
«Man hat eben oft die falsche Vorstellung von unse-

« Pflegende und Klient wirken
wie beste Freunde - die
Professionalitdt aber bleibt
spiirbar erhalten.»

Spitex Selva

Die Spitex Selva ist eine von 19 Spitex-Organisationen
im Kanton Graubiinden. Sie wirken als Nonprofit-
Organisationen mit Leistungsauftrag der Gemeinden.
887 Mitarbeitende versorgen 5’015 Kunden in 108
Biindner Gemeinden. www.spitexgr.ch

rem Beruf und dann scheint ein Spital in der Ge-
sellschaft gleich viel attraktiver als Arbeitsort. Wenn
sich aber jemand auf unser Arbeitsfeld einldsst, ist
die Uberraschung oft gross und nicht selten wan-
delt sich das Bild der Spitex dann extrem.» Sie ziickt
ihr Smartphone, als wir in
Flims aus dem Auto steigen.
Pflegezeit aktivieren. Dabei
zeigt sich ein Vorteil der Digi-
talisierung: Im Journal steht,
dass der Verband bereits am
Vortag gewechselt werden
musste. «Somit fillt das heute weg, wenn es gut
aussieht», erkldrt die Pflegefachfrau. Und es sieht
gut aus, so dass Christina Caprez nach einigen Sal-
ben Verband und Stiitzstriimpfe aufziehen kann.

Professionalitat schliesst Spass nicht aus

Auf dem Weg zum letzten Klienten holt die Spi-
tex-Mitarbeiterin Medikamente beim Arzt in Laax
ab. «F. und ich haben ein spezielles Verhéltnis. Ein-
fach nicht zu ernst nehmen.» Christina Caprez
lacht, als wir zum Haus mitten im Dorf gehen. Ich
merke beim Eintreten in die Kiiche, was sie meinte.
Es wird gefeixt, gestichelt und gelacht. Pflegende
und Klient wirken wie beste Freunde - die Profes-
sionalitéit aber bleibt spiirbar erhalten. Das einge-
spielte Team macht sich an die Morgenroutine im
Badezimmer: Waschen, Rasieren, Anziehen ...

Quintessenz

... und Seelenpflege. Das ist es, was die Spitex-Leis-
tung ausmacht. Es geht nicht nur um kérperliche
Hilfestellung und Wundversorgung. Es ist das Ge-
fiihl der Sicherheit, das sich einstellt, wenn die Spi-
tex kommt.

* Salute-Redaktor Alex Tobisch begleitete Christina Caprez einen Vormittag lang und schildert seine personlichen Eindriicke.
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Rezept

fiir 4 Personen

> 2,5 kg Kartoffeln (Bintje)

> 700 g griffiges Spatzlimehl

> 50 g Gruyére oder Alpkise

> 50 g Parmesan

> Muskatnuss

> Pfeffer

> 2 EL Butter

> 4 EL weisses Paniermehl

> 4 ganze Eier

> 4 Eigelb

> ca. 1,5 dl Rahm oder Bouillon
(je nach Gratinform)

> Kdse und / oder Speckwiirfel
zum Uberbacken

Gut zu wissen

Gemiise, Fleisch und Eier gibt es auf
Petronillas Bauernhof, dem Bio Hof
Hilarien, am Stadtrand von Chur
frisch aus Stall und Garten und in
Bioqualitat. Falls Gnocchi iibrig
bleiben, kann man sie portionen-
weise einfrieren.

Partner

m BUNDNER SPITAL- UND HEIMVERBAND

www.bischfit.ch/salute

Gnocchi a la Petronilla

Uberall fiir alle
psy:hiatrischem /’ SPITEX
tauba“den erban

Kartoffeln kochen und durch ein Passevite drehen. Die Eier mit der Butter und
dem Gewiirz schlagen und iiber die Kartoffeln und den Kase geben. Alles zu
einem Teig vermischen.

Den Teig auf einer bemehlten Flache zu Wiirsten rollen und in zwei Zentimeter
breite Stiicke schneiden. Mit der Gabel zerstossen.

Die Gnocchi ins heisse Salzwasser geben, sobald sie aufsteigen mit einem
Sieb abschépfen und mit kaltem Wasser abschrecken.

Bodenbedeckt Rahm oder Bouillon in eine Gratinform geben, eine Schicht
Gnocchis dazulegen und mit Kdse und/oder Speck iiberbacken. Dazu passt ein
gartenfrischer Salat.

Dieses und weitere Rezepte
von Petronilla Altstatter finden
Sie im Buch

«Wenn Petronilla kocht»

von Flavia Briiesch.
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