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Ihr Mitgliederbrief Dezember 2020

Liebe Rotkreuz-Mitglieder,

sich ehrenamtlich zu engagieren, ist mit groBem Aufwand verbun-
den. Unsere Einsatzkrafte investieren viel Zeit und Energie in ihre
Ausbildung, und sie tun alles, um ihr Wissen und Kénnen auf dem
neuesten Stand zu halten. Fir viele DRK-Angebote wie zum Bei-
spiel die Psychosoziale Notfallversorgung (PSNV), die wir lhnen
auf der nachsten Seite vorstellen, brauchen wir ganz besonders
qualifizierte Fachkrafte, die auch mit extremen Situationen umge-
hen kénnen. Im Einsatz fiir andere kommen sie nicht selten selbst
an ihre Grenzen. Diese Arbeit aufzuwerten und so auch aufrichtig
»,Danke!“ zu sagen, ist nicht nur DRK-Prasidentin Gerda Hassel-
feldt ein besonderes Anliegen. Die Initiative, Uber die Sie auf
Seite 3 lesen, ist aus meiner Sicht sehr berechtigt — und ich freue
mich, wenn Sie weitere ldeen haben, wie wir das erreichen
kénnen. Melden Sie sich bei uns.

UNSERE THEMEN

Hilfe fiir die Seele

Rettungshundestaffel neu
im DRK Krefeld

Mehr Wertschatzung fur
die Freiwilligendienste

Licht und Luft fir gute Laune

Entspannung férdert die
Gesundheit

Fir die Winter- und Weihnachtszeit wiinsche ich Ihnen das Aller-
beste. Die DRK-Gemeinschaft in Krefeld ist fir Sie da, wenn
Sie uns brauchen - so wie auch Sie verlasslich an unserer Seite
stehen. Nehmen Sie uns beim Wort — und bleiben Sie stark.

Herzliche GriiBe Ihre
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Geschéftsflihrerin Sabine Hilcker
DRK-Kreisverband Krefeld



Hilfe fiir die Seele

Wer schwere Schicksalsschldage erleidet oder etwas besonders Belastendes erlebt, kann in
ganz Deutschland auf den Beistand erfahrener DRK-Kradfte vertrauen. Sie helfen ehrenamt-
lich und hoch professionell. Die wichtigste Botschaft: Wir lassen niemanden allein.

Marion Menzel kennt viele dieser Situatio-
nen, die ausweglos erscheinen und die man
allein einfach nicht bewaltigt. Doch sie kann
helfen, zusammen mit mehreren Tausend
DRK-Fachkraften, die bundesweit jeden
Tag fUr die Psychosoziale Notfallversor-
gung (PSNV) im Einsatz sind. ,Wir stehen
Menschen in Notféllen bei, die so schlimm
sind, dass die Seele Schaden nehmen
kann®, erklart Menzel, die als PSNV-Bun-
deskoordinatorin des DRK arbeitet. Das
kénnen Augenzeugen eines schweren Un-
falls sein, Ersthelfende, die Schwerverwun-
dete versorgt haben, oder Menschen, bei
denen Angehdrige gestorben sind oder ei-
nen Herzinfarkt hatten.

Das Angebot, das von ehrenamtlich Tati-
gen getragen und gréBtenteils durch Spen-
den finanziert wird, ist eng an den Ret-
tungsdienst gekoppelt. Die Rettungskrafte
klaren, ob die Hilfe der PSNV-Teams ge-
fragt ist. ,Es geht um die ersten Stunden -
oft bis diejenigen wieder selbst formulieren
kdénnen, was sie brauchen und was ihnen
guttut”, sagt Diplom-Psychologin Menzel.
Dabei werde nicht immer geredet, oft rei-
che es, einfach da zu sein — und auch
Schweigen und Tranen auszuhalten. ,,Dar-
in sind wir geschult.“ Auch im Krefelder
DRK sind ausgebildete Mitarbeiter in der
psychosozialen Hilfe tatig. ,,Wir verfiigen
Uber Hilfskrafte mit verschiedenen Ausbil-

dungen, die je nach Einsatz gerufen wer-
den®, so Geschaftsfiihrerin Sabine Hilcker.
Ein Beispiel aus jingster Zeit ist der GroB-
brand im Krefelder Zoo. ,,Das Bild der ster-
benden Tiere in den Flammen war extrem
belastend flir die Zoo-Mitarbeiter, die Feu-
erwehrleute und andere Einsatzkrafte®, be-
schreibt sie.

Fir die Einsatze werden die DRK-Profis in
einer Fachausbildung qualifiziert. Gut 100
Stunden Theorie und bis zu 50 Stunden in
Praxiseinsdtzen — wer sich darauf einlasst,
muss von der Aufgabe Uiberzeugt sein und
Durchhaltevermégen haben. ,Ich ziehe vor
jeder Person den Hut, die eine solche Be-
lastung flr uns alle auf sich nimmt”, sagt
Menzel und betont auch die Grenzen der
PSNV: ,Wir machen keine Therapie.” Ein
zweites Mal sehen sie die, denen sie bei-
stehen, nicht wieder.

Hilfe fiir DRK-Krifte

So wie sie jedem Menschen in Not helfen,
stehen die PSNV-Teams DRK-intern allen
Rotkreuzlerinnen und Rotkreuzlern zur Sei-
te, wenn sie in Einsétzen an seelische Gren-
zen stoBen. ,Im DRK helfen wir nicht nur
anderen, sondern auch uns selbst”, betont
Menzel. Besonders belastend seien schwe-
re Verkehrsunfalle und Gewalttaten sowie
Einsatze, bei denen Kinder betroffen sind.
Dann gehe es darum, die Eindrlicke mit

professioneller Hilfe zu verarbeiten und be-
lastende Aufgaben gezielt nachzubespre-
chen — wie z.B. nach dem Amoklauf in
Minchen 2016. Zum Angebot fir die Rot-
kreuzlerinnen und Rotkreuzler gehdren
auch spezielle PSNV-Hotlines, welche et-
wa der Landesverband Hessen fiir Einsatz-
kréfte eingerichtet hat, die durch die Coro-
na-Pandemie besonderer psychischer Be-
lastung ausgesetzt sind. Am Telefon kon-
nen qualifizierte Freiwillige aus zahlreichen
DRK-Kreisverbanden psychische Erste Hil-
fe leisten und auf Wunsch regionale Thera-
piemdglichkeiten erdrtern.

Die Pandemie verandert die Arbeit der
PSNV-Teams. ,Wer an seelischen Wunden
arbeitet, setzt dabei stark auf seine Mimik*,
erklart Marion Menzel. Durch den Mund-
Nasen-Schutz sei das Gesicht jedoch ver-
deckt. Hinzu kdmen die Abstandsregeln:
»~Wenn ein groBer Teil des Ausdrucks fehlt,
ist es flr uns Helfende wirklich anstren-
gend, Kontakt zu einer fremden Person
aufzubauen®, sagt Menzel: ,,Das macht es
extrem herausfordernd, jemanden unter
Belastung zu stabilisieren.”

Wenn Sie mehr liber die psychosoziale
Notfallversorgung wissen méchten
oder andere Fragen haben, wenden
Sie sich direkt an den DRK-Kreisver-
band Krefeld, Tel.: 02151/5396-0
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Jetzt auch im DRK Krefeld: Rettungshundestaffel

Tiere sind im Rettungswesen wichtige Helfer — deswegen freut sich der Vorstand des
DRK Kreisverbandes Krefeld liber den Eintritt der fritheren , Freien Rettungshundestaffel

Krefeld“ in das Krefelder DRK.

»Damit kdnnen wir ein wichtiges Element
im Rettungswesen abdecken — etwa die
Suche nach Menschen, die wegen einer
Krankheit die Orientierung verloren ha-
ben“, so Kreisgeschéftsfihrerin Sabine
Hilcker.

Die Rettungshundestaffel besteht aus
rund 20 Hunden mit ihren Hundeflihrern,
sie wird geleitet von den Staffelspreche-
rinnen Steffi Leuer und Sabine Mohren.
Die Hunde werden flir verschiedene Ar-
beitsbereiche ausgebildet - teils in
»Doppelausbildung®. So gibt es sechs
Teams, die flir die Wasserortung trainie-
ren und im Einsatz mit der DRK Wasser-
wacht zusammenarbeiten werden.
Sechs Hunde sind als ,Mantrailer” ge-
schult, vier Teams sind in Ausbildung zur
Trimmersuche — nach Erdbeben oder ei-
ner Explosion. Ebenso werden zehn
Teams fir die Flachensuche ausgebil-
det, ,zwei Tiere sind gerade vom DRK
einsatzfahig geprift worden®, so Stefa-
nie Leuer.

Die Staffel besteht seit mehr als zwolf
Jahren und war erst dem DRV ange-
schlossen. Durch ihre Verbindung in das
DRK haben die Mitglieder mehr Einsatz-
maoglichkeiten, weil sie jetzt offiziell von
Polizei und Feuerwehr fir Einsatze an-
gefordert werden kdnnen. Das Einsatz-
gebiet umfasst meist das westl. Ruhrge-
biet bis zur Maas und sidl. bis zum Rand
der Eifel. Steffi Leuer skizziert einen ty-
pischen Einsatz: In einem Seniorenheim
wird ein dementer Bewohner vermisst,

Rettungshunde sind eine wichtige Hilfe bei der Suche nach vermissten Menschen.

der nicht von seinem Ublichen Spazier-
gang zurtiickgekommen ist. Dann wer-
den erst die Mantrailer eingesetzt, die
die Geruchsspur am Seniorenheim auf-
nehmen und durch die Stadt verfolgen.
Fuhrt die Fahrte in waldiges, unwegsa-
mes Gelande, Gbernehmen die Fldchen-
teams die Suche. Gelangen sie an See-
Gebiete, werden die in der Wasseror-
tung geschulten Tiere eingesetzt.

»Die Tiere werden regelmaBig trainiert,
alles wird nur Uber Belohnung vermittelt:
Spiel mit dem Hundeflihrer oder Lecker-
li“, erklart Steffi Leuer. Die Rassen sind
gemischt - sie hat einen Parson Russell-
Terrier, der etwa 10 Kilo wiegt, der gréB-

te Hund ist ein Bloodhound mit 40 Kilo.
Dazwischen liegt alles: Schaferhund,
Australian Shepheard, Labrador... Ge-
Ubt wird in verschiedenen Szenarien —
die Mantrailer in der Stadt, dazu kénnen
die Staffelmitglieder im JHQ in Mén-
chengladbach oder in der Kaserne
Forstwald Uben. AuBerdem werden die
Hundeflhrer/-innen regelmaBig ge-
schult — etwa in Erste Hilfe am Hund, Ori-
entierung im Gelénde, Kynologie...- fur
das perfekte Team.

Wenn Sie helfen oder mehr liber un-
sere Arbeit im Kreisverband erfahren
mochten, sprechen Sie uns gerne an.

Mehr Wertschatzung fur die Freiwilligendienste
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In der Pandemie zeigt sich einmal mehr, wie wichtig ehren-
amtliches und freiwilliges Engagement fir unsere Gesell-
schaft ist. Das DRK bietet allein im Freiwilligen Sozialen
Jahr (FSJ) 12.000 Platze an — mehr als jeder andere Wohl-
fahrtsverband. Hinzu kommen rund 3.000 Platze beim
Bundesfreiwilligendienst (BFD). Um diese Einsétze attrak-
tiver zu machen, fordert DRK-Prasidentin Gerda Hassel-
feldt neben einer Erhdhung des Taschengeldes von bislang
wenigen Hundert Euro im Monat auch kostenlose Bahn-
und OPNV-Tickets fiir alle Freiwilligen. AuBerdem kénnten
die schulischen Abschlussnoten nach einem Freiwilligen-
dienst um 0,2 Punkte verbessert werden, schlagt Hassel-
feldt vor — und flr ein Jahr Freiwilligendienst kénne ein
Rentenpunkt veranschlagt werden. Die DRK-Prasidentin
begriBt auch die Debatte um ein Pflichtjahr fir alle sowie
den ,Freiwilligen Wehrdienst im Heimatschutz® bei der

Bundeswehr. Kritisch allerdings sieht sie, dass dieser
militarische Dienst monatlich mit rund 1.500 Euro vergutet
wird. Der Unterschied im Vergleich zum Taschengeld bei
den ,klassischen” Freiwilligendiensten sei zu groB, kritisiert
Hasselfeldt: ,Es darf nicht der Eindruck eines Zwei-
klassensystems zwischen zivilem und militdrischem Dienst
entstehen.” Das kdnne zu Frustration bei denjenigen fiih-
ren, die sich im Rahmen der Freiwilligendienste in der Al-
tenpflege, in Kitas, in der Jugendhilfe oder anderen sozia-
len Bereichen engagieren.

Sie mochten uns im Kreisverband Krefeld freiwillig
unterstiitzen?

Wir beraten Sie gerne.

Kontakt: geschaeftsstelle@drk-krefeld.de
Informationen auch auf: www.freiwilligendienste.drk.de
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Licht und Luft fiir gute Laune

Die dunkle Jahreszeit schlagt vielen
Menschen auf das Gemiit. Abhilfe
kénnen frische Luft und helle Lam-
pen schaffen.

An Wintertagen zeigt sich die Sonne oft
nur wenige Stunden. Wer in dieser Zeit
keine Mdglichkeit hat, nach drauBen zu
gehen, flhlt sich oft melancholisch. Mar-
kus Canazei, Leiter der Abteilung Wahr-
nehmungspsychologie im Bartenbach
LichtLabor, erklart: ,Licht beeinflusst un-
ser Schlafverhalten und damit auch un-
sere Stimmung.” Licht wirke sowohl auf
unseren Serotonin- als auch unseren
Melatoninspiegel. Serotonin bezeichnet
der Volksmund als Glickshormon.
Sprich: An sonnigen Tagen fuhlen wir
uns gleich besser. Das Hormon Melato-
nin wird immer nachts ausgeschuttet
und lasst uns ermlden. Der Lichtfor-
scher hat festgestellt: Je mehr Licht wir
tagsuber ausgesetzt sind, desto besser
schlafen wir nachts, weil unser Koérper
dann viel mehr Melatonin ausschdittet.
»,Halten wir uns den ganzen Tag in ge-
schlossenen Raumen und nicht in der
Nahe von Fenstern auf, befinden wir uns
sozusagen in einer permanenten Dam-
merstimmung®, so Canazei.

Méglich sind auch saisonal abhangige
Depressionen. Nicht immer ist eine ge-
triibte Stimmung im Winter jedoch gleich
eine Winterdepression. Professor Dr. Ul-
rich Hegerl, Vorstandsvorsitzender der
Stiftung Deutsche Depressionshilfe, er-
klart: ,,Ein melancholischer Zustand im

Winter ist keine Krankheit.“ Dieser sei
zwar jahreszeitlich bedingt, misse aber
nicht behandelt werden. Fir Laien sei oft
schwer erkennbar, ob es sich bei der be-
troffenen Person nur um eine Verstim-
mung handelt oder ob sie an einer sai-
sonal abhéangigen Depression leidet.
Treten vier der folgenden Anzeichen
gleichzeitig Uber mindestens zwei Wo-
chen auf, ist es ratsam, eine/n Arzt/Arz-
tin aufzusuchen: Muldigkeit, vermehrter
Appetit mit Gewichtszunahme, vermehr-
ter Schlaf, Antriebslosigkeit, gedriickte
Stimmung, Hoffnungslosigkeit, Suizid-
gedanken und die Unfahigkeit, Freude
zu empfinden.

Beide Experten sind sich einig: Licht und
frische Luft sind gute Mittel gegen me-
lancholische Zustande und Depressio-
nen im Winter. Canazei empfiehlt des-
halb, , Licht- und Bewegungshygiene® zu
betreiben. Das heiBt: viel Bewegung an
der frischen Luft und hellere Lampen in
der Wohnung. Manche Arzte verschrei-
ben bei Winterdepressionen sogar eine
Lichttherapie. Die Betroffenen sitzen
dann vor Lampen, die mit bis zu 10 000
Lux strahlen. Zum Vergleich: Eine Gliih-
birne hat nur 500 Lux.

Mochten Sie sich in geselliger Run-
de bewegen? Das Familienbildungs-
werk im DRK Krefeld bietet viele
Maoglichkeiten - auch unter Corona-
Schutzbedingungen. Infos dazu auf
www.drk-krefeld.de oder Sie rufen
an: Tel.: 02151 / 53 96-12

Schritt fur
Schritt im
Hier und Jetzt

Das Familienbildungswerk des
DRK Krefeld bietet verschiedene
Kurse als Ausgleich im Alltags-
stress an: So gibt es u.a. Kurse im
»,Hatha-Yoga“. Der Name leitet
sich aus den Sanskrit-Worten fir
Sonne/Kraft (,ha“) und Mond/
Stille (,tha®) ab. Yoga im Hatha-Stil
ist fur Anfanger sehr gut geeignet.
Bei den Ubungen geht es um die
Verbindung von Kérper, Atem und
Meditation. Die Verbindung der
Bewegung (Asanas) und des
Atems (Pranayama) soll Flexibilitat
und Geduld férdern. Yoga fordert
das korperlich-seelische Wohlbe-
finden, Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit. Die behutsamen
Bewegungsabldufe sind in jedem
Alter erlernbar.

Ebenfalls ein Weg aus dem Stress
ist ,autogenes Training“ - ein
mentales Entspannungsverfahren.
Die Teilnehmenden lernen den
Koérper achtsam wahrzunehmen,
zur Ruhe zu kommen und kreisen-
de Gedanken loszulassen. Sie
kénnen mit etwas Geduld und
Ubung die taglichen Herausforde-
rungen gelassener angehen.

Infos unter:
Tel.: 02151/53 96-12 oder
familienbildung@drk-krefeld.de
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