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20 Prozent
Rabatt auf alle
Dienstleistungen

Ob Umzug, Endreinigung,
Lagerung oder Entsorgung, bei
ZiigelPartner bekommst du
alles aus einer Hand. Dank per-
sonlicher Beratung und flexiblen
Lésungen kannst du dich auf
einen reibungslosen Ablauf
verlassen.

A A Angebot einlésen:
Weitere attraktive Angebote im Intranet Besuche die Website zuegel-
Ob Freizeitaktivitéten, Shopping oder Versicherungen — die SPG bietet partner.ch und fiille das

ihren Mitarbeitenden zahireiche Vergiinstigungen. Mehr Infos findest du hier: * Anfrageformular aus. Gib den
Code «TEAM» ein und sichere
dir 20 Prozent Rabatt auf

. deinen Auftrag. Das Angebot
- giltim ganzen Jahr 2026.
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Foto Cover und Editorial: Sabrina Kohler

Engagiert fur
andere, achtsam
mit sich selbst

Wer im Gesundheits- und Sozialwesen ta-
tig ist, leistet taglich anspruchsvolle Arbeit.
Wir von der Schweizer Paraplegiker-Grup-
pe setzen uns mit grossem Engagement
fiir Menschen mit Querschnittlihmung
ein. Dabei ist es wichtig, auch sich selbst
nicht aus dem Blick zu verlieren.

Motivation spielt dabei eine zentrale Rolle.
Sie bringt uns ins Handeln und hilft uns,
dranzubleiben. In dieser Ausgabe unseres
Mitarbeitenden-Magazins Campus zei-
gen wir dir, wie Motivation funktioniert,
warum Tiefs ganz normal sind und welche
Strategien helfen, wieder in die eigene
Kraft zu kommen.

Das Jahresende ladt dazu ein, innezuhal-
ten und das Vergangene Revue passieren
zu lassen. Wir haben einiges bewegt,
manches herausgefordert und vieles ge-
meinsam erreicht. Ich wiinsche euch frohe
Festtage und alles Gute fiir das neue Jahr
2026.

Joseph Hofstetter
Direktor SPS
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Wir sind als «Friendly Work Space»

zertifiziert — und stolz darauf.
Mebhr Infos dazu findest du hier:
friendlyworkspace.ch

be 1/26: 5. Januar 2026; das Magazin erscheint vierteljahrlich
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Ein Jahr voller Leben

Was macht ein Jahr besonders? Sind es die grossen Meilensteine oder die
kleinen Momente dazwischen? Das diesem Magazin beiliegende Poster
|ladt dazu ein, das kommende Jahr bewusst zu gestalten. Ob als Rick- oder
als Ausblick: Das Poster bietet Raum fiir Plane und Emotionen.

Monat fir Monat kann festgehalten werden, was bewegt — sei es in Form
von Fotos, Collagen, kurzen Notizen oder Zeichnungen. Geburtstage,
besondere Ereignisse, gemeinsame Erfolge oder schéne Augenblicke —
alles findet hier seinen Platz. Mit Stickern und Post-its |4sst sich das Poster
individuell gestalten — bunt, lebendig und ganz nach dem eigenen Stil.

Die Campus-Redaktion wiinscht viel Spass beim Gestalten und viele
Glicksmomente im Jahr 2026.

4 )

Jetzt mitmachen und
gewinnen

Die Campus-Redaktion verlost drei Ex-
emplare von «Hirnpower» von Barbara
Studer. Das Workbook bietet fundierte
Impulse und Ubungen zur Férderung der
mentalen Fitness und Gesundheit mit
verschiedenen Schwerpunkten fiir jedes
Alter.

Abonnieren und informieren

BGM-Newsletter

Zum neuen Jahr startet das Betrieb-
liche Gesundheitsmanagement
(BGM) mit einem Newsletter, den du
liber den MS-Teams-Kanal «COM-
Gesundheitsnews BGM» abonnieren
kannst. Damit bleibst du stets auf
dem neuesten Stand iiber aktuelle

Praventionsthemen, Aktionen und
Kurse. Tritt dem Kanal jetzt bei und
verpasse 2026 keine News.

Schreibe bis zum 22. Dezember an newsroom@paraplegie.ch
(Betreff: Verlosung Campus) und sag uns, was dich motiviert, in
deine Hirnfitness zu investieren. Teilnahmeberechtigt sind alle
Mitarbeitenden der SPG; die Gewinner*innen werden persénlich

benachrichtigt. Fragen? bgm@paraplegie.ch

NG J
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Wissen erweitern und
Kompetenzen stirken

— Die Schweizer Paraplegiker-Gruppe biindelt
aiP = ihre Bildungsaktivitdten unter dem Namen
ParAcademy. Die Broschiire 2026 gibt einen
ParAcademy Uberblick Uiber das aktuelle Weiterbildungs-
ERERRRE angebot fir Mitarbeitende, Fachpersonen und
Interessierte. Thematisch reicht das Spektrum
von Grundlagenkursen lber interprofessionelle

Ziel ist es, Wissen zu teilen, zu vertiefen und
den Austausch zu férdern — digital wie vor Ort.

Mebhr Infos findest du hier:
+ bit.ly/weiterbildung2026

Formate bis hin zu spezifischen Fachseminaren.

1481

Medienberichte sind im Jahr 2025 (Stand:

28. Oktober) in Schweizer Print- und Online-
medien lUber die Schweizer Paraplegiker-
Gruppe (SPG) und ihre Organisationen
erschienen. Das sind rund 120 Medienberichte
mehr als im Vorjahr. Insbesondere haben sich
die Medien fiir unser Jubildumsjahr und die
Tage der offenen Tiirim Schweizer Paraplegiker-
Zentrum interessiert.

Mochtest du taglich erfahren, was liber die SPG berichtet
wird? Schreibe an newsroom@paraplegie.ch.

Winter 2025/26

kurz & knapp

Winter 2025/26

Agenda

14. Januar

Campus-Info fiir alle
Mitarbeitenden der SPG
16.15 Uhr, Aula SPZ

1. Februar

«Brass Pur» Brassband
Biirgermusik Luzern

11 Uhr, Aula SPZ

6. bis 8. Februar

EuroCup 2026: Rollstuhl-
Basketball-Qualifikationsturnier
Sporthalle SPZ

17. Méarz
Personal-Info SPZ
16.15 Uhr, Aula SPZ

21. Mérz
First Responder Symposium
Aula SPZ

21. bis 28. Marz
Zentralschweizer Woche der
Gesundheitsberufe

23. Marz

Fachreferat zum Thema Vorsorge
und Nachlassplanung

Anmeldung hier:
paraplegie.ch/fachreferate-nachlass
16 Uhr, ParaForum

Ausblick: 19. Juni
Personalfest SPG
Campus Nottwil

Campus



Motivation

«Wir sind keine
Maschinen»

Hohe Belastung und viel Verantwortung: Der Berufsalltag im Gesundheits-
und Sozialwesen ist anspruchsvoll. Wie wir unsere Motivation trotzdem erhalten
und was das Gehirn dafiir braucht, erklart Hirncoach-Griinderin Barbara Studer,

Neurowissenschaftlerin und Psychologin, im Interview.

Interview: Andrea Zimmermann
lllustration: istockphoto

Barbara Studer, was ist Motiva-
tion eigentlich?

Motivation ist aus neurologischer Sicht
ein dynamischer Prozess im Gehirn,
der uns in Handlungsbereitschaft ver-
setzt - und auch durch Handlung selbst
in Gang kommt. Er beruht auf einem
Zusammenspiel von Belohnungssigna-
len, kognitiver Kontrolle und emotiona-
ler Aktivierung. Psychologisch betrach-
tet steckt dahinter ein Bedirfnis oder
ein Ziel, das wir erreichen wollen - und
der Glaube, dass wir dieses erreichen
konnen. Sobald wir erste Schritte tun
und positive Rickmeldungen erleben,
verstdrken dopaminerge Belohnungs-
kreise im Gehirn unseren Antrieb, wei-
terzumachen.

Warum erleben wir plétzlich
Motivationstiefs?

Motivation ist kein Dauerzustand, son-
dern eher wie eine Welle: Sie kommt
und geht. Es ist vollig normal, dass sie
mal abflaut. Stress etwa erhéht den Cor-
tisolspiegel im Korper - und dieser
wirkt sich direkt hemmend auf das Be-
lohnungssystem aus. Auch Schlafman-
gel, schlechte Erndhrung oder Bewe-
gungsmangel fiihren dazu, dass dem
Gehirn schlicht die n6tige Energie fehlt,
um Motivation zu erzeugen. Psycholo-
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gisch gesehen sinkt die Motivation,
wenn wir uns eine Aufgabe nicht
zutrauen oder wir sie als nicht so wich-
tig empfinden. In solchen Momenten
springt das Belohnungssystem nicht
an - das Gehirn erkennt keinen Nutzen,
und der Antrieb bleibt aus.

Wie kénnen wir besser mit sol-
chen Situationen umgehen?

Das Wichtigste ist, sich selbst keine Vor-
wirfe zu machen. Motivationstiefs sind
kein Zeichen von Schwiche oder Faul-
heit, sondern ein natiirlicher Teil unse-
res psychischen Erlebens. Wer sich in
solchen Phasen kritisiert, verschlech-
tert seine emotionale Verfassung und
blockiert sich damit zusétzlich. Viel
hilfreicher ist es, sich selbst wie ein
Coach zu begegnen: Was brauche ich
gerade, um wieder in Bewegung zu
kommen?

Kann man Motivation gezielt
beeinflussen?

Ja,dasist moglich. Zunéchst ist es wich-
tig zu wissen, dass Motivation Energie
bendtigt. Wer seinen korperlichen und
mentalen Zustand aktiv starkt, erhoht
sein Energielevel und steigert damit
auch seine Handlungsbereitschaft.
Schon 20 Minuten Bewegung am Tag
steigern nachweislich die Dopamin-
und Serotoninwerte im Gehirn, was
sich positiv auf Stimmung, Konzentra-

tion und Stressresistenz auswirkt. Auch
Atemiibungen, ausreichend Schlafoder
kurze Pausen sind einfache, aber wir-
kungsvolle Mittel, um neue Energie fiir
anstehende Herausforderungen zu tan-
ken. Emotionale und mentale Energie
wiederum werden erhoht, wenn wir
uns unseres Warums bewusstwerden:
Was ist mir wichtig, was ist der Sinn
und die Bedeutung von dem, was ich
vorhabe oder tue?

Welche konkreten Strategien
helfen, um ins Tun zu kommen?
Ein wichtiger Schliissel liegt in der Ziel-
setzung. Wer grosse Aufgaben in kleine,

Neuro-Hack #1:
Sinn aktivieren

Wenn wir den tieferen Sinn hin-
ter einer Aufgabe erkennen,
schittet unser Gehirn mehr Do-
pamin aus — das steigert die
Motivation und die Zufrieden-
heit. Verbinde dich bewusst mit
dem Sinn deiner Arbeit und
splre, was du bewirkst. Das
starkt deinen inneren Antrieb
und hilft dir, auch durch Motiva-
tionstiefs zu kommen.

Winter 2025/26
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Das Betriebliche Gesundheits-
management (BGM) unterstitzt
alle Mitarbeitenden der SPG
dabei, ihre Gesundheit im
Arbeitsalltag zu starken und
langfristig zu erhalten. Es setzt
auf gesunde Filihrung, ein wert-
schatzendes Miteinander und
gezielte Prévention — etwa
durch Kurse, Aktionen und
Weiterbildungen. Ein besonde-
rer Fokus liegt auf der erfolg-
reichen und nachhaltigen
Re-Integration nach Krankheits-
absenzen. Auch ausserhalb

der Arbeitszeit kannst du von
Angeboten profitieren: Sport-
und Freizeitangebote sowie
Relaxzonen auf dem Campus
Nottwil férdern dein Wohl-
befinden.

Du fiihlst dich gerade nicht
motiviert oder brauchst
Unterstilitzung? Dann

melde dich vertraulich bei
bgm@paraplegie.ch.

Alle Angebote findest du hier:
Intranet = Meine Vorteile =
Gesundheit

Winter 2025/26



Motivation

«Motivationstiefs
sind kein Zeichen
von Schwiache oder
Faulheit.»

Barbara Studer
Neurowissenschaftlerin und
Psychologin

machbare Schritte unterteilt, senkt die
Einstiegshiirde. Denn wenn ein Vorha-
ben zu umfangreich wirkt, beginnen
wir oft gar nicht erst - aus Angst zu
scheitern oder weil wir nicht daran
glauben, es zu schaffen. Hier helfen so-
genannte «Wenn-dann-Plane»: Eine
konkrete Situation wird mit einer kla-
ren Handlung verkniipft - zum Beispiel:
«Wenn ich meinen Kaffee getrunken
habe, beginne ich mit dem Reporting.»
Das macht den Einstieg greifbar und
fordert die Umsetzung.

Auch das Belohnungssystem spielt
eine zentrale Rolle. Wer sich im Voraus
iberlegt, wie er sich fiir einen erledig-
ten Schritt belohnen mochte, aktiviert
das Belohnungssystem und schafft
neue Motivation. Und nicht zuletzt: So-

Campus

+ hirncoach.ch

ziale Unterstiitzung wirkt wie ein Ver-
starker. Gemeinsam mit anderen fllt
es oft leichter, sich aufzuraffen und
dranzubleiben.

Wie unterscheidet sich Antriebs-
losigkeit von einem ernsthaften
Problem wie etwa einem Burnout
oder einer Depression?
Motivationstiefs sind meist situativ
und zeitlich begrenzt. Sie entstehen oft
durch Uberforderung, Erschépfung
oder dussere Belastungen und gehen in
der Regel wieder vorbei, wenn man sich
Erholung gonnt oder kleine Verdnde-
rungen anstdsst. Kritisch wird es je-
doch, wenn die Antriebslosigkeit tiber
Wochen anhilt, sich ein Gefiihl der
Hoffnungslosigkeit breitmacht und
selbst Dinge, die frither Freude bereitet
haben, keinen Reiz mehr ausldsen.
Warnzeichen fiir ein Burnout sind
tiefe Erschopfung, Interessenverlust,
Konzentrations- und Gedéchtnisprob-
leme sowie korperliche Symptome wie
Schlafstérungen oder Appetitverlust.
Bei einer Depression kommen oft noch
Gefiihle von Wertlosigkeit und funktio-
nale Einbussen, etwa im Bereich der

Uber Barbara Studer

Barbara Studer ist promovierte
Neurowissenschaftlerin, Psy-
chologin und CEO der Hirn-
coach AG. Mit Hirncoach bietet
sie wissenschaftlich fundierte
Programme zur Férderung

von Hirnleistung und mentaler
Gesundbheit fiir Privatpersonen
sowie Organisationen und
Teams an. |hr Ziel ist es, Erkennt-
nisse aus der Hirnforschung

fir den Alltag nutzbar zu ma-
chen — etwa zur Stérkung von
Konzentration, Gedachtnis und
Resilienz im (Arbeits-)Alltag.
Mehr Infos findest du hier:

Sexualitit, hinzu. Wenn du solche An-
zeichen bemerkst, ist es wichtig, profes-
sionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Wie kann ich reagieren, wenn
jemand in meinem Umfeld in
einem Motivationstief steckt?
Was hilft wirklich — und was ist
kontraproduktiv?

Neuro-Hack #2:
Pausen machen

Unser Gehirn arbeitet in 90- bis
120-Minuten-Rhythmen. Danach
braucht es eine Pause, um wie-
der kreativ und |6sungsorien-
tiert zu sein. Wenn keine Zeit fiir
Bewegung oder frische Luft
bleibt, helfen auch kleine Ritu-
ale: Innehalten, kurz die Augen
schliessen, tief atmen, summen
oder singen — das reguliert das
Nervensystem und bringt neue
Energie.

Winter 2025/26
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Gut gemeinte Ratschlige wie «Reiss
dich zusammen» oder «Du schaffst das
schon» sind meist wenig hilfreich - im
Gegenteil: Sie erhohen den Druck und
verstirken Gefithle von Scham oder
Versagen.Was hingegen hilft, ist prakti-
sche Unterstiitzung. Statt zu bewerten,
sollte man gemeinsam tiberlegen: Wel-
che kleinen, konkreten Schritte sind
jetzt moglich? Was lasst sich priorisie-
ren? Wer dabei begleitet, schafft Raum
fir Selbstwirksamkeit: Die betroffene
Person erlebt, dass ihr Handeln Wir-
kung zeigt - ein zentraler Motor fiir
neue Motivation.

Studien zeigen: Besonders im
Gesundheits- und Sozialwesen
ist das Stresslevel hoch. Woran
liegt das?

Das hat verschiedene Griinde: Die Ar-
beit ist emotional und kdrperlich sehr
fordernd, da es um das Wohl und oft um
dasLeben anderer Menschen geht. Feh-
ler kénnen gravierende Folgen haben,
was zu einem hohen Verantwortungs-
druck fithrt. Schichtarbeit und Perso-
nalmangel erschweren die Regenera-
tion, weil Erholungsphasen oft zu kurz
kommen. Hinzu kommen hohe emotio-
nale Anforderungen, etwa beim Um-
gang mit belastenden Situationen. All
diese Faktoren fiihren dazu, dass Mit-
arbeitende in diesem Bereich psychisch
besonders gefordert sind. Umso wichti-
ger ist es, ihre Ressourcen zu stdrken
und sie dabei zu unterstiitzen, dass sie
ihren eigenen Ressourcen Sorge tragen.

Laut Statistik ist das Burnout-
Risiko bei Frauen in den letzten
zehn Jahren deutlich gestiegen,
wahrend es bei Mannern stabil
geblieben ist. Was macht Frauen
besonders vulnerabel?

Frauen tragen héufig eine doppelte
Last: Neben dem Berufiibernehmen sie
oft die Hauptverantwortung fiir Fami-
lie,Kindererziehung und die Pflege von
Angehorigen. Der sogenannte «Mental
Load» - also das stindige Mitdenken

Winter 2025/26

und Organisieren - ist bei Frauen nach
wie vor deutlich ausgeprégter. Hinzu
kommen strukturelle Faktoren wie Teil-
zeitarbeit oder finanzielle Unsicherhei-
ten, die auch zu einer geringeren Auto-
nomie fithren.

Auch hormonelle Verinderungen,
etwa in den Wechseljahren, konnen die
Belastbarkeit beeinflussen. Hier erlebe
ich immer wieder, dass Frauen zu
wenig dartiber aufgeklért sind, wie sie
ihren Korper in dieser Phase unterstiit-
zen kénnen. Das alles macht sie beson-
ders anfillig fir Erschépfung und
Burnout.

Wie kdnnen Organisationen
gegensteuern, um psychische
Erschépfung zu verhindern?
Arbeitgebende tragen eine grosse Ver-
antwortung fiir die psychische Gesund-
heit ihrer Mitarbeitenden. Pravention
muss einen hohen Stellenwert haben -
und das beginnt bei der Fithrungskul-
tur. Es braucht offene Gespriche tiber

«lch wiinsche mir
eine Arbeitswelt, die
den Menscheninden
Mittelpunkt stellt.»

Belastungen, flexible Arbeitszeitmo-
delle, Moglichkeiten zur Erholung und
gezielte Programme zur Forderung der
mentalen Gesundheit. Fihrungskrifte
sollten auf die Faktoren der psychi-
schen Gesundheit geschult werden,
Mitarbeitende ermutigen, auf sich zu
achten, und es selber vorleben.

Auch die Arbeitsorganisation spielt
eine Rolle: Schichtpldne sollten so ge-
staltet sein, dass ausreichend Erho-
lungszeit bleibt. Angebote wie digitale
Programme, Workshops oder Kreativ-
rdume konnen dabei helfen, Erholung
und Bewegung in den Arbeitsalltag zu

Motivation

integrieren. Letztlich ist es entschei-
dend, dass Pravention nicht nur als
Angebot, sondern als gelebte Kultur
verstanden wird.

Was wiinschst du dir persénlich
fiir die Zukunft der Arbeitswelt?
Ich wiinsche mir eine Arbeitswelt, die
den Menschen in den Mittelpunkt
stellt. Eine Umgebung, in der psycholo-
gische Sicherheit selbstverstiandlich ist
und in der man keine Angst haben
muss, Fehler zu machen oder Schwiche
zu zeigen. Denn wir sind keine Maschi-
nen, und wir sollten uns auch nicht wie
solche verhalten miissen. Es braucht
Strukturen, die Sinn stiften — unabhén-
gig von der Branche. Wenn Menschen
ihren personlichen Beitrag als sinnvoll
erleben, entsteht Motivation von innen
heraus. Das wirkt sich nicht nur positiv
aufdas Wohlbefinden aus, sondern for-
dert letztlich auch die Effizienz - ganz
ohne Druck.

Ein weiterer zentraler Aspekt ist,
wie bereits erwahnt, die Pravention.Ich
wiinsche mir, dass Fiithrungskréfte
iiber wissenschaftlich fundierte Werk-
zeuge verfiigen, um Motivation, Resili-
enz und Gesundheit systemisch zu for-
dern - und zwar nicht als Zusatz, son-
dern als integraler Bestandteil ihrer
Verantwortung.

Neuro-Hack #3:
Bewegung statt
Kaffee

Schon 20 Minuten Bewegung
taglich erhdhen die Dopamin-
und Serotoninwerte. Das ver-
bessert die Stimmung, die Kon-
zentration und die Stressresis-
tenz. Ein Spaziergang oder ein
paar Kniebeugen wirken oft
besser als ein weiterer Kaffee.

Campus
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Was treibt dich an?

Motivation ist kein Zufall: Jeder Mensch hat innere Antreiber, die ihn ins
Handeln bringen. Mit diesem Selbsttest findest du heraus, welcher

Motivationstyp du bist und wie du deine Starken gezielt nutzen kannst,
um leichter ins Tun zu kommen.

Beantworte jede Frage, indem du die Antwort auswahlst, die am
besten zu dir passt. Notiere dir jeweils den Punktwert, der bei
deiner gewihlten Antwort steht. Am Ende kannst du deine Gesamt-
punktzahl auswerten und deinen Motivationstyp entdecken.

Tipp: Manchmal steckt in den zweit- oder drittstérksten Antworten
ebenfalls ein wertvoller Hinweis. Schau also ruhig iiber den Teller-

rand.

Frage 1:

Wie gehst du ein neues Projekt

oder Vorhaben am liebsten an?

« Ich lasse mich von einer Idee inspi-
rieren und starte einfach, wenn mich
etwas begeistert. 2 Punkte

» Ich analysiere zuerst alles und tiber-
lege mir eine Strategie. 4 Punkte

« Ich spreche mit anderen dartiber,
hole mir Feedback und arbeite am
liebsten im Austausch. 3 Punkte

« Ich setze mir ein klares Ziel und
mache einen Plan, wie ich es errei-
chen kann.1Punkt

Frage 2:

Was motiviert dich am meisten,

wenn du vor einer Herausforde-

rung stehst?

» Die Unterstiitzung und das Vertrauen
anderer. 3 Punkte

« Die Aussicht, ein konkretes Ziel zu
erreichen. 1Punkt

» Die Sicherheit, dass ich gut vorberei-
tet bin. 4 Punkte

« Die Moglichkeit, etwas Neues aus-
zuprobieren. 2 Punkte

Campus

Frage 3:

Wie reagierst du, wenn du dich

zu etwas aufraffen musst?

» Ich analysiere, warum ich gerade
keine Lust habe, und versuche es
systematisch zu 16sen. 4 Punkte

« Ich suche nach etwas, das mich emo-

tional anspricht, und lege einfach los.

2 Punkte

« Ich mache mir einen Plan mit
kleinen Etappen. 1Punkt

« Ich rede mit jemandem dariiber, um
Motivation zu bekommen. 3 Punkte

Frage 4:

Was bringt dich in den «Flow»?

» Wenn ich mich frei entfalten kann
und kreativ sein darf. 2 Punkte

» Wenn ich in einer ruhigen, struktu-
rierten Umgebung bin. 4 Punkte

» Wenn ich Fortschritte sehe und
meinem Ziel ndherkomme. 1 Punkt

» Wenn ich mit anderen zusammen-

arbeite und mich eingebunden fiihle.

3 Punkte

Frage 5:

Wie gehst du mit Riickschlagen

um?

« Ich suche das Gespréch mit anderen,
um neue Perspektiven zu bekom-
men. 3 Punkte

« Ich analysiere, was ich &ndern muss,
um mein Ziel trotzdem zu erreichen.
1Punkt

« Ich lasse mich inspirieren und finde
neue Wege. 2 Punkte

» Ich ziehe mich zurtiick und tiberar-
beite meine Strategie. 4 Punkte

Frage 6: Was brauchst du,um

dich langfristig motiviert zu

fihlen?

« Struktur, Sicherheit und klare
Rahmenbedingungen. 4 Punkte

+ Abwechslung und kreative Freiheit.
2 Punkte

« Ein unterstiitzendes Umfeld und
Wertschétzung. 3 Punkte

» Ein klares Ziel und regelméssige
Erfolgserlebnisse. 1 Punkt

Frage 7:

Wie entscheidest du, ob du

etwas Neues beginnst?

« Ich folge meiner Intuition und
Begeisterung. 2 Punkte

« Ich bespreche es mit anderen und
hole Meinungen ein. 3 Punkte

« Ich mache eine Kosten-Nutzen-
Abwagung. 4 Punkte

« Ich priife, ob es zu meinen Zielen
passt. 1 Punkt
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Frage 8:

Was ist dir bei der Arbeit oder bei

Projekten besonders wichtig?

+ Teamgeist und gute Kommunikation.
3 Punkte

» Effizienz und Zielorientierung. 1 Punkt

+ Struktur und klare Prozesse. 4 Punkte

» Freiheit und kreative Gestaltungs-
moglichkeiten. 2 Punkte

Frage 9:

Was motiviert dich morgens,

aufzustehen und loszulegen?

« Die Aussicht, etwas Produktives zu
schaffen. 1Punkt

* Das Gefiihl, alles im Griff zu haben,
wenn ich mich an meine Routine
halte. 4 Punkte

* Die Neugier auf neue Eindriicke und
Ideen. 2 Punkte

» Die Verbindung zu anderen Men-
schen und gemeinsame Ziele. 3 Punkte

Frage 10:

Wie gehst du mit einem vollen

Terminkalender um?

+ Ich lasse mir Raum fiir spontane
Entscheidungen. 2 Punkte

« Ich plane alles im Voraus und halte
mich an meinen Plan. 4 Punkte

+ Ich stimme mich mit anderen ab
und teile die Aufgaben. 3 Punkte

« Ich priorisiere nach Zielen und
arbeite strukturiert ab. 1 Punkt

Winter 2025/26

Auswertung

10 -16 Punkte:
Visionar*in
Du bist zielorientiert, strukturiert

und ehrgeizig.
Um in Bewegung zu kommen,

brauchst du ein klares Ziel vor Augen.

Wenn du weisst, wofiir du etwas
tust, kannst du erstaunliche Energie
freisetzen. Du liebst es, Fortschritte
zu sehen, und arbeitest gerne mit
Planen, Listen und Etappen.

Dein Motivations-Booster: Setze
dir konkrete Ziele, visualisiere
deinen Erfolg und belohne dich fir
erreichte Meilensteine.

Achte darauf: Nicht zu streng mit
dir zu sein, wenn mal etwas nicht
nach Plan lauft - auch Umwege
filhren zum Ziel.

[ [

N

17 — 23 Punkte:

Freigeist

Du bist impulsiv, ideenreich und
neugierig.

Routine ist fiir dich der grosste
Motivationskiller. Du brauchst Ab-
wechslung, Inspiration und kreative
Freiheit, um dich wirklich zu enga-
gieren. Wenn dich etwas begeistert,
bist du sofort dabei - aber du ver-
lierst auch schnell das Interesse,
wenn es zu monoton wird.

Dein Motivations-Booster: Sorge
fiir kreative Impulse, wechsle die
Perspektive und erlaube dir, Dinge
unkonventionell anzugehen.
Achte darauf: Projekte nicht nur
zu starten, sondern auch zu Ende
zu bringen - manchmal hilft ein
kleiner Plan doch.

Motivation

P
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24— 30 Punkte:

Teamplayer*in

Du bist sozial, empathisch und
gemeinschaftsorientiert.

Wenn du dich mit anderen verbun-
den fiihlst, blithst du auf. Motivation
entsteht fur dich durch Austausch,
Riickhalt und gemeinsame Ziele. Du
arbeitest gerne im Team und fiihlst
dich wohl, wenn du Feedback be-
kommst oder anderen helfen
kannst.

Dein Motivations-Booster: Suche
dir Verbiindete, teile deine Ziele und
feiere Erfolge gemeinsam.

Achte darauf: Auch mal allein ins
Tun zu kommen - du kannst mehr,
als du manchmal glaubst.

31-40 Punkte:

Strateg*in

Du bist bedacht, strukturiert und
sicherheitsliebend.

Du brauchst Klarheit und Kontrolle,
um dich motiviert zu fiihlen.
Spontane Aktionen sind nicht dein
Ding - du planst lieber griindlich
und gehst Schritt fiir Schritt vor.
Wenn du dich gut vorbereitet fiihlst,
kannst du sehr effizient arbeiten.
Dein Motivations-Booster:
Erstelle klare Ablaufe, minimiere
Unsicherheiten und arbeite mit
Routinen.

Achte darauf: Dich nicht zu lange
im Planen zu verlieren - manchmal
ist der erste Schritt der wichtigste.

Campus
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Zu Besuch in der ParaWG@G Zirich

Wenn Vielfalt Alltag

wird

12

Studierende der ETH und Menschen mit einer Querschnittldhmung
leben zusammen in einer einzigartigen WG — mitten in Zirich. Leiterin
Regula Isenring-Butz ist begeistert vom Projekt.

Text: Peter Birrer
Fotos: Philipp Schmidli

Das Trio am Kiichentisch wirkt anféng-
lich ein bisschen ratlos. Sushi selber
machen - was braucht es dafiir? Und
wie geht das tiberhaupt? Die drei tragen
aufeinem Zettel zusammen, welche Zu-
taten sie einkaufen miissen. Bevor sie
aufbrechen, schldgt Delia Guggenheim
vor: «Sicherheitshalber sollten wir ge-
niigend Niissli und Chips haben - als
Vorrat, falls wir mit dem Sushi schei-
tern..»

Die 23-jahrige Paraplegikerin ist
heute zusammen mit Amelie Gross-
mann und Jan Karabowicz, beide sind
zu Fuss unterwegs, fiir das Abendessen
in einer Wohngemeinschaft zustandig,
die durchaus als speziell bezeichnet
werden darf. Im Seefeldquartier mitten
in der Stadt Ziirich 6ffnete im Sommer
die erste inklusive ParaWG ihre Tiiren.
Menschen im Rollstuhl leben mit Stu-
dierenden der Eidgendssischen Techni-
schen Hochschule (ETH) unter einem
Dach. Zwolf Schlafzimmer und sieben
Nasszellen stehen auf einer barriere-
freien Flache zur Verfiigung. Sieben
Personen sind bereits eingezogen; zwei
Personen mit Querschnittlihmung
und fiinf Studierende.

Campus

Hinter dem Projekt steht Stefan
Staubli, Leiter Soziale und Berufliche
Integration im Schweizer Paraplegiker-
Zentrum (SPZ). Seine Absicht war es,
das bestehende Angebot in Schenkon
und Nottwil auszubauen, das Men-
schen mit einer Querschnittlihmung
ein Wohntraining ermdglicht. In Ziirich
ergab sich eine Idealldsung in einer
Uberbauung, die einst dem Verein Inte-
griertes Wohnen fiir Behinderte (IWB)
als Heimat diente. Regula Isenring-
Butz iibernahm im April 2025 die Lei-
tung der WG, die zuerst einmal wohn-
lich gestaltet werden musste.

Wohntraining in der WG

Das Projekt konnte unter anderem
dank der Nina-L.-Kummerfeldt-Stif-
tung realisiert werden, die sich mit
150 000 Franken daran beteiligte. Eine
wichtige Rolle spielte aber auch das
Einrichtungshaus lkea. Zum einen
schenkte es Mobel im Wert von 8000
Franken, zum anderen rief es intern
dazu auf, einen Sondereffort zu leisten:
Mitarbeitende sollten Betten und
Schrinke zusammenbauen oder auch
Bilder aufhdngen. 26 Personen aus ver-
schiedenen Abteilungen der Filialen
Dietlikon und Spreitenbach meldeten
sich und richteten die WG her.

Das Modell funktioniert so,dass der
Aufenthalt fiir Menschen mit einer
Querschnittlihmung auf drei Jahre be-
schriankt ist. Die Wochenenden ver-
bringen sie meistens nicht in der WG,
sondern bei ihren Familien. Unter der
Woche werden sie befahigt, die grosst-
mogliche Selbststindigkeit im Alltag
wiederzuerlangen: Waschen, putzen,
kochen, aber auch Einkaufe erledigen
oder mit dem Tram unterwegs sein -
alles gehort dazu.

Regula Isenring-Butz sorgt mit
ihrem kleinen Team fiir Betreuung
wéhrend der ganzen Woche. Fiir Not-
falle ist stets ein Pikettdienst erreich-
bar. «Dieses Konzept ist einmalig. Ich
bin dankbar,dass ich beim Aufbau mit-
helfen durfte», sagt sie und bilanziert
nach den ersten Monaten: «Es lauft
reibungslos.» Die Chemie unter den
Bewohnenden stimmt, aber auch im
Team: «Wenn man die unterschiedli-
chen Hintergriinde beriicksichtigt, ist
das nicht selbstverstindlich.»

Studierende der ETH, die Interesse
an einem Zimmer haben, miissen sich
mit einem Motivationsschreiben be-
werben, dirfen bis zum Ende ihres Stu-
diums bleiben und beteiligen sich
ebenfalls am WG-Leben. Der Amtliplan
hat also auch fiir sie Giiltigkeit. Die Kos-
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Die Sushi-Premiere ist gegliickt: Regula
Isenring-Butz (rechts) mit Delia Guggen-
heim beim Abendessen in der WG.

ten fiir die Unterbringung tragen sie
selbst.Inbegriffen ist das Friihstiick; fir
das Abendessen bezahlen sie sechs
Franken.

«Wie eine Wundertiite»

Die Gruppe ist bunt zusammengewiir-
felt, aber es dauert nicht lange, bis eine
Dynamik entsteht. Sie funktioniert in-
zwischen, als wiirden sich die einzel-
nen Bewohnenden schon seit Langem
kennen. Gemeinsames Anpacken und
gegenseitige Unterstiitzung sind eine
Selbstverstindlichkeit.
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Delia Guggenheim zog Anfang Ok-
tober in die WG - direkt nach ihrer Re-
habilitation in der Universitatsklinik
Balgrist. Die Psychologiestudentin und
Ausdauersportlerin war Ende Mairz
beim Velotraining kurz vor ihrem Zu-
hause in Zumikon ZH von einem Auto
erfasst worden und erlitt schwere Ri-
ckenverletzungen. «Anféanglich war
das Ganze wie eine Wundertiite. Ich
wusste nicht, was mich erwartet und
wen ich antreffe», sagt die Ziircherin.
«Wenn ich heute sage, ich gehe heim,
meine ich die WG.»

«lch bin dankbar,

Praxis

dass ich beim Aufbau

mithelfen durfte.»

Regula Isenring-Butz
Leiterin ParaWG Ziirich

Campus
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Gelebte Inklusion: In der
ParaWG Ziirich unterstiit-
zen Studierende der ETH
Menschen mit Querschnitt-
lahmung im Alltag.

Thr Zimmer ist ein Riickzugsort, an
dem sie ihre Ruhe hat. Gleichzeitig ist
sie jemand, die gerne Menschen um
sich herum hat. Sie schitzt es, dass sie
unter Anleitung lernt, wie sie trotz
Einschrankungen mit den Herausfor-
derungen im Haushalt selbststindig
zurechtkommt. Und sie mag Abende
wie diesen, an dem der ETH-Student
Jan Karabowicz die Sushi-Idee hat.
«Cool und spannend» findet der
18-Jahrige die inklusive WG: «Alle hel-
fen einander, alle haben ihre Amtli zu
erledigen - es wird nicht unterschie-
den, ob man im Rollstuhl sitzt oder
nicht.»

Campus
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Viel Humor am Kiichentisch
Lustig wird es,als die jungen Menschen
am Kiichentisch Sushi zubereiten. Als
Jan Karabowicz ein Sushi-Blatt mit Reis
vollpflastert, kann sich Delia Guggen-
heim eine spitze Bemerkung nicht ver-
kneifen: «Das sieht aus wie eine Ski-
piste!» Wobei sie auch tiber ihre Sushi-
Kiinste lachen kann: «Das nachste Mal
machen wir einfach ein Raclette ...!»
Mit vereinten Kréften erreichen sie
doch ihr Ziel und lassen den Tag mit
dem gemeinsamen Abendessen aus-
klingen. «Es ist schén zu sehen, wie
Leben herrscht, wie man sich gegensei-
tig motiviert und vieles im Alltag eine

*"f’lr.-

Selbstversténdlichkeit geworden ist»,
sagt Regula Isenring-Butz. Bis im Friih-
ling sollen drei Viertel der WG-Zimmer
belegt sein, im Sommer mochte sie
«ausgebucht» melden konnen: «Die
Nachfrage nimmt zu. Je bekannter
unser Angebot ist,desto mehr Leute in-
teressieren sich dafiir.»

Winter 2025/26
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Aussenblick

«Streng fand ich das Arbeiten nicht,

nur das friihe Aufstehen»

Am Zukunftstag am 13. November
konnten rund 120 Kinder Einblicke in
die Arbeit der Schweizer Paraplegiker-
Gruppe gewinnen. Dazu gehérte auch
Maélle Zimmermann, die ihren Vater
Fredi, der als Mechaniker fiir den Fahr-
zeugumbau bei Orthotec arbeitet, in
die Werkstatt begleiten durfte.

Winter 2025/26

Maélle (11)

Ich wusste schon, was mein Papi
beruflich macht, weil ich schon ein
paar Mal kurz in der Werkstatt war.
Am Zukunftstag durfte ich aber selber
mitarbeiten. Ich arbeite gerne mit
meinen Handen - deshalb gefiel mir
das Arbeiten in der Werkstatt mega
gut. Am meisten Spass hatte ich beim
Schweissen. Zusammen mit meinem

Papi habe ich einen kleinen Hund
zusammengeschweisst. Streng fand
ich das Arbeiten nicht, nur das frithe
Aufstehen. Wenn ich zur Schule gehe,
stehe ich um sieben Uhr auf. Am Zu-
kunftstag waren wir schon um Viertel
vor sieben in der Werkstatt. Ob ich
lieber in die Schule gehe oder arbeiten
wirde, weiss ich noch nicht genau.
Aber ich bin froh, wenn ich wieder ein
bisschen ldnger schlafen kann.

Fredi (42)

Es war spannend, meine Tochter am
Zukunftstag dabeizuhaben.Ich hatte
mir im Voraus tiberlegt, wie sie mog-
lichst viel selber ausprobieren kann,
statt nur zuzuschauen. Natiirlich ist
es kein normaler Arbeitstag, wenn ein
Kind dabei ist. Dafiir habe ich meine
Arbeit wieder einmal mit anderen
Augen gesehen.Ich finde den Zu-
kunftstag eine tolle Sache: Die Kinder
konnen erste Berufsluft schnuppern
und sehen, was wir hier machen.
Nach einem halben Tag merkt man
aber, dass es genug ist - fiir beide
Seiten. Darum finde ich es super, dass
die Kinder einen halben Tag bei ihrer
Bezugsperson sind und am anderen
Halbtag ein offizielles gemeinsames
Programm haben. Das sorgt fiir Ab-
wechslung.
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«Manchmal hilft auch
nur ein offenes Ohr»

Wiéhrend Betroffene im Schweizer Paraplegiker-Zentrum (SPZ) von Fach-
personen begleitet werden, sind deren Angehdrige oft auf sich allein gestellt.
Im Interview erklért Kerstin Résli, wie das Team der Sozialberatung versucht,
sie zu unterstutzen.

‘ T
— 1 Kerstin Rosli unterstitzt Betroffene
und ihre Angehérigen.

_,f/‘F S —

Ml l!li "y
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Text: Nadja Sdgesser
Foto: Sabrina Kohler

Kerstin, was ist die Hauptaufgabe
der Sozialberatung im SPZ?

Wir unterstiitzen Betroffene und ihre
Angehoérigen wihrend der Rehabilita-
tion. Unser Ziel ist es, sie zu entlasten,
zu koordinieren und zu unterstiitzen.
Dabei geht es um Themen wie Pflege
und Betreuung, neue Wohnsituationen,
Versicherungs- und Finanzangelegen-
heiten sowie den Austritt nach der
Reha. Wahrend der Reha fithren wir
interdisziplindre Gespriche, soge-
nannte Patientenzielgespriache, mit
Arztinnen und Arzten, der Pflege, der
Physio- und der Ergotherapie. Mit da-
bei sind auch die Betroffenen und ihre
Angehorigen. Optional nehmen auch
weitere Bereiche wie die Berufsbera-
tung, die Psychologie oder die Ernéh-
rungsberatung daran teil. Im SPZ ha-
ben Betroffene ein ganzes Netzwerk
von Fachpersonen um sich und viele
Ansprechpartnerinnen und -partner.
Angehorige hingegen miissen zu Hause
weiterfunktionieren und sind oft auf
sich allein gestellt. Sie sind emotional
und organisatorisch stark gefordert
und héufig an der Grenze ihrer Belast-
barkeit.

Wie unterstiitzt ihr Angehédrige
wihrend der Rehabilitation?
Bereits zu Beginn einer Reha nimmt
das Team Kontakt mit den Betroffenen
und ihren Angehorigen auf. Oft ent-
steht der erste Kontakt iiber ein konkre-
tes Problem, doch schnell geht es um
viel mehr: um Sorgen, Erschépfung
und Orientierungslosigkeit. Die Sozial-
beratung bietet einen Raum, in dem all
das ausgesprochen werden kann, was
sonst keinen Platz hat. Oft merken An-
gehorige erst dann, wie sehr sie selbst
an ihre Grenzen kommen. Unsere Un-

Winter 2025/26

terstlitzung umfasst nicht nur Admi-
nistration und Organisation, sondern
auch Zuhodren und Mitgefiihl. Manch-
mal hilft auch nur ein offenes Ohr.

Welche Angebote gibt es?

Im Zentrum steht der mehrmals im
Jahr stattfindende Angehorigentag. Er
bietet Raum fiir Informationen, Begeg-
nung und Austausch. Es werden Fach-
vortrage zu verschiedenen Themen wie
etwa Erndhrung, Psychologie, Sozialbe-
ratung oder Kindsthetik gehalten. Der
Tag ist oft sehr emotional mit konfron-
tierenden, offenen und emotionalen
Momenten. Doch der Austausch ist un-
glaublich wertvoll. Zudem sind die An-
gehorigen-Peers vor Ort. Ihre personli-

«Wir helfen, wo

wir kénnen. Das
macht unseren Job
unglaublich
abwechslungsreich.»

Kerstin Rosli
Sozialberaterin SPZ

che und praktische Erfahrung ist Gold
wert - jede Frage darf gestellt werden.
Erginzend bauen wir das digitale An-
gebot aus. Aktuell gibt es eine Face-
book-Gruppe und bald wird es auch
moglich sein, den Angehorigen-Peers
online Fragen zu stellen. Wir empfeh-
len ausserdem den Podcast «Quer-
schnitt» der Schweizer Paraplegiker-
Stiftung. Die Unterstiitzung endet nicht
nach dem Austritt. Die Lebensberatung
der Schweizer Paraplegiker-Vereini-
gung (SPV) und ParaHelp sind fiir Be-
troffene und Angehorige da - ein Leben
lang.

Visite

Uber Kerstin

Kerstin arbeitet seit 15 Jahren in
der Sozialberatung im SPZ. Mit
ihrem 50-Prozent-Pensum
bringt die 38-Jahrige Arbeit,
Familie und Alltag unter einen
Hut. Mit ihrem Mann und zwei
Kindern lebt sie in Nottwil. Den
persénlichen Ausgleich findet
sie beim Lesen — ob Romane,
Biografien oder Krimis, Blicher
begleiteten sie schon immer.
Nach Feierabend schwimmt sie
gerne. Sie unternahm mit ihrem
Mann ausgedehnte Reisen und
geniesst heute mit der Familie
kleinere und gréssere Ausflige,
um gemeinsam Zeit zu verbrin-
gen, Neues zu entdecken und
den Alltag hinter sich zu lassen.

Was macht die Arbeit in Nottwil
fiir dich persénlich besonders?
Wir helfen, wo wir kénnen. Das macht
unseren Job unglaublich abwechs-
lungsreich. Ich habe zum Beispiel
schon einmal dabei geholfen, eine
Hochzeit im SPZ zu organisieren. Die
Mutter der Braut war Patientin bei uns
und wollte unbedingt bei der Hochzeit
dabei sein. Also haben wir die Hochzeit
einfach ins SPZ verlegt. Ein anderes Mal
hat eine Patientin wihrend der Reha
ihren Sohn zur Welt gebracht. Wir
mussten viel umorganisieren und wur-
den dabei von der Kita Paradiesli unter-
stiitzt. Das sind schone und abwechs-
lungsreiche Erlebnisse. Und dabei zeigt
sich wieder, wie viele Moglichkeiten
wir auf dem Campus haben.

Campus
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«Die Energie der
Kinder ist ansteckend»

Von der Klinik in die Kita: Pflegefachfrau Jubilee Marie Sousa (SPZ)
besucht das Paradiesli und erlebt, wie anders der Alltag aussieht, wenn
nicht Patientinnen und Patienten, sondern Kinder im Mittelpunkt stehen.

Campus

Text: Andrea Zimmermann
Fotos: Nadia Schérli

Der Himmel ist wolkenverhangen, als
Jubilee Marie Sousa an einem Nachmit-
tag Ende Oktober die Kindertagesstitte
(Kita) Paradiesli betritt. Noch bevor
die letzten Kinder allmé&hlich aus ihrem
Mittagsschlaf erwachen, begriisst
Christa Kilchmann, Co-Leiterin der
Kita, sie mit einem herzlichen Lacheln.

Fir Jubilee Marie, Pflegefachfrau
aus den Philippinen, ist es der erste Be-
such in einer Schweizer Kita. «Bei uns
gibt es keine Kitas oder Altersheime»,
sagt die 36-Jahrige und erklart: «Auf
den Philippinen muss sich die Familie
selbst um die Betreuung von Kindern
oder alteren Menschen kiimmern.»
Entsprechend gespannt ist sie darauf,
was sie heute bei ihrem Seitenwechsel
im Paradiesli erleben wird.
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Jubilee Marie Sousa

ist Pflegefachfrau im
Anerkennungsverfahren.
Die 36-jahrige Philippi-
nerin lebt seit dreizehn
Monaten in der Schweiz
und arbeitetim SPZ. Ihre
Deutschkenntnisse sind
beeindruckend, denn
sie hat die Sprache be-
reits auf den Philippinen
gelernt. In ihrer Freizeit
unternimmt sie gerne
Spaziergange und Aus-
flige, um die Schweiz
kennenzulernen.

Ein Ortvoller Leben

Schon beim Betreten der hellen, kind-
gerecht gestalteten Raume spiirt Jubi-
lee Marie die besondere Atmosphire:
Hier wird gelacht, getanzt, gebastelt
und vorgelesen. 94 Kinder werden im
Paradiesli insgesamt betreut, 48 Plétze
gibt es pro Tag - verteilt auf vier Grup-
pen: zwei flir die Kleinsten ab vier
Monaten und zwei fiir Kinder ab zwei-
einhalb Jahren bis zum Kindergarten-
alter. Ein engagiertes Team aus insge-
samt 21 Fachpersonen, vier Lernenden
und einem Praktikanten kiimmert sich
um das Wohl der Kinder, wobei pro Tag
jeweils 12 bis 14 Personen im Einsatz
sind.

Christa Kilchmann kennt alle
Namen der Kinder. «Nur bei den Eltern
habe ich manchmal Miihe», sagt sie la-
chend. Seit 2012 arbeitet sie fiir die
Schweizer Paraplegiker-Gruppe (SPG),
seit sieben Jahren ist sie Co-Leiterin der
Kita. «Mir gefillt an meinem Beruf,
dass jeder Tag anders ist und ich die
Kinder auf ihrem Weg begleiten darf»,
sagt die 37-Jahrige, die derzeit neben-
beruflich noch ein Studium in Kind-
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heitspddagogik absolviert. «Es ist
schon zu sehen, wie sie Neues entde-
cken, dazulernen und an Selbstver-
trauen gewinnen.»

Ein starkes Team

Was das Paradiesli besonders macht, ist
nicht nur die moderne Infrastruktur
mit einem Bewegungs- und einem Kre-
ativraum sowie dem grossen Aussen-
bereich, sondern vor allem das Team.
«Wir sind aufeinander eingespielt und
unterstlitzen uns gegenseitig», betont
Christa. Und: «Humor ist uns allen
wichtig. Wir lachen viel, wodurch eine
frohliche und angenehme Stimmung
im Kita-Alltag entsteht.»

Die Fachpersonen kiimmern sich
ausschliesslich um die Kinder - fiir die
Reinigungsarbeiten und den Kiichen-
dienst sind andere Mitarbeitende zu-
standig. So bleibt mehr Zeit fiir das, was
wirklich zdhlt: die individuelle Beglei-
tung und Férderung der Kinder.

Das Paradiesli ist eine Betriebskita,
die ausschliesslich Mitarbeitenden der
SPG offensteht. «Eine Kita direkt am
Arbeitsort ist fiir Eltern besonders
praktisch», so Christa {iber einen der
Vorteile der Kindertagesstitte auf dem
Campus. Auch dass sich die Betreuung
der Kinder nach den wechselnden
Dienstpldnen der Eltern richtet, ist ein
Extra, das ansonsten kaum zu finden
ist. Dementsprechend gleicht im Para-
diesli kein Tag dem anderen, die Grup-
pen setzen sich immer wieder neu zu-
sammen. Fixe Wochenplidne gibt es
nicht; die Gruppenleiterinnen orientie-
ren sich an den Bediirfnissen und Inte-
ressen der Kinder.

Seitenwechsel

Kindertagesstéatte Paradiesli

Das solltest du
wissen

Padagogischer Auftrag

Der Alltag in der Kita ist mehr als
«nur» spielen — dahinter steckt ein
padagogischer Auftrag. Es werden
Lern- und Entwicklungsrdume
geschaffen, in denen die Kinder
spielerisch wachsen, ihre Fahig-
keiten entdecken und soziale Kom-
petenzen entwickeln kdnnen.

Flexibilitat ist zentral

In der Kita Paradiesli gleicht kein
Tag dem anderen, da sich die
Gruppen je nach Dienstplénen der
Eltern téglich neu zusammensetzen.
Das erfordert von den Mitarbeiten-
den ein hohes Mass an Flexibilitat.

Individuelle Betreuung

Das Team stellt sich jeden Tag auf
neue Konstellationen ein und geht
gezielt auf die Bedirfnisse der
Kinder ein. Es gibt keinen fixen
Wochenplan, sondern die Grup-
penleiterinnen entscheiden je
nach Situation, welche Aktivitdten
gerade sinnvoll sind.

Christa
Kilchmann
Co-Leiterin Kita

Campus
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Draussen regnet es, drinnen wird gespielt: Fiir Jubilee Marie ist der
Nachmittag in der Kita eine Abwechslung zum Alltag in der Pflege.

Beriihrende Gesprache
Mittlerweile regnet es und niemand hat
Lust, zum Spielen nach draussen zu ge-
hen. Also wird drinnen geknetet. Dass
Jubilee Marie den Umgang mit Kindern
gewohnt ist, zeigt sich schnell - die Kin-
der schliessen sie sofort ins Herz. «Ur-
spriinglich wollte ich Erzieherin wer-
den», erzihlt sie, wihrend sie mit den
Kindern kleine Knetfiguren formt.
Schon in jungen Jahren hat sie sich um
ihre Nichten und Neffen gekiimmert,
wihrend ihre Schwestern bei der Arbeit
waren. «Vielleicht kommt daher meine
enge Verbindung zu Kindern», sagt sie.
Dennoch hat sich Jubilee Marie
dazu entschieden, Pflegefachfrau zu
werden. Seit dreizehn Monaten ist sie
nun bereits in der Schweiz und arbeitet
im Schweizer Paraplegiker-Zentrum.
«Mein Job hier erfiillt mich sehr», sagt
sie. Insbesondere schitzt sie die Ge-
spriache mit den Patientinnen und Pa-
tienten. «Viele erzdhlen von ihren Er-
fahrungen und wie sie durch ihre
Krankheit gelernt haben, das Leben
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neu zu schitzen. Diese Gespriche be-
rithren mich sehr.» Auch die Zusam-
menarbeit mit anderen Fachpersonen,
Arztinnen und Therapeuten machtihre
Arbeit spannend und abwechslungs-
reich.

Immer mehr Selbststéndigkeit
«In der Kita ist die Atmosphére sehr
positiv, lebendig und fréhlich - die
Energie der Kinder ist ansteckend»,
sagt Jubilee Marie. In der Pflege sei die
Stimmung hingegen oft ernster, weil
man tdglich mit Krankheit und Leid zu
tun habe. Dennoch sieht sie viele Paral-
lelen: «In der Kita begleitet man die
Kinder auf ihrem Weg von der Abhén-
gigkeit zu immer mehr Selbststandig-
keit. In der Rehabilitation ist das dhn-
lich.» Beide Téatigkeiten, so Jubilee
Marie, erforderten Geduld, Achtsamkeit
und echtes Interesse am Menschen.
Was bewundert sie besonders an
der Arbeit in der Kita? «Wie viel Geduld,
Aufmerksamkeit und Fiirsorge dieser
Beruf erfordert», sagt sie, «man merkt
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sofort,dass man diesen Job nur mit viel
Liebe zu Kindern machen kann.» Im
Gespriach mit Christa erfahrt Jubilee
Marie, wie anspruchsvoll die Arbeit in
der Kita ist. «Es geht um mehr als nur
Spielen», sagt sie. «Wir haben einen
padagogischen Auftrag.» Zudem sei
auch die Elternarbeit in den letzten Jah-
ren intensiver geworden. «Eltern wiin-
schen sich fiir ihre Kinder eine indivi-
duelle Forderung, aber wir miissen
allen gerecht werden.» Das sei manch-
mal eine Herausforderung.

Begegnungen, die bleiben

Am Ende des Nachmittags verldsst Ju-
bilee Marie die Kita mit vielen Eindri-
cken - und einem Licheln. «Die leuch-
tenden Kinderaugen und die fréhlichen
Gesichter bleiben mir besonders in Er-
innerung.» Beeindruckt ist sie auch
von den Mitarbeitenden: «Ich habe
grossen Respekt vor der Arbeit des
Teams. Die Kinder sind hier wirklich
gut aufgehoben.»

Winter 2025/26
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+ Hast du Fragen an unsere Expertin?
Romana Feldmann

Sport- und Notfallpsychologin

auf Mandatsbasis (SPZ)
romana.feldmann@paraplegie.ch

T 6600

Durchhalten
und dranbleiben:
Das hilft

Mit diesen finf Tipps der Expertin steht
deinem nachsten Projekt nichts mehrim

Weg.

Winter 2025/26

H1

Smarte Ziele setzen

Ziele sollten spezifisch, messbar, anpassbar, rea-
listisch und zeitlich definiert sein. Wichtig ist,
Erfahrungen zu sammeln und die Ziele regel-
massig zu iiberpriifen. Erfolgserlebnisse aktivie-
ren unser Belohnungssystem - wir fithlen uns
gut und bleiben motiviert.

#2
Erholung einplanen

Wer im Berufsalltag bereits am Limit ist, hat we-
niger Energie fiir zusatzliche Aktivititen. Eine
Trainingsplanung sollte die eigenen Energie-
und Zeitressourcen berticksichtigen.

-

Expertentipp

-

H3

Strategien iliberlegen

Riickschldge oder Motivationslécher gehdren
dazu und bieten die Chance, langfristig starker
zu werden. Eine konkrete Strategie hilft: Wer
zum Beispiel den Pilates-Kurs am Dienstag ver-
passt, geht am Donnerstag schwimmen.

H4
Flexibel bleiben

Ein klarer Plan motiviert,doch wenn etwas nicht
wie vorgesehen lauft, kann Frust entstehen. In
solchen Momenten sollte man flexibel bleiben
und sich selbst mit Verstandnis statt Strenge be-
gegnen. Wer sich erlaubt, den Kurs anzupassen,
bleibt langfristig eher am Ball.

#5
Geduld haben

Verdnderungen geschehen selten von heute auf
morgen. Es ist ratsam,zusammen mit Freundin-
nen und Freunden Ziele zu setzen und zu ver-
folgen — gemeinsam féllt es oft leichter.

Jetzt anmelden

Im Kurs «Meine Gesundheit — meine Lebens-
qualitdt» erwarten dich niitzliche Tipps

zu den Themen Erndhrung, Psychologie,
Bewegung und mehr. Melde dich jetzt Gber
die Lernplattform «ParAcademy» an:
bit.ly/GesundheitUndLebensqualitat

J
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Der Spirit von Nottwil
in St. Gallen

Vom 9. bis 19. Oktober konnte sich die Schweizer Paraplegiker-Stiftung (SPS)
an der gréssten Publikumsmesse der Schweiz prasentieren. Mitarbeitende aus
der ganzen SPG haben dafiir gesorgt, dass der Auftritt ein Erfolg wurde.

Die Olma bot die ideale Gelegenheit,
um mit Menschen aus der ganzen
Schweiz in Kontakt zu treten und ihnen
das einzigartige Leistungsnetz der
Schweizer Paraplegiker-Gruppe (SPG)
naherzubringen. Das Team — beste-
hend aus rund 55 Mitarbeitenden aus
der gesamten SPG - hat in dieser Zeit
Aussergewdhnliches geleistet. Die
Sonderschau zum 50-Jahr-Jubildum

war ein Magnet fiir viele der insgesamt
335 000 Messebesucherinnen und
-besucher.

«Die Ausstellung war ein Erfolg», freut
sich Stefanie Eicher, Projektleiterin
Unternehmenskommunikation (SPS).
Dass alles reibungslos verlaufen sei
und der Stand bei Gross und Klein
Anklang gefunden habe, sei fiir sie

LT
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Insgesamt haben 55 Mitarbeitende aus der ganzen SPG dabei unterstiitzt, den Spirit von

ein klares Zeichen dafiir, wie wichtig
Teamarbeit sei. «<Das Engagement

der Mitarbeitenden aus den unter-
schiedlichsten Bereichen der SPG hat
unseren Auftritt zu etwas Besonderem
gemacht und den Spirit von Nottwil
nach St. Gallen getragen. Ein herzli-
ches Dankeschon an alle, die das
méglich gemacht haben.»

Nottwil nach St. Gallen zu tragen. Hier abgebildet: das Team, das am Sonntag, 19. Oktober,

im Einsatz war.

Campus
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Rund um die Uhr ein
eingespieltes Team

Fir Silvia und Reto Garbely ist Teamwork mehr als nur ein Wort: Das Ehe-
paar teilt nicht nur das Leben, sondern auch den Berufsalltag. Im Gespréch
verraten die beiden, wie ihnen dieser Balanceakt gelingt.

Text: Helen Affolter
Foto: Sabrina Kohler

Ort: Centro. Zeit: Mittwochvormittag,
9.30 Uhr. Im vorderen Teil des Restau-
rants wird gerade Pause gemacht,
Stimmengewirr liegt in der Luft. Reto
Garbely, Leiter Gastronomie im Schwei-
zer Paraplegiker-Zentrum, huscht vor-
bei: «Ich komme gleich», sagt er und
eilt zu den runden Tischen im hinteren
Teil des Restaurants. Zufrieden nickt er,
dann setzt er sich zu seiner Frau - und
gleichzeitig auch Assistentin - Silvia.
Die beiden sind ein eingespieltes Team,
und das schon seit vielen Jahren.

Vom Fasnachtsflirt zum
Berufsteam

Kennengelernt haben sie sich an der
Fasnacht in Luzern. «Da war ich junge
20 Jahre alt», lacht Silvia. Zuerst teilten
sie das private Leben, heirateten, griin-
deten eine Familie mit zwei Kindern;
beide sind inzwischen erwachsen. In
dieser Zeit wechselte Reto den Job und
kam nach Nottwil. «Bald suchte mein
damaliger Chef Jean-Luc Rohner eine
neue Assistentin - und Silvia suchte
einen Teilzeitjob, der sich besser mit
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der Familie vereinbaren liess als der
bisherige. Das passte gerade ideal», sagt
Reto. Zuerst seien die Berithrungs-
punkte gering gewesen, erzahlt Silvia
weiter. Doch als der damalige Leiter
Hotellerie das SPZ verliess, ibernahm
Reto neue Aufgaben - und war plétzlich
Silvias direkter Vorgesetzter. «Aus-
gesucht haben wir uns das nicht»,
betont er.

Klar getrennt — und doch
gemeinsam

Seitdem arbeiten die beiden Seite an
Seite. Was fiir manche schwierig wére,
funktioniert bei ihnen erstaunlich gut.
Wihrend Reto als Leiter Gastronomie
die Verantwortung trégt, leistet Silvia
viel Arbeit im Hintergrund. «Wir haben
klare Aufgaben», sagt Silvia. Doch
schnell wird klar: Hier geht es um mehr
als eine klare Aufgabenteilung. Silvia ist
Retos Stiitze: «Ich kann mich zu hun-
dert Prozent immer aufSilvia verlassen,
sie wiirde mich nie hangen lassen», be-
tont Reto. Sie springt ein, wenn jemand
kurzfristig ausfillt, erledigt spezielle
Besorgungen oder ibernimmt andere
Zusatzaufgaben. «Sie arbeitet eigent-
lich viel zu viel. Das ist nicht nur ein

Glucksfall fir mich, sondern fir das
ganze Unternehmen», sagt Reto. Fir
Silvia ist dieser Einsatz selbstverstand-
lich: «Ich bin in einer Unternehmerfa-
milie gross geworden, das wurde mir
von klein auf so mitgegeben. Uns bei-
den ist die Arbeit sehr wichtig.»

Wer den beiden zuhort, spiirt: Hier
geht es nicht darum, wer recht hat, son-
dern darum, dass es lauft — im Betrieb
und zu Hause. Zu Hause sei es aber vor
allem Silvia, die den Laden am Laufen
halte, gibt Reto zu. «Ich glaube, sie
macht daheim etwa 95 Prozent der Ar-
beit. Manchmal habe ich dann schon
ein schlechtes Gewissen.» Doch Silvia
lasst das nicht so stehen: «Reto arbeitet
zwolf, dreizehn oder sogar vierzehn
Stunden, da muss er sicher nicht noch
zu Hause die Wische waschen.» Im
Gegenzug habe sie etwas mehr Freizeit.
Dann unternehme sie gerne auch mal
etwas mit einer Freundin, engagiere
sich im Verein oder mache sonst etwas
fiir sich. Und diese Auszeiten voneinan-
der tun auch gut, sind sich beide einig.

Teamwork ohne Feierabend

Natiirlich gibt es Momente, in denen
sich Berufliches und Privates kaum

Winter 2025/26
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«lch kann mich zu
hundert Prozent immer
auf Silvia verlassen,

sie wiirde mich nie
héangen lassen.»

Reto Garbely
Leiter Gastronomie SPZ

Winter 2025/26

trennen lassen. «Wenn man sich zu
Hause iiber etwas austauscht, das im
SPZ passiert ist, gehort das einfach
dazu», meint Reto. Doch anstatt das als
Belastung zu empfinden, nehmen sie
es mit Humor - etwa, wenn Silvia er-
zihlt, dass sie im Gegenzug gerne auch
mal etwas Privates im Geschift aus-
plaudert. Reto wiirde da viel starker ab-
grenzen: «Wiirde nur ich hier arbeiten,
wiisste niemand etwas von meinem

Panorama
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Privatleben. Aber das muss und kann
ich akzeptieren», sagt Reto mit einem
Schmunzeln.

Was wie eine einfache Feststellung
klingt,ist wohl das Erfolgsrezept dieses
Paares: gegenseitiger Respekt, Akzep-
tanz, eine Prise Humor und Gelassen-
heit - und das Bewusstsein, dass ihre
Arbeit als Team nicht bei Feierabend
endet.

Campus




Nachgefragt

Marcel Hug (39)

ist Para-Leichtathlet
und mehrfacher
Paralympics-Sieger
und Weltmeister

«lch mochte ein
Vorbild sein»

Marcel, was brauchst du, um motiviert
zu bleiben?

Ich benotige ein Ziel vor Augen und
Freude bei dem, was ich mache.Es
hilft mir, regelméssig innezuhalten
und meine Ziele immer wieder neu
zu hinterfragen. Mache ich etwas flir
mich oder vielleicht doch mehr fir
andere? Kann ich davon lernen oder
profitieren? Wenn man sich nicht hin
und wieder reflektiert, steckt man
schnell im Hamsterrad fest — immer
weiter und weiter.

Also revidierst du deine Ziele
regelmassig?

Ja. Frither war ich starker auf Erfolg
und Leistung aus. Der Spitzensport
ist sehr zukunftsorientiert - das
braucht es auch, um erfolgreich zu
sein. Mit meiner heutigen Erfahrung
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bin ich gelassener geworden und neh-
me mir mehr Zeit fir mich, auch wenn
mir das nicht immer leichtfallt. Am
Ende jeder Saison blicke ich zurtick,um
mich neu auszurichten.

Wie motivierst du andere?

Mein Ziel ist es nicht, andere aktiv zu
beeinflussen. Ich versuche einfach,
meinen Weg zu gehen und authentisch
zu bleiben. Wenn das andere motiviert,
freut mich das sehr. Aber ich will
niemanden pushen - alle sollen ihren
eigenen Weg gehen, im eigenen Tempo
und den individuellen Moglichkeiten
entsprechend. Ich mochte ein Vorbild
sein und unterstiitzen, indem ich zeige,
was man erreichen kann, aber auch,
was es dazu alles braucht.

Interview: Nadja Sdgesser

Winter 2025/26
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Wissen teilen und Barrieren abbauen

Die Schweizer Paraplegiker-Stiftung (SPS) legte im vergangenen Jahr
auf ihren Social-Media-Kanilen besonderen Wert auf Wissensvermitt-
lung. Die Community erfuhr auf einfache und zugangliche Weise mehr
Uber das Thema Querschnittldhmung und das Leistungsnetz der SPG.
Dabei stand jeden Monat ein neues Thema im Fokus. Im Januar waren es
beispielsweise die Definition und die Ursachen einer Querschnittlah-
mung, im April die Therapieangebote wahrend der Rehabilitation und die
Wiedereingliederung in den Arbeitsmarkt im September.

Die Inhalte wurden auf abwechslungsreiche Weise vermittelt. Geschich-
ten von Patientinnen und Patienten, Faktenposts und interaktive Storys
beleuchteten die Themen aus unterschiedlichen Blickwinkeln. Ein
fester Bestandteil war der Fact Friday: Jeden Freitag gab es in der Insta-
gram-Story ein Quiz mit interessanten Fakten. Von Januar bis Oktober hat
das Social-Media-Team der SPS insgesamt 45 Posts und 212 Story-
Slides veréffentlicht.

Wie viele Jahre stecken zwischen
diesen zwel Rennrollstihlen?

Der Kontrollverlust iiber Im SPZ arbeiten rund

Blase und Darm ist eine 80 verschiedene

der grissten Heraus- Fachgebiete

forderungen fiir zusammen, um die

Menschen mit Patient*innen optimal

Querschnittiidhmung. zu betreuen.
-

-
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Social Media

Folge uns:

facebook.com/
paraplegie

in

linkedin.com/
company/paraplegie

‘r

tiktok.com/
@paraplegie

youtube.com/
ParaplegikerStiftung

©

instagram.com/
paraplegie

Du méchtest wissen,
was liber die SPG
berichtet wird?
Dann abonniere jetzt
den Medienspiegel.

Schreibe eine Nachricht

an newsroom@
paraplegie.ch
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10. November 2025,
15.24 Uhr

Rollstuhlsport zum Ausprobie-
ren: 15 Patientinnen und Patien-
ten folgten der Einladung der
Schweizer Paraplegiker-Vereini-
gung (SPV) und der Sportthera-
pie des Schweizer Paraplegiker-
Zentrums (SPZ) zum Anlass
«Spiel & Sport» in die Sporthalle
des SPZ. Sie nutzten die Gele-
genheit, verschiedene Rollstuhl-
sportarten kennenzulernen, sie
aktiv auszuprobieren und sich in
Teamwettkdmpfen zu messen.
Foto: Sabrina Kohler



