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Wir unterstiitzen Sie

Flir Osteopathie, Chiropraktik unc
Akupunktur bei einem diplomie
Therapeuten sehen wir eine
in Hohe von 20 € vor, bis zu 8
jahrlich pro Therapieform.
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Vorwort

Familienzeit ist Gesundheitszeit
Liebe Leserinnen und Leser,

wenn die Tage langer werden, die Sonne uns warmt und
die Schulferien naher riicken, beginnt fiir viele Familien
die schonste Zeit des Jahres: die Urlaubszeit. Es ist die
Gelegenheit, den Alltag hinter sich zu lassen, gemein-
sam Neues zu entdecken und vor allem - Zeit miteinan-
der zu verbringen.

Gerade fiir Kinder ist diese Zeit von unschéatzbarem
Wert. Sie brauchen nicht nur Erholung, sondern auch
Nahe, Abenteuer und das Gefihl, Teil eines liebevollen
Miteinanders zu sein. Studien zeigen immer wieder,

wie wichtig gemeinsame Familienerlebnisse flir die
seelische und korperliche Gesundheit von Kindern sind.
Und auch Eltern profitieren: Wer bewusst abschaltet,
kann neue Kraft schopfen - fiir sich selbst und fiir das
Familienleben.

In dieser Ausgabe widmen wir uns u.a. der Frage, wie
Familien die Ferienzeit gesund, entspannt und mit Freu-
de gestalten kdnnen. Wie kann der Sommer moglichst
stressfrei Uberbriickt werden? Oder wie kann man der
Langeweile entgehen - sei es im eigenen Garten, bei
schlechtem Wetter, alleine oder beim gemeinsamen
Spielen. Denn Gesundheit beginnt nicht erst beim
Arztbesuch - sie beginnt im Alltag, im Miteinander, im
Lachen und im Loslassen.

Ich wiinsche lhnen und lhrer Familie eine erholsame,
gesunde und unvergessliche Urlaubszeit, und spater,
viel spater, einen guten Start in den gemeinsamen
Schulalltag!

Herzlichst

Voo, [t

Direktor
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So schiitzen Sie sich vor der
Tigermiicke

b entspannte Momente mit einem Cocktail am Strand

oder spannende Entdeckungsreisen in der Wildnis -
der Sommer steht fiir viele von uns fiir Erholung, Abenteu-
er und unvergessliche Erinnerungen. Doch leider gehéren
auch weniger willkommene ,Souvenirs" dazu, wie Insek-
tenstiche, besonders die der Tigermiicke.

Diese kleine schwarz-weil3 gestreifte Miicke stammt ur-
sprunglich aus Asien, ist jedoch mittlerweile auch in Belgien
immer haufiger anzutreffen. Anders als viele heimische M-
ckenarten ist sie vor allem tagsuber aktiv - und kann unter
bestimmten Umstanden Krankheiten wie Dengue-, Zika-
oder Chikungunya-Fieber Gbertragen. Die gute Nachricht:
Das Ansteckungsrisiko ist hierzulande derzeit sehr gering.
Dennoch lohnt es sich, mit ein paar einfachen SchutzmaR3-
nahmen vorzubeugen - fir lhre eigene Gesundheit und zur
Eindammung der Ausbreitung dieser Mucke.

Erfahren Sie, wie Sie sich am
besten vor, wahrend und nach
einer Reise vor der Tigermicke
schitzen:

Von Krebs geheilt? Das sind Ihre Rechte und
Moglichkeiten bei der Versicherung

enn Sie eine Krebserkrankung liberstanden haben und heute wieder gesund sind, ist das groBartig!

Doch trotz Ihrer Genesung war es bisher oft so, dass Ihre Krankengeschichte noch lange Schatten
warf - etwa in Form von hoheren Versicherungspramien, Leistungsausschliissen oder gar Ablehnungen bei
Versicherungsanfragen. Die gute Nachricht: Das @ndert sich nun. Das ,Recht auf Vergessen” nimmt Gestalt
an, und wir erklaren Ihnen, was das fiir Sie bedeutet.

Seit dem 1. Januar 2025 diirfen Versicherer eine Krebserkrankung, die seit mindestens 5 Jahren als geheilt gilt
(vorher waren es 8 Jahre), nicht mehr bei der Beurteilung des aktuellen Gesundheitszustands berlicksichtigen.
Das bedeutet, dass nach Ablauf dieser Frist die Versicherer diese medizinische Vorgeschichte nicht mehr nutzen
konnen, um einen Vertrag abzulehnen, Leistungen auszuschlieBen, die Pramien zu erhéhen oder die Selbstbeteili-
gung zu andern. Das Ergebnis: ein besserer Zugang zu Versicherungen und oft auch giinstigere Tarife.

Aktuell missen Patienten bei Vertragsab-
schluss einen medizinischen Fragebogen
ausfullen, in dem sie sowohl ihren aktuellen als
auch friiheren Gesundheitszustand angeben.
Doch bald, und zwar spatestens im Jahr 2026,
wird es nicht mehr erforderlich sein, eine
Krebserkrankung anzugeben, die seit 5 Jahren
geheilt ist - vorausgesetzt, es gab keinen
Ruckfall, die Behandlung wurde erfolgreich
abgeschlossen und die Person war aufgrund
der Krankheit nicht mehr arbeitsunfahig.




Aktuelles

Q. ..

Familienleben: Stressfreie
Mahlzeiten mit Kleinkindern

Viele Eltern kennen es: Das Kind isst zu eintdnig, zu wenig
oder greift nur bei siiBen und anderen ungesunden Lebens-
mitteln zu. Die Mahlzeiten entpuppen sich zu regelrechten Kamp-
fen und bringen endlose Diskussionen mit sich. Hinzu kommen
Sorgen und Angste um die Gesundheit des Kindes, weil man
denkt, dass es nicht geniigend Néahrstoffe zu sich nimmt. Wel-
che Griinde kann es fiir ein solches Essverhalten im Kindesalter
geben? Und was kdnnen Sie als Eltern tun?

U*U U*U
16. September 2025 30. September 2025

0 19.00 - 21.00 Uhr ° 19.00 - 21.00 Uhr

Pfarrheim @ Meet Us
BleichstraBe 6-8 GospertstralBe 57
4780 Sankt Vith 4700 Eupen

Benzodiazepine: Erstattbares
Begleitprogramm zur schrittwei-
sen Reduktion

ach mehreren schlaflosen Nachten oder standigem

Aufwachen ist der Wunsch nach einer schnellen
Losung fiir einen ruhigen Schlaf gro3. Vom Arzt verord-
nete Benzodiazepine konnen in diesem Fall als wertvolles
Hilfsmittel erscheinen. Kurzfristig sind diese Medikamen-
te zwar effizient, doch mit der Zeit lasst ihre Wirksam-
keit nach und das Risiko einer Abhéngigkeit steigt. Das
Aufhéren mit der Einnahme ist schwierig, wodurch viele
in einen Teufelskreis geraten.

Zum Gluck gibt es eine gute Nachricht: Seit dem 1. Januar
2025 konnen lhr Hausarzt und Ihr Apotheker Sie im Rahmen
eines Programms zur schrittweisen Reduktion begleiten.
Die Kosten dieses Programms werden vollstandig von der
gesetzlichen Krankenversicherung libernommen. Es wurde
entwickelt, um den Konsum schonend zu reduzieren, und
bietet eine personliche Betreuung, damit die Betroffenen
zurlick zu einem natrlichen und erholsamen Schlaf finden.
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Leisure Sickness:

Eonin o bonl aachen?

E ndlich Urlaub! Die Koffer sind gepackt, der letzte Arbeitstag ist geschafft

und nun steht eigentlich nur noch Erholung auf dem Plan. Zeit fiir Freizeit,
Entspannung und das langersehnte Nichtstun. Doch plétzlich kratzt der Hals,
der Kopf drohnt und der Kreislauf spielt verriickt - gerade jetzt, wo man eigent-
lich zur Ruhe kommen wollte. Dieses Phanomen ist unter dem Begriff ,Leisure
Sickness", auch Freizeitkrankheit genannt, bekannt und betrifft mehr Menschen,
als man zunachst vermuten wiirde.

Urlaubsreif - aber krank?

Viele kennen es: Die letzten Tage vor dem Urlaub sind
oft besonders hektisch. Aufgaben miissen noch schnell
erledigt, Ubergaben organisiert, E-Mails beantwortet und
Projekte abgeschlossen werden. Der Druck steigt, weil man
mit einem guten Gefihl in die freie Zeit starten méchte.
Der Korper arbeitet in dieser Phase auf Hochtouren und
der Stresspegel erreicht oftmals ein Maximum. Kaum ist
der erste Urlaubstag da, beginnt jedoch statt der ersehn-
ten Erholung das gro3e Unwohlsein - mit Symptomen
wie Kopfschmerzen, starker Midigkeit, grippedhnlichen
Beschwerden oder Magenproblemen.

Stress als Wurzel des Ubels

Die genauen Ursachen fiir Leisure Sickness sind wissen-
schaftlich noch nicht eindeutig geklart, doch viele Experten
vermuten einen engen Zusammenhang mit chronischem
Stress und der Regulation des Immunsystems. Wahrend
Phasen von intensiver beruflicher Anspannung ist der Kor-
per in einem dauerhaften Alarmzustand. Stresshormone wie
Cortisol halten das Immunsystem aktiv - allerdings nicht
unbedingt im Gleichgewicht. Sobald der Stress wegfallt, wie
etwa zu Beginn des Urlaubs oder am Wochenende, wird das
Immunsystem instabil und anfallig. Es ist, als ob der Koérper
sich erst jetzt die Erlaubnis gibt, krank zu werden - eben
weil er nicht mehr funktionieren muss.

Ein weiterer moglicher Erklarungsansatz ist psychischer
Natur: Manche Menschen haben Schwierigkeiten, in den
Entspannungsmodus umzuschalten. Der abrupte Wechsel
von Hochleistung zu Ruhe kann als Uberforderung erlebt
werden - und sich in psychosomatischen Beschwerden
auBern. Statt Entspannung tritt innere Unruhe auf, die sich
korperlich bemerkbar macht.

Ib:
@*



Gesellschaft

Symptome von Leisure Sickness - mehr als nur eine Erkaltung
Die Anzeichen von Leisure Sickness sind vielfaltig und konnen sich sowohl kérperlich als auch seelisch auBern.

Betroffene berichten haufig von:

X Kopfschmerzen oder migraneahnlichen Beschwerden,

X Muskelverspannungen, insbesondere im Nacken- und Riickenbereich,

2 Miidigkeit und Erschopfung, selbst nach ausreichend Schlaf,

X Magen-Darm-Beschwerden wie Ubelkeit oder Appetitlosigkeit,

X psychischen Symptomen wie Reizbarkeit, gedriickter Stimmung oder innerer Unruhe.

Die Beschwerden setzen typischerweise zu Beginn des Urlaubs oder bereits am Wochenende ein und ver-

schwinden meist wieder, sobald der gewohnte Alltag zuriickkehrt - was den Erholungswert der freien Zeit
erheblich mindern kann.

Was kann man gegen Leisure Sickness tun?
Wer regelmaBig mit Krankheitssymptomen in die Freizeit startet, sollte den
eigenen Umgang mit Stress genauer unter die Lupe nehmen. Pravention

beginnt nicht erst am ersten Urlaubstag, sondern schon Wochen vorher.

Ein paar Tipps, die helfen konnten:

Zusatzliche
& Friihzeitige Entlastung im Arbeitsalltag: Statt kurz vor Dienste
dem Urlaub Uberstunden zu machen, kann es helfen,
Aufgaben rechtzeitig zu delegieren oder Prioritaten neu zu Fiir Mindfulness- oder Acht-
setzen. samkeitskurse, die von einer
. .. L o o ausgebildeten Fachkraft gelei-
& Gleitender Ubergang in die Freizeit: Ein sanfter Einstieg tet werden, erstatten wir 100 €.
in den Urlaub - etwa mit einem halben freien Tag zum Run-
terkommen - kann dem Korper helfen, sich an die Umstel-
lung zu gewohnen.
«” Bewegung an der frischen Luft: Spazierengehen oder
leichte sportliche Aktivitaten wirken stressmindernd und
starken gleichzeitig das Immunsystem - ohne es zu tiber- Fir Psychologiesitzungen sind ver-
fordern. schiedene Erstattungen durch die
gesetzliche Krankenversicherung
«” RegelmiBige Entspannungstechniken: Methoden wie und durch unsere Zusétzlichen
Yoga, progressive Muskelentspannung, Meditation oder Dienste vorgesehen. Mehr Informa-
Achtsamkeitsiibungen fordern Resilienz und helfen, Stress tionen finden Sie auf
abzubauen, bevor er chronisch wird. unserer Website unter
www.freie.be > Leis-

& Psychologische Unterstiitzung: Wer sich dauerhaft iiber- tungen > Psychologie
fordert flhlt oder Schwierigkeiten hat, loszulassen, kann
die Hilfe eines Therapeuten in Anspruch nehmen.

Leisure Sickness ist ein ernstzunehmendes Zeichen dafiir, dass Korper und Geist liber langere Zeit hinweg stark belastet
wurden. Die Krankheit in der Freizeit ist dabei nicht das Problem selbst, sondern ein Symptom fiir mangelnde Regeneration

im Alltag. Wer dauerhaft auf Hochtouren lauft, braucht auch bewusste Zeiten zur Erholung - nicht erst im Urlaub, sondern
regelmaBig und alltagsnah. Denn: Gesundheit ist keine Nebensache, sondern die Grundlage fiir Leistungsfahigkeit, Lebens-
freude und echte Entspannung.
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Werte im Wandel: Gen Z in der Arbeitswelt

ahrend sich die Baby-Boomer langsam in den Ruhestand verabschieden, riickt die Generation Z immer starker ins
Berufsleben nach. Dieser Wechsel wirbelt die Arbeitswelt ordentlich auf, aber warum eigentlich?

Zur Generation Z zahlen all jene, die zwischen 1997 und 2012 geboren wurden. Diese Altersgruppe ist fundamental anders
sozialisiert worden als die Generationen davor. Sie ist aufgewachsen in einer digitalen, krisengepragten und stark werteori-

entierten Welt, wie es sie zuvor nicht gab.

A fgpsochicn

I

Digital Natives

Die Generation Z ist die
erste, die ein Leben ohne
Internet und Smartphone
nicht mehr kennt. Das
pragt nicht nur ihre Denk-
und Kommunikationswei-
sen, sondern auch ihren
Umgang mit Information
und Technologie. Schnelle
Verfligbarkeit von Wissen,
intuitive Nutzung digitaler
Tools und standige Vernet-
zung sind flr sie selbstver-
standlich.

Krisenbewusstsein

Krisen gab es immer,
doch in ihrer Kindheit und
Jugend wurden andere
Generationen nicht so hau-
fig, so prasent und global
mit ihnen konfrontiert. Sei
es der Klimawandel, die
Corona-Pandemie oder
der Ukrainekrieg - Giber
Krisen wird in Echtzeit
berichtet und sie nehmen
globale Dimensionen an.
Das beeinflusst Weltsicht,
Sicherheitsgefiihl und
Zukunftsplane.

Wertewandel

Auch das gesellschaftli-

che Wertesystem hat sich
wahrend des Erwachsen-
werdens dieser Generation
stark verandert. Diversitat,
Inklusion und Toleranz sind
zentrale Werte, die Gen Z
stark pragen. Gleichzeitig
gewinnen Themen wie men-
tale Gesundheit, personliche
Erfillung und Nachhaltigkeit
an Bedeutung. Arbeit ist fiir
sie Teil eines sinnerfiillten
Lebens - aber nicht dessen
Mittelpunkt.
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Neue Erwartungen an die Arbeit

Work-Life-Balance, Remote-Arbeit, 4-Tage-Woche - das sind Themen, mit denen sich Arbeitgeber heute auseinandersetzen
mussen, insbesondere im Hinblick auf die Erwartungen der Generation Z.

Auf der Suche nach Sinn, Identifikation und den richtigen Griinden verlieren Karriere, Besitz und Status immer mehr an Be-
deutung. In der Arbeitswelt der jungen Generation zahlen vor allem Werte wie:

-a Gleichgewicht und Grenzen: Zwischen Berufs- und Privatleben sollte eine klare Trennung sowie eine gesunde Balan-
== ce herrschen.

‘_:_, Flexibilitat: Die flexible Gestaltung der Arbeitszeit - z.B. durch eine 4-Tage-Woche - sowie die freie Wahl des Arbeits-
@ orts werden als Zeichen von Vertrauen und Selbstbestimmung wahrgenommen.

:" - Sinn und Freude: Die Pflege eines gewissen Lebensstandards geht mit der Wichtigkeit eines guten Gehalts einher,
I&~" dennoch geht es keinesfalls ums reine Geldverdienen. Die Arbeit sollte subjektiv sinnhaft sein und Freude bereiten.

e®e Feedback: Gen Z legt groBen Wert auf regelmaBiges Feedback und schatzt Respekt auf Augenhohe. Starre Hierarchi-
B4 en wirken abschreckend.

Y Entwicklung: Die personliche Entfaltung und berufliche Weiterentwicklung ist ein Muss. Stillstand erhoht die Wechsel-
+H1* bereitschaft.

D Digitale Prozesse: Digital Natives legen groSten Wert auf digitale Prozesse und unterstiitzende Losungen fiir ihren
‘9- Arbeitsalltag. Gleichzeitig sind sie diejenigen, die neue technische Innovationen vorantreiben.

Karriere neu gedacht

Was flir viele der Generation Z keine Rolle mehr spielt, ist das Innehaben einer Flihrungsposition, weil das in unserer Gesell-
schaft nach wie vor an Uberstunden, Arbeit mit nach Hause nehmen und Leistungsdruck gebunden ist. Dieses konservative
Karrieremodell passt nicht zu den neu gedachten Lebenswerten. Natrlich ist innerhalb dieser Altersgruppe nicht jeder gleich
- gemeinsame Tendenzen gibt es aber trotzdem.

Individuelle Lebenswerte

Gen Z bringt also neue Lebenswerte mit, die sich auf ihr Verhaltnis zum Thema Arbeit auswirken. Aber wie genau? Zwischen
Sinnhaftigkeit und Selbstverwirklichung ist die Generation jederzeit bereit, sich neu zu erfinden, was sie viel sprunghafter
macht - auch im Beruf. Die mentale Gesundheit hat einen hohen Stellenwert: Stress und ein toxisches Umfeld werden thema-
tisiert und wenn nétig aus dem Leben gestrichen.

Weitere wesentliche Lebenswerte, die sich in ihrer individuellen Arbeit widerspiegeln sollten, sind Gleichberechtigung,
Vielfalt, Toleranz und Umweltbewusstsein. Klassische Arbeitsstrukturen und starre Denkweisen passen oft nicht mehr zu der
neuen Arbeiterschaft, die sich Flexibilitat, psychische Sicherheit, Wertschatzung und Verstandenwerden wiinscht.

—Fnbesidben gt wideden

Statt vorschnell zu urteilen, lohnt es sich, die Bediirfnisse und Werte der Gen Z ernst zu nehmen und sie aktiv in
Veranderungsprozesse einzubeziehen. Denn ganz egal, ob man sie als die besseren oder schlechteren Arbeits-
krafte empfindet - Fakt ist, sie sind die Zukunft der Arbeitswelt und werden diese liber kurz oder lang verandern.
Besser also, man tritt friihzeitig in den Dialog. Denn entgegen mancher Vorurteile schatzt auch diese Generation
das personliche Gesprach.

/
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Coole Ideen fur gluckliche Sommertage

mit den Kindern

ie langersehnten Sommerferien sind fast da und

die Schultage somit bald gezahlt. Auf Kinderseiten
strahlende Augen, auf Elternseiten kreisen jedoch schon
Gedanken rund um Betreuung und Beschéftigung. Im
Folgenden finden Sie einige Anregungen, wie Sie die Feri-
entage kreativ fiillen und gestalten kénnen.

Fir Kinder und Jugendliche sind die langen Sommerferi-

en das Highlight des Jahres. Wenn die Eltern nicht gera-

de selbst als Lehrperson tatig sind und auch in diesem
Zeitraum freihaben, kann das Unterbringen der Kinder ganz
schon viel Organisationstalent fordern. Ganze 9 Wochen
mussen gefiillt werden. Doch es gibt so einiges, womit Sie
Ihre Kinder langere Zeit kreativ beschaftigen konnen. Denn
welche Erinnerungen bleiben den Kindern spéater im Ge-
dachtnis? Es sind die gliicklichen Momente mit den Eltern,
Verwandten und Freunden, in denen man sich auf Augenho-
he begegnet. Nutzen Sie diese Gelegenheit, entdecken Sie
das Kind in sich und verbringen Sie gemeinsame Zeit mit
schonen Aktivitaten, bei denen sowohl GroR als auch Klein
Spal3 haben.

Bunte Sommerbilder

Nehmen Sie ein groBeres Stiick Karton und
stechen Sie dort kleinere Locher ein, die ein
Bild ergeben, z.B. eine Vase mit Blumen oder
ein Kopf mit Haaren. Lassen Sie die Kinder
verschiedene Graser und Bliiten suchen bzw.
das, was die Natur so hergibt. AnschlieBend
konnen die Kinder die Stangel in die Locher
hineinstecken und schon entsteht ein beson-
deres Kunstwerk.

Lassen Sie die Kinder Aste oder Bliiten mit
einem Pinsel und Gouachefarben bemalen
und wie eine Art Stempel auf ein weil3es
Papier oder ein Stiick Karton driicken.

Wasserspiele

Bauen Sie eine Art Rundlauf, bei dem die Kinder
verschiedene Aufgaben rund ums Wasser
erledigen mussen. Wenn noch Kinder aus der
Nachbarschaft dazustoBen, konnen Sie 2 Teams
bilden, die gegeneinander antreten. Hier eine
kleine Spielauswahl:

« Apfel-Wettessen: Vor jedem Kind steht
eine mit Wasser gefiillte Schiissel, in der
Apfelspalten schwimmen. Welches Kind hat
seinen Apfel am schnellsten verputzt? Die
Hénde dirfen nicht benutzt werden.

« Becher-Rennen: Die Kinder laufen mit einem
Becher Wasser Uber einen Hindernis-Parkour
und versuchen, moglichst wenig zu verschut-
ten.

« Wasserpistolen-ZielschieBen: Becher oder
Plastikfiguren werden aufgestellt und wer mit
der Wasserpistole die meisten umschiel3t,
gewinnt.

« Lieder-Gurgeln: Sie geben den Kindern
ein Lied vor, das sie ihrem Team vorgurgeln
mussen. Erraten die anderen es?

« Schwamm-Staffel: Pro Kind bzw. Team
werden 2 Eimer in einem Abstand von 5
Metern zueinander aufgestellt. 1 Eimer wird
mit Wasser gefiillt. Die Kinder missen das
Wasser mit einem gro3en Schwamm vom
vollen in den leeren Eimer transportieren.
Wer schafft's am schnellsten?

o Wasser-Pingpong: Die Kinder miissen ver-
suchen, Tischtennisballe in einen mit Wasser
gefiilliten Becher zu schnipsen. Ziel: So viele
Treffer wie moglich!

Wenn die Wasserspiele schnell und unkompli-
ziert stattfinden sollen, reichen auch Klassiker
wie Wasserschlacht oder Wasserrutsche. Im
besten Fall verwenden Sie Wasser aus der eige-
nen Zisterne. Fur die Wasserrutsche konnen Sie
zusatzlich Spllmittel verwenden, dann ist diese
namlich langer berutschbar und es wird nicht
unnotig Wasser verschwendet.



Wellnesstag

Nach ein paar Tagen voller Programm und Action

konnen Sie eine Art Wellnesstag flir sich und die
Kinder gestalten, hierzu ein paar Ideen:

« Gesichtsmaske,

« gesunde Snacks oder Shakes mit kindlicher
Deko,

« FuBbad,

e Mini Pool,

o FuB- oder Riickenmassage,

« Manikdre,

» Entspannungsgeschichten und Atemiibungen,

« ,lch sehe was, was du nicht siehst!" oder
e ,Wer hort die meisten Gerausche draul3en?”.

Knete selbst herstellen

Knete selber machen - wer liebt das nicht?
Der Spal3 beginnt bereits bei der Herstellung
der Knete (siehe Rezept). Danach konnen die
Kinder sich beim Kneten und Formen so richtig
austoben!

Rezept:

« 1kg Mehl

« 250gSalz
» 5 EL Natron
« 14ELOI

¢« 1l kochendes Wasser
o Lebensmittelfarbe

Alle Zutaten gut miteinander verkneten, bis
eine homogene Masse entsteht. Den ,Teig” in
Portionen aufteilen und in jede Portion eine
Mulde driicken. In diese Mulde ein paar Tropfen
Lebensmittelfarbe geben. Die Kinder kdnnen
beim Vermischen der Farbe mithelfen und dann
steht dem Knetvergniigen nichts mehr im Weg!

Das Wetter spielt nicht
mit? Kein Problem!

Keine Sorge, bei schlechtem Wetter
lassen sich einige der zuvor genannten
Aktivitaten naturlich auch ganz gut nach
drinnen verlegen. Kreatives Hohlenbauen,
Gesellschaftsspiele, gemeinsames Backen
oder Kochen, Quizrunden, eine Turn- und
Bewegungsstunde, eine Indoor-Schatzsu-
che, Tast-, Flihl- oder Geschmacksspiele
oder ,Der Boden ist Lava" sind weitere
Ideen, die sich kinderleicht in Ihren 4
Wanden durchfiihren lassen. Auch konnen
Haushaltsaufgaben spielerisch verpackt
werden: ,Wer findet die meisten passen-
den Socken?" oder ,Wer hat am schnells-
ten sein Zimmer aufgeraumt?”.
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Ferienlager

Fir Kinder ab 4 Jahren gibt es auBerdem eine Vielzahl von
organisierten Ferienaktivitaten: ob kreative Bastellager,
spannende Abenteuer und Spiele im Wald, abwechslungs-
reiche Sportwochen, Ferienbetreuung auBerhalb der Schule
oder auch betreute Reisen. Wenn Eltern sich rechtzeitig
vorbereiten und die Ferienangebote friihzeitig buchen,
stehen die Chancen gut, die gewlinschten Platze zu sichern.
Passend zum Thema Ferienlager haben wir eine Erstattung.

Fur die ganz Kleinen

Fur Kinder unter 3 Jahren ist die Betreuung in
der Regel das ganze Jahr Uber sichergestellt -
vor allem in Kindertagesstatten, in denen meh-
rere Betreuer tatig sind. Wenn |hr Kind jedoch
bei einer Tagesmutter betreut wird, nimmt diese
meist wahrend der Sommerferien ebenfalls Ur-
laub. Zwar haben Sie vielleicht die Moglichkeit,
Ihre eigenen Urlaubszeiten flexibel in dieser Zeit
zu legen, die Urlaubswochen mit Kleinkindern
konnen allerdings auch lang werden. Ideen, die
besonders fiir Kinder unter 3 Jahren geeignet
sind: Fingerfarben, Sensorspiele, Bauen von
riesigen Turmen, Wasserexperimente, Lernen
von Zahlen und Buchstaben, neue Lieder, Sand-
oder Matschspiele, freies Malen usw.

Nicht nur volles
Programm

Nicht jeder Ferientag muss von morgens
bis abends mit Aktivitaten durchgeplant
sein. Es ist vollig in Ordnung, auch mal
nichts auf dem Programm zu haben, in den
Tag hineinzuleben oder sich einfach zu
langweilen. Denn genau das kann Kindern
helfen, zur Ruhe zu kommen - oder selbst
kreativ zu werden. Sie brauchen keine
tagliche Rundumbeschaftigung. Auf Dauer
kann das sogar anstrengend sein und zu
einer Reiziiberflutung flihren. Gerade in ru-
higen Momenten entstehen oft die besten
Spiele oder verriicktesten Einfalle - und
die zaubern beim Erinnern oft das schons-
te Lacheln aufs Gesicht.



D|e unsichtbare

*J‘ Lastvon'Eltern

wischen Waschebergen, Kindergeburts-

tagen und Arztbesuchen bleibt oft eine -

Frage unausgesprochen: Wer hélteigentlich
das ganze System am Laufen? Wer denkt an
all die kleinen, aber essenziellen Dinge, dle nie
im Mittelpunkt stehen - aber ohne die das tig-
liche Leben nicht funktioniert? Willkommen i |n
der Welt des Mental Load.

Eine franzosische
Kinstlerin namens

Emma veranschaulichte
dieses Konzept 2017 in ihrem
Comic ,You should've asked". Darin
wird eine Mutter gezeigt, die scheinbar
die ganze Familienlogistik im Kopf hat,
wahrend ihr Partner darauf wartet, dass
man ihm konkrete Aufgaben Uber-
tragt. Die Botschaft: Wer nur ,hilft",
Ubernimmt keine Verantwor-
tung - und genau das ist das
Kernproblem des Mental
Load.

Rundum Familie

,Schatz, du hattest
nur was sagen mussen."
Dieser Satz fallt oft gut
gemeint, aber er trifft mitten ins
Herz derer, die unter Mental Load
leiden. Denn wer an alles denkt, moch-
te nicht auch noch daflir verantwortlich
sein, die Aufgaben zu verteilen.
Mental Load ist die Last der
Verantwortung - und sie ist
unsichtbar, dauerhaft und
emotional aufreibend.

Der Begriff ,Mental Load" beschreibt die unsichtbare Denk- und Organi-
sationsarbeit, die im Familienalltag anfallt: Termine koordinieren, an Ge-
burtstagsgeschenke denken, Essensplane im Kopf jonglieren, Kleidung
in der nachsten GroRBe besorgen - und dabei moglichst nichts vergessen.
Es ist die standige mentale Prasenz, die Eltern, insbesondere Miitter, oft
vollig auslaugt.

Mental Load auB3ert sich selten laut. Es ist kein dramatischer Zusammen-
bruch, sondern ein leises, anhaltendes Gefiihl der Uberforderung. Viele
Eltern kennen den Moment, in dem sie nachts aufschrecken, weil sie den
Zahnarzttermin vergessen haben. Oder sie hetzen durchs Haus, weil das
Kind heute einen Eierkarton fiir den Bastelunterricht braucht - und der
letzte ist natiirlich vergangene Woche ins Altpapier geflogen.

Diese Art der Belastung entsteht nicht durch Faulheit der anderen, son-
dern durch eingespielte Rollen und Erwartungen. In vielen Familien tGber-
nehmen Miitter intuitiv die Planungsaufgaben, weil sie es eben ,immer”
oder ,von Anfang an" machen. Dabei geht es nicht nur um Gerechtig-
keit, sondern auch um Gesundheit. Studien zeigen: Dauerhafte mentale
Uberlastung kann u.a. zu Riickenschmerzen, Nervositat, Sodbrennen,
Erschopfung, Schlafproblemen, Reizbarkeit, Migrane, Magen-Darm-
Problemen, Tinnitus, Bluthochdruck, Angstzustanden, Depressionen

und Burnout fiihren.

Ein wesentlicher Aspekt des Mental Load ist seine Unsichtbarkeit. Wahrend man erledigte Aufgaben wie ein aufgeraumtes
Kinderzimmer oder ein gekochtes Abendessen sehen kann, bleibt die Denkarbeit dahinter verborgen. Niemand bemerkt,
wer an das Mitbringsel flir die Tagesmutter gedacht hat oder wessen geistiger Kalender den Schulausflug auf dem Radar

hatte.

Zudem gilt in vielen Beziehungen ein unausgesprochenes Prinzip: Wer an etwas denkt, ist automatisch auch daflir verant-
wortlich. Diese ungerechte Lastverteilung halt sich hartnéackig - selbst in modernen, gleichberechtigten Familien.

13
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Der erste Schritt ist, den Mental Load sichtbar zu machen. Das bedeutet: Reden. In vielen Fallen ist es der unsichtbare Bal-
last, der zu einer Uberlastung fiihrt - und das zu einem Zeitpunkt, an dem es bereits zu spat erscheint, die Verantwortung zu
teilen. Offene Kommunikation ist die Grundlage daflir, dass die mentale Last nicht mehr alleine getragen wird. Wenn beide
Partner verstehen, was auf der mentalen To-do-Liste steht, kann auch die Verantwortung gerecht aufgeteilt werden.

Ein gemeinsamer Familienkalender - analog oder digital - kann hier wahre Wunder wirken. Der Kalender dient nicht nur als
Gedachtnisstiitze, sondern ist ein praktisches Werkzeug, um Aufgaben und Verantwortlichkeiten klar zu verteilen. Es geht
jedoch nicht darum, dass einer dem anderen standig ,hilft" und vorsagt, was zu tun ist. Vielmehr sollte die Verantwortung fur
die Planung und Durchflihrung von Aufgaben gleichberechtigt ibernommen werden. Es ist eine Einladung zur Kooperation

- und nicht zur Unterstitzung.

Beispiel

Wenn der Partner fiir den Schwimm-
kurs des Kindes zustandig ist, dann soll-
te er nicht nur auf dem Schirm haben, wann
er das Kind hinbringen und abholen muss. Die
Verantwortung erstreckt sich auf den gesamten
Ablauf: von der Anmeldung lber das Taschepacken
bis hin zum Erinnern an den Termin und dem Trock-
nen der Schwimmsachen nach der Stunde. Jede
dieser Aufgaben erfordert eine eigenstan-
dige Planung und Organisation. So wird
Mental Load auf beiden Schultern
getragen, was zu einer gerechten
Arbeitsteilung fihrt.

Auch Kinder konnen mit einbezogen werden -
altersgerecht nattrlich. Bereits Grundschulkinder
konnen lernen, ihren Ranzen selbst zu packen oder
eine kleine Aufgabe im Wochenablauf zu iberneh-
men. Hierdurch wird Verantwortung nicht nur geteilt,
sondern auch erlernt, und gleichzeitig entwickeln die
Kinder ein besseres Geflihl flir Zeitmanagement und
Organisation.

Zu guter Letzt ist es wichtig, sich immer wieder zu
vergegenwartigen, dass es nicht um Perfektion geht.
Es ist vollig normal, dass nicht immer alles sofort
sgerecht” verteilt wird oder dass Aufgaben mal ver-
gessen werden. Der Schlissel zum Erfolg liegt in der
kontinuierlichen Anpassung und der Bereitschaft,
offen Gber den Mental Load zu sprechen. Kleine
Veranderungen konnen bereits eine grofle Wirkung
haben. Ein fortlaufender Dialog (iber Erwartungen,
Belastungen und Entlastungen hilft dabei, den
Mental Load zu reduzieren und langfristig fiir eine
gerechte Arbeitsteilung zu sorgen.
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Warum ist Mental Load ein gesamt-
gesellschaftliches Thema?

Lander wie Schweden, Norwe-
gen oder Danemark haben langst
erkannt, wie wichtig es ist, Eltern in
der Vereinbarkeit von Familie und Beruf
zu unterstiitzen. In diesen Landern gehoren
lange Elternzeiten, finanzielle Unterstlitzungen
wahrend der ersten Jahre der Kindererziehung
und flexible Arbeitszeitmodelle zum Standard. Diese
MaBnahmen helfen nicht nur, den Mental Load zu redu-
zieren, sondern ermoglichen es den Eltern, Beruf und
Familie gleichermaBen gerecht zu werden, ohne dass
die berufliche Entwicklung darunter leiden muss.

Das Resultat sind nicht nur ausgeglichenere
Familien, sondern auch eine starkere, in-
tegrativere Gesellschaft, die das Wohl
der Eltern sowie das der Kinder im
Blick hat.

Mental Load ist kein individuelles Versagen, sondern
ein strukturelles Problem. Die ungleiche Verteilung von
Care Arbeit, also unbezahlter Fiirsorgearbeit, hat lang-
fristige Auswirkungen: auf Karrierechancen, Einkom-
men, Altersvorsorge und nicht zuletzt auf das Wohlbe-
finden. Es erfordert daher nicht nur Veranderungen im
privaten Bereich, sondern auch breitere gesellschaft-
liche Anpassungen. Familienfreundliche Arbeitszeit-
modelle, bessere Betreuungslosungen, insbesondere
fur die Ferienzeit, und eine faire Anerkennung von
Erziehungsarbeit sind einige von vielen moglichen
Ansatzen, die flir eine Besserung sorgen. Arbeitgeber
kénnen durch flexible Arbeitszeiten, Homeoffice-Mog-
lichkeiten und echte Elternzeitldsungen dazu beitragen,
eine ausgewogenere Verteilung zu ermdglichen.

Whe Gclthodcd foc ke Grechtighect

Mental Load ist real. Er betrifft Millionen von Eltern - vor allem Miitter - und das jeden Tag. Doch es gibt Wege
heraus aus der Dauerliberlastung: durch ehrliche Gesprache, bewusstes Delegieren, faire Aufgabenteilung und
gesellschaftliche Unterstiitzung.

Vielleicht ist der erste Schritt, sich gemeinsam an den Kiichentisch zu setzen und zu fragen: ,Was schleppe ich
gerade alles mit mir herum - und was davon konntest du tibernehmen?” Denn Mental Load gehort nicht nur in
den Kopf einer einzelnen Person - er muss geteilt werden, damit ein gesundes und ausgeglichenes Familienle-
ben langfristig moglich ist.
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Junge Menschen starken -
psychisches Wohlbefinden im Fokus

Im Gesprach mit ...

Qdied, Qb

treetwork Ostbelgien ist ein wichtiger Anlaufpunkt fiir junge Menschen
zwischen 10 und 30 Jahren in unserer Region. Als Dienst des Jugendbiiros
der Deutschsprachigen Gemeinschaft begleiten die Streetworker Jugendliche
in vielfaltigen Lebenssituationen und bieten Unterstiitzung genau dort an, wo sie

gebraucht wird.

In unserem Interview haben wir mit Jonas Radermeker und Marissa Heuer von Streetwork
Ostbelgien iiber das psychische Wohlbefinden der jungen Menschen in Ostbelgien gesprochen. Wir wollten erfahren,
wie sie die aktuelle Situation einschatzen, mit welchen Herausforderungen die Jugendlichen konfrontiert sind und

welche Hilfsangebote es gibt - gerade auch in Krisenzeiten.

Wie erlebt ihr aktuell die psychische Verfassung der
Jugendlichen in Ostbelgien?

Die psychische Verfassung vieler Jugendlicher ist
aktuell besorgniserregend. Viele erleben ein hohes Mal3 an
Verunsicherung und emotionalem Druck. Social Media hat
einen stark negativen Einfluss auf die Personlichkeitsent-
wicklung - der standige Vergleich, digitale Selbstdarstel-
lung und fehlende Rlickzugsraume belasten spirbar. Hinzu
kommen Leistungsdruck in Schule oder Ausbildung, die
allgegenwartige Konfrontation mit weltweiten Krisen und
eine generelle Reiziiberflutung. Das rasante Tempo, mit dem
sich die Welt verandert, liberfordert viele junge Menschen.

Welche Herausforderungen wirken sich besonders nega-
tiv auf die psychische Gesundheit junger Menschen aus?

Neben personlichen und familidren Herausforde-
rungen sind es vor allem gesellschaftliche Entwicklungen,
die sich negativ auf das Wohlbefinden auswirken. Der
standige Leistungsdruck, der durch Schule, soziale Medi-
en und Zukunftsangste entsteht, spielt dabei eine zentrale
Rolle. Junge Menschen werden mit Krisen - wie Klimawan-
del, Kriegen oder gesellschaftlichen Spannungen - prak-
tisch rund um die Uhr konfrontiert. Durch die permanente
Erreichbarkeit und Informationsflut geraten viele in einen
Zustand der Uberforderung, in dem sie kaum noch zur Ruhe
kommen.

Wie geht ihr auf die Jugendlichen zu, wie erkennt ihr,
wenn sie psychisch belastet sind, und wie sprecht ihr
das Thema sensibel an?

Unsere Arbeit ist aufsuchend und findet in den
Lebensraumen der Jugendlichen statt. Durch unsere kon-
tinuierliche Prasenz und den niedrigschwelligen Zugang
schaffen wir Vertrauen und Begegnung auf Augenhohe.
Eine gefestigte Beziehung kann dabei helfen, psychische
Belastungen leichter anzusprechen - ist aber nicht zwin-
gend notwendig, um solche zu erkennen. Haufig geben Ver-
halten, Korpersprache oder Veranderungen in der Stimmung
Hinweise. Wir gehen sensibel mit diesen Signalen um und
sprechen belastende Themen behutsam und ohne Druck an.
Gleichzeitig ist es uns wichtig, dass die Jugendlichen jeder-
zeit auch selbst auf uns zukommen kénnen - unabhéangig
davon, ob die Initiative von uns ausgeht oder nicht. Unsere
Unterstiitzung basiert stets auf Freiwilligkeit und respektvol-
lem Umgang.

Welche Unterstiitzung bietet ihr den Jugendlichen in
psychischen Krisen?

In akuten psychischen Krisen bieten wir den
Jugendlichen einen geschlitzten Rahmen, in dem sie offen
sprechen kdnnen - ohne bewertet zu werden. Wir stehen als
verlassliche und flexible Ansprechpartner zur Verfiigung und
nehmen uns Zeit fir intensive Gesprache auf Augenhohe. Je
nach Bedarf vermitteln wir an passende Fachstellen weiter
und begleiten die Jugendlichen auch zu Terminen, z.B. bei
Beratungsdiensten, Arzten oder Behdrden. Zusatzlich unter-
stlitzen wir sie dabei, durch gezielte Pausen und alternative
Alltagserfahrungen Abstand von belastenden Situationen zu
gewinnen. Unsere verschiedenen Angebote helfen dabei, in
akuten Phasen Stabilitat und Orientierung zu schaffen.
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Was tut ihr konkret, um das psychische Wohlbefinden und die Resilienz der Jugendlichen zu starken?

Ein wichtiger Bestandteil unserer Arbeit ist der Aufbau von stabilen und vertrauensvollen Beziehungen. Wir schaf-
fen Raume, in denen Jugendliche sich ernst genommen und verstanden flihlen. Durch verschiedene Angebote fordern wir
Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit und soziale Kompetenzen. Auch bei alltaglichen Herausforderungen stehen wir un-
terstlitzend zur Seite, was Struktur und Sicherheit gibt. Erganzend ermdglichen wir bewusst kleine Auszeiten (etwa durch
Aktivitaten oder durch unsere mobile Standpunktarbeit mit den Mobys), die helfen kdnnen, neue Perspektiven zu entwi-
ckeln. Unser Ziel ist es, Jugendliche emotional zu starken, damit sie besser mit Belastungen umgehen konnen und langfristig
widerstandsfahiger werden.

Was wiinscht ihr euch fiir die Zukunft, um junge Menschen in Ostbelgien noch besser psychisch unterstiitzen zu
kénnen?

Wir wiinschen uns, dass Jugendliche in unserer Gesellschaft wirklich ernst genommen werden - dass ihre Bedirf-
nisse gesehen und ihre Stimmen gehort werden. Sie sollen nicht nur ,geduldet”, sondern als aktiver Teil der Gesellschaft

anerkannt und im 6ffentlichen Raum akzeptiert werden. Dazu gehort auch, dass sie eigene Raume haben, in denen sie sich
frei entfalten, treffen und ausprobieren diirfen.

Mebe Ttos?

@streetwork_ostbelgien

o Streetwork Ostbelgien

@ jugendbuero.be/4youth/streetwork/
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Wie Patchwork flir Kinder gelingen kann

ch hab zwei Familien. In der einen wohnen meine Kuscheltiere. In der anderen mein Hund.” Immer mehr Kinder
»1wachsen in Patchworkfamilien auf - und das kann wunderbar gelingen. Doch was braucht es, damit diese besondere
Familienform fiir alle gut funktioniert? Wenn die Erwachsenen respektvoll miteinander umgehen, ihre Rollen klar defi-
nieren, offen miteinander kommunizieren und gemeinsam an einem Strang ziehen, entsteht ein Umfeld, in dem sich ein
Kind sicher und geliebt fiihlen kann.

Was Kinder wirklich brauchen

Kinder in Patchworkfamilien sind oft besonders anpassungsféahig, doch sie bendtigen klare Strukturen, Sicherheit und das
Gefiihl, bedingungslos geliebt zu werden - unabhangig davon, wie viele Elternteile oder Bezugspersonen in ihr Leben treten.
Ein offenes Ohr, Geduld und die Bereitschaft, auf die sich wandelnden Bediirfnisse der Kinder einzugehen, sind entschei-
dend, um Vertrauen aufzubauen. Denn nur so entsteht ein stabiles Fundament fiir ein liebevolles und harmonisches Famili-

enumfeld.

Sicherheit und Orientierung

Kinder brauchen klare Strukturen
und verlassliche Beziehungen, auch
- oder vor allem - wenn sich die
Familienform verandert. Auf dieser
Stabilitat bauen sie namlich ihre
emotionale Sicherheit auf. Feste
Rituale und regelmaRige Ablaufe
geben Kindern Verlasslichkeit. Eine
klare Kommunikation tiber Regeln
und Verantwortungen fordert ein
gesundes Familienklima. Indem sich
die Erwachsenen auf gemeinsame
Werte, Ziele und Prinzipien einigen,
schaffen sie einen sicheren Hafen fiir
die Kinder und sie fiihlen sich jeder-
zeit und uberall willkommen.

Anerkennung und
Akzeptanz

Jedes Kind mdchte sich in seiner
Familie angenommen und wertge-
schatzt fuhlen. In Patchworkfamilien
kann dies eine besondere Herausfor-
derung darstellen, da jedes Kind mit
unterschiedlichen Erfahrungen und
aus verschiedenen familiaren Kontex-
ten kommt, was die Anpassung an
neue Dynamiken erschwert. Es ist
wichtig, dass alle Bezugspersonen,
auch Stiefeltern und GroBeltern, das
Kind in seiner Einzigartigkeit aner-
kennen und ihm das Gefiihl geben,
ein unverzichtbarer Teil der Familie
zu sein. Offenheit, Empathie und

das Zulassen von Geflihlen tragen
dazu bei, dass sich ein Kind in einer
Patchworkfamilie nicht als ,,AuRen-
seiter” fihlt, sondern als vollwertiges
Mitglied.

Kommunikation und
Konfliktlosung

Ein weiteres grundlegendes Bediirf-
nis von Kindern ist, sich in ihrer Fami-
lie gehort und verstanden zu fihlen.
Auch wenn es in Patchworkfamilien
vielleicht schneller zu Konflikten
oder Missverstandnissen kommt,
sollten die Erwachsenen als Vorbil-
der im Umgang mit Problemen und
deren Losung agieren. Kinder lernen
durch Beobachtung und erleben, wie
Gesprache respektvoll und auf Au-
genhohe gefiihrt werden. Indem sie
sehen, dass Meinungsverschieden-
heiten auf konstruktive Weise gelost
werden, entwickeln sie ein gesundes
Verstandnis fur Konfliktbewaltigung
und konnen dies auf ihre eigenen
zwischenmenschlichen Beziehungen
Ubertragen.
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]; Den Fokus auf das Wohl des Kindes legen

Bei allen Entscheidungen sollte das Wohl des Kindes im Mittelpunkt stehen - immer. Auch wenn die Beziehung
zwischen den Eltern schwierig sein mag, sind personliche Differenzen unter allen Umstanden beiseitezulegen.
Das bedeutet, Meinungsverschiedenheiten nicht liber das Kind auszutragen und es erst recht nicht in einen
Loyalitatskonflikt zu bringen. Ein Kind sollte die Liebe seiner Eltern erfahren - und nicht deren Spannungen
zueinander.

Z. Respektvoll miteinander kommunizieren
Kinder nehmen

Auch nach einer Trennung ist es wichtig, respektvoll miteinan- Spannungen und Strei-

der zu kommunizieren. Schuldzuweisungen oder verletzende tigkeiten oft sehr sensibel
Bemerkungen (iber den anderen Elternteil gehdren nicht vor wahr und flihlen sich dann
das Kind. Eine respektvolle Kommunikation férdert ein har- hin- und hergerissen. Nicht
monisches Umfeld und hilft, Missversténdnisse zu vermei- selten suchen sie die Schuld bei
den. RegelméaBige Gespriche zu vereinbaren, um wichtige sich und denken, sie seien fir die
Themen auf eine konstruktive Art zu besprechen, gibt beiden Trennung verantwortlich. Dis-
Elternteilen das Gefiihl, gleichermaen am Erziehungs- kussionen, besonders solche,
prozess beteiligt zu sein. Und das wirkt sich positiv auf die die emotional belastend sind,
Eltern-Kind-Beziehung aus. sollten daher immer unter

Ausschluss der Kinder

3. Gemeinsame Verantwortung iibernehmen gefuhrt werden.

Auch wenn die Eltern nicht mehr zusammen sind, bleiben sie fiir das

Wohl ihres Kindes verantwortlich. Hier liegt der Schliissel darin, sich in

Erziehungsfragen abzustimmen und die Verantwortung zu teilen. Dazu gehort u.a., sich iber Regeln, Routinen
und wichtige Entscheidungen, die z.B. Schule, Gesundheit oder Freizeit betreffen, zu verstandigen und gemein-
sam Losungen zu finden, die fir alle Beteiligten akzeptabel sind.

L/' Vereinbarungen respektieren und einhalten

Die elterlichen Aufgaben und Zustandigkeiten sollten nicht nur klar definiert sein, jeder Elternteil sollte sich auch
an die Vereinbarungen halten. Das Kind ist an diesem Wochenende bei dem anderen Elternteil? Dann respektie-
re ich das und greife nicht dazwischen. Naturlich sind Ausnahmen maglich, sie sollten allerdings abgesprochen

und im Sinne des Kindes getroffen werden - nicht aus personlicher Bequemlichkeit oder verletztem Stolz. Eben-
so kénnen unvorhergesehene Anderungen auftreten, wie z.B. veranderte Arbeitszeiten oder Krankheit, in denen

Flexibilitat und Kooperation gefragt sind.

5. Professionelle Hilfe in Anspruch nehmen, wenn nétig
Wenn die Konflikte zwischen den Eltern zu gro3 werden oder die Kommunikation nicht (gut) funktioniert, kann

es hilfreich sein, externe Unterstlitzung zu suchen. Mediation oder Familientherapie konnen dabei helfen, eine
bessere Verstandigung zu finden und Losungen zu entwickeln, die fir alle Beteiligten akzeptabel sind.

Patchworkfamilien sind langst Teil unserer vielfaltigen
Familienlandschaft. Mit Geduld, Respekt und einer
grolBen Portion Herz konnen sie zu einem echten ”/W g/@ V/MMV g:” b o

Zuhause fir alle Beteiligten werden. M M
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Tipps flgeiner
Einstieg |

D er Start in ein neues Schulja

groBer Schritt. Eine neue Klass€;
neue Lehrer... Das kann fiir viel Aufregun@
' nn auch die Kleinsten machen sich Gedanken
ie dagewesene Situationen. Mit der richtigen
lasst sich der Ubergang vom Ferien- zum
eicht meistern. Wir haben ein paar Anregun-
gen, wie Sie lhrem Sprossling dabei rgfen konnen. '

‘--

or-)freudigen
2in neues'Schuljahr

- A
ele Kinder ei

/ ¥
ie Mitschiiler, (
ervositat

-

Kognitive Vorbereitung

Kinder, die schon auf die Schule
gehen, erhalten zum Ende des Schul-
jahres meist eine Mappe mit Aufga-
ben, die sie in den Ferien erledigen
sollen. Die Ubungen helfen nicht nur,
das angeeignete Wissen aufrechtzu-
erhalten, sondern verhindern auch,
dass nach den Ferien zu viel Zeit mit
Wiederholungen verbracht werden
muss. Damit die Lust am Abarbeiten
der Aufgaben nicht auf der Strecke
bleibt, ist es sinnvoll, die Ubungen
aufzuteilen und kleine Wochenziele
zu setzen. So werden die grauen Zel-
len regelmaBig angestrengt, es bleibt
aber immer noch viel Zeit fir andere
Aktivitaten.

Auch noch nicht eingeschulte Kinder
kdnnen auf spielerische Weise an das
Lernen herangebracht werden. Es
gibt unzahlige Ubungshefte mit al-
tersgerechten Aufgaben, die die Klei-
nen auf das Lesen, Schreiben und
Rechnen vorbereiten. Die Ubungen
sollen nicht den Schulalltag ersetzen.
Wichtig ist nur, dass das Uben SpaR
macht!

Lesen ist essenziell furr die kogni-

tive Entwicklung von Kindern. Es
erweitert den Wortschatz, fordert

die Analysefahigkeit und regt zum
kritischen Denken an. Darlber hinaus
weckt es die Fantasie und starkt das
emotionale Verstandnis.

Motivieren Sie Ihr Kind, taglich ein
wenig zu lesen. Was und wann es
liest, spielt keine Rolle. Wenn es mal
keine Lust dazu hat bzw. noch nicht
dazu fahig ist, dann lesen Sie ihm
vor. Gemeinsames Lesen vertieft die
Bindung, baut Vertrauen auf und
reduziert Stress.

Auch das Spielen von Spielen wirkt
sich mehrfach positiv auf die Ent-
wicklung von Kindern aus: Sie lernen,
aufmerksam zu sein, sich zu konzen-
trieren, nach Losungen fiir Probleme
oder Herausforderungen zu suchen,
miteinander zu kommunizieren,
zusammenzuarbeiten, kreativ zu sein,
mit Niederlagen umzugehen und sich
respektvoll mit anderen zu messen.
Diese Fahigkeiten sind nicht nur fir
die Schule wichtig, sondern auch fiirs
Leben.

Wer gestig abtis Hedt,
AR



Medienzeit

Rundum Familie

Ob wir es gut finden oder nicht, Medien gehoren zur Lebensrealitat unserer Kinder dazu. Umso wichtiger ist es,
dass wir den Umgang damit sinnvoll gestalten und auch begleiten. Vereinbaren Sie feste Zeiten fiir Medienkon-
sum und schaffen Sie Moglichkeiten fiir Aktivitaten, die keinen Bildschirm erfordern. Zeigen Sie Ihrem Kind durch
Ihr eigenes Verhalten, dass digitale Gerate nicht die einzige Form der Freizeitgestaltung sind.

M@v\/\

Emotionale Vorbereitung

Ein offenes Gesprich kann helfen, Angste und Sorgen zu mindern. Spre-
chen Sie mit Ihrem Kind liber den bevorstehenden Schulstart. Erklaren Sie
ihm, was es erwartet, und beantworten Sie seine Fragen ehrlich. Riicken Sie
spannende und interessante Aspekte in den Vordergrund. Gibt es ein Fach,
auf das sich Ihr Kind besonders freut? Weil3 es schon, mit wem es in einer
Klasse sein wird? Oder kennt es schon andere groBere Kinder, die auf diesel-
be Schule gehen?

Wahrend der Ferien verandert sich gewdhnlich der Tagesrhythmus aller
Familienmitglieder. Dabei sorgen Routinen flir Struktur, Orientierung und
Sicherheit. Besonders zu Beginn eines neuen Schuljahres konnen feste
Abldufe dem Kind helfen, den Tag vorhersehbar zu machen. Behalten Sie die
wichtigsten Routinen bei. Das erleichtert die Umstellung nach den Sommer-
monaten und sorgt fiir einen stressfreieren Schulstart.

Rituale sind kleine, vertraute Gesten mit groBer Wirkung. Sie geben lhrem
Kind Halt und erleichtern den Ubergang vom sicheren Zuhause in den oft
trubeligen Schulalltag. Ob ein Abschiedskuss an der Tiir, eine innige Um-
armung oder ein kurzes Gesprach beim Friihstlick - entscheidend ist nicht
die Form, sondern das Gefiihl, das dabei entsteht. Solche wiederkehrenden
Momente schaffen Verlasslichkeit und festigen das emotionale Fundament,
mit dem lhr Kind gestarkt in den Tag starten kann.

Der erste Schultag ist ein Meilenstein - und sollte als solcher gefeiert wer-
den. Uberraschen Sie lhr Kind mit einem liebevoll gedeckten Friihstiickstisch,
einem neuen Outfit, einem aufmunterndem Brief oder einer kleinen Aufmerk-
samkeit. Solche Gesten machen den Start in den neuen Lebensabschnitt
nicht nur besonders, sondern hinterlassen bleibende, positive Erinnerungen
an diesen wichtigen Tag.

Praktische Vorbereitung

Zwar erhalten die Kinder meist in der
ersten Schulwoche eine Materialliste von
ihren Lehrern, doch einige Grundutensi-
lien wie Stifte, Radiergummi, Lineal und
Spitzer lassen sich bereits im Vorfeld
besorgen. Binden Sie Ihr Kind in die Aus-
wahl ein - lassen Sie es selbst entschei-
den, was in die Federmappe kommt. So
steigt die Vorfreude auf die Schule.

Wenn lhr Kind den Weg zur Schule
kilinftig zu FuB oder mit dem Fahrrad
alleine zuriicklegen wird, ist es eine gute
Idee, die Strecke vorher gemeinsam zu
tben. So kann Ihr Kind den Weg in Ruhe
kennenlernen und gewinnt das nétige
Vertrauen, um sich sicher und selbst-
standig auf den Schulweg zu begeben.
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Ein Bild der Lieblingsfigur muss auf jeden Fall drauf sein! Und der Rest der Schultasche muss nattrlich die Lieblingsfarbe
haben! Und das komische Modell, von dem Mama die ganze Zeit spricht, kommt nicht in die Tlte - sowas hat doch keiner!

Ja, die Wahl der richtigen Schultasche kann sich als schweifStreibender Akt entpuppen. Fiir die Kinder ist die Optik das A
und O. Den Eltern sind Ergonomie und Funktionalitat dagegen wichtiger. Hier heif3t es also einen Kompromiss finden. Das
Kind muss den Ranzen taglich in der Schule nutzen - da sollte er ihm auch gefallen. Zeitgleich sind Mama und Papa aber
darauf bedacht, dass er gut sitzt und keine Riickenprobleme verursacht. GroBe, Gewicht und Passform sollten daher auch
eine Rolle spielen.

Kriterien
Ein Kind sollte nicht mehr als 10 % seines Korperge- Die GroBe der Schultasche sollte
wichts auf dem Riicken tragen. Achten Sie daher beim an die des Kindes angepasst
Kauf der Schultasche darauf, dass diese moglichst sein. Im Idealfall ist sie weder
leicht ist. SchlieBlich kommt noch einiges an Gewicht breiter als die Schultern noch
zusammen, was darin transportiert werden muss. hoher oder tiefer als der Ricken.

Die Schultasche sollte mit 2 Tra-
gern ausgestattet sein, die tber
die Schultern geflihrt werden. Die
Tréger sollten mindestens 5 cm
breit und verstellbar sein. Stellen
Sie sie so ein, dass die Schultasche
an mehreren Punkten am Riicken
anliegt und das Gewicht gleichma-
Big verteilt ist.

Von Umhéangetaschen wird abge-
raten, da durch das seitliche Tragen
die Belastung einseitig ist, was zu
einer Krimmung der noch weichen,
formbaren Wirbelsaule fiihren kann.

Eine Polsterung am Rickenteil
und an den Tragern ist sehr emp-
fehlenswert. Neben der Abfede-
rung von StéBen bietet diese nam-
lich zusatzlichen Halt und beugt
somit Schmerzen am unteren
Ricken und an den Schultern vor.

Loton

M Das Material sollte derart strapazierfahig
g:/"/ d A Vor allem in den Herbst- und Win- sein, dass es nicht nur dem taglichen

termonaten, wenn es morgens noch  Gebrauch, sondern auch den Wetterbe-
eiteny W dunkler oder sehr neblig ist, sind dingungen standhalt, ohne an Komfort

Reflektoren oder Lichtstreifen am zu verlieren - und das idealerweise meh-

L&rwll,&/\/. Ranzen wichtig, damit lhr Kind im rere Jahre lang. Dies schont nicht nur die
StraBenverkehr gesehen wird. Umwelt, sondern auch den Geldbeutel.



Rundum Familie

Mitmachen und gewinnen!

Dir fehlt noch eine richtig coole Brotdose fiir den Schulstart im September?
Dann mach unbedingt mit bei unserer Aktion ,Mein Pausenbrot - gesund und bunt!“

Wie nimmst du teil?

JFulle" die unten abgebildete Brotdose mit deinen Lieblings-Snacks! Egal, ob du Obst, Brot oder andere Leckereien rein-
malst oder Bilder davon reinklebst - deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Gib dein Kunstwerk bis zum 24. August 2025 in einer unserer Kontaktstellen ab oder schicke ein Foto davon an
magazin@freie.be. Vergiss nicht, deinen Vornamen, dein Alter und eine Kontaktmaoglichkeit anzugeben.

Was gibt’s zu gewinnen?

Unter allen Teilnehmern verlosen wir 10 coole Butterbrotdosen -
perfekt flir den Schulstart!

Whe frowser gt e Yol

Hallo, mein Name ist ich bin Jahre alt
und so sieht mein liebster Pausensnack aus:

Hier wohne ich:

So erreicht ihr meine Eltern:

N
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aben Sie schon mal von emotionaler

Intelligenz gehort? Emotionale Intel-
ligenz beschreibt die Fahigkeit, Gefiihle
und Emotionen bei sich selbst und bei
seinen Mitmenschen zu erkennen, zu
verstehen, zu regulieren und darauf zu
reagieren. Sie ist eine wertvolle Fahig-
keit, die nicht nur im beruflichen Kon-
text, sondern auch im Privatleben einen

bedeutenden Unterschied machen kann.

Was ist der Unter-
schied zwischen
kognitiver und
emotionaler
Intelligenz?

Kognitive Intelligenz ist das, was
man klassisch unter ,Intelligenz"
versteht - also z.B. logisches Den-
ken, mathematische Fahigkeiten
oder Gedachtnisleistung.

Emotionale Intelligenz hingegen

ist die Fahigkeit, mit den eigenen
Emotionen und denen anderer gut
umzugehen. Dazu gehort Selbst-
wahrnehmung (Was flihle ich ge-
rade?), Selbstregulation (Wie gehe
ich mit meinen Geflihlen um?),
Empathie (Was flihlen andere?) und
soziale Fahigkeiten (Wie gehe ich
mit anderen um?).

Beide Intelligenzformen erganzen
sich. In vielen Lebensbereichen
(z.B. Beruf oder Privatleben) ist
emotionale Intelligenz oft genauso
wichtig - manchmal sogar wichti-
ger - als reine kognitive Intelligenz.

Warum ist emoti-
onale Intelligenz
wichtig?

Einer der groBten Vorteile emoti-
onaler Intelligenz ist die Fahigkeit,
klar und effektiv zu kommunizieren.
Menschen mit hoher emotionalen
Intelligenz haben ein gutes Gesplur
daflr, wie ihre Worte und ihr
Verhalten von anderen wahrge-
nommen werden. Sie konnen ihre
eigenen Emotionen artikulieren und
erkennen, wie ihre Gesprachspart-
ner sich flihlen. Diese Fahigkeit hilft
nicht nur in personlichen Beziehun-
gen, sondern auch im beruflichen
Umfeld, etwa bei der Arbeit im
Team, beim Verhandeln oder bei
Konfliktlosungen. Ein hohes Maf3 an
emotionaler Intelligenz ermoglicht
es einer Person, die Korpersprache
und Mimik ihres Gesprachspartners
zu lesen und auf emotionaler Ebene
zu reagieren. Auf diese Weise ent-
steht eine tiefere Verbindung, die
Missverstandnisse verringert und
die Kommunikation starkt.



Hat emotionale
Intelligenz einen
Einfluss auf die
Gesundheit?

Die Fahigkeit, Emotionen zu
erkennen, zu verstehen und zu
regulieren, ist aber nicht nur flir
den personlichen und berufli-
chen Erfolg von Bedeutung, sie
hat auch Auswirkungen auf die
Gesundheit. Menschen mit hoher
emotionaler Intelligenz sind oft
besser in der Lage, mit Stress
und negativen Emotionen umzu-
gehen, was sich positiv auf ihre
korperliche und geistige Gesund-
heit auswirkt. Sie konnen Stress
besser managen, ihre korperli-
chen Reaktionen auf belastende
Situationen kontrollieren und
geslindere Verhaltensweisen
entwickeln. Dadurch haben sie
tendenziell einen niedrigeren
Blutdruck und eine starkere
Immunabwehr.

Ist emotionale
Intelligenz
angeboren?

Anders als viele glauben, ist
emotionale Intelligenz nicht

nur eine angeborene Fahigkeit,
sondern eine, die im Laufe des
Lebens erlernt und weiterentwi-
ckelt werden kann. Menschen
konnen durch Selbstreflexion,
Achtsamkeit und gezielte Tech-
niken ihre Fahigkeit zur Emoti-
onsregulation verbessern. Das
bedeutet, dass auch jemand,
der zunachst Schwierigkeiten
mit emotionaler Kontrolle hat,
durch Ubung und bewusste An-
strengung lernen kann, besser
mit seinen eigenen Emotionen
und denen anderer Menschen
umzugehen.

Wie kann man
seine emotionale
Intelligenz
ausbauen?

Um die emotionale Intelligenz

zu verbessern, ist es wichtig,

mit der Selbstwahrnehmung

zu beginnen. Nehmen Sie sich
regelmaBig Zeit, um Ihre Gefiihle
wahrzunehmen und zu lberle-
gen, warum Sie auf bestimmte
Situationen so reagieren, wie Sie
es tun.

Gleichzeitig sollten Sie an der
Selbstregulation arbeiten, indem
Sie lernen, Ihre Emotionen zu
kontrollieren und in stressigen
Momenten ruhig zu bleiben.
Methoden wie tiefes Atmen oder
Meditation konnen dabei helfen.
Es ist ebenfalls wichtig, impulsive
Reaktionen zu vermeiden und
eine Pause einzulegen, bevor
Sie in emotional aufgeladenen
Situationen reagieren.

Ein weiterer zentraler Aspekt
der emotionalen Intelligenz ist
Empathie. Hier geht es darum,
sich in andere Menschen hin-
einzuversetzen und ihre Gefiihle
zu verstehen. Horen Sie aktiv zu,
stellen Sie Fragen und achten
Sie auf nonverbale Signale, um
andere Perspektiven besser zu
verstehen.

Neben Empathie sind soziale
Fahigkeiten von groBer Bedeu-
tung. Eine klare und respektvolle
Kommunikation sowie die Fa-
higkeit, Konflikte konstruktiv zu
|6sen, starken zwischenmensch-
liche Beziehungen. Konstruktives
Feedback, sowohl im Senden als
auch im Empfangen, spielt hier
eine wesentliche Rolle.

Zuletzt ist es wichtig, Feedback
anzunehmen und aus Fehlern zu
lernen. Indem Sie sich die Pers-
pektiven anderer zu Herzen neh-
men, konnen Sie lhre Fahigkeiten
weiter ausbauen. Emotionale
Intelligenz ist eine Fahigkeit, die
kontinuierlich wachst, wenn Sie
geduldig mit sich selbst sind und
regelmaBig daran arbeiten.
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Erstattung bei leichten Beschwerden

Kinesitherapie kommt haufig bei leichteren Beschwerden wie Ver-
stauchungen, Rlickenschmerzen oder einem steifen Hals zum Ein-
satz. Fir diese Behandlungen gilt das allgemeine Erstattungssystem
der gesetzlichen Krankenversicherung.

Fur jede kinesitherapeutische Behandlung ist eine arztliche Verord-
nung erforderlich, die folgende Informationen enthalten muss:

« die vom Arzt gestellte Diagnose,
« die Art der Behandlung,
« die Anzahl der verordneten Sitzungen.

In der Regel finden die Sitzungen in einer Praxis statt. Sollten Sie aus
gesundheitlichen oder sozialen Griinden die Praxis nicht aufsuchen
kdnnen, kann die Behandlung auch zu Hause durchgefiihrt werden.

Die Behandlung muss innerhalb von 2 Monaten nach Ausstellung der
arztlichen Verordnung bzw. nach der vom Arzt prazisierten Frist be-
ginnen. Pro Kalenderjahr werden maximal 18 Sitzungen pro Diagnose
erstattet, begrenzt auf 1 Sitzung pro Tag. Diese Anzahl kann 3 Mal im
Jahr fiir unterschiedliche Beschwerden in Anspruch genommen wer-
den. Fir die 2. und 3. Serie ist jedoch eine vorherige Genehmigung
des Vertrauensarztes der Krankenkasse notwendig, um Anrecht auf
die Erstattung zu haben. Der Kinesitherapeut stellt diesbezliglich den
Antrag.

Falls Sie nach den 18 Sitzungen weiterhin eine Behandlung durch
den Kinesitherapeuten bendtigen, kann lhr Arzt lhnen zwar bis zu
54 weitere Sitzungen verschreiben, jedoch werden diese zu einem
deutlich niedrigeren Tarif erstattet.

eAgreement

Mit dem digitalen Service eAgreement
konnen Kinesitherapeuten ihre Antrage
schneller an den Vertrauensarzt tber-
mitteln. Dadurch wird nicht nur der
Bearbeitungsprozess beschleunigt, Sie
als Patient erhalten lhre Erstattung auch
zlgiger.




Erstattung bei funktionellen
Erkrankungen

Flr bestimmte Erkrankungen, die schwerwiegende funk-
tionelle Einschrankungen verursachen, gelten spezielle
Regelungen. Diese Erkrankungen sind in der ,Liste F"
aufgefiihrt, die in 2 Kategorien unterteilt ist:

« Akute Funktionsstorungen: Hierunter fallen z.B.
orthopadische Beschwerden infolge eines Traumas
oder eines schweren chirurgischen Eingriffs. Erstattet
werden bis zu 60 Sitzungen, wahrend 1 Jahres, ab dem
Tag der 1. Leistung. Nach diesem Jahr wird die akute
Funktionsstorung nicht mehr als ,akut” anerkannt.

« Chronische Funktionsstérungen: Hierzu zahlen z.B.
Fibromyalgie oder chronische Midigkeit. Erstattet
werden bis zu 60 Sitzungen pro Kalenderjahr, wahrend
2 Jahren.

Bevor die Behandlung erstattet werden kann, muss Ihr Ki-
nesitherapeut dem Vertrauensarzt unserer Krankenkasse
eine offizielle Mitteilung liber Ihre Behandlung zusenden.
Wir teilen Ihnen schriftlich mit, ob diese genehmigt oder
verweigert wurde.

Erstattung bei schweren
Erkrankungen

Fir gewisse schwere Erkrankungen wie Mukoviszidose,
rheumatische Arthritis oder neurologische Stérungen sind
die Sitzungen grundsatzlich unbegrenzt, wobei in der
Regel nur 1 Behandlung pro Tag erstattet wird. In besonde-
ren Fallen sind auch 2 Sitzungen pro Tag mdglich, voraus-
gesetzt der Abstand betragt mindestens 3 Stunden. Auch
hier ist eine Genehmigung des Vertrauensarztes notwen-
dig. Diese ist fiir einen Zeitraum von bis zu 3 Jahren gliltig.

Fir die Behandlung muss der behandelnde Arzt eine An-
frage an den Vertrauensarzt unserer Krankenkasse richten.
Allen Antragen, auch Verlangerungsantragen, ist Folgen-
des beizufiigen:

« ein Bericht eines Facharztes, in dem die Diagnose
bestatigt wird,

« ein medizinischer Bericht, in dem erlautert wird,
welche kinesitherapeutische Behandlung angewendet
werden soll, sowie

« eine Funktionsbilanz des Kinesitherapeuten, in der die
funktionellen Auswirkungen der Erkrankung auf den
Alltag beschrieben werden.

Mindestens 1 Mal jahrlich und nach jeder erneuten
Verordnung muss der Kinesitherapeut einen Bericht
Uber den Gesundheitszustand des Patienten erstellen
und an den Arzt senden.

Versicherung

Perinatale Kinesitherapie

Wahrend oder nach einer Schwangerschaft haben Frauen
die Moglichkeit, spezifische Kinesitherapie-Sitzungen in
Anspruch zu nehmen. Die gesetzliche Krankenversiche-
rung beteiligt sich an 9 perinatalen Behandlungen. Die Be-
handlungen konnen vor und/oder nach der Geburt stattfin-
den. Kinesitherapie wahrend des Krankenhausaufenthalts
wird flir diese begrenzte Anzahl nicht berlicksichtigt.

Erstattung durch Hospitalia und
Hospitalia Plus

Im Zusammenhang mit einem Krankenhausaufenthalt
kénnen kinesitherapeutische Behandlungen durch die
Krankenhausversicherung tibernommen werden, insofern
Sie einem der Hospitalia-Produkte angeschlossen sind.
Vermerken Sie auf den Behandlungsbescheinigungen,
die Sie bei uns einreichen, dass es sich um Leistungen
handelt, die in Verbindung mit dem Krankenhausaufent-
halt stehen. So stellen Sie sicher, dass Sie die erganzende
Erstattung erhalten.

Ablehnung des Antrags

Wird lhr Antrag abgelehnt, kdnnen Sie die Sitzun-
gen dennoch in Anspruch nehmen. Sie erhalten
allerdings eine geringere Erstattung.

Status des Antrags

Den Status lhrer Antrage an den Vertrauensarzt
konnen Sie jederzeit in lhrem Online Buro einse-
hen. Antrage sollten friihzeitig eingereicht werden,

damit die Behandlung zeitnah beginnen kann.

Anpassung des Antrags

Die Antragsformulare werden vom LIKIV vorge-
geben und dirfen nicht verandert oder angepasst
werden.

Weitere Details finden Sie auf unserer
Website unter www.freie.be > Leistungen
> Kinesitherapie

Zogern Sie nicht, sich bei Fragen oder Unklarheiten an
uns zu wenden. Wir stehen Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Was mussen Sie beim Arzt bezahlen?

inige Gruppen von Pflegeleistenden sind verpflichtet, die Tarife ihrer Leistungen fiir ihre Patienten auszuhéngen.

Ziel dieser MaBnahme ist es, dass die Patienten vor der Pflegeleistung eine klarere Vorstellung davon erhalten, wel-
che Kosten auf sie zukommen, damit sie ihre Zustimmung zu dieser Pflegeleistung unter Beriicksichtigung der finanzi-
ellen Auswirkungen geben kénnen.

Welche Pflegeleistenden sind von der MaBnahme betroffen?

Seit dem 1. Marz 2024 sind Zahnérzte (Allgemeinzahnarzte, Kieferorthopaden und Parodontolo-

gen), Krankenpfleger, Kinesitherapeuten, Logopaden, Optiker, Orthopadietechniker (Orthopaden, .’+)
Bandagisten und Orthopadieschuhmacher), Apotheker, Hebammen und Akustiker gesetzlich m
dazu verpflichtet, ihre Honorartarife auszuhangen.

D Welche Infos miissen mitgeteilt werden?

= « Allgemeine Infos (Zulassungsnummer, Fachbereich usw.),

» Konventionierungsstatus (Status, ob der Pflegeleistende dem Kassenabkommen (ganz oder
teilweise) beigetreten ist oder nicht, und ggf. die Tage und Uhrzeiten, an denen er nicht kon-
ventioniert ist),

» eine Beschreibung der am haufigsten in Anspruch genommenen Pflegeleistungen und deren
Kodenummer,

» der Gesamtbetrag der Pflegeleistung bestehend aus:

a) dem Betrag, den die gesetzliche Krankenversicherung tibernimmt,

b) dem Betrag, der zu Lasten des Patienten bleibt (Eigenanteil), und

c) dem Hochstbetrag der moglichen Zuschlage, die der Pflegeleistende zusatzlich zum
gesetzlichen Tarif berechnen darf, wenn er nicht konventioniert ist.

Auch fiir Pflegeleistungen, die in einem Arztehaus erbracht werden, miissen die Kosten der
erbrachten Leistungen im Rahmen der Pauschalzahlung angegeben werden.

Wo und wie miissen diese Infos

Wie viel kosten lhre ausgehéngt werden?
Pﬂegeleistungen? Die Infos miissen Klar, lesbar und verstind-
Informieren Sie sich! lich sein und mindestens in der Praxis des

Uberpriifen Sie den Aushang bei

Ihrem Pfleeerbringer und Pflegeleistenden (z.B. im Wartezimmer)
e ) ausgehangt werden. Dabei steht es dem
sprechen Sie mit ihm dartber.

Pflegeleistenden frei, ob er sie auf Papier
- oder digital bereitstellt.

H | ] : Die Infos diirfen auch online zuganglich
&’ "" g | sein, wenn der Pflegeleistende iber eine
ﬂ - Website verfugt. Dies entbindet ihn jedoch
nicht davon, die Infos in seiner Praxis

Pflegeleistungen an allen Orten auszuhan-

auszuhangen. Wenn er seine Patienten
— an verschiedenen Orten empfangt, ist er
I I verpflichtet, die Infos liber die Kosten der
p—
u & i gen.
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Versicherung

Mit welchen Konsequenzen miissen Pflegeleistende rechnen, die diese
Infos nicht aushdngen?

k d Nicht konventionierte oder teilweise konventionierte Pflegeleistende, die ihren Konventionie-
rungsstatus nicht aushangen, diirfen ihren Patienten keine Zuschlage berechnen.

Bei welchen Pflegeleistenden kann ich eine Kostenschatzung anfragen?

Eine Kostenschatzung muss von Orthopéadietechnikern (Orthopaden, Bandagisten und Orthopa-
dieschuhmachern), Chirurgen und Implantatanbietern erstellt werden. Bei Orthopadietechnikern,
Horgerateakustikern und Optikern muss der Patient die Lieferbescheinigung unterschreiben, um e
zu bestatigen, dass er die Leistung erhalten hat und lber den Betrag informiert wurde, den er

nach Intervention der Krankenkasse selbst tragen muss.

Welche Infos miissen auf der Kostenschatzung mitgeteilt werden?

E Der zu zahlende Gesamtbetrag, die Liste der erstattungsfahigen und nicht erstattungsfahigen
o Leistungen (mit einer klaren Aufschliisselung der Betrage, die von der Krankenkasse libernom-
men werden, und der Betrage, die zu Lasten des Patienten bleiben).

Wie kann ich herausfinden, ob ein Pflegeleistender konventioniert ist? "

Besuchen Sie die dafiir vorgesehene Website des LIKIV: www.pflegeerbringerfinden.be. Die h
Suche im Recherche-Tool erfolgt nach Name, Gemeinde oder Beruf.

Kann ich mich an die Krankenkasse wenden, wenn die Tarife schlecht
oder gar nicht ausgehangt sind?

Wenn Sie Fragen oder Probleme mit einem Pflegeleistenden in Bezug auf dessen Tarifinfos oder
Abrechnung haben, kénnen Sie uns kontaktieren:

« per E-Mail,

o Uber das Kontaktformular auf unserer Website,
« in einer unserer Kontaktstellen,

« per Telefon.

Sollte es ein Pro_blem mit d.er. Abrechnung ge- E‘@ info@freie.be
ben, kann der Dienst Verteidigung der Mitglieder N
unserer Krankenkasse lhnen zur Seite stehen. \. +32 (0)80 640 515

Sie méchten mehr (ber die Kosten Ihrer Gesundheitspflege und tber Ihre Rechte als Patient erfahren? Dann
besuchen Sie die daflir vorgesehene Website des LIKIV: www.pflegetarife.be.
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ereits seit Griindung der eHealth-Plattform im Jahr 2008 wird kontinuierlich an einem sicheren, digitalen Datenaus-
tausch im Gesundheitswesen gearbeitet. Belgien verfiigt heute (iber eine solide digitale Basisstruktur, die es in den
kommenden Jahren zu vereinheitlichen gilt, um Arzte, Krankenhéuser und Patienten gleichermaf3en abzuholen.

Herausforderung und
Problematik

Die groBten Herausforderungen unserer Zeit liegen in

der demografischen Alterung, der digitalen Kluft und der
Zunahme chronischer Erkrankungen bis hin zur Multimor-
biditat - dem gleichzeitigen Auftreten mehrerer chronischer
Krankheiten. Besonders altere Menschen sind von all diesen
Entwicklungen betroffen: Mit zunehmendem Alter nimmt
nicht nur die Digitalkompetenz ab, auch das Risiko fiir
Mehrfacherkrankungen steigt deutlich. Daraus resultierend
sollte besonders diese Patientengruppe auf einen einheitli-
chen und qualitativ hochwertigen Austausch zwischen den
unterschiedlichen Pflegeleistenden zéhlen kdnnen.

In der Praxis stellt sich diese Anforderung aber noch als
problematisch heraus - nicht nur, weil viele Menschen im di-
gitalen Gesundheitssystem schnell den Uberblick verlieren,
sondern auch, weil in Belgien derzeit ein digitaler Gesund-
heitsdschungel herrscht.

Fehlende Einheit und digitale Kompetenz

Réseau Santé Wallon, Vaccinet, SUMEHR, CoZo - all diese
Plattformen sind zwar zentral iiber MeineGesundheit.be er-
reichbar, dennoch muss man flir verschiedene Dienste zwi-
schen unterschiedlichen Portalen wechseln. Da kann wirk-
lich jeder schon mal den Uberblick verlieren. Hinzu kommt,
dass die Online-Gesundheitskompetenz, die erforderlich ist,
um die elektronisch zur Verfligung gestellten Gesundheits-
informationen zu verstehen, in unserem Land etwas auf der
Strecke bleibt: Aktuell verfligen nur 54,2 % der Belgier lber
grundlegende digitale Kompetenzen. Ein Mangel an solchen
Fahigkeiten und der damit einhergehenden Autonomie tragt
zu einer digitalen Kluft bei, die gesundheitliche Ungleichhei-
ten verstarken kann.

Glicklicherweise werden auf foderaler Ebene immer wieder
Aktionsplane zur Optimierung ausgearbeitet, um die Her-
ausforderungen anzugehen und Problematiken zu I6sen.

— T

Belgien befindet sich auf einem guten Weg in Richtung digitalisiertes Gesundheitswesen. Im Hinblick auf die zu-
nehmend alternde Bevolkerung und die digitale Kluft ist eine Vereinheitlichung und Vereinfachung der digitalen
Dienste fiir die Zukunft der Gesundheit unseres Landes entscheidend.

/
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Aktueller Aktionsplan

Die eHealth-Plattform arbeitet mit 3-Jahres-Aktionsplanen, um gesteckte Ziele zu erreichen. Der aktuelle Plan fiir 2025-2027
setzt auf 3 zentrale Achsen:

« Weiterentwicklung der Basisdienste,
« Operationalisierung des Belgian Integrated Health Record (BIHR),
« Umsetzung integrierter Versorgungsprogramme.

<N

S, Weiterentwicklung « ? » Belgian Integrated

aams der Basisdienste

Im Bereich des digitalisierten Datenaustauschs
zwischen allen betroffenen Akteuren (Patient,
Arzt, Apotheker, Krankenhaus, Arbeitsmediziner,
Krankenkasse und Vertrauensarzt) ist in den
letzten Jahren schon viel passiert:

« eConsent: Zustimmung zum digitalen Da-
tenaustausch,

. eAttest: elektronische Ubermittlung von
Pflegebescheinigungen,

« eFact: digitale Abwicklung des Drittzahler-
systems,

« Mult-eMediatt: digitale Ubermittlung von
Krankmeldungen,

» Recip-e: elektronische Medikamenten-Ver-
schreibungen,

« TRIO: sicherer Austausch zwischen Haus-
arzt, Arbeitsmediziner und Vertrauensarzt im
Falle einer Arbeitsunfahigkeit.

Diese digitalen Wege werden stetig optimiert,
erweitert und neue kommen hinzu. So befinden
sich z.B. in der App MeineMedikamente nicht
mehr nur die aktuell offenstehenden Verschrei-
bungen, sondern auch die erworbenen - bis zu 6
Monate riickwirkend. Ein weiteres Beispiel: Die
elektronische Ubermittlung der Krankmeldung
zwischen dem behandelnden Arzt und dem
Arbeitgeber soll kiinftig ebenfalls moglich sein.

wo

¢- = -* Health Record (BIHR)

Mit dem BIHR wird die integrierte digitale
Patientenakte eingefiihrt, die ab 2027 genutzt
werden soll. Derzeit kdnnen tber MeineGesund-
heit.be bereits Gesundheitsdaten wie Verschrei-
bungen, Medikationsplane, Arztberichte und
Untersuchungsergebnisse eingesehen werden

- allerdings ist das nur moglich lber verschiede-
ne Portale hinweg. Die ohnehin oftmals kom-
plizierten Gesundheitsdaten sind somit weder
einheitlich gestaltet, noch an ein und derselben
Stelle zu finden.

Mit der neuen Patientenakte (BIHR) wird ange-
strebt, alle relevanten Patientendaten gesam-
melt auf einer Plattform abzurufen - sie soll:

« ein Ubersichtliches Patienten-Dashboard
enthalten,

« benutzerfreundlich gestaltet sein,

« im Ausland abrufbar und mit auslandischen
Pflegeleistenden kompatibel sein,

« alle bisherigen Datenquellen zusammenfiih-
ren.

Durch die Umsetzung der vereinfachten, voll
integrierten Patientenakte werden die Gesund-
heitsdaten fiir die breite Masse leichter zugang-
lich.

o)}" Integrierte Versorgungsprogramme

Die technische Optimierung der Gesundheitsinfrastruktur tragt zu einer besseren Koordination zwischen allen
Akteuren bei. Das wiederum ist entscheidend, um dem Trend der Multimorbiditat entgegenzuwirken. Aus diesem
Grund ist die integrierte Versorgung ebenfalls eine wichtige Achse des Aktionsplans.

Denn im Bereich der Pravention werden zusatzlich immer haufiger neue Behandlungswege erarbeitet, um die
enge Zusammenarbeit zwischen den Pflegeleistenden zu fordern und so eine bessere Patientenbegleitung zu
garantieren. Konkret richten sich solche Versorgungsprogramme an bestimmte Zielgruppen wie z.B. Personen
mit Fettleibigkeit, Personen mit psychischen Problemen oder Personen mit einer chronischen Erkrankung. Durch
die richtige Betreuung konnen die Betroffenen zu einer besseren Gesundheit finden und das Risiko ftir chroni-

sche Krankheiten wird minimiert.
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Krankenkasse einfach erklart:

Misianole: Crpondffedgechnnns

aren Sie schon einmal in der Apotheke und mussten nichts fiir Inre Medikamente zahlen, weil Sie laut Apotheker

die Obergrenze lhrer Eigenanteile erreicht haben? Oder hat die Krankenkasse lhnen fiir eine bestimmte Leistung
mehr zuriickgezahlt als beim letzten Mal? Hinter dieser Regelung verbirgt sich das System der Maximalen Gesundheits-
rechnung. Was es damit auf sich hat, erklaren wir in folgendem Artikel.

Was ist der Eigenanteil?

Fir die groBe Mehrheit der Gesundheitspflegeleistungen und Arzneimittel sieht das belgische Gesetz bestimmte Honorare
bzw. Preise vor. Diese bestehen aus einem Teil, den die Krankenkasse erstattet, und aus einem Teil, den der Patient selbst
tragen muss, dem sogenannten Eigenanteil. Zusatzlich dazu kdnnen nicht konventionierte Pflegeleistende Zuschlage be-
rechnen, fiir die der Patient ebenfalls aufkommen muss.

Warum eine Begrenzung der Eigenanteile?

Flr Menschen mit hohen medizinischen Ausgaben kann eine Anhaufung der Eigenanteile eine finanzielle Belastung bedeu-
ten - vor allem, wenn das Einkommen des Haushalts gering ist. Aus diesem Grund wurde das Prinzip der Maximalen Gesund-
heitsrechnung eingefiihrt. Dieses sieht bestimmte Grenzbetrage flir die Summe der jahrlichen Eigenanteile vor.

Wie werden die Grenzbetrage festgelegt?

Fir die Berechnung wird in der Regel das Gesamteinkommen des Haushalts herangezogen. Zum Haushalt zahlen alle Per-
sonen, die bei der Gemeinde unter derselben Adresse gemeldet sind. Grundlage der Berechnung sind die steuerpflichtigen
Nettoeinkiinfte von vor 2 Jahren.

Beispiel: Fiir die Berechnung des Grenzbetrags fiir das Jahr 2025 werden
alle Einkommen des Haushalts aus dem Jahr 2023 berticksichtigt.

Jahrliches steuerbares Netto- Grenzbetrag der Eigenan-

einkommen pro Haushalt teile pro Haushalt
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Personengruppen mit erhohtem Unterstlutzungsbedarf

Fur bestimmte Personengruppen wurden reduzierte Grenzbetrage festgelegt, damit notwendige Gesundheitspflege-
leistungen auch bei geringem Einkommen oder eingeschrankter Lebenssituation zuganglich bleiben.

Personen mit besonderem Sozialstatut

Fur folgende Personen ist der Grenzbetrag der Eigenanteile
auf 260,10 € festgelegt:

« Personen mit Anrecht auf den Vorzugstarif der Kranken-
kasse,

« Kinder, die erhohte Familienzulagen erhalten,

« Beeintrachtigte, die eine Integrationszulage erhalten und
fur die das Sozialministerium einen Freibetrag flir das
Einkommen ihres Partners genehmigt hat,

« Personen mit Anrecht auf eine Zulage fiir Beeintrach-
tigte.

Personen mit einem chronischen Leiden

Fiir Personen mit einem chronischen Leiden kann der jewei-
lige Grenzbetrag der Eigenanteile um 11717 € reduziert wer-
den.

Wie erfolgt die Uberpriifung?

Kinder unter 19 Jahren

Fur Kinder unter 19 Jahren ist ein separater Grenzbetrag
vorgesehen: Die Summe der Eigenanteile der individuellen
Pflege flr ein Kind darf 761,61 € pro Jahr nicht tGberschreiten,
unabhangig vom Einkommen des Haushalts.

Bei Kindern mit einer Behinderung liegt der Grenzbetrag bei
260,10 €.

Personen in Situationen von Belang

Sollten sich die Einkiinfte des Haushalts seit 2022 aus egal
welchen Griinden bedeutend verringert haben, kann der
Grenzbetrag der Eigenanteile evtl. herabgesetzt werden.
Um dies Uberpriifen zu konnen, benétigen wir Belege der
Einkiinfte des Haushalts der letzten 6 Monate. Fir weitere
Erklarungen stehen die Mitarbeiter unserer Kontaktstellen
gerne zur Verfigung.

Die Haushaltssituation wird jahrlich zum 1. Januar anhand der Daten des belgischen Nationalregisters tiberprift und gilt
dann bis zum Jahresende als unverandert. Personen, die neu in das Nationalregister eingetragen werden (z.B. Neugeborene)

werden ebenfalls berlicksichtigt.

Fiir die Uberpriifung brauchen Sie selbst somit nichts zu unternehmen. Die Maximale Gesundheitsrechnung wird automa-
tisch angewendet, sobald die Eigenanteile den berechneten Grenzbetrag liberschreiten.

Wie erfolgt die Kostenlibernahme?

Direkte Zahlung

Sie zahlen den Pflegeleistenden das vollstandige Honorar
und reichen die Pflegebescheinigungen bei uns ein. Ab
dem Zeitpunkt, an dem lhre Eigenanteile den Grenzbetrag
erreichen, erhalten Sie von uns eine hohere Erstattung, und
zwar den Betrag des gesamten gesetzlich vorgesehenen
Honorars, anstelle der gewohnlichen Teilerstattung.

Sollten die Einkiinfte des Referenzjahres nicht bekannt sein, konnen diese anhand einer Eh-
renwortlichen Erklarung von uns liberpriift werden. Falls Sie sich in dieser Situation befinden,
werden wir Kontakt mit lhnen aufnehmen.

Nachzahlung

Fir Leistungen, die Giber das Drittzahlersystem direkt mit
der Krankenkasse verrechnet werden (z.B. Scanner oder
Laboranalyse), zahlen Sie weiterhin lhren Eigenanteil an das
Krankenhaus oder an das Labor. Sobald wir die Kostenab-
rechnung des Krankenhauses erhalten, erstatten wir lhnen
den Betrag lhrer gesetzlichen Eigenanteile. Dies geschieht

1 Mal monatlich.

il T G, Ubdirains ] ey sefcck
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Kosteniibernahme im Krankenhaus

Die Kosten eines Krankenhausaufenthalts werden immer per Drittzahlersystem abgerechnet. Haben Sie Anrecht auf die
Maximale Gesundheitsrechnung, so zahlt die Krankenkasse die gesetzlichen Eigenanteile direkt an das Krankenhaus.

Zu lhren Lasten bleiben allerdings eventuelle Honorarzuschldge, die Anteile an den Arzneimitteln der Kategorien Cj, Cs, Cx
und D sowie Leistungen, die nicht von der gesetzlichen Krankenversicherung tibernommen werden.

Kosteniibernahme in der Apotheke

Apotheker werden automatisch darlber informiert, falls Sie die Obergrenze lhrer Eigenanteile erreicht haben. In diesem Fall
werden die gesetzlichen Eigenanteile der Medikamente ebenfalls sofort von der Krankenkasse tiibernommen.

Welche Leistungen werden nicht berucksichtigt?

Die Eigenanteile mancher Leistungen werden fiir die Berechnung der Maximalen Gesundheitsrechnung nicht berticksichtigt:

» Honorarzuschlage,
» Aufenthaltskosten im Alten- oder Pflegeheim,
« Kosten fiir nicht erstattbare Medikamente,
» Eigenanteile fir Medikamente der Kategorien
Cj, Cs, Cx, D,
« Eigenanteile flir die Tagespflege ab dem 366. Tag
in einer psychiatrischen Anstalt,
o Leistungen aus dem Ausland.
Gut zu wissen
Eine Auflistung aller Leistungen, deren Eigenanteile
berticksichtigt werden, finden Sie auf unserer Website Sie fragen sich, welcher Grenzbetrag fiir
unter www.freie.be > Versicherungen > Sie gilt und wie hoch lhre Gesundheits-
Maximale Gesundheitsrechnung ausgaben bisher waren? Schreiben Sie
uns einfach eine E-Mail an
info@freie.be - wir geben
Ihnen gerne Auskunft
daruber.
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Denken Sie an EHIC,
Auslandskrankenschein und Co.

S ie verreisen? Vergessen Sie lhren Krankenversicherungsschutz
nicht! Denn Krankheit und Unfall kennen keinen Urlaub. Neben
dem Reiseziel ist auch die personliche Situation entscheidend, ob
und wie Sie abgesichert sind.

Deckungen bei dringender medizinischer Hilfe

Durch die gesetzliche Krankenversicherung haben Sie in bestimmten
Landern im Falle von dringenden und unvorhergesehen gesundheitlichen
Problemen Anrecht auf eine Basisdeckung. Zusétzlich sehen wir fir die
Mitglieder unserer Zusétzlichen Dienste eine erweiterte Deckung vor,
wahrend die Hilfszentrale Mediphone Assist im Falle eines Krankenhaus-
aufenthalts im Ausland greift.

Verschiedene Dokumente je nach Reiseziel

Fir Reisen innerhalb der Lander des Europaischen Wirtschaftsraums,

der Schweiz, GroBbritannien, Nordmazedonien, Australien und Gronland
nutzen Sie die Europaische Krankenversicherungskarte (EHIC). Diese wird
separat flir jeden Reisenden ausgestellt und ist bis zu 2 Jahre gliltig.

Mit bestimmten Landern hat Belgien ein individuelles Abkommen fiir die
dringende Gesundheitspflege unterzeichnet. Fiir jedes Land gibt es einen
besonderen Auslandskrankenschein. Dieser gilt flir samtliche Familienmit-
glieder, jedoch nur im jeweiligen Land und fiir die angegebene Aufenthalts-
dauer. Vereinzelt gibt es Einschrankungen (z.B. fiir Selbststandige).

Die Dokumente kdnnen Sie bequem (ber Ihr Online Blro bestellen oder
Sie erhalten sie in unseren Kontaktstellen.

Falls Sie in ein Land ohne Abkommen reisen, empfehlen wir, eine private

Reiseversicherung abzuschlieBen, damit Sie im Fall der Félle abgesichert
sind.

Dann mussen Sie die EHIC und andere Auslandskrankenscheine bei der
Krankenkasse |hres Beschéftigungslandes beantragen.

Informieren Sie sich, unter welcher Flagge das Schiff fahrt, damit Sie wis-
sen, wie Sie versichert sind.

ﬂ Sie sind arbeitsunfahig?

Denken Sie unbedingt daran, den Vertrauensarzt unserer Kran-

kenkasse mindestens 15 Tage vor lhrer Reise zu informieren.
Sonst kommen Sanktionen auf Sie zu, falls Sie einer Vorladung
nicht nachkommen. Je nach Reiseland bendtigen Sie auBerdem
eine Genehmigung.

Versicherung

Welches Dokument
benétige ich?

Welche Kosten

werden erstattet?

Wie erfolgt die
Kostenerstattung?

Was muss ich
bei der Kranken-
kasse abgeben?

Wo finde ich die
Mitteilung an den
Vertrauensarzt?

Eine Antwort auf diese und weitere Fra-
gen finden Sie auf unserer Website unter
www.freie.be > Meine Situation > Reise-
vorbereitung oder in unserer Broschire
»,Rundum versichert auf Reisen".

Die Mitarbeiter unserer Kontaktstellen
sind lhnen auch gerne per E-Mail, per
Telefon oder in einem personlichen
Gesprach behilflich.

Gl sk
e




Reisen
ohne
Sorgen.

Sicher unterwegs -
mit uns an lhrer Seite!

Damit Sie lhren Urlaub entspannt
genieBen konnen, sichern wir Sie
im Falle von dringend notwendiger
und unvorhergesehener Pflege im
Ausland ab.

Die Hilfszentrale Mediphone Assist
ist rund um die Uhr fiir Sie da und
gibt Ihnen medizinische Informa-
tionen sowie administrative und
konkrete Hilfestellungen bei gesund-
heitlichen Problemen.

Denken Sie daran, die Zentrale im
Falle eines Krankenhausaufenthalts
innerhalb von 48 Stunden zu kon-
taktieren, damit Sie volles Anrecht
auf die vorgesehenen Erstattungen
haben.

\-2 +32 (0)2 778 94 94
Mehr Infos unter www.freie.be >

Meine Situation > Personliche
Situation > Reisevorbereitung

(3]

Mediphone
Assist

Rundum immer da.

Fiir weitere Informationen stehen wir gerne zu Ihrer Verfiigung. @ @freie.be

Unsere Kontaktstellen:

4760 Biillingen 4750 Biitgenbach 4700 Eupen 4720 Kelmis 4730 Raeren 4780 Sankt Vith

Hauptstral3e 2 Marktplatz 11/E/2 Vervierser StraBe 6A  KirchstraBe 6 Hauptstral3e 73A Schwarzer Weg 1
+32(0)80 640 545  +32 (0)80 643 241 +32(0)87 598 660 +32(0)87 558169  +32(0)87 853 464  +32 (0)80 799 515



