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GEMEINSAM STARKER

Frieda Waldispuhl Zindel, 1960, verheiratet/Patchwork-
Familie, Mutter von 4 erwachsenen Kindern, Nani

Pflegefachfrau BScN, Care Managerin MAS FH

La ngjéhrige Berufserfahru NQg (Akutspital, Psychiatrie, Spitex, Pflegeheim,
Freiwilligenarbeit, Bereichsleiterin Freiwillige beim SRK Zug bis 05/2020) Meine
Schwerpunktthemen: Freiwilligenarbeit, Pflegende
Angehorige, Case Management & Palliative Care

Leidenschaften: Familie, Reisen (Menschen, Orte & Kulturen)

Meine Projekte 2023: Fokus «Betreuende Angeho6rige» und
Kreativitat im Alltag (Handlettering, Stricken, N&hen)



Theorie und Grundlagenwissen

EinfUhrung ins Thema eenum, fim und einzetarbeit

Veranderungen im Alltag und Beziehungsnetz

Alter(n) als Prozess und Chance betrachten

Neues Anpacken

Pensionierung als neuer Lebensabschnitt-/Rhythmus
Fokus auf verschiedene Lebensthemen c. so. wonen, seienungen & soziate

Kontakte, Partnerschaft, Geist, Digitale Welt & Internet)

«Work»-Life-Balance im neuen Lebensabschnitt
Impulse und Angebote flir neue Engagements
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Ihre Zeit - Gestern, Heute, Morgen SENECTUTE

= Sie sind Expertin/Experte fur Ihre aktive, sinnstiftende
Lebensgestaltung. Ihr Rucksack ist reich gefullt

= Freuen Sie sich auf viele Impulse und den Austausch in der
Gruppe

= Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen!
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Jeder, der sich die Fahigkeit erhalt,

Schones zu erkennen, wird nie alt werden.
TN | || .! ‘ ‘ ‘ ‘ _ Franz Kafka (1883 - 1924)
iR ‘ | Osterreichischere Schriftsteller

f U l“ ULH | Kanton Luzern




IECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Humor ist die Begabung eines Menschen, der
Unzulanglichkeiten der Welt und der Menschen,
den alltaglichen Schwierigkeiten und
Missgeschicken mit heiterer Gelassenheit zu
begegnen (Wikipedia).

Bundesrat und Bundnerfleisch

Lachen ist gesund ©

Kleinkinder lachen im Durchschnitt etwa 400 Mal
am Tag (ist nicht belegt!). Erwachsene
durchschnittlich noch 17 Mal ©

https://www.srf.ch/sendungen/puls/forschung/wie-gesund-ist-lachen-wirklich



SENECTUTE
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.. Herz-Kreislauf-System, Zwerchfell und Bauchmuskeln werden angeregt

..Durch die Ausschittung von Hormonen wird das Immunsystem gestarkt und
dadurch auch Krankheiten vorgebeugt

..Lachen kann nachgewiesenermassen Schmerzen lindern (natiirliches Schmerzmittel)

...verbessert die Lungenfunktion bei Menschen mit chronischen Lungenerkrankungen

.. hilft gegen Stress, macht kreativ, wirkt ansteckend, entspannend und befreiend usw.

o Wie bringe ich andere zum Lachen? Bitte Ausprobieren ©
o Was kann ich selber tun, damit ich mehr zum Lachen habe im Alltag?

https://www.srf.ch/sendungen/puls/forschung/wie-gesund-ist-lachen-wirklich
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Herzliche Gratulation! SENECTUTE

Die Gestaltung meiner Zukunft
und die Vorbereitung dazu beginnt
im Kopf._

Just d6 l&’-«"

T . e

v Welche Vorstellungen habe ich vom kommenden Lebensabschnitt?
v Wie gestalte ich die «neue», verfigbare Zeit?

v' Was mochte ich noch erleben, unternehmen, abschliessen usw?

v Wo zieht es mich hin oder eben weg? Kanton Luzern
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Die Schweizer Bevolkerung 2020 ity

GEMEINSAM STARKER

Bevolkerung

Zaiber von 2700 Aussar gl anderes Jahr ot Alagewaann’

Die Bevolkerung der Schweiz hat sich

W 000 230 L seit 1900 mehr als verdoppelt: Sie
D G wuchs von 3,3 Millionen auf heute
) 85914 - 8.7 Millionen Einwohnerinnen
= — (P22 und Einwohner.

76195 1 -

I - l loves(alle
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' Lesenserwarlun ber Geburl
3.9 Mio. o
Privathaushalte . 8 l 'O J a '1 I_e
Lenenserwartung ber Geburt
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Kanton Luzern

Quelle: Bundesamt fiir Statistik: Bevdlkerungsbewegung.
Zugriff am 03.12.2021 https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/stand-entwicklung.html |



Die 4. Saule in der Altersvorsorge

PRO
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= Gute, tragfahige Beziehungen bilden die 4. Saule

= Die finanzielle Altersvorsorge steht auf 3 Saulen

Pensionierung
richtig planen

it viel Tipps fur
die dritte Lebensphase

_'_'___,_-:—'-'_'__—'_'-'_'—_\-
~ Das Schweizer Vorsorgesystem: .
| L.Sdule | | 2.siule | | 3.Skule
3a
AHV BVG
! (geb.
v (Pensions- Vorsoge)
kasse) &
EL 3b
EO (freie
Uva Vorsorge)
| Staatliche Vorsorge Berufliche Vorsorge Private Vorsorge
Gewohnte Zusatzliche
Exi cheru
stenuk . Lebenshaltung Bedirfnisse

Ziel: Finanziell gesicherter Ruhestand

._J

Quelle: Pensionierung richtig geplant. K-Tipp, Mai 2019

https://www.finanzmonitor.com/wp-content/uploads/2009/11/alter-vorsorge-drei-saulen-schweiz-3.jpg

Kanton Luzern
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Das Lebenslaufmodell SENECTUTE

Vorbereitungsphase Erwerbsphase

Kindheit » Schule » Berufsaushildung » Erwerbsarbeit » Familie drittes A'  viertes
Lebensalter §, Lebensalter

Abbfidung 1 Lebenslaufmodell, eigena Darstedlung
Kanton Luzern

Quelle: Gasser, N., Knépfel, C. & Seifert, K. (2015): Erst agil, dann fragil. Studie Ubergang vom dritten zum vierten Lebensalter bei vulnerablen
Menschen. Zirich: Pro Senectute Schweiz
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Durchschnittliche Lebenserwartung SENECTUTE
1900 46.2 48.8
1948 66.4 70.9
1981 72.4 79.2
2021 81.6 85.7

.. wie mochten Sie Ihre verbleibende Lebenszeit
gestalten?

.. wie verdndern sich Ihre Rolle und Aufgaben als
Pensionierte/Pensionierter? aweispiatt 1)

Quelle: Bundesamt flir Statistik. Zugriff am 21.01.2023 https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/geburten- Kanton Luzern
todesfaelle/lebenserwartung.htmi
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Fruher: verbraucht von der strengen korperlichen Arbeit, warten
aufs Paradies und Lebensende

Heute: Das eigene Leben bewusst gestalten
Passivitat, Ruhe, Nichtstun
Partizipation und Engagement
Personliche Wiunsche und Projekte verwirklichen
«Aktivismus», Rad weiter drehen

Die Stimme von Kindern und Jugendlichen




GEMEINSAM STARKER

Die Pensionierung ist das Ausscheiden aus dem bezahlten
Berufsleben und der Bezug der Rente. Sie bedeutet ein
einzigartiger, unbekannter Zeithorizont von 10 20 oder
mehr Jahren und damit:

einen «lebensgestalterischen Raum>» Fgg,.'mzﬂ

einen «Markt der Vielfalt & Moglichkeiten»

immer eine einmalige & personliche Chance - .
Gelassenheit im Alltag leben & glicklich sein zu durfen

Filme zum Thema: Fantozzi geht in Pension (1988) / Fur
immer Sonntag (2022) / Die goldenen Jahre (2022)
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verbunden mit Abschied von vielen vertrauten Kontakten und
Aufgaben - aber auch Vorgaben und Pflichten

Neuland, das wir noch nicht kennen, in dem wir uns neu
orientieren und organisieren mussen

Ein Land mit neuen Freiheiten und Unsicherheiten, neuen
Aussichten und Perspektiven

Der personliche ,Rucksack™ muss, soll, darf umgepackt und
mit bestehendem und neuem Inhalt geflllt werden




Berufliche Freuden und Belastungen fallen weg

Starke aussere Strukturen fallen weg: zeitliche, raumliche,
organisatorische, soziale Vorgaben und Aufgaben

verfugbares Zeitbudget pro Tag wird grosser
Geldbudget wird (evtl.) kleiner: finanzielle Absicherung




Wohnsituation wird in der Regel wichtiger

-
GEMEINSAM STARKER

Die «Nachsten» rucken tendenziell naher; in Partnerschaften
konnen Freiraume bedroht sein; gelebte Rollen verandern sich

Themen und Inhalte verandern sich - neue Themen, andere

Gewichtungen, Themen «verschwinden»

Ich selber bin gefragt - meine Person, meine Bedurfnisse,

meine Entscheide, meine Gefluhle
Ruckzugsmoglichkeiten beachten!

Mit dem Eintritt in die neue Lebensphase als Pensionierte/r verandert sich die
verfugbare Zeit grundlegend. Was machen SIE daraus?

I e
| !
|

A4 -
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Das Bewusstsein scharfen: SENECTUTE
Drei Welten_MOde” GEMEINSAM STARKER

Unser Freiraum

Mein Freirau

Ich-Welt Ich-Welt

Wir-Welt

Kanton Luzern
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Entschleunigen: Tempo und Menge reduzieren
GeStaItungsmog||Chke|ten nUtzen (z. Bsp. Pensumreduktion, Weiterarbeit?)

Bewusstes Abschliessen am Arbeitsplatz: Ordnen,
Gewichten und Auswahlen, Ubergeben

Konflikte auflosen / abschliessen durch Gesprach
Wenn nicht moglich: Ritual ,,Aufschreiben/Verbrennen®
Beziehungen zum Arbeitsumfeld mit der Pensionierung?
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ein Teil dieses Raums entsteht an dem Tag, an welchem Sie
zum letzten Mal durch die Ture Ihres Arbeitgebers gehen

wichtiges Thema: Loslassen von Beruf, von BerufskollegInnen,
von Gewohnheiten, von «Material», von Schmerz

nutzen Sie die Chance zum «<Entrimpeln»

Scharfen des Bewusstseins und aktiv sein: Neues braucht Zeit
und Raum
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Kommunikation im Alltag iE
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PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Der Zeitpunkt Ihrer Pensionierung ruckt naher:
Gedanken und Aufbruch in Ihre neue Lebensphase

Aktive, sinnerfiillte und mitwirkende Lebensgestaltung:

(Arbeitsblatt 2)

- Wie sieht Ihr jetziger Alltag aus?

- Worauf freue ich mich am meisten? Worauf weniger?
- Was gibt Ihrem Leben Sinn: jetzt und kinftig?

- USW.
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Altern als lebenslanger Prozess und SENECTUTE

Chance - von der Geburt bis zum Tod.

Altern ist ein fortschreitender, nicht umkehrbarer Prozess.

Zellen sterben ab und Organe verlieren ihre Funktions-
fahigkeit, bis der Tod eintritt.

= Das biologische Alter und mein subjektives Erleben

= Mein Lebensstil und die Auswwkungen auf meinen
Alterungsprozess o7 |

= Genetische Faktoren

Kanton Luzern



... Ich, ménnlich, 66 Jahre alt,
bin eigentlich sehr zufrieden,
was mir fehlt ist eine tolle
Partnerin von 50 bis 68 J. an
meiner Seite. Wer weiss,
vielleicht finden wir uns auf
diesem Weg?

Frank Shearer, (100 J.) Washington State, USA

A.F., 79 J. Geneva, Switzerland

PRO

SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER




Ist fur jeden von uns ganz personlich und gepragt durch
die eigenen Erfahrungen

Auch als Gesellschaft hatten wir in LU/CH/EU

= noch nie eine so hohe Lebenserwartung

noch nie so viele vitale, selbststandige alte Menschen
noch nie so viele Moglichkeiten fur >65-]Jahrige

noch nie so viel Potenzial fur Gesellschaft

noch nie so viele alte Menschen

= aber auch noch nie so hoher Bedarf und Aufwand an/far
Behandlung, Betreuung und Pflege
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Laufen, Lernen, Lieben, Lachen.

Wer diese «4 L» pflegt, tut sich etwas Gutes und hat beste Chancen,
zufrieden alt zu werden. (Otfried Hoffe, deutscher Philosoph, *1943)

«Wer rechtzeitig damit beginnt, sich ausgiebig

zu bewegen, sich geistig zu bilden und i

fortzubilden, wer ein reiches Sozialleben fuhrt des Alterns
und sein Geflhlsleben nicht vernachlassigt, und = Fecomismes

bei fortschreitendem Alter damit nicht aufhort,
der hat groBe Chancen zu einem langen ebenso
erfullten wie zufriedenstellenden Leben».

C-H-Beck
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SENECTUTE

Potential des Alters
Unterschiedliche und personliche Fahigkeiten:

- bleiben erhalten
- hehmen ab
- sind entwicklungsfahig

Geht es hier aufwarts oder abwarts?

Kanton Luzern
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= Humor

= Empathie

» Kreativitat

= | ernfahigkeit

= Langzeitgedachtnis
» Beziehungsfahigkeit
= Normale Belastbarkeit und Aufnahmefahigkeit
= aktiv glucklich sein
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Nei dns.isch ndd de jung Bouarbeiter |
Das isch dis Hérgrét wo pfiift |

= Gehor*

» Tastsinn

= Sehvermogen

= Reaktionsfahigkeit
= Kurzzeitgedachtnis |
» Extreme Belastbarkeit Ny N
» Muskelmasse — Muskelkraft .‘ y @

= Aufnahmefahigkeit far komplexe Zusaenhg

) . ' T

e

*QOrganisation fur Menschen mit Horproblemen: www.proaudito-luzern.ch




S
= Wissen
= Gelassenheit
» Urteilsfahigkeit
= Zuverlassigkeit
= Kontaktfahigkeit
= Menschliche Reife
= Menschenkenntnis
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Planen und setzen Sie Ihr personliches Projekt/Ziel um und
verwirklichen Sie damit Ihre Ideen, Sehnsuchte, Plane,
Winsche oder Bedurfnisse meisbiatt 3)

= Struktur, Freude und Energie e ey
» eine sinnstiftende Aufgabe und Beschaftigung
= evtl. neue Kontakte/Beziehungen

» Lebensfreude

= und vieles mehr...



Nachdenkliches zwischendurch

I I1 te I"V i eWS m it Ste I‘be |1 d e n Bronnie Ware. 2011«The Top-Five Regrets of the Dying»

«Ich wunschte, ich hatte den Mut gehabt, mein

eigenes Leb leben>»
«Ich wiuns atte den Mut gehabt, meine
Geflhle auszu ken>>j'

«Ich wunschte, ich ware mit meinen Freunden in
Kontakt geblieben»

«Ich wunschte, ich hatte mir erlaubt, glicklicher zu
sein»

«Ich wunschte, ich hatte nicht so viel gearbeitet»
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PAU S E SENECTUTE

Kanton Luzern



Neues / Herausforderungen anpacken  snEequre

Hilfreiche Grundhaltungen

= bewusst weniger «kmussen» und mehr «durfen»

= durch positiv denken, Negativem wenlger Raum geben
= mit Offenheit, Neugierde | B
= durch Grosszugigkeit und Toleranz
= durch Gelassenheit

= durch Kontakte pflegen

= durch Geniessen

= personliche Zufriedenheit

Kanton Luzern
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= Alter und Veranderungen akzeptieren

» sich und dem Leben vertrauen Y\d W

= Abschied nehmen - loslassen kdnnen Ly
= mutiger werden, sich mehr zutrauen

|

] .. ) «Wenn du immer denkst, das
= Nein sagen kdnnen, sich abgrenzen Glas ist halbleer, schiitte es in
. . ] . ein kleineres Glas und hér auf

» sich nicht bemitleiden herumzuheulen» (unbekannt)

= die finanzielle Absicherung schatzen
» frihzeitig Hilfe holen bei Fach- & Vertrauenspersonen
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= ich kann doch nicht!?
= ich darf doch nicht!?

= das gehort sich nicht!?
= das kann ich nicht!?

= was denken die Anderen!?
(Nachbarn, Freunde, Familie, PartnerIn, Kinder usw.)

= das mache ich dann spater einmal!?

«Spaéter ist die Hoflichkeitsform von nie»
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» mehr Zeit zur Verfugung = Chance und Herausforderung
= |ockerer und individueller im Alltag

» bedeutet fur Menschen in Partnerschaft etwas anderes als
fur Alleinstehende

* Freiraume als Zeitreserven einplanen, dabei neue
Tagesstrukturen entwickeln

= BalLAST abwerfen

= spontaner und unabhangiger
= ..0der ein kritischer Ubergang?
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SEEEL. RSN B SRR RS WE R RE D RN R LD e s

Denkanstosse fur den Alltag fur Ihr
Aktives, selbstbestimmtes Leben

eigene/Familie & Freunde

Hobbies ML

Sport, Wellness N\ AT

Partnerschaft, Familie, Fl‘é‘L.lth.‘e, Veren
und Gestaltung an/in der Gesellschaft

verschiedenster Art, neue Aufgaben, Rollen



IECTUTE
trauen GEMEINSAM STARKER

Einfach mal NICHTS tun

= Das darf und muss sein, ist auch ganz wichtigvund legitim

= Langsamkeit, Ruhe, Stille, Bedachtigkeit, & “t.z-?-—‘.‘ Ik
Warten, Innehalten Verwellen Achtsamkelt
und Behutsamkelt smd Kontraste ZU

Aktivismus und falschen Anspruchen
= Mut zur Verweigerung
= Sich an der eigenen Gelassenheit freuen
= Sich fur etwas entscheiden kdnnen




IECTUTE

GEMEINSAM STARKER

= Wie konnte meine neue Tages- oder Wochenstruktur
aussehen?

= Welche Fixpunkte im Tag oder in der Woche kann ich mir
vorstellen? Welche brauche ich?

= Wie bleibe ich im Alltag in meinem Gleichgewicht?

Meine neu
verfligbare Zeit

Meine Beziehungen

Meine Tatkraft

Meine
Entscheidungskompetenz




Vielfaltige Arten von Aufgaben sind fur Menschen jeden
Alters eine wichtige Dimension, nicht nur im «Unruhestand».

» Regelmassige korperliche, geistige und soziale Aktivitaten
= Hobby und Freundschaften pflegen

» Kinderbetreuung und andere Supportaufgaben in der
eigenen Familie, Nachbarschaft

» breites Spektrum von bezahlter/unbezahlter Arbeit,
freiwilliges Engagement

» Geben Sie Ihrer inneren Stimme Raum
» Seien Sie lieb zu sich selber
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= Unser ABC der Emotionen begleitet dich durch alltagliche
Ups und Downs und gibt praktische Tipps.
= https://www.wie-gehts-dir.ch/emotionen-abc

’ Wie ‘
geht's
i
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... die Moglichkeiten, sich Freiwillig zu engagieren (vorgehen kann auch

fir andere Themen wie Sprache lernen, Sport- und/Kulturangebot, Vereinszugehdrigkeit usw. verwendet werden)

Wieviel Zeit mochten Sie daflur einsetzen? Wunschen Sie
regelmassige oder sporadische Einsatze? Was konnen Sie
gut, was mochten Sie nicht?

An welchen Einsatzbereichen (esuche und segieiten, mtegration und soziales, kinder und
Jugendliche, Bildung und Coaching, Betagte) und Organisationen (Verein, Kirche, PS LU, SRK, Spitex usw.)
sind Sie interessiert? Kennen Sie vielleicht jemanden, der
sich bereits freiwillig engagiert und begeistert ist?

Internet: z. Bp. nttps://www.benevol-jobs.ch/de/einsaetze/luzern
Personliche Kontakte nutzen und sich informieren




ENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

... die Bedeutung wird immer wichtiger!

Tendenz:

» s0 lange wie moglich zu Hause leben
= Wohnsituation frihzeitig prufen

Haufige Entwicklung
» Angestammte Wohnsituation (Wohnung/Haus)
= Kleinere Wohnung

= Alterswohnung

= Eintritt in Alters- und Pflegeheim
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...sind bauliche Massnahmen sinnvoll und/oder finanzierbar?

= Stufen

= Turschwellen
= Infrastruktur
= Dusche, sanitare E|nr|chtungen
= Umgebung

» Lage

= Mobilitat oV usw.

-
i

> Fachstelle HINDERNISFREI BAUEN LUZERN https://hblu.ch
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...Gesundheit, eine gute korperliche Funktionsfahigkeit und
psychische Stabilitat sind bedeutende Ressourcen und
Voraussetzungen fur Vieles, was Menschen wichtig ist!

= wie kann und will ich zu meinem Korper Sorge tragen?

= Bewegung, Sport, Fitness: was passt zu mir, macht Spass?
= Bedeutung von Ernahrung und Gewicht

» Kreativitat

= Natur

= Ruhe und Erholung im Alltag
= Schlaf
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Mehr gemeinsame Zeit und physische Nahe bedeuten in
Ehe und Partnerschaft oft eine neue, grosse Herausforderung!

» Thema bewusst angehen, sich Gedanken machen
* Fruhzeitig und konkret miteinander (be-)sprechen

= Eigene Bedurfnisse formulieren (auch zur bisherigen
Rollenverteilung, Freiraumen und Zusammensein)

= Rollen Uberprifen und neu vereinbaren
= Haushaltsfihrung thematisieren
= Pensionierungs-Abfolge bertcksichtigen




Die Grinde sind vielfaltig, warum Menschen den neuen
Lebensabschnitt als Pensionierte/r alleine beginnen...
vielleicht beginnen mussen.

» Thema bewusst angehen, sich damit auseinandersetzen
= Selbstsorge: was tut mir gut? Was tut mir nicht gut?

= Welche Freundschaften sind tragend? Welche tun mir nicht
(mehr) gut?

= Was habe ich als Privileg, was Menschen in Partnerschaft
nicht haben?
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= Qualitat vor Quantitat
= Nahe und Distanz
» Einsamkeit oder allein?

"Gute Bezr'elxxungen wachsen
[angsam — wie Baume."
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Unabhéangig vom Alter brauchen wir soziale Kontakte wie die Luft
zum Atmen. Wenn diese Kontakte altersbedingt immer seltener
werden, entsteht oft das Geflhl: «lch gehére nicht mehr dazu. »
Eine unsichtbare Trennlinie liegt zwischen dem Betroffenen und der

aktiven Aussenwell.
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Allein sein © Einsam sein ®

Zeit, die ein Mensch Ist ein ungutes Gefihl der

gewollt allein verbringen Verlassenheit

mochte mit:

" Lesen

= Spazieren

» Kochen Einsamkeit:

» Haushalten Kann Menschen jeden Alters treffen
ist unabhangig vom Wohnort

" USw. (Stadt, Land, zu Hause, im Heim)
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Allein sein © Einsam sein ®
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= Einsamkeit hangt eindeutig mit korperlichen Beschwerden
zusammen!

» Die Wirkung ist vergleichbar mit jener von Tabak und
U be rg eWICht l Holt-Lunstad et al. 2010

Einsamkeit fordert z. Bsp:
Depressive Verstimmungen ...
Schlechten Schlaf und Stress ...

Bleiben Sie ,mobil“ — machen Sie mit bei Gruppenaktivitaten
Vertrauensvolle Beziehungen wirken gegen Einsamkeit

Tesch-Romer 2010; BFS 2010
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* Hirnfunktionen: aktive Beschaftigung mit Diskutieren,
Spielen, Gedachtnistraining usw.

= Mental fit & gesund: Das Potential des Gehirnes
> Trainingstipp www.hirncoach.ch

* Emotionen: auf die innere Stimme horen, sich
wertschatzen, Gllucksgefiuhle ermdglichen und zulassen,
Humor, Partizipation und Abgrenzung, Kultur, Musik,
Kreativitat, Ruhe usw.

= Wissen: Lesen, Bildung und lebenslanges Lernen, Kultur,
Informationsbeschaffung usw.
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...ist fur viele Menschen eine wichtige Dimension und
Ressource im Prozess des Alterwerdens.

» grosse Vielfalt von spirituellen Formen, ,
Richtungen |
= Personliche Bedurfnisse und Wege
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» Sinnstiftender Einsatz als Freiwillige/r (PS, SRK usw.)

= Engagement in Gremien von kulturellen, politischen,

karitativen, kirchlichen oder Umwelt-Organisationen, in
Freizeit- und Seniorengruppen

= Senexpert u.a.: Beratung von Jungunternehme(r)n

» Treuhanddienst
» Dritte Welt-Einsatze
" USW.

«Fiir ein Alter, das noch was vorhat»
Das akruelle Buch von Ludwig Hasler trage
den Titel «Fiir ein Alter, das noch was
vorhat — Mitwirken an der Zukunft.» Es ist
soeben im Verlag Ruffer und Rub erschie-
nen und versteht sich als Aufruf: «Wirke an

einer Zukunft mit, die dich iberdavern wird,

wirke an der Zukunfr der
L Familie, der Gemeinde, der
a2 Bienen, der Traditionen,
.F'-.]Rg“s der Poesie — an der Zu-
;.'..‘FE‘:{H“‘S kunft unserer Menschen-

] E
'ﬁ,a\*" +  welt» schreibr der Autor.

DENISE BATTAGLIA

Was mein Leben
sinnvoll macht
Uber persdnliche Werte, Selbst immung,

ber persanliche Werte, Selbst
Itern und Sterben
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Bleiben Sie dran! Die Moglichkeiten von Internet und mobiler
Kommunikation nutzen und weiter dazu Lernen - auch das

Lernen von und mit Grosskinder (pc, Laptops, I-Pads, Note- und
Netbooks,Tablets, Smartphones usw.

Fur 92% der «Silver Surfer» ist das Internet das wichtigste
M ed | U m (Studie aus dem Jahr 2018)
= Beispiel 1: «Reise-Kommunikation» und Bildbearbeitung

= Beispiel 2: Kontaktpflege
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= Haus-, Garten- und Tierbetreuung bei Abwesenheit
= Vereinstatigkeit, Vorstandsarbeit = _

Lermen © N S
= Wandergruppe leiten | —
= Lernen Lernen d
* Fahrdienst ‘j II"
= Kirchliche Einséatze L
= Sportgruppe leiten (PS LU) G

= Senioren im Klassenzimmer (PS LU) & S,
= Besuchs-, Begleit- und Betreuungsdienste (PS LU, SRK LU)
= Mahlzeitendienst (PS LU)
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= Grosse Bildungs- und Sportangebote (PS LU, Migros, usw.)
» Kreativitat entfalten: Nahen, Malen, Handwerk usw.
= Sprachaufenthalt

= Ausbildung z.B. zur Sportleiterin/Sportleiter g
= Schweizerischer Verband der Seniorenuniversitaten:

WWW.Uni-3.ch
Fur Menschen +50: Verein Senioren-Universitat Luzern

Beitrag Fr. 50.- / Kalenderjahr. Kontakt: info@sen-uni-lu.ch

... und was ist geheimer Wunsch?
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In unterschiedlichen Modellen und auch in kombinierten
Formen moaglich:

» neue Tatigkeit bei anderem Arbeitgeber

» eigene Firmengrindung

» Beratungsfunktion in Organisationen auf Mandatsbasis
= punktuelle, entlohnte Arbeitseinsatze
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Pro Senectute ist die grosste private Organisation im Dienste der alteren Menschen.
Die moderne Non-Profit-Organisation setzt sich fur das Wohl, die Wirde und die
Rechte alterer Menschen ein. Seit Uber 100 Jahren bietet die Stiftung im Kanton
Luzern Dienstleistungen flr Senioren und Seniorinnen und deren Angehdrige an:

Sozialberatung (Beratungsstellen Luzern, Emmen und Willisau, Sprechstunden Kriens & Weggis)
Hilfen zu Hause (Alitags- und Umzugshilfe, Mahlzeitendienst, Notrufldsungen)

Treuhand+Steuern
Beratung Gemeinden/Projekte

> Docupass

> Zenit Gratiszeitschrift

> club sixtysix

> Beratung und Vermittlung von Freiwilligen
> Infostelle Demenz/Gesprachsgruppen

» Unentgeltliche Rechtsauskunft



-
ENECTUTE

= Halbjahreskursprogramm «impulse»

= \Vorbereitung Pensionierung

= 400 Kurse Bildung, Kultur und Bewegung

= 200 Sportg FUPPEN (wandern, Velo, Nordic Walking, Fitgym, Wasserfitness, Tanzen, ...)
= 300 Sportleitende esa

= 100 Kursleitende Blldung und Kultur
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Auswahl von Web-Adressen:

www.lu.pro-senectute.ch (Kurse, Dienstleistungen)
www.win60plus.ch (Vermittlung Freiwilligenarbeit)
www.hoepflinger.com (Wissenschaft und Forschung)
www.sen-uni-lu.ch (Seniorenuniversitat Luzern)
www.seniorweb.ch (Kreuz und quer durch Seniorenwelt)
www.swisscontact.ch (Weltweite Beratungs-Einsatze)
www.gesundheit.lu.ch/alter (Kantonales Programm)
www.luzern60plus.ch (Beteiligungsprojekt Stadt Luzern)
www.innovage.ch (Vermittlung von Erfahrungswissen)
www.rentarentner.ch (Plattform flr Rentner-Miete)
www.bauberatung-luzern.ch (Wohnen im Alter)
www.proaudito-luzern.ch (Organisation flir Menschen mit H6rproblemen)




Schlusspunkt

...In jeder Situation ein
Lacheln bewahren kénnen!

Vera F. Birkenbiehl
https://www.youtube.com/watch?v=dySJIDTkz9s

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Kanton Luzern



PRO

Vielen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit! SENECTUTE

Wenn der Wind der Veranderung weht,
bauen die einen Mauern,
die anderen Windmuhlen.

Chinesisches Sprichwort

..und mit den besten Wunschen fur Ihre Zukunft!

Kanton Luzern
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» Die hohe Kunst des Alterns Héffe otfried, 2018

= Pensionierung richtig planen K-Tipp RATGEBER, 2019
» [eben ab sechzig. Haldimann, Beobachter Ratgeber

= Richtig vorsorgen Rehsche, Beobachter Buchverlag

» Nein! Ich will keinen Seniorenteller! ironside, Goldmann

» Ausgemustert oder endlich frei Gerwig, ott Verlag

» hirncoach Mentale Fitness & Gesundheit https://hirncoach.ch
» Was mein Leben sinnvoll macht Battagiia Denise, 2020

u B I b / I 0, t h e k . EndeMéirz 2021 ist der Bestand der Pro Senectute Bibliothek an die Hochschulbibliothek
der ZHAW in Winterthur (ibergegangen und dort fiir Sie zugdnglich. WWW. pro-senectute.ch/bibliothek




