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GESUNDHEITSFORDERUNG UND PRAVENTION

Wohlbefinden fiir
Frauen ab 55

Das Projekt «Donna,
Nonna, ma Donna»
leistet einen Beitrag
zur Verminderung
des riskanten Ge-
brauchs von Schlaf-,
Beruhigungs- und
Schmerzmitteln,
indem die Gesund-
heitskompetenzen
von bildungsunge-
wohnten Frauen
gefordert werden.

CHRISTINE HEFTI KRAUS*

Frauen leisten viel fur die Gemein-
schaft und konnen verschiedensten Be-
lastungen ausgesetzt sein. Ob mit oder
ohne Kinder, ob berufstitig oder nicht,
ob die Kinder bereits ausgeflogen sind
oder nicht: sie kiimmern sich um das
Wohlergehen ihrer Nachsten, pflegen
Angehorige oder leisten Nachbar-
schaftshilfe.

In die dritte Lebensphase
investieren

In unserer Gesellschaft zahlt Jugend-
lichkeit mehr als die Lebenserfahrung
und das Wissen von reiferen Frauen.
Mangelnde Wertschatzung sowie kor-
perliche und seelische Veranderungen
des Alterwerdens konnen verunsichern

* Christine Hefti Kraus, Psychotherapeutin SPV, Su-
pervisorin BSO, Projektleitung «Donna, Nonna, ma
Donna», Bereich Pravention Berner Gesundheit, Zen-
trum Bern, Eigerstrasse 80, CH-3000 Bern 23, Email:
christine.hefti@beges.ch
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und zusammen mit alltaglichen Bela-
stungen auch zu Beschwerden fiihren.
Schlafstorungen, Kopf- und Ricken-
schmerzen, aber auch Niedergeschla-
genheit, Kraftlosigkeit, Angste usw.
konnen die Folgen sein.
Gesundheitsforderung in der zweiten
Lebenshalfte lohnt sich. Frauen ab 55
haben noch eine lange Lebenserwar-
tung. Es lohnt sich daher fur alle Frau-
en in dieser Lebensphase, in ihre Zu-
kunft zu investieren und im Alltag fiir
ithr Wohlbefinden und ihre Gesundheit
zu sorgen. Fitness, Wellness, Aufbau-
priaparate und Pillen sind eine Mog-
lichkeit. Ein anderes wirksames Mit-
tel, das Wohlbefinden zu beeinflussen,
ist sich selbst zu starken.

Mit Informationen, kurzen Filmszenen
und Gesprachen sollen Moglichkeiten
aufgezeigt werden, wie Frauen eigene
Kraftquellen entdecken kénnen, um
sich zu starken und so das eigene Wohl-
befinden zu erhohen.

Schutzfaktoren die zum Wohlbe-
finden im Alter beitragen

Die Detailanalyse der «Basler Interdis-
ziplindren Altersstudie» (IDA-Studie)
iiber Einflussfaktoren auf das Wohl-
befinden im Alter zeigt bezuglich
Medikamentengebrauch interessante
Aspekte auf: Nicht diejenigen, die
kranker sind, konsumieren mehr Me-
dikamente, sondern diejenigen, die sich
krank fiihlen'. Weniger die objektiven
Gesundheitsindikatoren als deren sub-
jektive Einschitzung sind auch bei den
«jungen Alten» (65- bis 74-jdhrigen)
bedeutsam. Zudem wurde sichtbar,
dass gesundes Altern biographisch ver-
ankert ist; z.B. zeigte sich, dass die um
Jahre zuriickliegende regelmassige Ein-
nahme von Beruhigungsmitteln zu ei-
ner verminderten Gesundheit im Alter
beitrugen®. Deshalb sollten Priventi-
onsanstrengungen fur die 65- bis 75-
jahrigen bereits frither einsetzen.

Riskanter Gebrauch von Medikamenten

Aus verschiedenen Untersuchungen, wie der Studie «Geschlecht und Gesundheit nach
40»* des eidgendssischen Gleichstellungsbiiros und des Bundesamtes fiir Gesund-
heit, wird ersichtlich: Zwischen 40 und 65 nehmen Personen mit geringen wirtschaft-
lichen und bildungsméssigen Ressourcen vergleichsweise am meisten Medikamente
ein.

Der Glaube an die Wirksamkeit von Medikamenten ist bei dieser Zielgruppe (bil-
dungsungewohnte Personen zwischen 40 und 65) besonders hoch.

Der Gebrauch von Schlaf- und Beruhigungsmitteln ist bei Frauen in dieser Lebens-
phase wesentlich hoher als bei Mannern.

Ab 65 Jahren steigt der Gebrauch von Schlaf-, Beruhigungs- und Schmerzmitteln
generell weiter an, bei Frauen deutlich mehr als bei Mannern und zwar besonders bei
Frauen die einsam und sozial isoliert sind.

In der Literatur wird beim Medikamenten-Missbrauch oft von einer stillen, weibli-
chen Sucht gesprochen; lber den Medikamenten-Missbrauch von Ménnern weiss
man noch wenig.

Medikamenten-Missbrauch wird in der Offentlichkeit weitgehend tabuisiert. Auch
die Medien berichten wenig dariiber.

Psychoaktive Medikamente werden mehrheitlich vom Arzt oder der Arztin verschrie-
ben.

Immer mehr Menschen greifen im Alltag zu Medikamenten um mit ihren Belastun-
gen fertig zu werden.
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Aufgrund der IDA-Studie sind weitere
zentrale Faktoren, die im Alter zum
Wohlbefinden beitragen, sichtbar ge-
worden wie z.B.: die Fahigkeit, Eigen-
initiative entwickeln zu konnen, sein/
ihr Leben selber «in der Hand zu ha-
ben» und beeinflussen zu konnen so-
wie qualitativ gute soziale Kontakte,
ein befriedigendes soziales Umfeld und
eine positive Einschdtzung der eigenen
geistigen Fihigkeiten?.

Zielgruppe und Zielsetzung
des Projektes

«Donna Nonna, ma Donna» ist eines
von sechs Projekten das die Berner
Gesundheit aufgrund ihres Medika-
mentenschwerpunkts im Rahmen des
Suchtpraventionskonzeptes des Kan-
tons Bern entwickelt und umsetzt.

Das unmittelbare Ziel dieses Projek-
tes ist die Erhohung der Gesundheits-
kompetenzen von bildungsungewohn-
ten Frauen ab 55, als wesentlicher
Beitrag zum langfristigen Ziel einer
Verminderung des riskanten Ge-
brauchs von Schlaf-, Beruhigungs- und
Schmerzmitteln in der Zielgruppe. Die
Sensibilisierung fiir einen verniinftigen
Umgang mit Medikamenten erfolgt
dabei in Zusammenhang mit Informa-
tionen iiber die Wirkung von Schlaf-,
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Beruhigungs- und Schmerzmitteln so-
wie mit Informationen uber ergdnzen-
de und alternative Unterstiitzungs-
Angebote.

Mit diesem Projekt sollen die Frauen
der Zielgruppe iiber den riskanten
Medikamenten-Gebrauch informiert,
fiir ihre personlichen Risiken und fur
ihre personlichen Ressourcen sensibi-
lisiert zu werden. So kann als langfri-
stiges Ziel eine Verhaltensinderung
ermoglicht werden. Theoretischen Be-
zugrahmen bilden dabei die neueren
Modelle der Gesundheitsférderung’
wie insbesondere das «Modell des ge-
sundheitlichen Bewusstseins» und die
«Theorie des bewussten Verhaltens»,
welche die notigen Zwischenschritte
beschreiben, damit der Priaventions-
Prozess zu einer Verhaltensinderung
fihren kann.

Struktur des Projektes

Das ganze Projekt dauert vier Jahre.
Mit einem zweistufigen Vorgehen sol-
len Frauen zwischen 55 und 63 infor-
miert und sensibilisiert werden: Die
erste Stufe sieht eine Informations-Ver-
anstaltung vor, die zweite Stufe ein Ver-
tiefungsangebot mit jeweils sechs Aus-
tauschtreffen. Diese Austauschtreffen
konnen auch einzeln besucht werden.

Titel aller Veranstaltungen ist «Wohl-
befinden im Alltag: Fin Angebot fiir
Frauen ab 55». Wohlbefinden ist ein
zentraler Schutzfaktor fiir ein gelingen-
des Altern® und ausserdem ein Thema,
das niemanden stigmatisiert. Alle Ver-
anstaltungen sind gratis und be-
wusst niederschwellig angelegt, denn
wir wollen Frauen erreichen, die kei-
ne iiblichen Bildungsangebote besu-
chen. Bis Mitte 2005 sollen insgesamt
200 Frauen erreicht werden.

Inhalte der Veranstaltungen

Informations-Veranstaltungen dienen
dazu den Teilnehmerinnen den Ein-
stieg zu erleichtern. Die Leiterinnen er-
zahlen mit einem kurzen Beispiel aus
threm Alltag, was sie fiir ihr Wohl-
befinden tun. Danach tauschen die
Teilnehmerinnen jeweils zu zweit aus,
was sie selbst im Alltag tun, um sich
wohl zu fiithlen. Dies, bevor zum Bei-
spiel auf die Bedeutung der Korpersi-
gnale sowie die schiitzende Wirkung
des Gleichgewichts zwischen Geben
und Nehmen eingegangen wird. Das
Wahrnehmen der eigenen Befindlich-
keit als Ressource und Orientierungs-
hilfe soll so gefordert werden. Themen
sind: Sich entspannen, eigene Bediirt-
nisse ernst nehmen, Korpersignale als
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positive Orientierungshilfe wahrneh-
men, Entlastung suchen sowie ausser-
familiare Kontakte pflegen.
Ebenfalls an der Informations-Ver-
anstaltung informiert eine Arztin kurz
uber die Folgewirkungen einer ldn-
gerfristigen Einnahme von psychoak-
tiven Medikamenten im Alltag. Sie er-
muntert die Frauen, ihre Symptome
und den dazu gehorenden Kontext
(Stresssituation, Belastung, Sorge etc.)
prazise zu schildern und sich zu trau-
en, Medikamenten-Verordnungen kri-
tisch zu hinterfragen.

Den Abschluss der Veranstaltung bil-
den Informationen uber weitere Unter-
stiitzungsangebote fur Frauen in die-
ser Lebensphase, die Verteilung der
Zeitschrift «bella donna»” sowie die
Motivierung fur die Teilnahme an den
vertiefenden Austauschtreffen des Pro-
jektes.

An diesen sechs Austauschtreffen, die
einzeln besucht werden konnen, stehen
vor allem die Themen im Zentrum,
die den teilnehmenden Frauen wichtig
sind. Dabei werden insbesondere
folgende Punkte aufgegriffen: Einer-
seits Umgang mit kritischen Lebenser-
eignissen, personlichen Krisen und Ver-
anderungen (wie z.B. Rollenverlusten),
anderseits das Entwickeln von Per-
spektiven sowie Sinngebung und Be-
reicherung durchs Alter werden. Zu-
satzlich einbezogen werden folgende
Aspekte, die wesentlich zum Wohlbe-
finden beitragen: Humor, Genuss und
Sinnlichkeit sowie die Bedeutung von
Ritualen und Vorbildern. Insgesamt
sollen so die aktive Erlebnisverarbei-
tung gestarkt und die Handlungskom-
petenz gefordert werden.

Methoden der Veranstaltungen

Wir gehen davon aus, dass die Frauen
Gesundheitsexpertinnen fiir sich selbst
sind. Deshalb kntpfen wir an ihre
Kompetenzen, Ressourcen und ihrem
Erfahrungsschatz an. Im Zentrum ste-
hen dabei ihre eigenen Bediirfnisse, der
Einbezug ihrer spezifischen Lebens-
kontexte sowie die Beriicksichtigung
frauenspezifischer, psychosomatischer
Verarbeitungsmuster®.

In den Veranstaltungen werden Film-
szenen zu typischen Alltagssituationen
von Frauen in dieser Lebensphase ge-
zeigt. Dabei werden die Zuschauerin-
nen zur Beraterin von Maria, der Prot-
agonistin im Film: Wir fordern die
Veranstaltungs-Teilnehmerinnen auf,
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sich zu zweit dariiber zu unterhalten,
wie Maria (z. B. in der dargestellten
Uberforderungs-Situation) am besten
reagieren konnte.

Insgesamt sind die Veranstaltungen —
mit Informationen, kurzen Filmszenen,
spielerischen Ubungen und Zweier-
Gesprichen sowie der Bearbeitung der
Themen, welche die teilnehmenden
Frauen selbst einbringen — erlebnisori-
entiert konzipiert.

Die Frauen, die wir mit dem Projekt
speziell ansprechen, gehoren nicht zu
den besonders privilegierten. Durch
das Projekt «Donna, Nonna, ma Don-
na» sollen sie bestirkt werden, ihr
Leben so weit als moglich selbst zu ge-
stalten und Perspektiven fur ein gesun-

des, befriedigendes Altern zu entwik-
keln.

Vernetzung - Partnerschaften
zur Zielgruppenerreichung

Mitveranstalter/innen sind lokal ver-
ankerte Institutionen und Betriebe:
in der ersten Etappe z.B. ein Integrati-
onszentrum fir Auslinder/innen, ein
Quartierzentrum und eine Psychiatri-
sche Klinik sowie Alterseinrichtungen
einer grossen Gemeinde.

Die Erreichung der Zielgruppen-Frau-
en wird durch die Zusammenarbeit mit
lokal verankerten Organisationen wie

Das Suchpraventionskonzept des Kantons
Bern erméglicht der Berner Gesundheit in
ihrer Projekt-Umsetzungsphase 2002-2005
Fachpersonen wie auch eine breite Offent-
lichkeit zum Thema «riskanter Medikamen-
ten-Gebrauch» zu sensibilisieren.

In diesem Rahmen realisiert die Berner
Gesundheit - neben dem beschriebenen
Projekt «Donna, Nonna, ma Donna - noch
zwei weitere Projekte: «bella donna» und
eine Fachtagung zum Thema «Medika-
mente im Alltag».

Spitex, Pro Senectute oder Kirchge-
meinden erleichtert. Die potentiellen
Teilnehmerinnen konnen so auch per-
sonlich uber die lokalen Kontaktper-
sonen dieser Organisationen angespro-
chen werden.

Alle Informations-Veranstaltungen
werden von den beteiligten Organisa-
tionen, Institutionen und Betrieben
mitgetragen: Veranstaltungen, die sich
an die eigenen Mitarbeiterinnen rich-
ten, finden wahrend der Arbeitszeit
statt. In den Informations-Veranstal-
tungen wird auf das jeweils folgende
Vertiefungsangebot (mit sechs Aus-
tauschtreffen) hingewiesen.

Eine Informationsveranstaltung mit
anschliessendem Vertiefungsangebot
wird speziell fir auslindische Frauen

Super
Preisritsel

bella

TV-Liebling
Ubers Alter-
werden

o -
‘ab 40

gehen
neue Wege

Schicksale:

«Maml,
warum...™
Drei Frauen erzahlen iiber

ihre Medikamentensucht

B ) Der Test: Sind Sie gefihrdet!

erhaltlich.

G «BELLA DONNA» IST DIE ETWAS ANDERE

- FRAUENZEITSCHRIFT FUR FRAUEN AB 40.
Herzstiick dieses Heftes sind Portrats von Frau-
en, die von ihren Erfahrungen mit Medikamen-
tenabhangigkeit erzdahlen. Sie versuchten die
Belastungen des Alltags mit Hilfe von Tablet-
ten zu bewaltigen und schildern eindriicklich,
wie sie lernten, eine Balance zu finden zwischen
den Herausforderungen des Lebens und ihren
uen Wl s~y eigenen Bediirfnissen.

' Neben diesen Portréts bietet «bella donna»
auch ausfuhrliche Informationen zu Beratungs-
angeboten, Therapien und Selbsthilfegruppen
und schliesslich auch Koch-, Stick- und Styling-
tipps sowie ein bisschen Prominenz - ganz
so wie konventionelle Frauenzeitschriften. Die
Zeitschrift ist ein gemeinsames Projekt der Berner Gesundheit und der Ziifam (Zur- |
cher Fachstelle zur Pravention des Alkohol- und Medikamenten-Missbrauchs).
Diese Zeitschrift ist so konzipiert, dass sie thematisch zeitlos ist und mit Anpassung |
der kantonalen Adressen jederzeit in anderen Kantonen multipliziert werden kann. |
Andere Kantone haben bereits entsprechendes Interesse signalisiert. Insgesamt sind
die Reaktionen von Fachstellen und der Zielgruppe auf die Zeitschrift sehr positiv.
Informationen sind bei der Projektleiterin Luzia Hafliger, luzia.haefliger@beges.ch,
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aus verschiedenen Kulturen konzipiert
und in Zusammenarbeit mit einem In-
tegrationszentrum fiir fremdsprachige
Frauen durchgefthrt. Die notwendige
Anpassung der Inhalte und Methoden
wird in Zusammenarbeit mit der Lei-
terin des Integrationszentrums sowie
geeigneten Kultur- und Sprachvermitt-
lerinnen erarbeitet, die bei der Durch-
fiihrung auch als Ubersetzerinnen an-
wesend sind.

Qualitatsmanagement

Die Qualitdt des Projektes wird gesi-
chert durch beigezogene Expertinnen,
den Einbezug der Beteiligten und eine
Projekt-Evaluation.

Die das Projekt begleitende Expertin-
nen-Gruppe besteht aus Fachfrauen,
die berufliche Erfahrungen mit der
Zielgruppe haben, aus den Bereichen
Gesundheitsforderung in Betrieben,
Erwachsenenbildung (v.a. Bildung u.
Migration), Gerontologie und Psych-
iatrie sowie Sozial- und Praventiv-
Medizin.

Zusitzlich prifen Frauen aus der Ziel-
gruppe die Inhalte und Methoden der
Informations-Veranstaltungen und des
Vertiefungsangebotes.

Im Rahmen der Evaluation werden die
Resultate der einzelnen Veranstaltun-
gen laufend von uns ausgewertet, da-
mit notwendige Anpassungen Projekt
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begleitend vorgenommen werden kon-
nen, um optimal auf die Bedirfnisse
der Teilnehmerinnen einzugehen. Die
gesamte Evaluation des Projektes wird
zusitzlich von einer Evaluations-Fach-
frau des Instituts fur Sozial- und Pra-
ventivmedizin der Universitit Bern
begleitet.

Erkenntnisse aus der ersten
Projekt-Etappe

Bisher wurden bereits zwei Informati-
ons-Veranstaltungen fur Betriebe (eine
Psychiatrische Klinik sowie die Alters-
einrichtungen einer grossen Gemein-
de) durchgefiihrt. Bereits geplant sind
Veranstaltungen in einem Quartierzen-
trum sowie einem Integrationszentrum
fiir Auslinderinnen (je eine Informati-
ons-Veranstaltung mit anschliessen-
dem Vertiefungsangebot).

Erkenntnisse aus der
Akquisitionsphase

Bei der Akquisition hat sich gezeigt,
dass auch einige Grossbetriebe am
Projekt-Thema interessiert waren.
Die angefragten Betriebe wiinschten
sich jedoch Priventions-Veranstaltun-
gen fiir alle weiblichen Mitarbeiterin-
nen und nicht nur fir die Zielgruppe
(Frauen ab 55, aus bildungsfernen
Schichten).

Die Erreichung der Zielgruppe v.a.
tiber den Arbeitsplatz hat sich als
schwierig herausgestellt. Frauen der
anvisierten Altersgruppe (ab 55) und
Bildungsschicht sind in den meisten
Betrieben schlecht vertreten. Zudem
arbeiten diese Frauen —die insbesonde-
re in den Bereichen Verkauf, Produk-
tion, Hauswirtschaft und Reinigung
beschiftigt sind — meist bloss stunden-
weise oder Teilzeit.

Erkenntnisse aus den
ersten zwei Informations-
veranstaltungen

Die erste Informations-Veranstaltung
wurde fir alle Mitarbeiterinnen ab
50, die in der Hotellerie einer Psy-
chiatrischen Klinik beschiftigt sind,
durchgeftihrt. Im Vorfeld wurden die
Vorgesetzten der Teilnehmerinnen aus-
fihrlich Gber das Projekt informiert.
Zur Auswertung der Veranstaltung
erhielten alle Teilnehmerinnen einen
Fragebogen. Die Resultate der Umfra-
ge zeigen, dass alle Teilnehmerinnen
von der Veranstaltung profitiert haben
und fast alle sehr zufrieden waren.
Eine anschliessende Befragung bei den
Vorgesetzten ergab unter anderem,
dass die Frauen es sehr geschatzt ha-
ben, in einer geschlossenen Gruppe
miteinander zu reden, und dass die in-
haltlichen Beitriage grossen Eindruck
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auf sie gemacht haben. Die Auffor-
derungen, an sich selbst zu denken,
das eigene Wohlbefinden zu bertck-
sichtigen und sein inneres Gleichge-
wicht zu finden, sind in besonderer
Erinnerung geblieben. Interessant ist
auch, dass sich die Teilnehmerinnen,
die sich bereits seit lingerer Zeit mit
den angesprochenen Themen beschaf-
tigt hatten, auf ihrem Weg bestatigt
fuhlten.

Die zweite Informations-Veranstaltung
ist in Zusammenarbeit mit Altersein-
richtungen einer grosseren Gemeinde
organisiert worden. Auf Wunsch der
Heimleitungen wurden, trotz Beden-
ken der Praventionsfachfrauen, alle
Mitarbeiterinnen ab S5 eingeladen:
Die Befurchtung, dass eine Mischung
von Fachfrauen und bildungsfernen
Schichten bei dieser Thematik (vor al-
lem bei Mitarbeiterinnen im Gesund-
heitswesen) ungiinstig ist, hat sich be-
statigt.

Die Resultate der Fragebogen-Auswer-
tung der Teilnehmerinnen dieser Ver-
anstaltung zeigen einerseits auf, dass
die anvisierte Zielgruppe wieder von
den Inhalten profitiert hat und zufrie-
den bis sehr zufrieden war; anderseits
waren die Teilnehmerinnen mit ge-
sundheitsrelevanten Vorkenntnissen
erwartungsgemadss nicht bis gar nicht
zufrieden. Diese Reaktion ist verstand-
lich, da die Informations-Veranstal-
tung speziell fiur Frauen mit wenig
Wissen zu den angesprochenen The-
men konzipiert wurde. Die Vermi-
schung von Frauen aus verschiedenen
Zielgruppen sollte daher in Zukunft
vermieden werden.

Ausblick

Aufgrund der uberwiegend positiven
bisherigen Erfahrungen soll das Pro-
jekt wie geplant weitergefithrt werden.
In der zweiten Projekt-Etappe sollen
im Jahr 2004 ebenfalls vier Informati-
ons-Veranstaltungen und zwei Vertie-
fungsangebote stattfinden.

Aus den bisherigen Erfahrungen steht
zudem fest, dass die Inhalte und Me-
thoden den Bediirfnissen der anvi-
sierten Zielgruppe entsprechen. Eine
Vermischung von Zielgruppen ist kon-
sequent zu vermeiden. Eine Auswei-
tung der Zielgruppe auf Frauen ab 50
bewihrt sich und daher werden in Zu-
kunft bereits Frauen ab 50 zu den Ver-

anstaltungen eingeladen.
|
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Tagung fiir Fachpersonen aus der Pravention,
dem Gesundheits- und Sozialbereich

«Medikamente im Alltag:
Der (un)heimliche Griff
zur Tablette»

Dienstag, 25. November 2003 im Design Center Langenthal

Vormittag:

Nachmittag: Von der Theorie zur Praxis - Handlungsansat-
ze fur die Arbeitsfelder Pravention, Pflege und

Beratung.

Wegskizze & Anreise sowie Tagungsprogramm
konnen unter www.bernergesundheit.ch
herunter geladen werden.

Medikamentenmissbrauch aus Sicht der Wis-
senschaft und der medizinischen Praxis.
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