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//UNSERE DIENSTLEISTUNGEN

Am Netz der sozialen Kontakte kniipfen

A
SENECTUTE

~~“KANTON ZURICH

SELBER AKTIV WERDEN_Niemand fiihlt sich gerne allein. Die Angebote von Pro Senectute
Kanton Zurich ermdglichen, mit anderen Menschen in Kontakt zu treten, generationentiber-
greifend Freundschaften zu schliessen, Neues zu entdecken und auszuprobieren.

Angehdrigengruppen
Pflegende Angehdrige fiihlen sich bei ihrer
Aufgabe oft sehr einsam. Sich mit anderen
austauschen zu kénnen, bringt neue Impulse
und Sichtweisen. Das Begleiten eines kranken
Menschen braucht Zeit, Geduld und Energie.
Diese Aufgabe erfordert zudem praktische
Fertigkeiten und die Bereitschaft, sich mit
neuen Fragen auseinanderzusetzen. Es ist
wichtig, dass die Pflegenden auf ihre eigenen
Bediirfnisse achten und sie ernst nehmen.
Unsere Fachleute begleiten Gespr}a‘chsgruppen
fiir betreuende Angehdrige von Langzeitpati-
entinnen und -patienten. Die Teilnehmenden
profitieren vom Erfahrungsaustausch und da-
von, die Probleme gemeinsam anzugehen. Sie
erhalten Informationen iiber Entlastungsmog-
lichkeiten, finanzielle Fragen und praktische
Hilfen.
> Kontaktieren Sie das Dienstleistungs-
center lhrer Region. Die Adressen finden
Sie auf der Riickseite dieses Heftes.
www.zh.pro-senectute.ch > Unser Ange-
bot > Beratung > Angehdrigengruppen

AvantAge

Die Fachstelle Alter und Arbeit von Pro Senec-
tute Bern und Ziirich unterstiitzt Arbeitneh-
mende in Zusammenarbeit mit Arbeitgebern
bei der Gestaltung der zweiten Halfte des
Berufslebens und beim Ubertritt ins dritte
Lebensalter. Den Ubergang aus dem Erwerbs-
leben in die «spdte Freiheit» gestalten ist das
Thema in diesem bewdhrten Pensionierungs-
vorbereitungsseminar. Die Hauptthemen sind:
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finanzielle Vorsorge, Verdnderungen im Be-
ziehungsnetz, Gesundheit und Entwickeln
neuer Zielsetzungen.
>AvantAge, Forchstrasse 145, 8032 Ziirich,
Tel. 058 451 51 57, info@avantage.ch,
www.avantage.ch

Besuchsdienst

Fiihlen Sie sich manchmal allein und wiirden
sich iiber einen Besuch, eine Plauderstunde
bei Kaffee und Kuchen, ein Gesellschaftsspiel
oder eine Begleitung bei einem Spaziergang
freuen? Mdchten Sie, dass lhnen aus der Zei-
tung oder aus einem spannenden Buch vor-
gelesen wird? Sind Sie am Besuch einer Ver-
anstaltung interessiert? Von uns ausgesuchte
freiwillige Frauen oder Ménner besuchen und
begleiten Sie, bringen Ihnen Freude, Ab-
wechslung, Anregungen und nehmen Anteil
a? Ihrem Alitagsleben. Der Besuchsdienst er-
gdnzt professionelle Hilfe und nachbarschaft-
liche Kontakte.

! Oder méchten Sie sich sozial engagieren,
eine sinnvolle und bereichernde Tatigkeit
ausfiihren? Sind Sie bereit, regelmassig einen
Teil lhrer Freizeit zur Verfiigung zu stellen?
Es werden immer wieder Freiwillige fiir den
Besuchsdienst gesucht, um &lteren Menschen
Gesellschaft zu leisten und zu vermeiden,
dass sie isoliert werden. Diskretion, Einfiih-
lungsvermdgen, Belastbarkeit, Geduld, Ver-
bindlichkeit und Zuverldssigkeit sind Voraus-
setzungen, die eine Besucherin oder ein Be-
sucher mitbringen muss.

> Kontaktieren Sie das Dienstleistungscen-

ter Ihrer Region. Die Adressen finden
Sie auf der Riickseite dieses Heftes.

www.zh.pro-senectute.ch

Bewegung und Sport
Wohlbefinden und die Gemeinschaft stehen
bei unseren Kursen im Mittelpunkt. Die Bewe-
gungsangebote sind vielféltig, niveaugerecht,
finden in der Region und zu verschiedenen
Zeiten statt. Sich entspannen und anstrengen,
zusammen lachen und sich austauschen ge-
horen zu den Gruppenaktivitdten. Alle Ange-
bote werden unter der Leitung von speziell
ausgebildeten Personen gefiihrt.
Vielleicht haben Sie Interesse, als Hauptleite-
rin oder Mitleiter einer der iiber 500 Sport-
gruppen mitzuwirken? Interessierte zukiinf-
tige Sportleitende jeden Alters sind herzlich
willkommen. Die iiber 10 000 Teilnehmenden
freuen sich auf Bewegung und den Austausch
mit lhnen gemdss dem Motto «Fiir Gesundheit
und Kontakt».
> Fiir das Kursangebot beachten Sie die

Beilage AKTIV zu unserem Magazin. www.

zh.pro-senectute.ch > unser Angebot >

Bewegung und Sport

Bildung und Kultur

Wenn Sie lhre gestalterische Seite ausleben
machten, dann interessiert Sie vielleicht eines
unserer Angebote aus dem Bereich «Ausdruck
und Kreativitédt». Oder Sie mochten mithilfe
des Computers die Gemeinschaft im Netz er-
fahren — wir bieten verschiedene Computer-
sowie Handykurse an. Sie kénnen bei uns
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Konversation auf Englisch fiihren oder sich um
lhre geistige Fitness kiimmern. Nehmen Sie
mit uns Kontakt auf.
> Fiir das Kursangebot beachten Sie die
Beilage AKTIV zu unserem Magazin.
Pro Senectute Kanton Ziirich, Tel. 058
451 50 00. www.zh.pro-senectute.ch >
Unser Angebot > Bildung und Kultur

Computerias
Computerias bieten die Moglichkeit, in gesel-
ligem Rahmen Erfahrungen und Probleme mit
dem Computer zu teilen. Freiwillige in Com-
puterias ermdglichen Interessierten das Ent-
decken von Computer oder Internet (manch-
mal Handy). Daneben kénnen Vortrage, Work-
shops, Kurse und Veranstaltungen im Rahmen
von Computerias besucht werden.
> Das Dienstleistungscenter in Ihrer Region
hilft Ihnen bei Fragen gerne weiter.
Die Adressen finden Sie auf der Riickseite
dieses Heftes.

Freiwilligenarbeit

Uber 3600 Freiwillige engagieren sich bei Pro
Senectute Kanton Ziirich fiir dltere Menschen.
Ob fiir einen Mittagstisch, Aufgaben im Be-
reich Bewegung und Sport, den Treuhand-
dienst oder als Seniorin im Klassenzimmer =
bei uns gibts ein breites Spektrum an Einsatz-
maglichkeiten. Sei es fiir Einzelpersonen oder
in Gruppen, im direkten Austausch mit dlteren
Menschen oder auch im generationeniiber-
greifenden Rahmen - vieles geschieht auf der
Kontakt- und Beziehungsebene.

> Infos: www.zh.pro-senectute.ch >

|hr Engagement oder in jedem Dienst-
Jeistungscenter von Pro Senectute
Kanton Ziirich

Mahlzeitendienst

Wir liefern Ihnen abwechslungsreiche Meniis
direkt nach Hause. Viele unserer Kundinnen
und Kunden schitzen den persdnlichen Kon-
takt zu unseren Vertrdgerinnen und Vertré-
gern. Das Angebot ist vielseitig - die von
einer Fachperson zusammengestellten Meniis
werden frisch zubereitet und von Vertragerin-
nen unseren Kunden ins Haus geliefert. Die
Gerichte konnen in der Mikrowelle, im Was-
serbad oder in einem speziellen Warmeofen
(nur in Winterthur) erwdrmt werden. Unsere
Meniis entsprechen einer vollwertigen Er-
nahrung.

> Kontakt: Ziirich, Tel. 058 451 50 03, und
Winterthur, Tel. 058 451 54 25

Muttersprachliche Beratung

Wer ein Problem hat und Rat sucht, redet am
liebsten in der Muttersprache. Viele &ltere Mi-
grantinnen und Migranten sind nach der Pen-
sionierung isoliert. Sie dachten ja immer, dass
sie in ihr Heimatland zuriickkehren wiirden.
Gesundheitliche Probleme, Fragen finanziel-
ler Art oder Unsicherheiten, wenn es ums
Wohnen geht, bedriicken in der Fremde noch
mehr — Pro Senectute Kanton Ziirich bietet
muttersprachliche Beratung an in den Spra-
chen Italienisch, Spanisch und Serbokroatisch/
Bosnisch.

lebens//art

Begegnungen halten
lebendig und be-
reichern. Mit einer
Fiille von Angeboten
bietet Pro Senectute
Kanton Ziirich die
Moglichkeit, den
eigenen Kontaktbe-
diirfnissen gerecht
zu werden.

> Weitere Informationen:
Andreas Raymann, Tel. 058 451 51 67,
andreas.raymann@zh.pro-senectute.ch,
oder auch www.heks.ch > Schweiz >
Regionalstelle Ziirich/Schaffhausen >
HEKS AltuM-Alter und Migration

HEKS AltuM (Alter und Migration)
Café-Treffs
Das Projekt HEKS AltuM (Alter und Migration)
bietet in Zusammenarbeit mit der Pro Senec-
tute Kanton Ziirich und den Altersheimen der
Stadt Ziirich zwei wéchentliche Café-Treffs an.
Sie finden an folgenden Tagen statt:
> jeden Fr, 14—16 Uhr, im Altersheim
Limmat, Limmatstrasse 186, 8005 Ziirich
> jeden Mo, 15-17 Uhr, im Altersheim
Dorflinde in Ziirich-Oerlikon, Dorflinden-
strasse 4
Dort konnen dltere Menschen miteinander
Kontakte kniipfen, sich austauschen, gemiit-
lich beisammensitzen oder Zeitungen und
Broschiiren in verschiedenen Landessprachen
lesen sowie sich an einer Gymnastikstunde
beteiligen. Je nach Interesse werden auch
Mal-, Tanz-, Konversationskurse sowie Lesun-
gen, Ausfliige, Ausstellungen oder kleine Kon-
zerte organisiert und gemeinsam besucht.
Diese Angebote finden grossen Anklang, ein
weiteres ist in Zusammenarbeit mit Pro Senec-
tute, Dienstleistungscenter Winterthur & Um-
gebung/Weinland geplant. Ab Januar 2013
gibt es dieses Angebot:
>Treffpunkt «Konigshof>» Winterthur,
Neumarkt g4
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Ortsvertretungen (0V)

Freiwillige setzen sich fiir eine bedarfsgerech-
te Altersarbeit in den Ziircher Gemeinden ein
und schlagen so wichtige Briicken zwischen
den Beteiligten. In der Regel teilen sich zwei
oder mehr Personen, die mit den ortlichen
Gegebenheiten vertraut sind, die Aufgaben.
Diese sind vielfdltig und auf die Bediirfnisse
der dlteren Bevdlkerung abgestimmt. Basis-
tatigkeiten sind Gratulationsbesuche, die
Durchfiihrung von kulturellen und gesell-
schaftlichen Anldssen (zum Beispiel Mittags-
tische) oder die Organisation von Kursen zu
aktuellen Altersthemen. Die OV kennen die
Dienstleistungen der Pro Senectute Kanton
Ziirich und vermitteln diese gerne. Durch Ver-
netzung und Forderung der Zusammenarbeit
mit anderen Organisationen unterstiitzen sie
aktiv die politischen Gemeinden in der Alters-
arbeit. Zusammen mit anderen Personen und
Gruppierungen starken die OV kleine soziale
Netze und Gemeinschaften in der Gemeinde.
Die OV werden von Fachpersonen in ihre
Tatigkeiten eingefiihrt und regelmassig be-
gleitet.

Perle — Begleitung und Betreuung

im Alltag

Wir begleiten, betreuen und pflegen Sie zu
Hause — dort, wo Sie sich am wohlsten fiihlen:
tagsiiber und nachts, rund um die Uhr. Neben
Unterstiitzung im Haushalt begleiten wir Sie
bei Besorgungen ausser Haus oder leisten Ih-
nen Gesellschaft zu Hause. Gerne nehmen wir
Ilhre Wiinsche entgegen. Wir sind immer ganz
in lhrer Nahe - nehmen Sie Kontakt auf.
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Generationeniiber-
greifende Beziehun-
gen bereichern

und machen Spass.

> Die Adressen unserer Perle-Stiitzpunkte
finden Sie auf der Riickseite dieses
Heftes. Weitere Informationen: www.
zh.pro-senectute.ch/perle

Generationen im Klassenzimmer/
Seniorinnen und Senioren in der Schule
(Stadt Ziirich)

Der freiwillige Einsatz von Seniorinnen und
Senioren in Kindergarten, Horten und Schulen
soll Spass machen und alle Beteiligten be-
reichern. Die dabei entstehenden generatio-
neniibergreifenden Beziehungen fiihren zu
gegenseitigem Verstandnis und Respekt, Kon-
takthemmungen werden abgebaut und Tole-
ranzgrenzen verschoben. Die Engagements
finden immer unter Aufsicht und in der Ver-
antwortung einer Lehrperson statt. Die Seni-
orinnen und Senioren werden in ihre Auf-
gaben und in ihre neue Rolle eingefiihrt und
von Fachpersonen begleitet. Die Lehrperso-
nen erteilen den Seniorinnen und Senioren
fiir jede Lektion 'klare Auftrdge und nutzen
die erweiterten Gestaltungsmaoglichkeiten fiir
den Unterricht, der dadurch zuséatzliche Qua-
litaten erhalt. Die Auswirkungen der Engage-
ments reichen oft weit iiber die Klassenzim-
mer hinaus.

> Das Dienstleistungscenter in Ihrer Region
informiert Sie gerne. Koordinationsstelle
Seniorinnen und Senioren in der Schule:
Kim Baumann, Tel. 058 451 50 49,
sis@zh.pro-senectute.ch

A s
SENECTUTE
~~KANTON ZURICH

Sozialberatung
Mit unserem Angebot unterstiitzen wir dltere
Menschen, die mdoglichst lange ein selbst-
standiges Leben in den eigenen vier Wanden
flihren mochten. Wir beraten Sie und lhre
Angehorigen in verschiedenen Lebenslagen,
leisten Unterstiitzung in schwierigen Situatio-
nen. Zum Beispiel beim Verlust des Lebens-
partners, bei Fragen zur Lebensgestaltung
und bei Beziehungsproblemen. Wir zeigen
lhnen verschiedene mogliche Antworten auf
- s0, dass Sie |hre Entscheidungen selbststan-
dig treffen kdnnen. Rufen Sie uns an, damit
wir Ihr Anliegen besprechen konnen.
> Das Dienstleistungscenter Ihrer Region
erteilt Ihnen gerne Auskunft. Die Adres-
sen finden Sie auf der Riickseite dieses
Heftes.

Telefonketten
Viele Menschen, die im Alter nicht mehr so
mobil sind, vermissen ein Beziehungsnetz.
Telefonketten sind geeignet, trotz Einschran-
kungen soziale Beziehungen zu pflegen, und
ermoglichen den regelmdssigen Austausch.
Die Mitglieder von Telefonketten rufen sich
reihum an und erkundigen sich nach dem ge-
genseitigen Befinden. Jede/leder kann mit-
machen, es braucht dazu nur ein Telefon so-
wie Zeit und Lust, zu den vereinbarten Zeiten
anzurufen.
> Detaillierte Informationen zu diesem

Angebot finden Sie unter www.telefon-

ketten.ch / Koordination: Eva Haupt,

Tel. 058 451 51 08, eva.haupt@zh.pro-

senectute.ch

Wohnen fiir Hilfe
Mit dem Angebot «Generationeniibergreifen-
de Wohnpartnerschaften mochte Pro Senec-
tute Kanton Ziirich dltere Menschen in ihrem
Wunsch nach Selbststandigkeit und Selbst-
bestimmung unterstiitzen. Die Idee: Altere
Menschen stellen jiingeren Menschen Wohn-
raum zur Verfiigung. Das Besondere an WOH-
NEN FUR HILFE ist, dass die Miete nicht mit
Geld, sondern mit Dienst- und Hilfeleistun-
gen abgegolten wird. Dabei gilt: eine Stunde
Hilfe pro Monat fiir einen Quadratmeter
Wohnraum.
> Weitere Infos und Kontakt:

Pro Senectute Kanton Ziirich, Dienst-

leistungscenter Stadt Ziirich, Tel. 058

451 50 00, www.zh.pro-senectute.ch >

Unser Angebot > Wohnen fiir Hilfe

Eata: Naniol Rihe
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