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AKTUELL

Nach der Pension

noch emmal dlll'chstal'ten

Das Alterwerden bringt viele
Veranderungen mit sich.

Damit diese das psychische
Gleichgewicht nicht durch-
einanderbringen, sind ein

gutes soziales Umfeld und
regelmissige Freizeitaktivititen
wichtig.

ber ein gebrochenes

Bein oder eine

Magenverstimmung

zu reden, fallt uns

meist nicht schwer.
Die psychische Gesundheit hingegen
ist nach wie vor ein Tabuthema, tiber
das niemand gerne spricht. Doch ge-
rade im Alter ist diese einigen Belas-
tungen ausgesetzt.

Studien zeigen, dass das psychische
Wohlbefinden ab 75 Jahren in der
Regel hoher ist als in jiingeren Jahren.
Dieses wird durch die einschneidenden
Ereignisse, die das Alterwerden mit
sich bringt, allerdings immer wieder
auf eine harte Probe gestellt: Man wird
pensioniert, eine wichtige Person aus
dem personlichen Umfeld stirbt, oder

es steht ein Umzug in ein Altersheim
bevor. Nicht allen fallt es leicht, mit
solchen Veranderungen umzugehen.
Manchmal entstehen daraus andau-
ernde psychische Belastungen, die

in einer Depression oder einer Sucht
enden konnen.

Ein stabiles soziales Umfeld ist in
derartigen Situationen eine wertvolle
Unterstiitzung. Freunde, regelmassige
Kontakte und ein strukturierter Tages-
ablauf geben Sicherheit. Wo friiher ein
geregelter Alltag das personliche Leben
bestimmte und man seit dem Kindes-
alter gewissen Verpflichtungen nach-
kommen musste, bleibt pl6tzlich sehr
viel freie Zeit ibrig. Darum ist es wich-
tig, seinen Alltag selbst zu gestalten
und aktiv zu bleiben.

Denn - auch das zeigen Studien -
Aktivitdten steigern das Wohlbefinden.
Depressionen oder Angststorungen im
Alter etwa lassen sich mit regelmassi-
ger Bewegung, Entspannungstrainings
und geselligen Kontakten nachweislich
positiv beeinflussen. Warum also nach
der Pension nicht endlich das lange
aufgeschobene Gartenprojekt um-
setzen? Oder sich freiwillig engagie-

ren? Dank unzihligen Angeboten sind
heute den Ideen keine Grenzen gesetzt.

Auch Pro Senectute bietet ein
breites Angebot an Sport- und Bil-
dungskursen sowie geselligen Aktivi-
taten. Ob Aquafit, Nordic Walking,
Spanischkurs oder Jassnachmittag:
Unsere Kurse halten nicht nur kérper-
lich und geistig fit, sondern fordern
auch die sozialen Kontakte. Ein regel-
missiger Kursbesuch hat zudem
weitere Vorteile: Der fixe Termin im
Wochenplan schafft Struktur im
Alltag, und man fiihlt sich weniger
alleine.

Das Alter bringt viele Verdanderun-
gen mit sich — und das Umfeld ver-
andert sich automatisch mit. Wer die-
ses aktiv gestaltet, schafft aber gute
Voraussetzungen, um sich wohlzu-
fiihlen und auch einschneidende Er-
eignisse gut zu verkraften. %

@ Alain Huber
Mitglied der Geschéfts-
leitung, Fachthemen,
Pro Senectute Schweiz.
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