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Psychische Gesundheitim Alter
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Ein Prozess

Alter werden ist ein Prozess, der uns Menschen zuweilen vor
Herausforderungen stellen kann. Die eigene Belastbarkeit nimmt
ab, gleichzeitig sind wir aufgefordert Veranderungen und Verluste
zu bewaltigen. Dieser Wandel erfordert Flexibilitat und Stabilitat
zugleich. Mit Herausforderungen umzugehen bedeutet nicht, alles
perfekt zu meistern, sondern es erfordert einen achtsamen Umgang
mit sich selbst. Es ist dabei von Vorteil seine eigenen Bedirfnisse,
Starken und Strategien zu kennen.

Die gute Nachrichtist: Untersuchungen zeigen, dass im Alter sehr
oft eine grosse Zufriedenheit spirbar ist, weil im Verlauf des Lebens
schon viel gemeistert wurde und nun auf diesen Erfahrungsschatz
zurlickgegriffen werden kann. So haben wir Zugang zu Ressourcen,
die in schwierigen Momenten genutzt werden kénnen.

Was kénnen Sie tun

Einen Moment innehalten, sich annehmen

Wenn es Ihnen nicht gut geht, nehmen Sie sich Zeit, um wahrzuneh-
men was ist. Flihlen Sie sich erschdpft, traurig oder wiitend? Erlauben
Sie sich, dies zu spiren. Sie verfiigen Uber viel Lebenserfahrung,
nehmen Sie sich wie Sie sind und versuchen Sie sich etwas Gutes zu
tun.
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Pro Senectute Kanton Bern
unterstiitzt und férdert mit
ihrer Tatigkeit die Lebensge-
staltung, die Selbststandig-
keit und die Lebensqualitdt
von Menschen im AHV-Alter.

Kontakt

Pro Senectute Kanton Bern
Gesundheitsforderung

© 0313590303

0< info@be.prosenectute.ch

Gesundheitsforderung
mit «Zwdg ins Alter»
Nebst zahlreichen anderen
Angeboten unterhalt Pro
Senectute Kanton Bern ein
Team aus erfahren Pflege-
fachpersonen mit Zusatz-
ausbildung in Gesundheits-
forderung, Pravention und
Beratung. Das Fachteam
«Zwag ins Alter» unterstitzt
Sie bei der Erhaltung und
Starkung von kérperlichen,
psychischen und geistigen
Fahigkeiten!

Die Merkblatter von «Zwag
ins Alter» vermitteln Senio-
rinnen und Senioren Hinter-
grundinformationen zu rele-
vanten Themen der Gesund-
heitsférderung.

Weitere Informationen:
www.wie-gehts-dir.ch
www.psy.ch
www.npg-rsp.ch



https://www.wie-gehts-dir.ch/ttps:/www.pelvisuisse.ch/
https://www.psy.ch/de/wegweiser-20.htmls
https://www.npg-rsp.ch/home.html

Dartiber reden

Haben Sie jemanden, mit dem Sie Ihre Gefiihle teilen kénnen?
Besprechen Sie wenn méglich Ihre Schwierigkeiten oder Sorgen mit
einer anderen Person. Freud und Leid teilen hilft beiden.

Bewegung fuir Kérper und Seele

Bewegen Sie sich so viel wie mdglich draussen in der Natur. Durch
Licht verbessert sich die Stimmung und Bewegung hilft Stresshormone
abzubauen. Schauen - héren - riechen - spiiren Sie. Unsere Sinne sind
die Tlr zur Aussenwelt.

Etwas Kreatives tun — Neues lernen

Lernen Sie unbekannte Welten kennen. Worauf haben Sie Lust?
Kochen, malen, singen - was befliigelt Ihre Phantasie? Was ware ein
erster Schritt in diese Richtung?

Gute und vielféltige Beziehungen zu Menschen pflegen

Mit Freundinnen und Freunden, Bekannten, in der Familie, mit den
Kindern/Enkelkindern, Nachbarinnen und Nachbarn. Austausch und
Beteiligung machen uns lebendig und geben Sinn.

Entspannen
Finden Sie fiir sich einen guten Ausgleich zwischen Aktivitat und
Entspannung, nehmen Sie sich Zeit fiir wohlige Pausen.

Sich beteiligen
Wirken Sie mit, gestalten Sie, nehmen Sie teil an Prozessen im
Quartier, innerhalb der Gemeinde oder im eigenen direkten Umfeld.

Nicht aufgeben, um Hilfe bitten

Wenn etwas nicht klappt, versuchen Sie es nochmals. Geben Sie nicht
auf. Falls Sie Unterstiitzung benétigen, suchen Sie sich die passende
Hilfe.

Und nicht zuletzt:

Lachen

Lachen Sie so viel wie mdglich, Gber Gegebenheiten, Witze, Gber sich
selbst. Lachen Sie mit Kindern und tGber schéne Momente. Lachen
entspannt.
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Gemeinsam stdrker

Einige Angebote und Dienst-
leistungen von Pro Senectute
sind nicht kostendeckend.
Mit Ihrer Spende ermdgli-
chen Sie, dass wir uns im
Kanton Bern weiterhin flr
Menschen im Alter stark ma-
chen kdnnen.

Vielen Dank fiir Ihre
Unterstiitzung!

Jetzt mit Twint spenden:




