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Es kommt nicht darauf an,
dem Leben mehr Jahre zu geben,
sondern den Jahren mehr Leben zu geben.

Alexis Carrel
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Lehre Uber die Merkmale und die Entwicklung der Bevdlkerung

< Demografische Merkmale
Alter, Geschlecht, Wohnort und -form, Beruf, Familienstand, Einkommen

< Demografischer Wandel
Veranderung der Zusammensetzung der Bevdlkerung

< Demografische Alterung
Veranderung der Altersstrukturen in der Bevdlkerung



Soziale Entwicklung SENECTUTE
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Es zeigen sich zwei zentrale Entwicklungen:

Immer mehr Frauen und Manner erreichen ein hohes
Lebensalter und diejenigen, die alt sind, leben langer als
frihere Generationen.

Zentrale soziale Folge: Ausdehnung der gemeinsamen
Lebensspanne von Generationen

Die erhdohte Lebenserwartung der letzten Jahrzehnte hat in
jedem Fall zu einer Ausweitung der gemeinsamen Lebens-
spanne familialer Generationen beigetragen, namentlich
bezuglich weiblicher Familienmitglieder.
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Definition
,Geront™ (griechisch): Greis, alter Mensch

Die Gerontologie untersucht das Altsein und das Alterwerden und
wird deshalb auch als Alters- und Alternswissenschaft bezeichnet.

Aufgaben

Die Gerontologie reflektiert den Wandel des Altersbildes in der
Gesellschaft.

Quelle: Wikipedia
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% 1. Phase:
Letzte Berufsphase und nahende Pensionierung (55+)

% 2. Phase:
Mobiles Rentenalter (65+)

% 3. Phase:
Fragiles Rentenalter, ab 80 Jahren. Eigenstandiges Leben trotz
Beeintrachtigungen maoglich.

% 4. Phase:
Hochaltrigkeit, ab 90 Jahren. Alter mit Pflegebedirftigkeit.
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Altern ist ein lebenslanger, fortschreitender und nicht
umkehrbarer Prozess: von der Geburt bis zum Tod.

% Differenzielles Altern
Jede Person, sogar jedes Organ, altert individuell anders.

<+ Multidimensionales Altern

Findet gleichzeitig auf verschiedenen Ebenen wie: Korper,
Geist, Kognition, Psyche und Personlichkeit statt.

%+ Heterogenes Altern

Der Altersprozess verlauft auf verschiedene Ebenen und
in diversen Phasen.



Effektives und gefiihltes Alter CENECTUTE
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Alter der Befragten

@ cffektiv @ Gefiihlt

Quelle: Berner Generationenhaus, Altersbilder der Gegenwart, Studie Sotomo 2019
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Der Begriff Altersbild umfasst:

% Das Altersbild, welches sich die Gesellschaft, also viele
Individuen, von den alten Menschen macht (Fremdbild)

% Die Art und Weise, wie altere und alte Menschen sich selbst
sehen (Selbstbild)

< Meinungen, Uberzeugungen oder Erfahrungen dariber, wie
alte Menschen sind (oder zu sein haben/scheinen)

% Vorstellungen, die in der Regel mit Bewertungen und
Gefluhlen verbunden sind
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WISSEN UND
LERNFAHIGKEIT

LANGZEIT-
GEDACHNIS

BEZIEHUNGS-
FAHIGKEIT
UND
MENSCHEN-
KENNTNISSE

REIFE UND
RESILIENZ
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Widerstandsfahigkeit

Die Fahigkeit von Personen oder Gemeinschaften, schwierige
oder belastende Situationen ohne dauerhafte/bleibende
Beeintrachtigung zu Uberstehen.

Zu den Resilienzfaktoren zahlen:
% Selbstwahrnehmung

% Selbstwirksamkeit

% Selbststeuerung

% Soziale Kompetenzen

% Allgemeiner Umgang mit Stress
% Problemlosefahigkeiten.

11
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KURZZEIT-
GEDACHNIS

REAKTIONS-
FAHIGKEIT

BELASTBAR-
KEIT

AUFNAHME-
FAHIGKEIT
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s Gesundheitliche Probleme
» Trauer und Verluste
s+ Einsamkeit

< Altersarmut

% Suchtprobleme

s Depressionen

13



Ausruhen? Bescheuert!

,Der Lebensabend dehnt sich aus zum
Lebensnachmittag. Bald machen wir
einen Drittel unseres Lebens Siesta.

Klingt angenehm. In Wirklichkeit sind
25 Jahre Ausruhen eine bescheuerte
Perspektive."
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«Fiir ein Alter, das noch was vorhat»
Das aktuelle Buch von Ludwig Hasler tragt
den Titel «Fiir ein Alter, das noch was
vorhat — Mitwirken an der Zukunft.» Es ist
soeben im Verlag Riiffer und Rub erschie-
nen und versteht sich als Aufruf: «Wirke an
einer Zukunft mit, die dich iiberdauern wird,

S
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wirke an der Zukunft der
Familie, der Gemeinde, der
Bienen, der Traditionen,
der Poesie — an der Zu-
kunft unserer Menschen-
welt» schreibt der Autor.

https://www.luzern60plus.ch/aktuell/artikel/Ludwig-Hasler
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<+ Was verandert sich in meiner

WER ALTES LOSLASST,

HAT DIE BESTEN YORAUSSETZUNGEN, Le b e n ss I t u a tl O n ?

NEVES IN SEIN LEBEN ZU LASSEN.

s Wie bereite ich mich auf diesen neuen
Lebensabschnitt vor?

<+ Welche Themen muss ich beachten?
» Worauf freue ich mich?

% Wovor habe ich Angst?

15 Kanton Luzern



Chancen

% Berufliche Verpflichtungen fallen weg

< Aussere Strukturen und Belastungen nehmen
% Vorgaben und Aufgaben verandern sich

% Verfugbares Zeitbudget pro Tag wird grosser
% Zeit eigene Winsche und Plane umzusetzen

% Ressourcen kdnnen gezielt eingesetzt werden

16
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Risiken

% Rolle in der Gesellschaft verandert sich

% Status fallt weg

% Finanzielle Einbussen

% Gefluhl der Leere - nicht gebraucht werden
% Soziale Kontakte verringern sich

% Fehlende Tagesstruktur / Zeitmanagement

17
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Die letzten Berufsjahre flr eine Standortbestimmung nutzen:

% Welche Fahigkeiten und Starken habe ich?
s Wie kann oder will ich mich weiterentwickeln?

% Wie lange muss, kann oder will ich arbeiten?

% Welche Ziele setze ich mir bis zur Pensionierung?

% Wie gestalte ich den Abschied vom Erwerbsleben?

18 Kanton Luzern
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nach der Pensionierung

% Weiterbeschaftigung nach der Pensionierung
(Teilzeit, Aushilfe, punktuell)
% Neuausrichtung

% Selbstandige Erwerbstatigkeit

% Beratungstatigkeit (Senior, Mentoring)

19 Kanton Luzern
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nach der Pensionierung

< Engagement in kulturellen Institutionen
% Treuhanddienst, Rechtsdienst, Buchhaltung
% Verwaltungsrat in Verbanden

% Stellvertretungen und Aushilfsdienste

% Betreuungsdienste

% Senioren im Klassenzimmer / Aufgabenhilfe

20 Kanton Luzern
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nach der Pensionierung

% Vereinstatigkeiten / Gremienarbeit

% Fahr- und Mahlzeitendienste

% Leitung von Sport- und Wandergruppen
% Kirchliche Einsatze

% Begleitdienste

% Kinderbetreuung

% Dog- und Catsitting

21 Kanton Luzern
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Wichtige Punkte flr ein selbstbestimmtes und selbstandiges
Wohnen im Alter:

< Finanzierbarkeit (Eigenheim oder Mietwohnung) -~ -b:
% Grosse der Wohnung / der Liegenschaft

% Wohnform (Anzahl Personen pro Haushalt)

% Barrierefreiheit resp. Aus- oder Umbaufahigkeit
% Bewirtschaftung (Garten, Umschwung)

< Lage / Zufahrt / OV-Anschluss

% Umfeld / Nachbarschaft

7\
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Die (fast) unbegrenzten Moglichkeiten der Freizeitgestaltung

» Hobbies

% Bewegung / Sport = _

< Bildung & w

% Familie / Freunde € ""/
% Reisen

% Freiwilliges Engagement

23 Kanton Luzern
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Die Pensionierung hat eine grosse Auswirkung auf die
Partnerschaft und die familiaren Beziehungen.

Die Partnerin oder der Partner ist - nebst Ihnen selbst -
am meisten von der neuen Lebenssituation betroffen.

Die jeweiligen Wiinsche und Ziele, aber auch die Angste
und Beflurchtungen sollten frihzeitig besprochen werden.

24
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Beziehungen und Freundschaften muissen gepflegt werden,
damit sie gedeihen und sich weiter entwickeln.

"Gute Beziehungen wachsen
[angsam — wie Baume."

25



Allein sein
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Das soziale Leben findet heute zu einem grossen Teil (auch)
digital statt. So sind 80% der u50-jahrigen auf sozialen
Netzwerken aktiv.

Sehr viele gesellschaftliche Aktivitaten, aber alltagliche Dinge
wickeln wir heute digital ab (Tendenz steigend).

Es ist daher wichtig, dass Sie am Ball C EPg clem
H H H - g@gggr—:ﬂ Nilk%gmmgbargzo'(f)k‘ ";‘, h Prjkt

und digital fit bleiben.
Nutzen Sie die Moglichkeiten der } E"% %oug‘.gnﬁn%sgmm“ ol 1
1 g & Ui Burern So2
vielen Kursangeboten. LS [gj}f‘u'ﬂffung o wi
2 m{g <Bighata § ¢ g mﬁatsiqpolltlk §§
gz E g 3%3 §Netz o 2 g

Werte
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Chancen
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Korper, Geist und Seele (Psyche) SENECTUTE
Faktoren, die unser Wohlbefinden beeinflussen

@
< Gesunde Erndhrung p

ANNS
A

% Bewegung Gl
Verstelbarket

% Spiritualitat Mm};’g’ﬁ
% Sexualitat

% Zufriedenheit und Dankbarkeit
s Humor

% Soziale Beziehungen

+ Im Reinen mit sich sein

% Regelungen treffen

%+ Ruhe und Gelassenheit L

29



Laufen, Lernen, Lieben, Lachen

Glucklich altern ist (k)eine Kunst

Wer diese «4 L» pflegt, tut sich etwas Gutes

und hat beste Chancen, zufrieden alt zu werden.

(Otfried Hoffe, deutscher Philosoph, *1943)

30
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Qtiried Hofle

Die hohe

Kunst_ /%

des Alterns

KLEINE PHILOSOPHIE
DES GUTEN LLEBENS

C-H:-Beck
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% Regelmassige korperliche Aktivitat verbessern die Lernfahigkeit
und das Gedachtnis.

% Bestimmte Nahrstoffe (ungesattigte Fettsauren, Vitamine und
Enzyme) haben einen positiven Einfluss auf die geistige
Leistungsfahigkeit.

% Anregungsbedingungen: »use it or loose it» gilt auch fiur
geistige Fahigkeiten (Stimulation der Sinnesorgane).

% Soziales Engagement fordert die kognitive Leistungsfahigkeit.

(Quelle: Bubolz-Lutz et al. (2010) )
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% Sage es mir und ich werde es vergessen.
% Zeige es mir und ich werde es vielleicht behalten.

< Lass es mich tun und ich werde es konnen.

(Konfuzius 515 bis 479 v. Chr.)

32
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«Ich wiirde sogar so weit gehen und die vier Elemente

Luft, Feuer, Erde und Wasser um ein funftes erweitern:

den Humor.»

Dimitri

33
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Angebote Pro Senectute Kanton Luzern SENECTUTE
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% Kursprogramm «Impulse»

% Sozialberatung
(Beratungsstellen Luzern, Emmen und Willisau, Sprechstunden
Kriens & Weggis)

% Hilfen zu Hause
(Alltags- und Umzugshilfe, Mahlzeitendienst, Notruflosungen)

% Treuhand und Steuerberatung

< Beratung Gemeinden/Projekte

< Unentgeltliche Rechtsauskunft

Kanton Luzern



Angebote Pro Senectute Kanton Luzern SENECTUTE

s Docupass

% Zenit Gratiszeitschrift

% club sixtysix

% Beratung und Vermittlung von Freiwilligen

% Infostelle Demenz/Gesprachsgruppen

Kanton Luzern
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Filme zum Thema Pensionierung

% Fantozzi geht in Pension (1988)
% Pappa ante portas (1991)

<+ Leben in Rente - zwischen Aufbruch und Abschied
(2017)

% Fur immer Sonntag (2022)

% Die goldenen Jahre (2022)

Kanton Luzern



Wichtige Adressen SENECTUTE
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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.Vvicino-luzern.ch (Quartiertreffpunkte in der Stadt 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 flir Rentner-Miete)
www.bauberatung-luzern.ch (Wohnen im Alter)
www.proaudito-luzern.ch (Organisation fir Menschen mit Horproblemen)

Kanton Luzern
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