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Der alte Mensch in der Gesellschaft
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kompetentes Verhalten anzueignen, um
gesundheitliche Risikofaktoren zu verringern und so
moglichst lange von seinen Fahigkeiten und
Fertigkeiten Gebrauch zu machen.

» Die Verantwortung der Gesellschatft ist,
praventive Angebote flur alte Menschen zu schaffen.
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Niedergeschlagen oder schon depressiv

 Niedergeschlagenheit als Alltagsphanomen

 Depression als Krankheit im Alter
Ubergange sind flieRend und so ist es schwer
die Depression als eigenstandige Krankheit zu
erkennen, sowohl fr Betroffene, als auch fir
Angehdorige und Hauséarzte
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Eine Depression erkennen

-oft wochenlanger Riickzug (erst muss es mir besser
gehen, dann...)

-Vernachlassigung bezuglich Erndhrung, Wohnung,
Korperpflege

-es kdnnen keine Entscheidungen getroffen werden
-statt sich zu erholen nimmt die Midigkeit zu

-statt nachzudenken wird gegribelt

-oft wahnhafte Uberzeugung unheilbar krank zu sein
-Verschlechterung des Allgemeinzustands
-Suizidgedanken
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Symptome einer Depression

o Korperliche Symptome

- Schmerzempfindungen im ganzen Korper
- Kopfschmerzen / Migrane

- RUckenschmerzen

- Magenschmerzen, Verdauungsprobleme
- Infektanfalligkeit
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Krisen und Verlyste

Zahlreiche Verlusterlebnisse missen im Alter verkraftet
werden, z.B.:

-Verlust der sozialen Rolle

-der korperlichen Leistungsfahigkeit
-Verlust des Lebenspartners

-der Wohnung...,

Trotzdem gibt es keine Uberzeugenden Belege dafur, dass
alte Menschen haufiger an Depression erkranken als jluingere.
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Risikofaktoren im Alter

Die Entstehung von Depressionen im Alter ist
meist das Ergebnis einer langeren Entwicklung.

Bei den Betroffenen muss eine Bereitschatft,
,Vulnerabilitat“ (Verletzbarkeit) gegeben sein, z.B.

* negative Erfahrungen (Notzeiten)
« Traumatisierungen

e ungunstige familidre Strukturen

» Stoffwechselstorungen
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Risikofaktoren im Alter

All das kann zu fehlerhaften Verarbeitungsmustern
fuhren und im Alter, wenn ein allgemeiner
Abbauprozess beginnt, eine Depression ausldsen.
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Risikofaktoren, die das Ausbrechen einer
Depression im Alter beqgunstigen

Neigung zu Schwermut in der Familie

Haufige Erkrankungen in jingeren Jahren
(Infektionserkrankungen, Stressanfalligkeit, Angste, Panik, Zwange)

Bereits friher im Leben aufgetretene depressive Symptome,
die nicht als Depression behandelt wurde

Veranderung der Stoffwechselprozesse
(Botenstoffe Serotonin, Noradrenalin und Dopamin)

Allgemeine Abbauprozesse der Hirnstrukturen
und Minderung der psychischen Reserven
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Risikofaktoren, die das Ausbrechen einer
Depression im Alter bequnstigen

» Aktuelle korperliche Gebrechen und
Funktionseinschrankungen (Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Tumore... Sehschwéche,
Muskelschwéche, Einschrankung der Beweglichkeit)

» Krankenhausaufenthalte und Operationen

(Die Erholung dauert meist langer)

» Pflegebedirftigkeit (auf Hilfe angewiesen sein)

Je mehr der Betroffene auf Hilfe angewiesen ist,
umso eher resigniert er und fihlt sich depressiv
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,Das Gehirn braucht Abwechslung*
(Gerald Huther)

* Lernen ist bis ins hohe Alter mdglich — je mehr uns

dabei etwas unter die Haut geht, umso besser bleibt
es im Hirn haften

» Wer sich begeistern kann, der ,dlngt seine

Nervenzellen* (Ausschittung der Botenstoffe
Serotonin und Dopamin)

* Das beste Rezept: Mehrmals am Tag flr einer
kleinen Freudenschauer sorgen!
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Von Kindern lernen
(Gerald Huather)

» Begeisterungsfahigkeit (Kinder kdnnen dies 50 — 60
mal am Tag)

» Korperbewusstsein (Freude an der Bewegung)

» Zwischenmenschliche Beziehungen (Das Geflhl
nicht alleine zu sein, es gibt jemanden der einem zur
Seite steht)

» Entdeckungs-und Gestaltungsfreudigkeit
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Das Balance-Trainingsprogramm

versucht den ganzen Menschen anzusprechen:

«die kognitive Ebene (Hirn)
die emotionale Ebene (Herz)
eden Korper (Hand)

Dies alles findet in einer Gruppe statt (soziale Ebene).
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Der Mensch in seiner Mehrdimensionalitat

der Mensch mit sich - in seiner Leib-Seele-Geist-Einheit
Korper

Emotion

Verstand/Geist

der Mensch mit den anderen — soziale/gesellschaftliche
Dimension

der Mensch offen auf Transzendenz hin — spirituelle
Dimension
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Ziel des Projekts - Balance

 Informationsveranstaltungen, um altere

Menschen und deren Angehdrige Uber das
Krankheitsbild Depression zu informieren und so
zu einer Enttabuisierung der Erkrankung
beizutragen
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Ziel des Projekts-Balance

« Schulung far Mitarbeiter der ASZ, der GPDI und
freiberuflicher Referenten zur Durchfiihrung des
Trainingsprogramms in den Einrichtungen

Ziel des Projekts-Balance

 Trainingsgruppen fur interessierte altere

Menschen
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Balance — fur mehr Lebensfreude im Alter

ein Trainingsprogramm flr Gruppen mit
alteren Menschen

ezur Pravention von Depressionen

«zur Unterstltzung der Eigeninitiative bei
bereits diagnostizierter Depression

«um die Handlungsfahigkeit in
Krisensituationen zu starken

Balance - fir mehr Lebensfreude im Alter / Lechner

Ziele des Trainingsprogramms

«die Lebensqualitat verbessern
«die Selbstandigkeit der Teilnehmer langfristig erhalten

*in einem bewusst positiv formulierten Programm
lernen und Uben, einer Depression vorzubeugen

* in einer depressiven Phase sein erlerntes
Selbsthilfeprogramm einsetzen kdnnen

« wenn notig ohne Vorbehalte auch professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen kénnen

(Psychotherapie, Medikamente)
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In jeder Trainingseinheit geht es um

Lernen

Erfahren

Eintben

© www.miumarketing.nl
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Letztendlich geht es um folgende
Kompetenzerweiterungen:

* sich emotional berlihren lassen

* korperlich und geistig in Bewegung kommen

* Informationen zum jeweiligen Thema erhalten

* im Austausch Kommunikation und sozialen Kontakt
einiben und von den Erfahrungen anderer lernen

 eine Tages/Wochenstruktur finden

* eigene Ressourcen aktivieren

» mit Hilfe der goldenen Regeln zum eigenstandigen
Ausprobieren und Eintiben des Gelernten fir Zuhause
motivieren
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Trainingseinheiten im Uberblick

Gegenseitiges kennen lernen und Einfuhrung in das TP
Personliche Trainingsziele finden

Tages- und Wochenstruktur planen

Personliche Fahigkeiten und angenehme Tatigkeiten entdecken
Biographiearbeit: Lebenserinnerungen

Gedéachtnistraining — positive Gedanken speichern und abrufen
Bewaltigung von Krisen

Depression verstehen und Behandlungsmaoglichkeiten aufzeigen
. Miteinander reden und Kontakte pflegen

10.Mein Leben — sinn- und wertvoll

11.Das Leben feiern

12.Rickblick und Ausblick

© o N Ok ODRE
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Pravention

o Verantwortung flr sein Leben bernehmen

» Sich kleine Ziele setzen

» Soziale Kontakte halten

» Positiv denken

* Angenehme Tatigkeiten in den Alltag einbauen
» Sich ausreichend bewegen

o Sich gesund ernéhren

¢ Teilnahme am Trainingsprogramm
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Wege aus der Depression

Gesprach mit dem Arzt/Facharzt

regelmallige Medikamenteneinnahme und/oder
Psychotherapie

Tagesstruktur

Bewegung an der frischen Luft / Sport
geistige Anregungen suchen

Kontakt zu anderen Menschen herstellen
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Was Angehorige wissen sollten

sich Uber die Erkrankung informieren
die Depression als Erkrankung akzeptieren

den alten Menschen motivieren einen Facharzt
aufzusuchen

auf einen geregelten Tagesablauf achten

appelatives Verhalten, wie ,reil3 dich zusammen,
vermeiden® — geduldig bleiben

bestimmte Verhaltensweisen nicht personlich
nehmen

selber Hilfe und Unterstitzung in Anspruch nehmen
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Heilbringende Gewohnheiten

*Auss6hnung mit Unabanderlichem
mit Schicksalhaftem
mit Vergangenem

«Gefahrliches Hineinsteigern vermeiden d.h. alles
Ubertrieben negativ sehen

Humorvoll mit den eigenen Schwachen und denen
der anderen umgehen
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Annahme der Verganglichkeit

Altersmeisterung setzt die Akzeptanz unserer
Verganglichkeit voraus

Akzeptanz der standigen kleineren
oder grof3eren Verlusterfahrungen —
dem dauernden ,stirb und werde“

Altersweisheit beinhaltet Reife,
innereEntwicklung und Bezogenheit auf ein
Unendliches




Angst und Hoffnung

* Angst ist eine Erwartung. Die Erwartung des
Schlimmen, der Katastrophen, die tUber uns
hereinbrechen werden

» Hoffnung ist auch eine Erwartung, die Erwartung
des Guten, des Schdnen, das einem begegnen
wird.

Angst und Hoffnung sind Erwartungen,
nur was man erwartet ist verschieden.

Also warum nicht Gutes erhoffen
anstatt Schlechtes erwarten -
doch dazu muss man Uben
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