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WICHTIG: Diese Ausschreibung ist im Jahr 2023 abgelaufen. Erneute Projekteingaben fir diese
Fokusthemen sind nur nach Riicksprache maéglich (projektfoerderung@promotionsante.ch).

Mit den Fokusthemen werden gezielt Projekte gefor-
dert, welche Themen anbieten, die bisher im Angebot
noch fehlen. Zusammen mit Vertretenden der kanto-
nalen Aktionsprogramme sind aktuell die folgenden
Fokusthemen fur und mit alteren Menschen ausge-
schrieben:

Forderung der Alltagshewegung

Motivation fiir ausgewogene Ernahrungs-
gewohnheiten im Alter

Lebenskompetenzen

Kombination von Bewegung, Erndhrung
und psychischer Gesundheit

Jedes «Plus» an Bewegung zahlt und ist besser
als keine. Dafur ist es nie zu spat! Im Alter beson-
ders wichtig ist abwechslungsreiche Bewegung zur
Muskelkraftigung und Forderung von Gleichgewicht
und Koordination'. Deshalb gilt es, die Bewegung
im Alltag gezielt zu fordern, speziell bei Personen-
gruppen, bei denen eine kleine Steigerung des
Bewegungsverhaltens den grossten Unterschied
macht: am Ubergang vom 3. ins 4. Lebensalter,
bei beginnender Fragilitat und bewegungsinaktiven
alteren Menschen. Coaching und Motivationsarbeit,
spielerische Ansatze und neue Begegnungsmag-
lichkeiten konnen bisher bewegungsinaktive Perso-
nen «in Schwung bringen».

Unser Essverhalten ist sehr komplex und wird von
verschiedenen Aspekten beeinflusst. Psychologi-
sche Faktoren spielen dabei eine zentrale Rolle. Die
Ernahrungsgewohnheiten entwickeln sich tber das
ganze Leben und werden sowohl von physiologi-
schen, sozialen als auch psychologischen Faktoren
beeinflusst. Durch das Alter werden Gewohnheiten
zum bedeutendsten Faktor der Essenswahlund eine
Verhaltensanderung wird zur Herausforderung.
Gleichzeitig andern sich mit zunehmendem Alter
die korperlichen Bedirfnisse. Um weiterhin fit und
beweglich zu bleiben, ist eine ausgewogene und auf
die veranderten Bedirfnisse angepasste Ernahrung
wichtig. Wahrend reine Information kaum zu einer
nachhaltigen Verhaltensanderung fihrt, bendtigt es
gesundheitspsychologisch basierte Projekte, welche
Essverhaltensanderungen bei alteren Menschen
gezielt fordern.

Ziel des Projekts sollte daher sein, dltere Menschen
positiv fur eine Verhaltensanderung anzustossen,
sie zu unterstiitzen und nachhaltig zu begleiten.
Wie konnen Menschen im Alter zu einer wirkungs-
vollen Umstellung ihres Ernahrungsverhaltens
motiviert werden (insbesondere vulnerable Be-
vilkerungsgruppen)?

1 In Anlehnung an Entwurf «Bewegungsempfehlungen Schweiz»; hepa, bfu, Gesundheitsférderung Schweiz und Bundesamt

fur Sport (Entwurf, September 2022).
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3 Lebenskompetenzen

Fir die psychische Gesundheit alterer Menschen
wird auf der Ebene des sozialen Umfelds von ver-
schiedensten Akteuren bereits viel getan. Die Star-
kung der Person und ihrer Lebenskompetenzen
ist ebenso ein wichtiges Element in der Forderung
der psychischen Gesundheit. Gezielte Massnahmen
gibt es in der Schweiz jedoch noch wenig. Basierend
auf der Broschire «Lebenskompetenzen und psy-

chische Gesundheit im Alter» konnen innovative

Projekte eingereicht werden.

Die deutsche und franzosische Prasentation zur
Broschiire wurde von den Grundlagenautorinnen
Anne Eschen und Franzisca Zehnder (Geronto-
psychologinnen, GERONTOLOGIE CH) gehalten. Die
Prasentationen sind im Wissensschatz des Netz-
werks Psychische Gesundheit Schweiz zu finden.
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4 Kombination von Bewegung,
Ernahrung und psychischer Gesundheit

Entsprechend dem Kapitel «Zusammenspiel von
Bewegung, Erndhrung und psychischer Gesund-
heit» im Grundlagenbericht «Gesundheitsforderung

fur und mit alteren Menschen» ist auch ein Projekt

denkbar, welches die drei oben erwahnten Themen
miteinander verbindet.

ZENTRALE LEBENSKOMPETENZEN IM ALTER

Lebenskompetent im Alter ist, wer

1 Kommunikationsfahigkeiten

* wirkungsvoll kommunizieren kann,

2 Emotionsregulation * seine Geflihle positiv und aktiv beeinflussen kann,
3 Selbstreflexion * sich selbst kennt und mag,

4 Soziale Kompetenzen * Beziehungen aufbauen und positiv gestalten kann,
5 Stressbewaltigung * Stress zu bewaltigen vermag und

6 Entscheidungen treffen ¢ selbstbestimmt Entscheidungen trifft.
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