
Fokus Alter
Katalog mit Themen und  
Referierenden für Veranstaltungen



Wie hält man sich beim Älterwerden !t? 
Wie sieht eine ideale Ernährung im Alter 
aus? Wie können betreuende Angehörige 
trotz ihrer belastenden Situation zu mehr 
Wohlbe!nden gelangen? Und wie kön-
nen Fachpersonen und Freiwillige in der 
Altersarbeit Selbstbestimmung möglich 
machen? 

Dies sind einige Themen von Referaten, 
Workshops und Schulungen, die Sie in 
diesem Katalog !nden.

Wollen Sie eine Veranstaltung durchfüh-
ren? Nehmen Sie direkt mit den Referie-
renden Kontakt auf. Wünschen Sie einen 
!nanziellen Beitrag? Prävention und Ge-
sundheitsförderung Kanton Zürich unter-
stützt Gemeinden und Organisationen
bei der Durchführung von öffentlichen
Veranstaltungen, Schulungen und Work-
shops, die in diesem Katalog aufgeführt
sind. Nach Absprache erhalten Sie auch
bei weiteren Fachreferaten eine Unter-
stützung.

Bei öffentlichen Veranstaltungen können 
Sie für das Honorar, die Saalmiete oder 
die Verp"egung einen Beitrag von 500 
Franken beantragen. Das Gesuchs-
formular !nden Sie auf gesundheits-
foerderung-zh.ch/infoveranstaltung. 

Wenn Sie eine Schulung oder einen 
Workshop für Multiplikatoren, Fachper-
sonen und Freiwillige durchführen, die 

mit älteren Personen arbeiten, unterstüt-
zen wir Sie mit einem Beitrag bis 1500 
Franken. Ihre Anfrage stellen Sie bitte 
über das Gesuchsformular auf  
gesundheitsfoerderung-zh.ch/schulung. 

Vorschläge für Referate zur Gesundheits-
förderung im Alter nehmen wir gerne 
entgegen. Wir unterstützen Sie ausserdem 
bei der Suche nach weiteren geeigneten 
Referierenden. 

Wir freuen uns auf Ihre Anfrage und 
bedanken uns für Ihren Einsatz zur 
Förderung der Gesundheit im Alter. 

Manuela Kobelt, Programmkoordinatorin 
«Prävention und Gesundheitsförderung im 
Alter»
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www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/schulung
https://www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/themen/ernaehrung-und-bewegung/aeltere-menschen/mehr-gesundheitskompetenz
https://www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/themen/ernaehrung-und-bewegung/aeltere-menschen/mehr-handlungskompetenz
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Gesundheitsförderung allgemein

Healthy & Active Aging
Das Zentrum Alter und Mobilität erforscht gut verträgliche und wirk- 
same Therapiemassnahmen zur Verzögerung des physiologischen 
Alterungsprozesses und Prävention altersbezogener chronischer 
Erkrankungen wie Bluthochdruck, Osteoporose, Arthrose, Krebs-
erkrankungen und Demenz. Erforscht werden umfassende und 
ganzheitliche Konzepte aus den Bereichen Ernährung, Training und 
Hormone. Dabei sind zentrale Ansatzpunkte die Erhaltung und 
Verbesserung der Leistungsfähigkeit bezogen auf Muskelfunktion, 
Herz-Kreislauf-Gesundheit, mentale Gesundheit und Gedächtnis-
funktion. Zu diesen Bereichen werden massgeschneiderte Referate 
angeboten.

Referat
Dauer: nach Absprache
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referierende
Fachpersonen

Kontakt
Zentrum Alter und Mobilität
044 417 10 80
zam@usz.ch
www.usz.ch�zam 

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:zam@usz.ch
http://www.usz.ch/zam
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Altersmedizin
Die Klinik für Altersmedizin am Universitätsspital Zürich verfolgt ein 
umfassendes Konzept in der modernen interdisziplinären Alters-
medizin – von der Prävention bis zur akutmedizinischen Behandlung 
von Menschen in der zweiten Lebenshälfte. Zu diesem breiten 
Themenfeld können massgeschneiderte Referate gebucht werden, 
die an das Zielpublikum angepasst werden.

Referat
Dauer: nach Absprache
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referierende
Fachpersonen

Kontakt
Klinik für Geriatrie
044 255 26 99
geriatrie@usz.ch
www.usz.ch�Lam

Gesundheitsförderung allgemein

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:geriatrie@usz.ch
https://www.usz.ch/fachbereich/altersmedizin/
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Gesundheitsförderung allgemein

Palliativmedizinische 
Versorgung im Alter
Ziel der Palliativmedizin (Palliative Care) ist die Verbesserung der 
Lebensqualität von Personen mit unheilbaren und/oder fortschreiten-
den Krankheiten. Lange Zeit standen für die Palliativmedizin Krebs-
erkrankungen im Zentrum. In den letzten Jahren zeigte sich aber, 
dass auch Menschen mit Mehrfacherkrankungen (Multimorbidität) 
und/oder einer dementiellen Entwicklung in die palliativmedizini-
schen Betreuungskonzepte einbezogen werden sollten. In diesem 
Referat erfahren die Teilnehmenden, was die Palliative Care umfasst 
und welche Ziele sie verfolgt. Der Referent erläutert ausserdem,  
was die immer älter werdende Gesellschaft für die Palliativmedizin 
bedeutet. 

Referat oder Workshop
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: Fr. 800.–
Anzahl Teilnehmende: 10 – 300
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Dr. med. Mathias C. Schlögl, MPH

Kontakt
Klinik und Pflegezentrum Barmelweid
Dr. med. Mathias C. Schlögl
062 857 22 12 
mathias.schloegl@barmelweid.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:mathias.schloegl@waid.zuerich.ch
http://www.waidspital.ch
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Gute Kommunikation fördern
Die Kommunikation zwischen Fachpersonen und Patientinnen  
und Patienten ist das Fundament einer guten Behandlung. Damit 
Kommunikation gelingen kann, sollte das Wissen über eine Person 
auf die betreuenden Angehörigen sowie auf alle involvierten Fach-
personen verteilt sein – erst die Zusammenführung macht dieses 
gemeinsame Wissen für die Beteiligten nutzbar. Der Referent  
erläutert, wie sich Patientinnen und Patienten oder betreuende 
Angehörige auf ein Gespräch mit Fachpersonen vorbereiten können. 
Die Teilnehmenden erfahren zudem, wie Fachpersonen und  
betreuende Angehörige über schwierige Diagnosen sprechen und  
im Alltag zusammenspielen sollten.

Referat oder Workshop
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: Fr. 800.–
Anzahl Teilnehmende: 10 – 300
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Dr. med. Mathias C. Schlögl, MPH

Kontakt
Klinik und Pflegezentrum Barmelweid
Dr. med. Mathias C. Schlögl
062 857 22 12 
mathias.schloegl@barmelweid.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

http://www.waidspital.ch
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Gesundheitsförderung allgemein

'BT[JOBUJPO�BMUFSOEFT�(FIJSO 
ltere 1ersonen machen sich oft Sorgen um ihr Gedächtnis und 
fühlen sich dem biologischen AlterungsQrozess ausgeliefert. %och 
heute wissen wir dass sich das Gehirn durch -ernen und &rfahrung 
bis ins hohe Alter Qlastisch Werändert. *m Referat�WorLshoQ werden 
-ebensbereiche und LonLrete ALtiWitäten aufgezeigt die zentral sind 
für die Gehirngesundheit. %ie 5eilnehmenden werden einerseits mit 
Wielen *deen für wirLungsWolle Ãbungen und ALtiWitäten für ihre 
geistige 'itness und #eweglichLeit und andererseits mit neuer 
'reude an ihrem alternden Gehirn nach )ause gehen.

Referat 
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: Fr. �00.–
Anzahl Teilnehmende: 10 – 300
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Dr. #arbara Studer /euroQsZchologin und -eiterin Won 
hirncoach.ch

Kontakt
6niWersität #ern 
SZnaQso 'achstelle für -ernen und Gedächtnis
%r. #arbara Studer
Gesellschaftsstr. ��
���� #ern
��� ��� �� ��
barbara.studer!QsZ.unibe.ch
www.hirncoach.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

https://www.hirncoach.ch/
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%FNFO[�HFIU�VOT�BMMF�BO 
%as tägliche -eben mit einer %emenzerLranLung zu organisieren ist  
für die #etroffenen und für Angehörige und andere betreuende  
1ersonen mit grossen )erausforderungen Werbunden. %ie 'olgen  
sind oft Qersönliche &rschöQfung. Als besonders belastend werden  
das Verhalten der demenzerLranLten 1erson sowie die 0rganisation 
Won 6nterstützung und )ilfe emQfunden. 
Alzheimer ;ürich steht für Wielfältigste sQannende Referate 
1odiumsgesQräche zur Verfügung. Rufen Sie uns an�
Gerne schulen wir Wor 0rt zum #eisQiel .itarbeitende in Alters� 
oder 1flegeheimen in SQiteYorganisationen 'reiwilligen� oder  
SeniorenWereine.

Referat PEFS�8PSLTIPQ
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: 10 – 300
%urchführung� online oder Wor 0rt

ReferentFO
'achQersonen Won Alzheimer ;ürich

Kontakt
Alzheimer ;ürich
$hristina ,rebs
Seefeldstrasse ��
���� ;ürich
��� ��� �� ��
info!alz�zuerich.ch 
www.alz�zuerich.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

https://www.alzheimer-schweiz.ch/de/zuerich/home/
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)ÚSFO�JN�"MUFS��7FSÊOEFS�
VOHFO�'PMHFO�.BTTOBINFO

)örbeeinträchtigung im Alter ist häufig. #etroffene und ihr 6mfeld   
bemerLen das /achlassen der )örfähigLeit zuerst. &s braucht aber  
oft .ut sich dies einzugestehen oder es anzusQrechen. %ie 1erson 
mit einer )örbeeinträchtigung Lann GesQrächen nicht mehr folgen  
sie zieht sich aus geselligen Runden zurücL oder Lann Gefahren  
zum #eisQiel im StrassenWerLehr nicht mehr hören.  
)örbehinderung im Alter muss nicht zu *solation und %eQression  
führen. &in frühzeitiger und aLtiWer 6mgang damit hilft die  
%enLleistung aufrechtzuerhalten. AnQassungen an die neue  
Situation erfordern Geduld Won der betroffenen 1erson selbst mit  
sich und mit dem )örgerät wie auch Wom 6mfeld.  

Referat 
Dauer: �.� – � Stunden
Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt
%urchführung� online oder Wor 0rt

ReferJFSFOEF
.agdalena Seibl lic. Qhil. * ..A. Soziale Arbeit  
+udith Wildi 1flegeeYQertin )ö'a ** .AS Soziale Gerontologie

Kontakt�
,SiA o ,omQetenzzentrum   
Seh� und )örbehinderung im Alter  
info!Lsia.ch
www.Lsia.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

https://ksia.ch/
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4FIFO�JN�"MUFS��7FSÊOEFS�
VOHFO�'PMHFO�.BTTOBINFO

#eeinträchtigungen des Sehens sind im Alter häufig und Lönnen  
weitreichende AuswirLungen auf den Alltag die Gesundheit und die 
-ebensRualität haben. AlltagsaLtiWitäten wie den )aushalt  
besorgen einLaufen und die 1ost erledigen Lönnen zunehmend  
beschwerlich werden. -ieblingsaLtiWitäten wie -esen oder  
handwerLliche 5ätigLeiten sind nicht mehr möglich. Veränderungen  
ernst zu nehmen und einen aLtiWen 6mgang damit zu üben ist  
hilfreich. -ernen Sie 6nterstützungsmöglichLeiten )ilfsmittel und  
das Angebot Won #eratungsstellen Lennen. Auch mit einer  
Sehbeeinträchtigung Lönnen SelbständigLeit und -ebensRualität  
aufrechterhalten werden. 

Referat 
Dauer: �.� – � Stunden
Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt
%urchführung� online oder Wor 0rt

ReferJFSFOEF
.agdalena Seibl lic. Qhil. * ..A. Soziale Arbeit  
+udith Wildi 1flegeeYQertin )ö'a ** .AS Soziale Gerontologie

Kontakt�
,SiA o ,omQetenzzentrum   
Seh� und )örbehinderung im Alter  
info!Lsia.ch
www.Lsia.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

https://ksia.ch/
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(FNFJOTBN�EJF�HFJTUJHF�
'JUOFTT�TUÊSLFO 
*m .ittelQunLt dieser WorLshoQs stehen die 'reude und der SQass 
an der gemeinsamen )irnfitness o und daWon Qrofitiert nicht nur  
unsere mentale #eweglichLeit sondern unser allgemeines   
Wohlergehen. .it QraLtischen Ãbungen werden die eigenen  
LognitiWen Ressourcen und &instellungen besser Lennengelernt  
aLtiWiert und herausgefordert. Auf sQielerische Art und Weise werden 
neue 'ormen des -ernens Gehirnjoggings Strategien im 6mgang  
mit neuen Anforderungen sowie Gedächtnis� und ,reatiWitäts� 
techniLen eingeübt. %em lebenslangen -ernen steht damit nichts 
mehr im Wege. 

Workshop
Dauer: � -eLtionen Ë �� .inuten
Honorar: Fr. � �00.–
Anzahl Teilnehmende: mindestens �� maYimal ��
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent��
%r. #arbara Studer /euroQsZchologin und -eiterin Won hirncoach.ch

Kontakt
6niWersität #ern
SZnaQso 'achstelle für -ernen und Gedächtnis
Gesellschaftsstr. ��
���� #ern
��� ��� �� ��
barbara.studer!QsZ.unibe.ch
www.hirncoach.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

https://www.hirncoach.ch/
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Gesundheitsförderung allgemein

Selbstbestimmt bis zuletzt
Mit dem Älterwerden macht man sich Gedanken, wie es wohl weiter-
geht, und wie das Lebensende aussehen wird. Ältere Menschen 
können und sollen darüber mitbestimmen. Aber wie können sie ihr 
Schicksal in die eigenen Hände nehmen – soweit das überhaupt 
möglich ist? Im Vortrag wird über Vorausplanung und Patientenver-
fügung informiert, über Entscheidungen im Krankheitsfall und über 
die Möglichkeiten von Palliative Care bei einer unheilbaren Erkran-
kung.

Referat oder Workshop
Dauer: 1 Stunde
Honorar: Fr. 300.–
Anzahl Teilnehmende: mindestens 20
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Dr. med. Roland Kunz, Facharzt für Geriatrie und Palliativmedizin

Kontakt
Dr. med. Roland Kunz
Spiegelhofstr. 32
8317 Tagelswangen
079 279 61 37
kunz.rol@bluewin.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

mailto:kunz.rol@bluewin.ch
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Gesundheitsförderung allgemein

Mundgesundheit und gesunde 
Ernährung - minimal einmal 
Gesund zu essen und genügend zu trinken ist für ältere Menschen 
besonders wichtig, um eine hohe Lebensqualität zu erhalten und 
gesund zu bleiben. Ebenfalls entscheidend ist es, täglich Mund und 
Zähne zu pflegen. Teilnehmende erfahren, welche Hindernisse und 
Stolpersteine es bei der täglichen Mundhygiene geben kann und 
erhalten Tipps, wie sie die Mundhygiene und gesunde Essgewohn-
heiten fördern können.

Referat oder Workshop
Dauer: ca. 1 Stunde
Honorar: kostenlos
Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt
%urchführung� Wor 0rt

Referent
Fachperson von Swiss Dental Hygienists

Kontakt
Manuela Kobelt
Programmleitung
Prävention und Gesundheitsförderung
044 634 47 84
manuela.kobelt@uzh.ch
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

mailto:kunz.rol@bluewin.ch
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4JDIFS�VOUFSXFHT�JN�
4USBTTFOWFSLFIS
/iemand hält sich zu 'uss besser an die VerLehrsregeln als    
Seniorinnen und Senioren. 5rotzdem sind über ��� der 5odesfälle   
bei 'ussgängerinnen und 'ussgänger im StrassenWerLehr älter als ��.  
Wie ist das zu erLlären  %ie Antwort ist im Alter selbst zu suchen und  
in den #eeinträchtigungen die es mit sich bringt. %er StrassenWer�  
Lehr wird mit zunehmendem Alter zu einer immer grösseren )eraus�  
forderung. 

*n diesem Referat erfahren die 5eilnehmenden wo die Gefahren im   
StrassenWerLehr lauern und wie sie sich sicher fortbewegen Lönnen. 
Gemeinsam für mehr Sicherheit.

Referat
Dauer: ��o�� .inuten
Honorar: gratis
Anzahl 5eilnehmende� ����� 
%urchführung� Wor 0rt 

Referent
Rolf %ecLer
1rojeLtleiter 1räWentionsabteilung ,antonsQolizei ;ürich

Kontakt
,antonsQolizei ;ürich
1ostfach
���� ;ürich
0�� ��� �� ��
dero!LaQo.zh.ch

Für:

–  breite  

Bevölkerung
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Selbstbestimmung 
möglich machen
In der Begleitung und Betreuung älterer Menschen werden Fachper-
sonen und Freiwillige immer wieder mit Entscheidungen konfrontiert. 
Wie können sie die Betroffenen in diesen Entscheidungen unterstüt-
zen und gleichzeitig das Recht auf Selbstbestimmung gewährleis-
ten? Welche Informationen können dabei helfen? Wie und wo kann 
Selbstbestimmung statt!nden? Im Workshop erwerben die Teil-
nehmenden das notwendige Wissen.

Workshop
Dauer: 2 Stunden
Honorar: Fr. 5 00.–
Anzahl Teilnehmende: 10 – 30
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Dr. med. Roland Kunz, Facharzt für Geriatrie und 
Palliativmedizin

Kontakt
Dr. med. Roland Kunz
Spiegelhofstr. 32
8317 Tagelswangen
079 279 61 37
kunz.rol@bluewin.ch

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:kunz.rol@bluewin.ch
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)ÚSCFFJOUSÊDIUJHVOH�JN�"MUFS
SchwerhörigLeit stellt hohe Anforderungen an alle #eteiligten. 'ür  
betroffene 1ersonen ist die Gefahr hoch als dement fehlbeurteilt zu  
werden. Soziale ,ontaLte werden schwierig die 1erson zieht sich  
zurücL die -ebensfreude ist starL beeinträchtigt. Auch für das gut  
hörende 6mfeld ist SchwerhörigLeit eine )erausforderung.  
,ommuniLation wird zeitaufwändig. *nformierte 'achQersonen und  
'reiwillige Lönnen in allen #ereichen 6nterstützung bieten. %afür hilft 
es SchwerhörigLeit zu Werstehen auf den &benen ,ennen 	Wissen  
über SchwerhörigLeit und ihre 'olgen
 &rLennen 	AufmerLsamLeit  
für eine mögliche Verschlechterung des )örWermögens
 und  
AnerLennen 	mit geeigneten .assnahmen bei der 1erson und im  
6mfeld reagieren
.

3FGFSBU�PEFS�Workshop
Dauer: 2 Stunden oder )albtag bis � 5age
Honorar: nach 6mfang und Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: Referat unbegrenzt WorLshoQ bis �� 1ersonen
%urchführung� Referat online oder Wor 0rt WorLshoQ Wor 0rt

RefeSJFSFOEF�
+udith Wildi 1flegeeYQertin )ö'a ** .AS Soziale
Gerontologie  
.agdalena Seibl lic. Qhil. * ..A. Soziale Arbeit

Kontakt
,SiA o ,omQetenzzentrum 
Seh� und )örbehinderung im Alter
info!Lsia.ch
www.Lsia.ch

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

https://ksia.ch/
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SFICFFJOUSÊDIUJHVOH�JN�"MUFS

Sehschädigungen im Alter sind häufig. 6nd fast ebenso häufig 
werden die weitreichenden 'olgen nicht als Sehbeeinträchtigung 
erLannt sondern als demenzieller 1rozess beurteilt. Als informierte 
'achQerson oder Verantwortliche in *nstitutionen und auch als 
'reiwillige� Sie Lönnen Wiel zu einer Stabilisierung und Verbesserung 
der Situation beitragen� .ögliche SchwerQunLte sind�

v Sehbeeinträchtigung und AuswirLungen auf den Alltag daheim
oder in *nstitutionen

v Sehbeeinträchtigung und deren &influss auf LörQerlicher
QsZchischer und sozialer &bene erLennen

v )ilfreiche .assnahmen
v Sehbehindertenfreundliche 6mgebungsgestaltung
v RehabilitationsmöglichLeiten� -ernen im Altern

Workshop
Dauer: 2 Stunden oder )albtag bis � 5age 
Honorar: nach 6mfang und Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: Referat unbegrenzt WorLshoQ bis �� 1ersonen
%urchführung� Referat online oder Wor 0rt WorLshoQ Wor 0rt

ReferJFSFOEF�
+udith Wildi 1flegeeYQertin )ö'a ** .AS Soziale 
Gerontologie  
.agdalena Seibl lic. Qhil. * ..A. Soziale Arbeit

Kontakt
,SiA o ,omQetenzzentrum 
Seh� und )örbehinderung im Alter
info!Lsia.ch
www.Lsia.ch

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

https://ksia.ch/
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Chronic Care
In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden, welche neuen 
Trends es im Umgang mit chronischen Erkrankungen gibt. Sie lernen 
Beispiele aus der Praxis kennen und entwickeln Ideen, wie sie das 
Gelernte im eigenen Arbeitsumfeld umsetzen können.

Workshop
Dauer: 4 Lektionen à 45 Minuten
Honorar: Fr. 1000.–
Anzahl Teilnehmende: 6 – 20

Referent
Peter Eckert, MSc, Spitex Zürich Sihl

Kontakt
Spitex Zürich Sihl
Geschäftsstelle
Staubstrasse 15
8038 Zürich
044 554 55 14
peter.eckert@spitex-zuerich.ch
www.spitex-zuerich.ch

Gesundheitsförderung allgemein

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:peter.eckert@spitex-zuerich.ch
http://www.spitex-zuerich.ch
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��

Bauchgefühle: Wie das Essen 
unser Gehirn und unsere 
Gefühle beeinflusst
In diesem Referat erfahren die Teilnehmenden, wie die Ernährung 
das Gehirn beein"usst. Dabei spielt der Informations"uss vom Darm 
zum Gehirn eine zentrale Rolle. Er steuert unter anderem Gefühle, 
Stimmungen und die kognitiven Funktionen des Gehirns. Die 
Ernährung ist damit für ein gesundes Altern von grosser 
Bedeutung.

Referat
Dauer: 45 –  60 Minuten
Honorar: Fr. 300.–
Anzahl Teilnehmende: unbeschränkt
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Prof. em. Dr. Wolfgang Langhans

Kontakt
ETH Zürich
Physiologie und Verhalten
Prof. em. Dr. Wolfgang Langhans
Schorenstr. 16
8603 Schwerzenbach
044 655 74 20
wolfgang-langhans@ethz.ch

ErnährungErnährung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:wolfgang-langhans@ethz.ch


��

Gesund essen – gemeinsam 
geniessen
Gesund und glücklich is(s)t, wer sich in angenehmer Gesellschaft 
abwechslungsreich und ausgewogen ernährt. Im Referat wird erklärt, 
auf was ältere Menschen bei der Ernährung speziell achten sollten. 
Die Teilnehmenden erhalten praktische Tipps für den Alltag. Im 
Workshop stehen Erlebnisse rund um das Thema Ernährung im 
Zentrum: Bei Degustationen wird der Fokus auf Sinneswahrneh-
mungen und Genuss gelegt.

Referat oder Workshop
Dauer: 45–  90 Minuten
Honorar: Fr. 500.–
Anzahl Teilnehmende: unbeschränkt
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referentin
Daniela Specht, BSc Ernährungsberaterin SVDE

Kontakt
Daniela Specht
Berghofstrasse 9
8535 Herdern
076 319 96 96
d.specht-!mian@bluewin.ch

Ernährung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:d.specht-fimian@bluewin.ch


��

Ernährung 60+
Auch beim Älterwerden soll das Essen Genuss und Freude bereiten. 
Wie lässt sich das im Alltag umsetzen? Wie kann das Thema Ernäh-
rung in der Arbeit mit Seniorinnen und Senioren integriert werden, 
ohne dass die Information belehrend wirkt? Welche attraktiven 
Hilfsmittel (z. B. Infoblätter, 1odcasts, Rätselhefte) gibt es dazu?

Referat, Workshop, Webinare
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende bei Referat oder Workshop: unbeschränkt
Anzahl Teilnehmende bei Webinaren: nach AbsQrache 
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referierende
Fachpersonen der Schweizerischen Gesellschaft 
für Ernährung SGE

Kontakt
Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE
Angelika Hayer
Eigerplatz 5
3007 Bern
031 385 00 09
a.hayer@sge-ssn.ch
www.sge-ssn.ch

Ernährung

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:a.hayer@sge-ssn.ch
http://www.sge-ssn.ch
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Bewegung 



��

Bewegung

Geistige und körperliche 
Aktivität im Alter
30 % der Menschen über 65 Jahre und 50 % der Menschen über  
80 Jahre stürzen mindestens einmal pro Jahr. Etwa 10 % aller Stürze 
führen zu schwerwiegenden Verletzungen (z. B. Knochenbrüchen). 
Dies bedeutet für die Betroffenen oft eine Einschränkung der Mobili-
tät und der Unabhängigkeit. Nicht selten führt ein Sturz zu einer 
Einweisung ins P"egeheim. Das Referat zeigt die wichtigsten Mass-
nahmen zur Sturzprävention auf. 

Referat oder Workshop
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: Fr. 800.–
Anzahl Teilnehmende: 10 – 300
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Dr. med. Mathias C. Schlögl, MPH

Kontakt
Klinik und Pflegezentrum Barmelweid
Dr. med. Mathias C. Schlögl
062 857 22 12 
mathias.schloegl@barmelweid.ch

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

http://www.waidspital.ch


��

Körperliche Aktivität  
und soziale Kontakte fördern
Regelmässige Bewegung ist für ältere Menschen besonders wichtig, 
um unabhängig zu bleiben und die Lebensqualität zu erhalten. 
Welche verschiedenen Aktivitäten und Möglichkeiten gibt es, um 
nicht nur die körperliche Gesundheit zu fördern, sondern auch 
soziale Aspekte zu berücksichtigen?

Referat mit Diskussion
Dauer: 45–  60 Minuten
Honorar: kostenlos bei nicht kommerziellen Anlässen
Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referentinnen
Anja Frei, Kaba Dalla Lana

Kontakt
Universität Zürich
Institut für Epidemiologie, Biostatistik und 
Prävention
Hirschengraben 84
8001 Zürich
044 634 43 60
anja.frei@uzh.ch
kaba@dallalana.ch
www.ebpi.uzh.ch

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:anja.frei@uzh.ch
mailto:kaba@dallalana.ch
http://www.ebpi.uzh.ch


��

Wenn’s zwickt im Rücken
Neun von zehn Menschen haben oder hatten schon mindestens 
einmal in ihrem Leben Rücken- oder Nackenbeschwerden. In diesem 
Vortrag erfahren die Teilnehmenden mögliche Gründe für ihr Leiden 
und was sie selbst dagegen tun könnten. Des Weiteren lernen sie die 
Anatomie des Rückens und verschiedene Krankheitsbilder kennen. 
Die Theorie wird mit vielen praktischen Übungen vermittelt.

Referat oder Workshop
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: Fr. 300.– pro Stunde
Anzahl 5eilnehmende� ������
%urchführung: online oder Wor 0rt

Referentin
Barbara Zindel, dipl. Physiotherapeutin FH

Kontakt
Rheumaliga Schweiz
Josefstrasse 92
8005 Zürich
044 487 40 00
b.zindel@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:b.zindel@rheumaliga.ch
http://www.rheumaliga.ch
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Knie- und Hüftschmerzen im 
Alter: Fokus Arthrose
Bei Schmerzen in den Knie- und Hüftgelenken im Alter ist oft eine 
Arthrose die Ursache. Sie ist die häu!gste Gelenkerkrankung.  
Die Teilnehmenden lernen die Ursachen, Beschwerden und Behand-
lungsmöglichkeiten von Knie- und Hüftschmerzen kennen. Die 
Theorie wird mit praktischen Übungen ergänzt.

Referat oder Workshop
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: Fr. 300.– pro Stunde
Anzahl 5eilnehmende� ������
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referentin
Martina Rof"er, dipl. Physiotherapeutin FH

Kontakt
Rheumaliga Schweiz
Josefstrasse 92
8005 Zürich
044 487 40 00
m.rof"er@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:m.roffler@rheumaliga.ch
http://www.rheumaliga.ch
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Sicher stehen – sicher gehen 
Wissenswertes  
zur Sturzprävention
In einer kurzen theoretischen Einführung erfahren die Teilnehmenden 
Wissenswertes zur Prävention von Stürzen im Alter. Im Praxisteil 
können sie aktiv üben und werden motiviert, sich zu bewegen. Alle 
Teilnehmenden erhalten kostenlos das Übungsbooklet «Ihre Übun-
gen für jeden Tag». 

Referat mit Praxisteil
Dauer: 1 Stunde
Honorar: nach AbsQrache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� Wor 0rt

Referierende
Diverse Fachpersonen

Kontakt
Beratungsstelle für Unfallverhütung (BFU)
6rsula .eier ,öhler
'achsQezialistin SturzQräWention
031 390 2� ��
u.meierLoehler@bfu.ch
www.bfu.ch
www.sichergehen.ch

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:b.pfenninger@bfu.ch
http://www.bfu.ch
http://www.sichergehen.ch
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Neues aus der 
internationalen 
Sturzforschung
Die internationale Sturzforschung hält neue  Möglichkeiten bereit, die 
zu mehr Sicherheit im Alltag führen. Teils einfache, teils kuriose 
Ansätze, und immer evidenzbasiert. Die Referentin, selbst aus der 
Forschung, vermittelt anschaulich und mit feinem Humor die 
Neuheiten in der Sturzprävention zusammen mit einfachen Tipps, die 
leicht im Alltag umzusetzen sind.

Referat mit Praxisteil
Dauer: 75 Minuten
Honorar: nach AbsQrache
Anzahl Teilnehmende: 10 - 100
%urchführung� Wor 0rt

Referierende
Dr. Friederike Schulte

Kontakt
SturzZentrum Schweiz
Steinwiesstrasse 30
8032 Zürich
Tel. 044 500 94 51
friederike.schulte@sturzzentrum.ch
www.sturzzentrum.ch

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:b.pfenninger@bfu.ch
http://www.sichergehen.ch
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Füsse ganz gross 
geschrieben
„Einfach gesund bleiben“ ist, was wir uns für unser Alter wünschen. 
Dabei kommt den Füssen – meist wenig beachtet – eine Hauptrolle 
zu. Tag für Tag tragen sie uns durchs Leben. Gangsicherheit, gute 
Balance,  stabiles Stehen wird zunehmend wichtiger. Was können 
wir unseren Füsses Gutes tun, damit sie uns nicht eines Tages den 
Dienst versagen? Der Vortrag macht auf wichtige, teilweise neue 
Erkenntnisse der Bewegungsforschung aufmerksam und ergänzt 
diese mit alltagstauglichen Tipps.

Referat mit Praxisteil
Dauer: 75 Minuten
Honorar: nach AbsQrache
Anzahl Teilnehmende: 10 - 100
%urchführung� Wor 0rt

Referierende
Dr. Friederike Schulte

Kontakt
SturzZentrum Schweiz
Steinwiesstrasse 30
8032 Zürich
Tel. 044 500 94 51
friederike.schulte@sturzzentrum.ch
www.sturzzentrum.ch

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:b.pfenninger@bfu.ch
http://www.sichergehen.ch
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Bewegung in den Alltag 
einbauen
Ein regelmässiges Training kann die Lebenserwartung erhöhen und 
die Lebensqualität erheblich verbessern. Gerade bei muskuloskelet-
talen Erkrankungen ist regelmässige Bewegung sehr wichtig. Ausge-
wählte Übungen helfen, die Muskulatur zu erhalten und aufzubauen. 
Das Vertrauen in den Körper wird gefestigt und eine gestärkte 
Muskulatur stützt, schützt und entlastet die Gelenke. Im Referat wird 
aufgezeigt, wie Bewegung einfach und ef!zient in den Alltag ein-
gebaut werden kann.

Referat oder Workshop
Dauer: 60 – 90 Minuten oder nach Absprache
Honorar: pro anwesenden Referierenden Fr. 200 bis 300.–, abhängig 
von der Dauer
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� Wor 0rt

Referierende
Fachmitarbeitende der Rheumaliga Zürich

Kontakt
Rheumaliga Zürich
Badenerstrasse 5 85
8048 Zürich
044 405 45 50
info.zh@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/zh

Bewegung

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:info.zh@rheumaliga.ch
http://www.rheumaliga.ch/zh
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Psychische 
Gesundheit
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Vergangenes loslassen und 
Neues zulassen
Jeder Mensch wird hin und wieder mit zwischenmenschlichen 
Problemen und Kränkungen konfrontiert. Wenn Kränkungen nicht 
bewältigt werden, können sie langfristig zu gesundheitlichen Proble-
men führen. Das Verzeihen wird als eine Bewältigungsmöglichkeit 
vorgestellt, um negative Gefühle, Gedanken und Handlungsimpulse 
bewusst loszulassen. Es werden dabei sowohl Chancen als auch 
Herausforderungen und Risiken des Verzeihens diskutiert. Theoreti-
sche Impulse wechseln sich mit praktischen Übungen ab.

Referat oder Workshop
Dauer bei Referat: 1 – 2 Stunden, bei Workshop: 2 – 4 Stunden
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: ab 10
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Prof. Dr. Mathias Allemand

Kontakt
UFSP Dynamik Gesunden Alterns
Prof. Dr. Mathias Allemand
Andreasstrasse 15
8050 Zürich
044 635 34 12
mathias.allemand@uzh.ch
www.psychologie.uzh.ch/de/bereiche/dev/diffges.html

Psychische Gesundheit

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:mathias.allemand@uzh.ch
http://www.psychologie.uzh.ch/de/bereiche/dev/diffges.html
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Vom Glück, dankbar zu sein
Dankbarkeit ist für das menschliche Glück von entscheidender 
Bedeutung. Doch manchmal fällt es in der Alltagsroutine schwer, 
dankbar zu sein. Dankbarkeit kann man lernen. Im Vortrag bzw. 
Workshop werden folgende Fragen behandelt: Was bedeutet Dank-
barkeit? Für was können wir dankbar sein? Wozu ist Dankbarkeit 
gut? Können wir unter allen Umständen dankbar sein? Wie können 
wir Dankbarkeit lernen?

Referat oder Workshop
Dauer bei Referat: 1 – 2 Stunden, bei Workshop: 2 – 4 Stunden
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: ab 10
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referent
Prof. Dr. Mathias Allemand

Kontakt
UFSP Dynamik Gesunden Alterns
Prof. Dr. Mathias Allemand
Andreasstrasse 15
8050 Zürich
044 635 34 12
mathias.allemand@uzh.ch
www.psychologie.uzh.ch/de/bereiche/dev/diffges.html

Psychische Gesundheit

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:mathias.allemand@uzh.ch
http://www.psychologie.uzh.ch/de/bereiche/dev/diffges.html
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Leben im Alter
Die Lebensphase Alter ist mit Abschied und Neu beginn verbunden. 
Neue Grenzen müssen gestaltet werden, das Vergangene wird 
bewertet. Diese Phase ist eine Herausforderung und kann mit  
Leid und Schmerz, Kummer, Trauer, Beschwerden und Angst  
verbunden sein. Hier leistet die Beratungsstelle «Leben im Alter» 
psychologische Hilfestellung.

Zielgruppe
•  Personen reiferen Lebensalters, die sich in ihrer aktuellen Lebenssituation

bedrängt fühlen und psychologischen Rat wünschen, oder Personen, die
sich mit Perspektiven des Älterwerdens auseinandersetzen wollen.

•  Jüngere Menschen, die als Angehörige oder in professioneller oder
freiwilliger Tätigkeit mit älteren Menschen in Beziehung stehen und dabei
psychologische Beratung suchen.

Angebote
•  Einzel- und Familienberatungen 	online oder Wor 0rt

•  Vorträge für Fachpersonen und Öffentlichkeit 	online oder Wor 0rt

•  Fortbildungen und Workshops 	online oder Wor 0rt


Kontakt
Zentrum für Gerontologie ZfG
Beratungsstelle LiA «Leben im Alter»
Dr. Bettina Ugolini
044 635 34 23
bettina.ugolini@zfg.uzh.ch
www.zfg.uzh.ch/de/berat.html

Psychische Gesundheit

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:bettina.ugolini@zfg.uzh.ch
http://www.zfg.uzh.ch/de/berat.html
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&STUF�)JMGF�,VST�GàS
QTZDIJTDIF�(FTVOEIFJU
Was tun wenn man merLt dass es einem älteren .enschen 
QsZchisch nicht gut geht  %er j&rste�)ilfe�,urs 'oLus &rwachsenex 
Wermittelt  #asiswissen über QsZchische ,ranLheiten. Teilnehmende 
lernen, 1robleme rechtzeitig zu erLennen wertfrei anzusQrechen 
sowie #etroffene zu Qrofessioneller )ilfe zu ermutigen. 

,VST
Dauer: �� Stunden Werteilt auf � 5age
,osten: 'r. ���.� 	inLl. ,ursmaterial

Abschluss� 1rüfung inLl. ;ertifiLat
%urchführung� online oder Wor 0rt
SQrachen� %eutsch &nglisch 'ranzösisch *talienisch

Kontakt
Schweizerische Stiftung 
1ro .ente Sana 
)ardturmstrasse ���
���� ;ürich
044 ��� �� �� 
info@ensa.swiss
www.ensa.swiss

Psychische Gesundheit

Für:

–  breite 
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mailto:info@ensa.swiss
http://www.ensa.swiss
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Heb dir Sorg! 
In diesem Workshop entdecken betreuende Angehörige, wie viel 
Freude das Leben machen kann – trotz der Belastung durch die 
chronische Erkrankung der nahestehenden 1erson. Der Kurs 
vermittelt den Teilnehmenden elf einfach umsetzbare Möglichkeiten, 
wie sie sich und ihre 1sZche p!egen können und dadurch zu mehr 
Wohlbe"nden, Lebensfreude und Leistungsfähigkeit gelangen. 
Denn: Wer gut zu sich selbst schaut, kann auch gut für andere 
sorgen.

Workshop�3FGFSBU
Dauer: Won � Stunde bis mehrtägige ,urse 
Honorar: nach AbsQrache
Anzahl Teilnehmende: nach AbsQrache

Referent�3FGFSFOUJO
'achQerson aus dem #ereich Gesundheitspsychologie

Kontakt
.anuela ,obelt
1rogrammleitung 
1räWention und Gesundheitsförderung ,anton ;ürich
0�� ��� 4� ��
manuela.Lobelt!uzh.ch
www.gesundheitsfoerderung�zh.ch  

Psychische Gesundheit

Für:

–  betreuende 

Angehörige



��

Einsamkeit im Alter
Dieses Referat beleuchtet Ursachen und Auswirkungen von Einsam-
keit im Alter und erläutert mögliche (präventive) Massnahmen zur 
Stärkung der sozialen Teilhabe älterer Menschen. Was kann der und 
die Einzelne tun, um im Alter nicht zu vereinsamen? Wie kann in 
Gemeinden und Städten die soziale Teilhabe gestärkt werden?  
Die Referentin hat sich jahrelang mit dieser Thematik beschäftigt  
und Gemeinden bei Massnahmen gegen Einsamkeit im Alter  
unterstützt. Im Referat vermittelt sie wissenschaftliche Fakten und 
ihre Erfahrungen aus der Praxis. 

Referat
Dauer: 45 Minuten
Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referentin
Dr. phil. Hilde Schäf!er

Kontakt
Dr. phil. Hilde Schäf!er
079 566 58 59
schaeffler@s�Qasst.ch 

Psychische Gesundheit

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

mailto:schaeffler@s-passt.ch


��

8FHF�BVT�EFS�&JOTBNLFJU�
&in Senioren�5heaterstücL führt unterhaltsam und zugleich 
ernsthaft ins oft schambesetzte 5hema der &insamLeit ein. *n der 
anschliessenden moderierten GesQrächsrunde tauschen sich die 
Seniorinnen und Senioren über ihre &rfahrungen und Wünsche 
aus. *nteressierte Lönnen nach dem Anlass eine S.S�#egleitung 
nutzen welche sie wöchentlich über loLale Angebote informiert 
und ihnen 5iQQs für den Alltag und )inweise zu 6nterstützungs�
angeboten gibt. ;iel ist ältere .enschen zu motiWieren und zu 
befähigen eigene *deen zu sozialer 5eilhabe zu entwicLeln und 
umzusetzen.   

7FSBOTUBMUVOH
%auer� �.� Stunde 
)onorar� Lostenlos
Anzahl 5eilnehmende� ��o��

3FGFSJFSFOEF
'achQerson Won Schweizer *nstitut für Sucht� und 
Gesundheitsforschung 

,POUBLU
Schweizer *nstitut für Sucht� und Gesundheits�
forschung
��� ��� �� ��
schaaf!isgf.uzh.ch 
www.isgf.ch

1sZchische Gesundheit

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

https://www.isgf.uzh.ch/de.html
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Alkohol und Medikamente 
beim Älterwerden – wie viel 
ist zu viel?
Welche Medikamente können abhängig machen? Und wann ist der 
Konsum von Alkohol problematisch? An Seniorinnen- und Senioren-
nachmittagen oder moderierten Alterstischen wird über den Umgang 
mit Alkohol und Medikamenten informiert und diskutiert.

Referat oder Workshop
Dauer: 1 – 2 Stunden
Honorar: in der Regel gratis
Anzahl Teilnehmende: offen
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referierende
Ausgewiesene Fachpersonen der Stellen für 
Suchtprävention im Kanton Zürich

Kontakt
Zürcher Fachstelle zur Prävention 
des Suchtmittelmissbrauchs (ZFPS)
Schindlersteig 5
8006 Zürich
044 271 87 23 
info@zfps.ch 
www.zfps.ch

Psychische Gesundheit

Für:

–  breite  

Bevölkerung

–  betreuende 

Angehörige

mailto:info@zfps.ch
http://www.zfps.ch
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Sucht im Alter
Die Teilnehmenden lernen, Suchtprobleme bei älteren Menschen zu 
erkennen und adäquat darauf zu reagieren. Sie lernen bewährte 
Massnahmen kennen, die sie im Berufsalltag einsetzen können. Das 
Angebot kann als Schulung oder auch als Sensibilisierungsinput für 
Mitarbeitende gebucht werden.

Referat oder Schulung
Dauer: halber Tag
Honorar: in der Regel gratis
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referierende
Ausgewiesene Fachpersonen der Stellen für 
Suchtprävention im Kanton Zürich

Kontakt
Zürcher Fachstelle zur Prävention
des Suchtmittelmissbrauchs (ZFPS)
Schindlersteig 5
8006 Zürich
044 271 87 23 
info@zfps.ch
www.zfps.ch

Psychische Gesundheit

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:info@zfps.ch
http://www.zfps.ch
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)FMGFO�JO�#BMBODF�
*m WorLshoQ setzen sich die 5eilnehmenden mit herausfordernden  
5hemen des )elfens entlang zentraler 'ragestellungen auseinander�  
Welches Verständnis Won )elfen habe ich  Wie Lann ich mit )erz  
und Vernunft agieren  Wie fördere ich die SelbstwirLsamLeit der  
,lientin des ,lienten  Wie arbeiten wir Qartnerschaftlich  
zusammen  Wie entsteht gegenseitiges Vertrauen  Wie gehe ich mit 
bestimmten 1roblemsituationen um  Wie meistere ich  
,onfliLtsituationen  Wie erhalte und fördere ich meine Gesundheit  
und ,räfte  %ie 5eilnehmenden aLtiWieren ihr Wissen und ihre  
,reatiWität zur lösungsorientieren Suche möglicher Antworten. Sie  
entdecLen in einem aufbauenden 1rozess Gemeinsames und  
6nterschiedliches. %as 'ragen RefleLtieren Suchen und  
*deenLreiieren Werbindet und die Werschiedenen  
-ösungsQersQeLtiWen erweitern den )orizont. 

8PSLTIPQ�PEFS�3FGFSBU
%auer� �o� Stunden
)onorar� nach AbsQrache
Anzahl 5eilnehmende� mindestens ��

3FGFSFOUJO
&riLa Steiger &rwachsenenbildung 5eam� und  
0rganisationsentwicLlung #ewegungsförderung

,POUBLU
&riLa Steiger
#ergstrasse ��
���� 5halwil
��� ��� �� ��
eriLa.steiger!bluemail.ch
www.eriLasteiger.ch

1sZchische Gesundheit

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

https://www.erikasteiger.ch/ueber-mich/
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)FMGFO�KB�BCFS�XP�VOE�XJF �
%er WorLshoQ ermöglicht den 5eilnehmenden sich in #ezug zur  
'reiwilligenarbeit mit ihren eigenen #edürfnissen und StärLen  
auseinanderzusetzen� Was ist für mich bedeutsam  Was motiWiert  
mich  Welche /eigungen sQüre ich  Welche 'ähigLeiten Lann ich  
einbringen  Sie beLommen die Gelegenheit auf SQurensuche zu  
gehen innere *mQulse wahrzunehmen und brachliegende Ressourcen 
zu entdecLen. 6nd sie beLommen Anregungen wie ihr soziales  
&ngagement gestaltet werden Lönnte. %er WorLshoQ beinhaltet  
5heorie�*nQuts WahrnehmungseYQerimente sowie *deentausch.

8PSLTIPQ�PEFS�3FGFSBU
%auer� ��� Stunden
)onorar� nach AbsQrache
Anzahl 5eilnehmende� mindestens ��

3FGFSFOUJO
&riLa Steiger &rwachsenenbildung 5eam� und   
0rganisationsentwicLlung #ewegungsförderung

,POUBLU
&riLa Steiger
#ergstrasse ��
���� 5halwil
��� ��� �� ��
eriLa.steiger!bluemail.ch
www.eriLasteiger.ch

1sZchische Gesundheit

Für 

– FreiXJMMJHF

https://www.erikasteiger.ch/ueber-mich/
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Depression im Alter
Depressionen sind zwar die häu!gsten psychischen Erkrankungen 
im Alter. Trotz vielfältiger Verluste und Belastungen bleiben aber die 
meisten Menschen bis ins hohe Alter psychisch gesund. In diesem 
Referat erfahren die Teilnehmenden, wieso die einen gesund bleiben, 
während andere depressiv werden. Die Referentin erläutert ausser-
dem, in welche Negativspiralen depressive Menschen geraten, was 
das für die Therapie bedeutet und wie man den Betroffenen auf eine 
möglichst gute Art und Weise begegnen kann. 

Referat oder Workshop
Dauer: 60 – 90 Minuten
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referentin
Dipl.-Psych. Jutta Stahl

Kontakt
Psychologische Praxis
Stolzestrasse �
8006 Zürich
jutta.stahl@psychologie.ch
www.juttastahl.ch

Psychische Gesundheit

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:jutta.stahl@psychologie.ch
http://www.juttastahl.ch
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Soziale Teilhabe im Alter
Einsamkeit stellt insbesondere im fortgeschrittenen Alter ein ernst-
haftes Risiko für die Gesundheit dar – wie zahlreiche Studien bele-
gen. Im Rahmen dieser Schulung setzen sich die Teilnehmenden mit 
Ursachen und Auswirkungen von Einsamkeit im Alter auseinander 
und thematisieren verschiedene (präventive) Massnahmen zur Stär-
kung der sozialen Teilhabe älterer Menschen. Die Schulung baut auf 
den praktischen Erfahrungen der Teilnehmenden auf und befähigt 
diese, das erworbene Wissen an Mitarbeitende in der eigenen 
Organisation zu vermitteln.

Schulung
Dauer: zwei Nachmittage à 3 Stunden + ca. 2 Stunden Selbststudium 
(Erarbeitung eines betriebsinternen Inputs zur Thematik)
Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: 8 – 20
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referentin
Dr. phil. Hilde Schäf!er

Kontakt
Dr. phil. Hilde Schäf!er
079 566 58 59
schaeffler@s�Qasst.ch 

Psychische Gesundheit

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:schaeffler@s-passt.ch
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Einsamkeit und soziale 
Teilhabe im Alter
Mitarbeitende aufsuchender Dienste und Freiwillige sind oftmals mit 
dem Thema Einsamkeit im Alter konfrontiert. In diesem Workshop 
setzen sich die Teilnehmenden mit den Zusammenhängen von 
Einsamkeit und Gesundheit auseinander und thematisieren anhand 
konkreter Beispiele mögliche Massnahmen für Betroffene. Indem 
sich die Teilnehmenden aktiv mit den Möglichkeiten, aber auch den 
Grenzen auseinandersetzen, werden sie im Umgang mit der Thema-
tik gestärkt.

Workshop
Dauer: 2 Stunden 
Honorar: nach Vereinbarung Anzahl 
Teilnehmende: 8 – 20
%urchführung� online oder Wor 0rt

Referentin
Dr. phil. Hilde Schäf!er

Kontakt
Dr. phil. Hilde Schäf!er 
079 566 58 59 
schaeffler@s�Qasst.ch

Psychische Gesundheit

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:schaeffler@s-passt.ch
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Sicherheit im Umgang 
mit Menschen  
in suizidalen Krisen
Wenn Fachpersonen mit Suizidalität konfrontiert sind, tauchen oft 
Fragen und Unsicherheiten auf. Die Teilnehmenden lernen, wie  
sie Suizidalität erkennen und darauf angemessen reagieren können. 
Unterstützungsangebote werden vorgestellt und Rechte sowie 
P!ichten diskutiert.

Fortbildungen und Referate
Dauer: von 1 Stunde bis zu ganztägiger Fortbildung
Honorar: im Rahmen des kantonalen Programms Suizidprävention in der Regel 
kostenlos.
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
%urchführung� nach AbsQrache

Referierende
Diverse Fachpersonen des Forums für Suizid - 
prävention und Suizidforschung Zürich

Kontakt
Prävention und Gesundheitsförderung  
Kanton Zürich
Sekretariat
044 634 46 29
praevention@ebpi.uzh.ch
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/suizidpraevention-fortbildungen

Psychische Gesundheit

Für :

– Fachpersonen

– Freiwillige

mailto:praevention@ebpi.uzh.ch
https://www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/themen/suizidpraevention/projekte/sicherheit-im-umgang-mit-menschen-in-suizidalen-krisen
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Prävention und Gesundheitsförderung Kanton Zürich 

Manuela Kobelt
Programmkoordinatorin «Prävention und 
Gesundheitsförderung im Alter»
Hirschengraben 84
8001 Zürich
044 634 47 84
manuela.kobelt@uzh.ch

Mit Unterstützung von:

mailto:manuela.kobelt@uzh.ch
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