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01 ALTER WERDEN-
GESCHENK ODER
ZUMUTUNG?

Hand aufs Herz - welche Bilder
hatten Sie in lhrer Kindheit und
Jugend im Kopf, wenn es um
Alternsbilder von Frauen geht?
Und wie sieht es heute damit
aus?

Vielfaltige Lebensentwiirfe

Frauen aller Altersstufen fihren heute sehr unterschiedliche
Leben. Finden manche ehrenamtliches Engagement
erfillend, pflegen andere ihre Hobbies und genieBen den
Ruhestand. Wa&hrend manche mit ihrer Pension gut
zurechtkommen, reicht es bei anderen nicht einmal fir das
Notigste (Stichwort “Altersarmut”). In vielen Frauen‘leben
kommt das Thema Pflege von An- und Zugehérigen dazu.
Individuelle Biografien schaffen individuelle Realitaten.

“Ageismus”, auch bekannt als Altersdiskriminierung,
bezieht sich auf Vorurteile und Diskriminierung
aufgrund des Alters. Dies kann sowohl altere als auch
jingere Menschen betreffen, wobei éltere Menschen
oft haufiger betroffen sind. Ageismus kann sich in
verschiedenen Bereichen des Lebens manifestieren,
wie  zum  Beispiel im  Arbeitsumfeld, im
Gesundheitswesen oder in sozialen Interaktionen.



BEREITEN SIE
SICH AUF
ERWARTBARE
UMBRUCHE
VOR

TSCHUSS
ALTERSIDEAL

Die Werbeindustrie hat die
Generation 60+ léngst im
Visier. Manchmal macht uns
das ordentlich Stress, und
wir fihlen uns unzufrieden
so wie wir sind. Was wir
nicht alles tun sollten, um
uns jugendlich, attraktiv und
sexy im Alter zu fohlen.

Sich selbst immer wieder
die Frage “wozu ist das
gut? zu stellen und ehrlich
eréffnet

zu beantworten,
méglicherweise eine neue

Perspektive. Sie missen
nicht alles super finden im
Alter. Es gibt wie im
gesamten Leben gute und
weniger gute Tage.

ALTER WERDEN

GESCHENK
ODER
ZUMUTUNG?

ICH MUSS
GARNICHTS!
Wann haben Sie zuletzt ein
herzhaftes  “Nein”  ohne
schlechtes Gewissen

zugelassen? Gibt es da nicht
immer jemanden, der/die
etwas von lhnen erwartet?

Ist das eine realistische
Erwartung oder die Sorge,
nicht den Ansprichen
anderer gerecht zu werden,
auch wenn es gerade fir
einen selbst schwierig ist,
diese Erwartung zu erfillen.
Probieren Sie es einmal aus!

WAS HABEN
SIE HEUTE
GUTES FUR
SICH GETAN?







\ s
~-

DIGITALE TEILHABE -
v MEIN HANDY, MEIN
COMPUTER UND

< ICH
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Smartphone, E-Mails, Digitale Signatur

Viele haben den Satz “Schicken Sie uns ein E-mail” schon
zu héren bekommen. Nicht immer méchte oder kann
jemand aus der Familie hier unterstitzen. Es ist oft
anstrengend berhaupt wieder jemanden um Unterstiitzung
bitten zu missen. Das Gefihl, nicht am digitalen Alltag und
seiner Geschwindigkeit teilhaben zu kénnen, fohrt mitunter
zu einem niedrigen Selbstwert und sozialem Rickzug - dem
Gefihl nicht mehr mitzukommen.

Haben Sie schon einmal dariber nachgedacht, in einer
Runde von gleich interessierten Menschen sich in lhrem
persénlichen Tempo mit dem Thema “Technik - und was sie
fir mich tun kann” auseinanderzusetzen? Vielleicht gibt es
in Ihrer Gemeinde ja mehrere interessierte Personen, oder
es lasst sich ein Mehr-Generationen-Kurs organisieren.
Eines ist sicher: Sie sind nicht alleine!

Unternehmen, Unis, Volkshochschulen und
Volksbildungswerke haben entsprechende Angebote fir
Senior:innen. Mehr dazu unter:

https: //www.digitaleseniorinnen.at/leistungen/guetesiegel



IST DIGITALES
EIN THEMA FUR
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GUT FURS

2 GEHIRN

Pippi Langstrumpf hat in
der gleichnamigen
Fernsehserie einmal
gesagt: ,Das habe ich
noch nie vorher versucht,
also bin ich vellig sicher,
dass ich es schaffe.”

Tatsachlich ist die
Beschaftigung mit neuen

Inhalten eine gute
Gelegenheit, das Gehirn
zu stimulieren und zu
trainieren. Und dafir gibt
es kein Alterslimit :-)

DIGITALE
TEILHABE -
MEIN HANDY,
MEIN
COMPUTER UND
ICH

VIDEOTELEFONIE
UND CO HELF%I
IN KONTAKT Z

3 BLEIBEN

lhre Lieben wohnen nicht in
der Nahe? Mit Videotelefonie
via Whatsapp oder Facetime

kénnen Sie Fotos senden und
erhalten, in Echtzeit
telefonieren und so am
aktuellen Stand der Dinge
bleiben wenn Sie das
mochten.

WO KANN IHNEN
DIGITALISIERUNG
HILFREICH SEIN~?




PATIENT:INNENVERFUGUNG
UND VORSORGEVOLLMACHT

In Osterreich sind Patient:innenverfigung und
Vorsorgevollmacht wichtige Instrumente zur
vorausschavenden  Planung  von  medizinischen  und
rechtlichen Angelegenheiten. Eine Patient:innenverfiigung
ist eine schriftliche Willenserklarung, in der eine Person
festlegt, welche medizinische Behandlung sie im Falle von
Entscheidungsunfahigkeit ablehnt. Sie wird wirksam, wenn
die Person nicht mehr in der Lage ist, selbst Entscheidungen
zu treffen.

Eine Vorsorgevollmacht hingegen erméglicht es einer
Person, im Voraus eine Vertrauensperson zu bestimmen, die
im Falle von Entscheidungsunfahigkeit im medizinischen,
rechtlichen und finanziellen Bereich handeln kann. Diese
muss schriftlich errichtet und im Osterreichischen Zentralen
Vertretungsverzeichnis (OZVV) registriert werden.

Der Anteil der Menschen in Osterreich, die eine
Vorsorgevollmacht oder Patient:innenverfigung haben,
steigt. Laut einer Umfrage von 2023 haben etwa *15% der
Erwachsenen®™ eine Vorsorgevo”macht und 100%™ eine
Patient:innenverfigung. Dennoch gibt es immer noch viele,
die diese wichtigen Vorsorgeinstrumente eines méglichst
selbstbestimmten Lebens nicht nutzen.



PFLEGE ZU HAUSE MACHT
KEINE PAUSE

Frauen Ubernehmen in vielen Fallen die Hauptverantwortung
for die Pflegearbeit, was auf tief verwurzelte
gesellschaftliche Rollenbilder und Erwartungen
zurickzufihren  ist. Diese ungleiche Verteilung der
Pflegearbeit spiegelt sich in der beruflichen und finanziellen
Benachteiligung von Frauen wider.

An der Bezirkshauptmannschaft im Bezirk gibt es die
kostenfreie Méglichkeit, sich durch Gesundheitsfachpersonal
in Pflegefragen und damit verbundenen Herausforderungen
beraten zu lassen.

Die Pflege- und Sozialberaterinnen (Case and Care
Managerinnen) sind erreichbar unter

Telefon: 057-600/4914

E-Mail: bh.Neusiedlebgld.gv.at



mailto:bh.Neusiedl@bgld.gv.at

PFLEGE ZU
HAUSE MACHT

EMOTIONALE KEINE PAUSE
BELASTUNGEN

SOZIALE
ISOLATION UND
ZEITAUFWAND
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Aufgrund des hohen
Pflegeaufwandes haben

pflegende Angehérige oft

wenig Zeit fir persénliche
Interessen  oder  soziale
Kontakte und Regeneration.
Langfristig kann Erschépfung
und Uberforderung
eintreten.

IN MANCHEN

, FINANZIELLES A N e MENZ-
STAMMTISCHE”
Stundenreduktionen in der STATT
Arbeit, niedrige

Eigenpensionen und hohe

finanzielle Aufwendungen

fihren  zu  finanziellen

Unsicherheiten und

Sorgen. Die Einstufungen

von Pflegegeld und Co.

der zu betreuenden Person

wollen beantragt werden.

Insgesamt eine

herausfordernde Situation.

Auch hier ist ein
Beratungsgespréch in der
Frauenberatungsstelle

lhres Vertrauens hilfreich!
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99 FRAGEN AN DEN TOD

In Osterreich gibt es ein umfassendes Netzwerk von Hospiz- und
Palliativversorgungseinrichtungen, das darauf abzielt, Menschen mit
schweren, unheilbaren Erkrankungen in der letzten Lebensphase
bestmaglich zu betreuen. Diese Versorgung umfasst sowohl stationare
als auch ambulante Angebote und zielt darauf ab, die Lebensqualitat
der Patienten und ihrer Angehérigen zu verbessern. Die Hospiz- und
Palliativversorgung in Osterreich ist durch ein starkes Netzwerk
von Fachkraften und ehrenamtlichen Helfern unterstitzt.

Auf der Homepage des Dachverbandes Hospiz Osterreich gibt es
mehr Informationen dazu, Termine und eine Einrichtungsibersicht mit
Hospiz- und Palliativeinrichtungen in ganz Osterreich (unterteilt in
jene fur Erwachsene und jene fir Kinder/Jugendliche)

https: //www.hospiz.at/
Zu den Begrifflichkeiten:

Palliativversorgung, auch Palliativpflege genannt, ist ein Ansatz zur
Betreuung und Behandlung von Menschen mit lebensbegrenzenden
oder chronischen, fortschreitenden Erkrankungen. Das Hauptziel der
Palliativversorgung ist es, die Lebensqualitét der Patienten und ihrer
Angehérigen zu verbessern, indem Schmerzen und andere belastende
Symptome gelindert werden. Dies kann in vertrauter Umgebung oder
in spezialisierten Einrichtungen sein. Ein Hospiz ist eine Einrichtung,
die sich auf die Betreuung und Pflege von Menschen in der letzten
Lebensphase spezialisiert hat. Das Hauptziel eines Hospizes ist es, die
Lebensqualitét von schwerkranken und sterbenden Menschen zu
verbessern und ihnen ein wiirdevolles und schmerzfreies Leben bis zum
Tod zu erméglichen.




WEIL ES
WICHTIG IST,
UBER DAS
STERBEN ZU
SPRECHEN

99 FRAGEN AN
DEN TOD

TRAUVER..
2

..ist individuell und eine
normale, gesunde Reaktion
auf einen Verlust. Trauver
sollte  ausgelebt werden
kénnen.

Auch wenn die Form der
Traver ungewdhnlich
erscheint, entspricht sie der
ganz persénlichen Art
des:der  Einzelnen,  zu
travern. Hier ist Respekt
wichtig!

WAS KANN ICH
TUN??



Weitere ausgewdhlte Infos resultierend aus dem
FRAUENzimmer Projektverlauf

o1.
BUCHTIPPS

4000 Wochen - Oliver Burkeman

4000 Wochen verbringt ein Mensch, vorausgesetzt er wird ctchtzig
Jahre alt, auf unserem Planet Erde. Im ersten Moment klingt das
sehr viel, doch wer fir sich selbst die verbleibenden Wochen
Lebenszeit ausrechnet, hat ein Aha-Erlebnis mit dem Potential die
Sichtweise auf das Leben zu verandern.

GRATIS ONLINE VIDEOS
Youtube Kanal “Das Alterwerden rocken!” von
Sonja Schiff

https: //images.app.goo.gl/SmsXbpZD8F57QcnVé

02.
FREIZEIT

www.yoga-sonne.at "Golden Age Yoga
60+"

Egal ob es dem besseren Wohlbefinden oder zur Sturzpréavention
dient, gesunde achtsame Bewegung halt fit! Individuelle Anpassung
der Stunden an die Bedirfnisse der Teilnehmer*innen, ob auf der
Matte oder am Stuhl - dort wo sich jede"r wohl fihlt!

Kontakt: 0660/ 2566763

03.

DEMENZDOLMETSCHERIN
www.demenzdolmetscherin.at

04.
PFLEGE

www.burgenland.at/themen/pflege /erste-schritte-so-finden-
sie-die-passende-unterstuetzung
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https://images.app.goo.gl/SmsXbpZD8F57QcnV6
https://www.burgenland.at/themen/pflege/erste-schritte-so-finden-sie-die-passende-unterstuetzung/
https://www.burgenland.at/themen/pflege/erste-schritte-so-finden-sie-die-passende-unterstuetzung/

Weitere ausgewahlte Infos resultierend aus dem
FRAUENzimmer Projektverlauf

05.

HOSPIZ UND PALLIATIV
PFLEGE

www.hospiz.at

06.
MATERIALIEN

Leni und die Traverpfitzen

fur Kinder ab 4 Jahren

ISBN 978-3867391573

99 Fragen an den Tod

konkrete Antworten auf konkrete Fragen

ISBN 978-3426278246

Kartenspiel “Sarggesprache”

Zum Diskutieren, Erforschen

und Tabubrechen auf humorvolle Art - ab 17 Jahren
https: //deathpositiv.at/spiel-sarggespraeche /

07.
BERATUNG

www.der-lichtblick.at
Frauenberatungsstelle “Der Lichtblick”
Obere HauptstraBe 24 /2.Stock/Top 14

Reden hilft - Sie missen lhre Last nicht alleine schultern - unser
Team berat kostenfrei, vertraulich - auf Wunsch anonym bei groBen
oder kleinen Alltagssorgen, finanziellen Problemen, rechtlichen
Fragen, erlebter Gewalt oder Zeug:innenschaft von Gewalt

Terminvereinbarung: telefonisch unter 02167 /33 38
oder per e-mail unter officeeder-lichtblick.at


https://www.isbn.de/978-
https://www.isbn.de/978-3-
https://www.isbn.de/978-3-426-
https://www.isbn.de/barcode/978-3-426-27824-6
https://www.isbn.de/buch/9783426278246/99-fragen-an-den-tod

"= Bundeskanzleramt
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Frauenberatung Familienberatung
Frauensberatungsstelle bei sexueller Gewalt BUI’QEI’\'B nd




