
Gesund in die Pensionierung?

Workshop VIII

Co-PromiSE
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Heutiges Programm

1. Vorstellung Projekt und Projektteam

2. Ziel des heutigen Workshops

3. Rückblick

4. Gruppenvalisierungen

5. Zusammenfassung

Workshop VIII
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Projektvorstellung
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Vision & Ziele
• Vision: 

• Verbesserung der Lebensqualität älterer Menschen im Übergang vom 

Berufsleben in die Pensionierung

• Ziele:

• Entwicklung von einem Angebot: 

− auf Bedürfnisse und Herausforderungen abgestimmt

− Gemeinsam mit der Bevölkerung und für die Bevölkerung entwickelt

− Verringerung der sozialen Isolation, Erhöhung der sozialen Teilhabe

• Verbesserung der psychischen Gesundheit

• Zielgruppen:

• Personen über 55 

• Personen über 65

Workshop VIII
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Projekt-Team

Kompetenzzentrum für 

psychische Gesundheit
Fachspezialistin Alter – 

Stadt St.Gallen

Pro Senectute Caritas
Erfahrungs-

expertin

Workshop VIII
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Co-Creation-Workshops

Workshop VIII

Problemverständnis und 

Problemdefinition
Entwickeln von Lösungen
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Ziel des Workshops heute

Validierung mit Expert:Innen für die Pilotierung

Workshop VIII



Rückblick
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Entwicklung
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Wichtigste Eckpunkte

Workshop VIII

Armut

− Ca. 20% sind armutsgefährdet oder von Armut 

betroffen

− 37% sind mit ihrer finanziellen Situation eher oder 

klar nicht zufrieden

Einsamkeit

− Ca. 30% fühlen sich moderat einsam

− 23% fühlen sich stark oder sehr stark einsam
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Wichtigste Eckpunkte

Workshop VIII

Angehörige und Partner*in

− Im Durchschnitt haben die Teilnehmenden 4 Angehörige

− Über 40% sind alleinstehend

− Fast 50% leben alleine
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Wichtigste Eckpunkte

Workshop VIII

Psychische Gesundheit

− Die meisten haben eine moderate bis gute mentale 

Gesundheit

− Jedoch haben fast 20% eine eher tiefe oder sehr 

tiefe mentale Gesundheit

− Ca. 20% haben mittelgradige bis schwere depressive 

Symptome

Soziale Aktivitäten

− Fast 60% hat selten oder keine sozialen Aktivitäten (z.B. 

Freunde treffen, Kino, Ehrenamt)
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Resultate Workshop II – sechs Themenfelder

Workshop VIII

1. Frühe Prävention und 

Eigenverantwortung und 

Handlungsfähigkeit stärken

2. Einsamkeit und soziale 

Isolation nach der 

Pensionierung aufgrund 

fehlender Vorbereitung

3. Finanzielle Sorgen und 

ihre Auswirkungen

4. Das Bedürfnis nach 

Anerkennung und 

Wertschätzung in der 

Gesellschaft

5. Körperliche und 

gesundheitliche 

Einschränkungen

6. Unzureichende Nutzung 

vorhandener Ressourcen
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Fokus für die Stadt St. Gallen

Workshop VIII
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Erfahrungsbibliothek in der Stadt SG

Workshop VIII
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Vorschlag: Erfahrungsbibliothek

Workshop VIII

Personalisierung durch Self-Check / Fragebogen1.
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1: Bedürfnisse verstehen

• Der Fragebogen wird verschiedene Lebensbereiche wie Finanzen, Tagesstruktur, soziale 

Kontakte und Hobbys abdecken. 

• Die Teilnehmenden können selbst entscheiden, welche Informationen sie preisgeben möchten, 

wobei die Anonymität optional bleibt. 

• Der Fragebogen umfasst etwa 15 Fragen und wird flexibel gestaltet sein, um individuelle 

Bedürfnisse zu berücksichtigen. 

• Ein spielerisches Design (Gamification) weckt Neugier und gibt auch positive Rückmeldungen. 

• Die Entwicklung des Fragebogens wird durch Fachleute erfolgen, und es gibt bereits 

bestehende Vorlagen, die als Grundlage dienen können.

• Implementierung auf eine Homepage

Workshop VIII
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Prototyp - Testung

Workshop VIII
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Ergebnisse aus Gruppenarbeit
1. Posten: Personlisierung durch Self-Check / Fragebogen

- TN brauchen PC-Zugang und Unterstützung

- Die IT-Kompetenz und Verfügbarkeit der Zielgruppe wird in Frage gestellt 

- Spielerisches Design verhindert Seriosität → Antworte: muss nicht sein – 

«spielerisch» bedeutet nicht zwingend unseriös

- Interpretationsfehler bei Fragen vermeiden

Workshop VIII
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Vorschlag: Erfahrungsbibliothek

Workshop VIII

Treffpunkt für Erfahrungsaustausch und Gemeinschaftsbildung2.
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2: Ort und Räumlichkeit

• Der Ort soll zentral gelegen, rollstuhlgerecht und sicher sein. 

• Öffnungszeiten Do/Fr/Sam von 10:00 bis 19:00 Uhr sind ideal. 

• Eine angenehme Atmosphäre wird durch komfortable Möbel, Rückzugsorte, gute Beleuchtung 

und eine einladende Gastgebende Person geschaffen. 

• Diese Gastgebende Person rotiert nach 4 Wochen.

• Vertrauliche Gespräche erfordern diskrete Besprechungsecken. 

• Die Ausstattung umfasst einen PC, Drucker, Küchennischen, eine Infothek und Möglichkeiten 

für Aktivitäten wie Basteln oder Bücher tauschen. 

• Eine Kooperation mit Organisationen ist notwendig.

Workshop VIII
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Inspiration und Erfahrungen nutzen

Workshop VIII
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Ergebnisse aus Gruppenarbeit
2. Posten: Treffpunkt für Erfahrungsaustausch und Gemeinschaftsbildung

- Wie werden Personen in Heimen informiert + kommen an den Ort?

- Tageszeitung + z.B. Beobachter + Bücher als Anschauungsmaterial

- Braucht es nicht mehrere Gastgeber?

- Themenbezogene Ausstellungen (z.B. durch Kunst)

- Gastgebende Person rotiert in kürzeren Abständen

- Abgeschlossener Raum für vertrauliche Gespräche (oder Kabinen)

- Barrierefrei

- Sonntag dazu nehmen

- Rollenklärung Gastgeber*in und Expert*in

- Atmosphäre entsteht durch (gute) Musik, z.B. Klavier-Klänge

Workshop VIII
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Vorschlag: Erfahrungsbibliothek

Workshop VIII

Unterstützung durch Erfahrungs-Expert*innen3.
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3: Erfahrungsbibliotheken

• Erfahrungsexpertinnen werden durch Schulungen und Rollenspiele vorbereitet werden, um ihre 

Erfahrungen klar und wertfrei zu vermitteln. 

• Wichtige Fähigkeiten sind einfache Sprache, Empathie und Coaching-Kompetenzen.

• Qualitätssicherung und klare Protokolle für schwierige Situationen sind vorhanden.

• Materialien wie Gesprächsraster und Adressen zur Verfügung gestellt. 

• Das Recht, Gegenfragen zu stellen oder Fragen nicht zu beantworten.

• Gesprächsdauer max. 1 Stunde

• Datensicherheit, durch einen geschützten Laufwerk der OST, gewährleistet.

• Kooperationen mit Organisationen sollen die Vorbereitung und Unterstützung ergänzen.

• Eine/zwei Fachpersonen im Hintergrund, um bei Bedarf zu coachen/unterstützen

Workshop VIII
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Ergebnisse aus Gruppenarbeit
3. Posten: Erfahrungsbibliotheken

- Nachhaltige Finanzierung des Projektes? Wer ist Trägerschaft in Zukunft?

- Entschädigung → «Armutsprävention»

- «Bibliothek» seht für «Mensch» - irgendwie merkwürdig

- 3 Abende reichen nicht

- Jeder Gespräch max. eine Stunde 

- Finanzierung / Coaching / Supervision

- Nicht bei Bedarf, sondern immer Reflexion und jeder Begleiter

- Reflexion im Nachgang integrieren in Prozess 

- Fachperson als back-up

- Wer koordiniert das Ganze? Wer ist Organisator des Ganzen?

- Schulung inklusiver Rollenspiele

- Alles soll entschädigt werden

- Vorbereitung 1 Std. Begleitung

Workshop VIII
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Auswahl thematisch und nach Bedürfnis

Workshop VIII
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Workshop VIII
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