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VEREINE

«Autonomie und Selbstbestimmung sind in unserer Gesellschaft 
wichtige Werte», sagt Christian Gygax, Präsident Förderverein Spitex 
Aarebrügg. Weil der älteren Generation das Annehmen von Hilfe – sei 
es durch die Spitex, die Pro Senectute oder den Entlastungsdienst – oft 
eher schwerfällt, hat der Vorstand des Spitex-Fördervereins in 
Wangen an der Aare Ende Januar 2025 den öffentlichen Informations-
anlass «Die Kunst Hilfe anzunehmen» organisiert. 

DIE KUNST Hilfe ANZUNEHMEN

WIE GEHT ES MIR?

Rund 30 interessierte Anwesende liessen 
sich von Referentin Sylvia Wicky, Koordina-
torin und Beraterin des Bereichs Gesund-
heitsförderung von Pro Senectute Kanton 
Bern, ermutigen, sich schon frühzeitig mit 
dem Thema der eigenen Grenzen auseinan-
derzusetzen. «Wie geht es mir? - Es lohnt 
sich, sich diese Frage von Zeit zu Zeit selber 
zu stellen», so Sylvia Wicky. «Kann ich mei-
nen Alltag noch gut bewältigen? Fühle ich 
mich dabei wohl oder zeige ich dabei Anzei-
chen von Erschöpfung, Überdruss oder 
Überforderung?»

Mit zunehmendem Alter sei man oft mit Ver-
änderungen und Verlusten konfrontiert. 
Doch gerade in dieser Phase des Lebens 
habe man viele Ressourcen und könne aus 
der Lebenserfahrung Kraft schöpfen. Aus 
Studien wisse man, dass Senioren und Se-
niorinnen oft eine grosse Lebenszufrieden-
heit hätten und mit Gelassenheit an schwie-
rige Themen herangingen. 

AUSEINANDERSET-
ZUNG MIT DEN EIGE-
NEN GRENZEN

Der von Sylvia Wicky beschriebenen Ausein-
andersetzung mit den eigenen Grenzen liegt 
die psychische Gesundheit zugrunde. Seeli-
sche Ausgeglichenheit ist eine Balance zwi-
schen den Anforderungen und Belastungen 

Kurzweilig und bewegt: 

Zwischen den beiden Fachreferaten von Pro 

Senectute und Entlastungsdienst Schweiz gab es 

am Informationsanlass des Fördervereins Spitex 

Aarebrügg auflockernde Bewegungsübungen. 

(Bild: Spitex Oberaargau AG)

sowie den Ressourcen und Möglichkeiten, 
die dem Individuum in belastenden Momen-
ten zur Verfügung stehen. Eine wichtige Ga-
be ist es, zu sehen, wann Unterstützung gut-
tun würde und sich diese Unterstützung 
auch zu organisieren. 

Unterstützend können etwa sein: 
Mahlzeitendienste oder Mittagstische, eine 
Grundreinigung der Wohnung, regelmässi-
ge Besuche, Entlastung in der Betreuung 
von Angehörigen oder Unterstützung in ad-
ministrativen Dingen. 

ENTLASTUNG
ZU HAUSE

Auf die speziellen Herausforderungen in der 
Betreuung eines nahestehenden Menschen 
ging die zweite Referentin Susanne Schriber, 
Gesamtleiterin Betreuung vom Entlastungs-
dienst Schweiz, ein. «Damit Angehörige Pau-
sen einlegen können, bieten wir individuelle 
Betreuung für Menschen mit Krankheit, Be-
einträchtigung oder nach einem Spitalauf-
enthalt. Eine feste Betreuungsperson sorgt 
für Verlässlichkeit und Vertrauen.»

Regelmässige Einsätze ermöglichen es Be-
troffenen, selbstständig im gewohnten Um-
feld zu bleiben, während Angehörige entlas-
tet werden. «Diese Unterstützung verbessert 
die Lebensqualität aller Betroffenen, verhin-
dert Überlastung und kann einen Heimein-
tritt hinauszögern», so Susanne Schriber.

UNTERSTÜTZUNG, 
DIE WIRKT 

Ob Spitex, Pro Senectute oder Entlastungs-
dienst: Die Angebote der drei Organisatio-
nen ergänzen sich gegenseitig und unter-
stützen das Ziel, so lange wie möglich aktiv 
und selbstbestimmt im eigenen Zuhause 
leben zu können.  

www.spitexoberaargau-ag.ch
www.be.prosenectute.ch
www.entlastungsdienst.ch 
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