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Das Leben verandert sich

Sucht beginnt im Alltag. Die Stellen fur Suchtpravention
Pravention auch. im . Kanton Ziirich



Pensionierung

Individuelle Wege
ins Rentenalter

Das Ausscheiden aus dem Erwerbsleben, die Pensionierung, gilt als kritischer biografischer Ubergang, der
die gesellschaftliche Rolle und soziale Beziehungen verdndert und eine Neuordnung des Lebens verlangt.

Von Anke Schmidt

er dem Zitat «Die Arbeit halt
drei grosse Ubel fern: die
Langeweile, das Laster und

die Not» des franzosichen Philosophen
und Schriftstellers Voltaire (1694-1778)
gedanklich folgt, diirfte sich auf die Pen-
sionierung nicht besonders freuen - die
meisten tun es dennoch. Gleichwohl gilt
das Ausscheiden aus dem Erwerbsleben
als kritischer biografischer Ubergang,
der die gesellschaftliche Rolle und soziale
Beziehungen verindert und eine Neuord-
nung des Lebens verlangt. Die einen erle-
ben die Pensionierung als Befreiung: End-
lich Zeit, zu tun, wozu man Lust hat, und

2019 gezeigt, dass Alleinlebende ihre sub-
jektive Gesundheit und Lebensqualitit
systematisch schlechter einschitzen als
Nicht-Alleinlebende.! Doch zuriick zum
Zitat und zu den kritischen Aspekten die-
ser Lebensphase.

Die Langeweile

Die Anforderungen im Arbeitsleben ha-
ben in den letzten Jahren zumindest sub-
jektiv empfunden zugenommen. Dazu
trdgt der in einer globalisierten Welt
vorherrschende Konkurrenzdruck eben-
so bei wie die durch die Digitalisierung
sprunghaft gestiegene Schnelligkeit des

Damit sich langerfristig kein Gefiihl der Leere und Sinnlosigkeit
einstellt, ist es empfehlenswert, den Tag zu strukturieren, sich
Aufgaben zu geben und Ziele zu setzen.

zu lassen, was man nicht mag, ganz ohne
Wecker und Zeiterfassung. Andere ver-
missendie sozialen Kontakte, die Struktur
und die Bestitigung, die die Berufstitig-
keit mit sich brachte. In einer Welt, in der
es einen hohen Stellenwert hat, etwas zur
Gesellschaft und deren Wohlergehen bei-
zutragen, kann es zudem als Makel emp-
funden werden, nicht (mehr) zu arbeiten.

So héingt das Empfinden von zahlrei-
chen Faktoren ab. Neben personlichen
Eigenschaften spielen die beruflichen Er-
fahrungen, beispielsweise wie gerne man
den Beruf ausgetibt hat, und strukturelle
Merkmale wie Einkommen und Alters-
vorsorge eine wichtige Rolle. Auch ist es
nicht unerheblich, ob Menschen allein
oder in Gemeinschaft leben. So hat eine
Studie zur Gesundheit der alteren Be-
volkerung in der Schweiz aus dem Jahr

Informationsaustauschs. Insgesamt ist
das Arbeitsleben heutzutage zunehmend
von Komplexitdt, Unbestiandigkeit und
Flexibilisierung gekennzeichnet und die
Trennung zwischen Arbeit und Freizeit in
Zeiten von Home-Office und Fernzugin-
gen zu Servern nicht mehr so deutlich. Ein
Trend, der sich durch Corona noch ver-
starkt hat.

Altere Arbeitnehmer*innen sind ge-
fordert, sich um- und auf digitale Medien
einzustellen, zulernen, womitjiingere Ge-
nerationen eher selbstverstandlich aufge-
wachsen sind. Zu den weiteren Heraus-
forderungen im Alterwerden gehort die
Abnahme der korperlichen Belastbarkeit
und die Tatsache, dass manche Uberlas-
tung in der Vergangenheit Spuren hinter-
lassen hat und zum Beispiel der Riicken
allzu oft schmerzt. Hinzu kommen wo-

moglich kritische Lebensereignisse wie
schwere oder chronische Erkrankungen
oder auch Trennung oder Verwitwung.

Die Generation der sogenannten Baby-
boomer, die derzeit ihren letzten Berufs-
jahren entgegengeht, lasstsichvonall dem
jedoch nicht unterkriegen, denn sie hat
gelernt, zu funktionieren. Mit ausgeprag-
tem Verantwortungsbewusstsein und un-
bedingtem Leistungswillen plant sie die
Pflichten - auch an den Wochenenden.
Fir Hobbys und die Pflege sozialer Kon-
takte reicht die Energie nach Feierabend
dann manchmal nicht mehr.

Wer so die letzten Berufsjahre ver-
bringt, 1auft Gefahr, nach der Pensionie-
rung «in ein Loch zu fallen», nichts mit
sich anfangen zu kénnen, wenn Musse
verlernt wurde und das permanente Ge-
fordertsein ausbleibt.

Das Laster

Einerseits schafft Arbeit Tagesstruktur,
bringt Selbstbestatigung und sorgt fir
soziale Kontakte — alles stabilisierende
Faktoren. Andererseits hat bereits die
Schweizer Stressstudie 2010 gezeigt, dass
zirka ein Drittel der Schweizer Erwerbs-
tatigenin denvergangenen zwolf Monaten
Medikamente oder sonstige Substanzen
eingenommen hatten, um ihre Leistung
zu steigern (Doping) oder Stress zu be-
waltigen (Coping). Das haufigste Motiv
dafiir war, trotz Schmerzen arbeiten zu
konnen, gefolgt von abschalten/schlafen
kénnen und geistige Leistungsfiahigkeit/
Stimmung verbessern.

Je langer Menschen sich daran gewdh-
nen, Substanzkonsum kompensatorisch
zu nutzen, desto schwieriger wird es, da-
rauf wieder zu verzichten. So tiberrascht
es nicht, dass der tagliche Alkoholkonsum
mit zunehmendem Lebensalter steigt -
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Selbstwirksamkeit zu erfahren: Das Gefiihl zu haben, Einfluss
auf die eigene Lebenssituation nehmen und Dinge bewegen
zu kénnen, ist neben der sozialen Unterstiitzung wichtigster

Faktor psychischer Gesundheit.

auch in der Zeit nach der Pensionierung.?
Gleichwohl dndern sich Konsummotive
und statt Stress wird vielleicht eher Lan-
geweile wettgemacht oder Einsamkeit ver-
trieben. Auch abhingigkeitserzeugende
Schlaf- und Beruhigungsmittel werden
ilteren Menschen (insbesondere Frauen)
deutlich hiufiger verschieben als jlinge-
ren, ungeachtet der Tatsache, dass die
Vertraglichkeit von Medikamenten mit
zunehmendem Alter abnimmt - was auch
fur den Alkoholkonsum zutrifft.

Nach der Pensionierung ist die Armuts-
quote etwa doppelt so hoch wie in der Ge-
samtbevOlkerung. Besonders betroffen
sind MenschenmitMigrationshintergrund
und Frauen, die haufiger in Teilzeit und
bei einem durchschnittlich tieferen Lohn-
niveau arbeiten sowie Erwerbsunterbri-
che aufweisen. Ein tiefes Einkommen und
eine Herkunft ausserhalb der Schweiz sind
neben dem oben bereits erwédhnten Allein-
leben auch bedeutende Risikofaktoren fiir
verschiedene nichtiibertragbare Erkran-
kungen, zu denen auch Sucht zihlt, sowie
fir ungesunde Verhaltensweisen, womit
wir wieder beim «Laster» wéren.

Den Ruhestand geniessen

Wer seine Energie schon vor der Pernsio-
nierung nicht nur in seine Arbeitskraft,
sondern gleichermassen in die Pflege von
Freundschaften und Interessen setzt, ist
gut beraten: Es fallt einem leichter, die
freie Zeit mit schonen Erlebnissen zu fil-
len und eben nicht «in ein Loch zu fallen».
In den Tag hineinzuleben, ist meist nur
fiir eine gewisse Zeit erholsam. Damit sich
langerfristig kein Gefithl der Leere und
Sinnlosigkeit einstellt, ist es empfehlens-
wert, den Tag zu strukturieren, sich Auf-
gaben zu geben und Ziele zu setzen.
Menschen brauchen soziale Teilhabe,
Kontakt und Austausch mit anderen. Ob
sie das im engeren sozialen Umfeld finden
oderbeim freiwilligen Engagement - wich-
tig ist, teilzunehmen, aber auch teilzuge-
ben. Selbstwirksamkeit zu erfahren: Das
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Gefiihl zu haben, Einfluss auf die eigene
Lebenssituation nehmen und Dinge be-
wegen zu kénnen, ist neben der sozialen
Unterstiitzung wichtigster Faktor psy-
chischer Gesundheit. Wer sich selbst als
handlungstiahig erlebt und dartiber hin-
aus auch Unterstlitzung durch andere er-
fahrt, schafft es besser, herausfordernde
Lebensphasen zu gestalten und Krisen zu
bewéltigen.

Beratung und Informationen

Unterstiitzend bietet eine Vielzahl von
Fachstellen Beratungen rund um die Pen-
sionierung an. Die Fachstellen fir Sucht-
pravention im Kanton Ziirich verfiigen
zudem tber umfangreiche Informationen
zum Thema «Sucht im Alter» fiir Einzel-
personen und fiir Organisationen.

Ein kritisches Wort zum Schluss: Nicht
alles ist auf individueller Ebene zu l6sen.
So tragt eine Gesellschaft massgeblich
dazu bei, inwiefern kritische Uberginge
gemeistert werden kdnnen, beispielsweise
durch flexible Arbeitszeitmodelle, die den
Ubergang «weicher» gestalten, oder be-
darfsgerechte Wohnkonzepte. Es geht aber
auch um die Haltung einer Gesellschaft
alteren Menschen gegeniiber: Werden sie
als Bereicherung oder als Belastung gese-
hen? Und welche Verwirklichungschan-
cen haben die Menschen unterschied-
lichen Geschlechts, Bildungsgrades etc.?
Letztlich ist das gute Bewdéltigen einer
Pensionierung eine gesellschaftliche Ge-
meinschaftsaufgabe — mit einem Fokus auf
soziale Gerechtigkeit.

Anke Schmidt, Studium der Sonderpadagogik an
der Freien Universitat Berlin, ab 2007 bei der Berliner
Fachstelle fir die Suchtpréavention tatig mit Schwer-
punkt «Sucht im Alter», arbeitet seit 2019 bei der
Suchtpréaventionsstelle des Bezirks Meilen.

1 Marc Héglinger, M., Seiler, S. et al. Gesundheit der
alteren Bevolkerung in der Schweiz.

2 Bundesamt fiir Statistik (BFS) (2018). Schweizerische
Gesundheitsbefragung.

Angebote der Stellen
fir Suchtpravention

Die Stellen fiir Suchtpréavention
stellen Angebote bereit, die
Risiken thematisieren, die mit
normativen und kritischen
Lebensiibergdangen verbunden
sind.

Friiherkennung

Wir unterstiitzen Schulen, Kitas,
die Spitex, Altersinstitutionen,
Gemeinden und weitere Organi-
sationen darin, kritische Ent-
wicklung frith wahrzunehmen
und hilfreich zu reagieren. Unser
Angebot ist breit: vom Kurzinput
bis hin zur umfassenden Kon-
zeptentwicklung. Alles zu unse-
ren Angeboten finden Sie in der
Broschiire «<Hinschauen, han-
deln, Problemen vorbeugen».

Broschiire Pensionierung

Die Broschiire zum Thema Pen-
sionierung widmet sich den Her-
ausforderungen und Chancen, die
der neue Lebensabschnitt bietet.

Workshops, Vortréage,
Kurzberatung

Sie mochten mehr erfahren tiber
die Relevanz von kritischen Uber-
gingen und wie sie gut gemeistert
werden konnen? Wir bieten auf
Thre Bediirfnisse zugeschnittene
Schulungen oder Vortréige an.
Ebenso konnen Sie von unseren
telefonischen Kurzberatungen
profitieren.

Bestellung und Download:
suchtpraevention-zh.ch > Infomaterial



