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n Gesundheits-Apps fiir dltere Menschen - Unterrichtssitzung

Ziele

v'Die Teilnehmenden sollen mit dem Wissen ausgestattet werden,
das sie bendtigen, um relevante Bereiche des gesunden Alterns
zu erkennen und fundierte Entscheidungen Gber die
Beeinflussung von Alterungsprozessen, die Wiedererlangung von
Fahigkeiten oder die Selbstverwaltung von Aktivitaten des
taglichen Lebens (ATL) zu treffen.

v'Den Teilnehmenden das ndtige Wissen zu vermitteln, um Apps

als wertvolle Werkzeuge fir gesundes und aktives Altern zu
nutzen.

Kofinanziert von der
Europaischen Union

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

n Gesundheits-Apps fiir dltere Menschen - Unterrichtssitzung

Kompetenzen

v’ Die Teilnehmenden werden in die Lage versetzt, ihr
eigenes Leben oder das Leben von Angehdorigen kritisch
zu reflektieren, um Schlisselbereiche des gesunden
Alterns zu identifizieren und das Potenzial von Apps zur
Bewaltigung dieser Bereiche einzuschatzen.

v’ Die Fahigkeiten der Teilnehmenden werden gestarkt, um
fundierte Entscheidungen bei der App-Auswahl zu
treffen sowie Barrieren und Erleichterungen bei der
Nutzung im Alltag zu reflektieren, wenn sie dies
wilinschen.

Kofinanziert von der
S Europiischen Union

Bild von vectorjuice auf Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

9.1.1
Allgemeine Informationen uber das Altern

Ziele

= Erwerb allgemeiner Informationen tber

Alterungsprozesse.
= EinfUhrung in Faktoren, die das Altern beeinflussen.
= |Information Uber die Heterogenitat des Alterns.

= Konzepte des (aktiven und) gesunden Alterns

verstehen.

Entworfen von Freepik
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Aktivitat 1: Eisbrecher
= Was bedeutet Altern fir Sie?
= Wer ist fir Sie ein alter Mensch?

= Bitte teilen Sie Ihre Assoziationen mit: An wen und woran
denken Sie?

= Wie werden altere Menschen in lhrer Kultur gesehen?

= Was haben Apps damit zu tun?

'
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Wer ist eine "altere Person" und was ist Altern?

= Wer als "altere Person" gilt, wird in den meisten westlichen Landern

mit dem chronologischen Alter in Verbindung gebracht, ab dem man
Rentenleistungen erhalt.

Die Vereinten Nationen definieren eine "altere Person" als eine Person
im Alter von 60-65 Jahren und alter.

Wer als "altere Person" angesehen wird, ist auch gesellschaftlich
konstruiert (sich andernde soziale Rollen, z. B. Grol3eltern werden, aus
dem Berufsleben ausscheiden oder veranderte korperliche Merkmale,
z. B. graue Haare).

Das Altern ist jedoch ein komplexer Prozess: "Altern ist mit
dynamischen biologischen, physiologischen, umweltbedingten,
psychologischen, verhaltensbezogenen und sozialen Prozessen
verbunden". (NIA, 2020)

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/fragezeichen-frage-antwort-1019820/
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Was sind also Alterungsprozesse?

= Alterungsprozesse verlaufen individuell und werden von zahlreichen
Faktoren beeinflusst, z. B. Geschlecht, ethnische Zugehorigkeit,
genetische Veranlagung (z. B. erhohte Wahrscheinlichkeit, an
bestimmten Krankheiten zu leiden), sozio6konomischer Status

(Bildung, z. B. Niveau der Gesundheitskompetenz), Lebensumfeld (z. B.

Exposition gegentiber Gesundheitsrisiken, Zugang zu hochwertigen
Gesundheitsdiensten, Kriegserfahrungen, Vertreibung),
Lebensstilentscheidungen (z. B. Substanzkonsum,
Erndahrungsgewohnheiten, korperliche Aktivitat) im Laufe des Lebens.

» All diese Faktoren konnen zu unterschiedlichen Prozessen und
Ergebnissen fihren!

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/fragezeichen-frage-antwort-1019820/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Stereotype Uber "dltere Menschen™? Nein! Heterogenitat des Alterns!
p°

= Das Altern wird haufig mit verschiedenen negativen
Aspekten in Verbindung gebracht: biologisch (z. B. Verlust
korperlicher und geistiger Fahigkeiten und
Mehrfacherkrankungen), sozial (z. B. Verlust sozialer Rollen,
Verlust von Freunden, Isolation, Abhangigkeit oder
Belastung)

= Dennoch sind Stereotypen uber dltere Menschen, die
einfach nur "alt, gebrechlich und eine Last" sind,
altersdiskriminierend und nicht angemessen!

= Alterungsprozesse sind individuell und kdnnen bis zu einem
gewissen Grad beeinflusst werden

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/vectors/gro%C3%9Feltern-senioren-%C3%A4lteste-5422767/
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Heterogenitat des Alterns!

= Die heterogenen Alterungsprozesse kdnnen zu unterschiedlichen
Leistungsniveaus und alltaglichen Lebensbedingungen im Alter fihren, so
dass es alteren Menschen mehr oder weniger moglich sein kann,
Aktivitaten des taglichen Lebens (ATL) in verschiedenen Lebensbereichen
durchzufihren.

= "Manche 80-Jahrigen haben eine korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit, die mit der eines 30-Jahrigen vergleichbar ist. Andere
im gleichen Alter benétigen unter Umstanden umfassende Pflege und
Unterstitzung bei grundlegenden Tatigkeiten wie Anziehen und Essen."
(WHO, 2020)

» Altere Menschen sind in Bezug auf ihre Gesundheit und ihre
funktionellen Fahigkeiten sehr unterschiedlich.

> Wie gezeigt, konnen einige Faktoren des Alterns im Laufe des Lebens
beeinflusst werden, und einige konnen im Alter angegangen werden, um
@

die Funktionsfahigkeit zu erhalten. Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Gesundes Altern

Gesundes Altern wird betrachtet als:

"der Prozess der Entwicklung und Aufrechterhaltung der funktionellen Fahigkeiten, die das
Wohlbefinden im Alter ermoglichen." (WHO, 2020)

= "ein kontinuierlicher Prozess der Optimierung der Moglichkeiten zur Erhaltung und
Verbesserung der korperlichen und geistigen Gesundheit, der Unabhangigkeit und der
Lebensqualitat im gesamten Lebensverlauf" (PAHO/WHO, 2024)

Gesundes Altern sollte auch die Menschen befahigen und bedarf der Reflexion durch den
Einzelnen:

= "Der Kern von Active and Healthy Ageing ist das Bewusstsein fiir die subjektive Natur dessen,
was als gesundes und aktives Altern angesehen wird, was bedeutet, dass die alteren
Erwachsenen selbst sowohl Autonomie als auch Unabhangigkeit bei der Definition ihrer
Interpretation haben sollten. Das primare Ziel besteht also darin, die Befahigung alterer
erwachsener Menschen zu unterstiitzen, sich selbstandig um ihre Gesundheit zu kimmern."
(Marcussen/Marinus, 2021)



9.1.2
Schliisselbereiche des gesunden Alterns und der

Aktivitaten des taglichen Lebens (ATL)

Ziele

= Erwerb von Kenntnissen Uber die wichtigsten

Konzepte des gesunden Alterns.

= Sie werden befahigt, dariber nachzudenken,
welche Bereiche angesprochen werden
konnten, um Gesundheit, Unabhangigkeit und
Lebensqualitat im Alter zu erhalten und zu

verbessern.

Kofinanziert von der
Europdischen Union

Entworfen von Freepik



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Funktionelle Fahigkeit

Funktionale Fahigkeit bedeutet, tber die
Fahigkeiten zu verfugen, die es allen
Menschen ermaéglichen, das zu sein und
zu tun, worauf sie Wert legen. Dazu
gehort die Fahigkeit einer Person zu:

= jhre Grundbedirfnisse zu befriedigen

= Lernen, wachsen und Entscheidungen
treffen

= Mobil sein

= Einen Beitrag zur Gesellschaft leisten

Schlusselbereiche des gesunden Alterns

Die Befriedigung von Grundbediirfnissen und das
Treffen von Entscheidungen kann in mehreren
Dimensionen des taglichen Lebens von Bedeutung
sein. Wenn dies gelingt, kann dies den
Alterungsprozess auf vielfaltige Weise beeinflussen.

Wichtige Schliisselbereiche in dieser Hinsicht sind:

= Kognitive Aktivitaten

Korperliche Aktivitaten

Soziales Engagement

Psychische Gesundheit

Chronische Krankheiten und Behinderungen

Andere Aktivitaten des taglichen Lebens (ATL)



Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Kognitive Aktivitaten

Studien haben gezeigt, dass ein Training der Gehirnfitness das
Gedachtnis deutlich verbessern und das Risiko neurologischer
Erkrankungen wie Demenz verringern kann.

Das kdnnen Sie tun, indem Sie neue Herausforderungen suchen, die
Sie begeistern und Freude in |hr Leben bringen, wie zum Beispiel ...

= etwas Neues lernen, z. B. ein Instrument oder eine Sprache, fur die
Sie sich schon immer interessiert haben

= Erlernen eines Handwerks, flir das Sie nie die Zeit gefunden haben,
wie Holzarbeiten, Malen oder Topfern

= Trainieren Sie Ihre Computerkenntnisse, indem Sie sich mit
Software beschaftigen, fur die Sie sich interessieren, z. B. indem Sie
lernen, Fotobearbeitungsprogramme zu benutzen

= Spielen Sie anspruchsvolle kognitive Spiele (z. B. Schach oder
Gedachtnisspiele)
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Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/gehirn-motivation-geistige-aktivit%C3%A4t-7420599/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Korperliche Aktivitaten

Korperliche Betatigung kann helfen, mobil und
unabhangig zu bleiben

= Allgemeine korperliche Aktivitaten je nach
eigenem Leistungsniveau (z. B.
Spazierengehen, Radfahren, Gewichtheben,
Tanzen)

= Physikalische Therapie (z. B. Dehnen, Yoga
oder gezielte Aktivitaten fur einzelne
Problembereiche wie Kniegelenke oder
Hiftstarkung)

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/senioren-seniorenheim-altenpflege-7451918/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Soziales Engagement

Soziales Engagement gibt unserem Leben
einen Sinn und starkt unsere Beziehungen zu
anderen.

Bleiben Sie in Kontakt und tauschen Sie sich
regelmallig mit Freunden und Verwandten
aus - auch mit denen, die weit weg wohnen

Treten Sie Musikvereinen und
Kulturprogrammen bei

Schlief3en Sie sich einem Bildungszentrum
an und bereichern Sie andere mit lhrem
Wissen, indem Sie Kurse in einem Bereich
anbieten, in dem Sie gut sind, z. B. auf dem
Gebiet lhrer friiheren Arbeit oder im
Umgang mit Smartphones und Apps

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/senioren-altenpflege-altenheim-7451915/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Psychische Gesundheit

Emotionales Wohlbefinden ist ein wichtiger Faktor im
gesamten Lebensverlauf. Der Umgang mit gesundheitlichen
Beeintrachtigungen, dem Verlust von sozialen Positionen,
geliebten Menschen oder Freunden kann jedoch mit
zunehmendem Alter zunehmen. Der Umgang mit Angsten,
emotionaler Not, Wut oder sozialer Isolation kann daher lastig
werden.

Wenn Sie lernen, mit lhrer psychischen Gesundheit
umzugehen und sie aktiv zu beeinflussen, konnen Sie negative
Gefiihle iiberwinden und Ihr emotionales Wohlbefinden
steigern. Sie kdnnen sich engagieren...

= Lernen uber psychische Gesundheit und lhre eigene
psychische Gesundheit, z. B. Tagebuch fuhren, um Reflexion,
Selbstwertgefiuhl und Achtsamkeit zu férdern

= Therapie und Selbsthilfegruppen

= Meditation, Atemtechniken, Entspannungstechniken

= e
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Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/psychische-gesundheit-psychologie-7529899/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Chronische Krankheiten und Behinderungen

Mit zunehmendem Alter steigt die Pravalenz von
chronischen Gesundheitsstorungen und eingeschrankter
Mobilitat.

Um fit, mobil und unabhangig zu bleiben, ist es umso
wichtiger, die negativen Folgen solcher Erkrankungen in
Schach zu halten, zum Beispiel durch ...

= Uberwachung des Blutzuckerspiegels bei Diabetes

= RegelmaRiges Messen des Blutdrucks bei Problemen mit
dem Herz-Kreislauf-System

-
= Sich in der Nachbarschaft zurechtfinden, wenn Sie an
Demenz erkrankt sind

<

= Die eigene Medikamenteneinnahme im Auge behalten Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/vectors/flaschen-tabletten-medizin-309391/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Aktivitaten des taglichen Lebens (ATL)

Wenn Sie Aufgaben des taglichen Lebens selbstandig
erledigen und lhren Routinen folgen kénnen, ist dies

eine gute Moglichkeit, mit lhren Bediirfnissen in
Kontakt zu bleiben und Selbstwirksamkeit zu
erfahren. AuRerdem ist es ein starker Indikator fir
eine gute kognitive und korperliche Gesundheit.

Behalten Sie lhre tagliche Routine bei, wann Sie
aufstehen und wann Sie zu Bett gehen, um einen
erholsamen und gesunden Schlaf zu bekommen
und am Morgen voller Energie zu sein

Organisation der Mobilitat
Einkaufen von Lebensmitteln in Eigenregie

Kochen und bereiten Sie lhre eigenen gesunden
Mahlzeiten zu

Regelmallige Arztbesuche

lhre Termine und Finanzen im Auge behalten

RIS %

Managing | Using the
Medication Phone

Bathing Dressing Grooming Oral Care Toileting Transferring
* [ = ]
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Quelle| CC Lizenz



https://www.researchgate.net/publication/361922160_Freedom_to_Choose_Understanding_Input_Modality_Preferences_of_People_with_Upper-body_Motor_Impairments_for_Activities_of_Daily_Living/figures?lo=1
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Aktivitat 2: Reflexionslibung

Jetzt sind Sie dran!

Welche Bereiche des gesunden Alterns sind fur Sie
oder lhre alteren Angehorigen am wichtigsten?

Was sind die haufigsten Schwierigkeiten, mit denen
Sie in diesem Bereich konfrontiert sind?

Welche Mdglichkeiten gibt es, die
Funktionsfahigkeit in diesem Bereich zu erhalte7

Nehmen Sie sich eine Minute Zeit zum
Nachdenken und machen Sie sich
individuelle Notizen flr eine spatere
Diskussion

Quelle| Pixabay Lizenz

Bild von vectorjuice auf Freepik



https://pixabay.com/de/illustrations/post-it-zettel-aufschreiben-notiz-5033079/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm

9.1.3
Gesundheits-Apps fur dltere Menschen und ihre Vorteil

Ziele

= Kenntnisse Uber gemeinsame Merkmale

von Gesundheits-Apps zu erwerben

= |deen zu entwickeln, wie Gesundheits-Apps

zur Erhaltung und Verbesserung von

Gesundheit, Unabhangigkeit und

Lebensqualitat im Alter beitragen kénnen.

Kofinanziert von der
Européischen Union e

Entworfen von Freepik
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Gesundheits-Apps und gesundes Altern

Es gibt eine Vielzahl von Gesundheits-
Apps fur altere Menschen. Einige zielen
auf die korperliche und geistige Fitness
ihrer Nutzer ab, andere haben einen
klaren medizinischen Bezug und dienen
dem Management einer chronischen
Krankheit oder Behinderung.

Gesundheits-Apps konnen dazu

beitragen, die Funktionsfahigkeit in den

oben genannten Schlisselbereichen zu
erhalten oder wiederzuerlangen.

Quelle|Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/app-icon-anwendungen-gr%C3%BCn-gelb-68002/
https://pixabay.com/de/illustrations/handy-smartphone-tablet-wei%C3%9F-1562809/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Wie konnen Gesundheits-Apps zu gesundem Altern beitragen?

Die meisten der verfligbaren Apps haben die
gleichen Grundfunktionen, um die
Funktionsfahigkeit in den Schliusselbereichen
des gesunden Alterns zu verbessern.

= Selbstiiberwachung/Verfolgung
= Zielsetzung

* Hinweise oder Push-Benachrichtigungen

= Soziale Unterstlutzung

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/app-software-kontur-einstellungen-1013616/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Selbstliiberwachung und -verfolgung

Selbstliberwachung/Verfolgung

Behalten Sie |hre Symptome oder
Vitalparameter im Auge, damit Sie frihzeitig
eingreifen und eine Verschlimmerung lhres
Zustands verhindern kdnnen

Verbessern Sie Ihr Bewusstsein, was lhren
Symptomen und lhrem allgemeinen
Wohlbefinden zugute kommt, indem Sie |hr
Symptomtagebuch tberprifen und dariiber
nachdenken, was Sie an diesem Tag anders
gemacht haben

Verfolgen Sie lhre Fortschritte, indem Sie z. B.
eine App verwenden, um lhre Aktivitaten oder
lhr Training zu verfolgen.

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/illustrations/lehrer-lehren-lernen-verbesserung-1014048/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Zielsetzung

= Setzen Sie sich in lhrer App Ziele, was Sie an
diesem Tag erreichen wollen - zum Beispiel
die Anzahl der Schritte, die Sie machen
wollen, um lhre korperliche Fitness zu
verbessern und zu erhalten.

= Ubertreffen Sie lhren Highscore und
steigern Sie lhren Ehrgeiz

= \Verfolgen Sie lhre Fortschritte tUber einen
langeren Zeitraum hinweg

= Bleiben Sie motiviert, sich regelmallig mit
der App zu beschaftigen

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/photos/tore-einstellung-b%C3%BCro-arbeit-2691265/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Hinweise oder Push-Benachrichtigungen

= Lassen Sie sich daran erinnern, was Sie am Tag
erreichen wollten, damit Sie sich dessen bewusst
sind und es in lhre tagliche Routine integrieren

= Sie werden zum Beispiel dartber informiert,

wann Sie lhre nachsten Medikamente

einnehmen mussen.

= Sehen Sie, wann es Zeit fur die nachste
Untersuchung beim Arzt ist, damit Sie den Termin
wahrnehmen

= Sie werden informiert, wenn sich die
Gesundheitsparameter bei einer chronischen
Krankheit andern, damit Sie sich mit lhrem Arzt
in Verbindung setzen und prifen kdnnen, ob die
Medikamente angepasst werden miuissen.

Quelle|Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/vectors/glocke-benachrichtigung-4924849/
https://pixabay.com/de/illustrations/handy-smartphone-tablet-wei%C3%9F-1562809/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Soziale Unterstiitzung

= Bleiben Sie mit Freunden und Familie in
Kontakt

= Teilen Sie lhre Fortschritte mit anderen,
z. B. wenn Sie einen Aktivitatstracker
oder eine App fur Workouts, Laufen und
andere Sportarten verwenden

= Teilen Sie lhren Freunden und lhrer
Familie wichtige Daten und Neuigkeiten
mit (z. B. zur Medikamenteneinnahme
oder zu Arztterminen)

= Holen Sie sich Feedback von anderen

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Aktivitat 3: Bitte teilen Sie lhre Erfahrungen mit

Jetzt sind Sie dran!

= Wenn Sie in der Vergangenheit bereits
Gesundheits-Apps verwendet haben,
welche Erfahrungen haben Sie gemacht
und wie hat es lhnen geholfen, wenn
tuberhaupt?

A 4

Bild von vectorjuice auf Freepik

Diskutieren Sie mit der Gruppe!

Quelle| Pixabay Lizenz
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9.1.4
Realitatsnahes Szenario zur Integration

Ziele

= |[n der Lage sein, Probleme bei ATL zu erkennen

= Die Vorteile einer App fiur gesundes Altern

kennenlernen

= |n der Lage sein, UnterstitzungsmaRnahmen fir
die Nutzung von Gesundheits-Apps zur
Wiedererlangung funktioneller Fahigkeiten zu

identifizieren

Kofinanziert von der
Europaischen Union

Entworfen von Freepik
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Erzdahlzeit: Gesundheits-Apps in einem realen Szenario

= Frau Schmidt ist eine 79 Jahre alte Witwe, die
vor kurzem beschlossen hat, aufs Land zu
ziehen, wo ihr altester Sohn Thomas mit seiner
Frau Maria und seinem 4-jahrigen Sohn
Christian lebt.

= Sie zog um, um in der Nahe ihrer Familie zu
sein.

= Frau Schmidt genoss es, die ihr unbekannte
Gegend zu erkunden und ausgedehnte
Spaziergange in der schonen Landschaft
Suddeutschlands zu unternehmen, vor allem
tagsuber, wenn ihr Sohn und seine Frau nicht im
Haus waren.

Alles lief gut, bis...

Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Erzahlzeit: Frau Schmidt und Gesundheits-Apps in einem realen Szenario

= ...eines Tages ging Frau Schmidt in einen
nahe gelegenen Wald, der ihr gut gefallen
hat, als die ganze Familie am vor
Wochenende zuvor dort spazieren ging.

= Wahrend ihres Spaziergangs versank sie
vollig in ihren Gedanken.

= P|otzlich wurde sie von einem seltsamen
Gefuhl der Verwirrung heimgesucht.

= Sie ging weiter, aber das Gefluihl verstarkte
sich, so dass sie sich unwohl fihlte und

dann...

Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Erzahlzeit: Frau Schmidt und Gesundheits-Apps in einem realen Szenario

... beschloss sie, nicht weiterzugehen.

" Frau Schmidt kam langsam wieder zu sich und
stellte fest, dass sie keine Ahnung hatte, wo sie
war, wie sie dorthin gekommen war und was sie
uberhaupt tat.

= Sie versuchte, sich zu erinnern, aber es fiel ihr
schwer, sich zu konzentrieren.

= Nachdem sie sich vollig verloren fihlte, beschloss
sie, weiterzugehen, bis sie eine Frau vor sich sah.

= Frau Schmidt beschloss, laut zu rufen: "Hallo,
bitte bleiben Sie stehen! Ich brauche Hilfe.,,

= Die Frau drehte sich um und...

Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Erzahlzeit: Frau Schmidt und Gesundheits-Apps in einem realen Szenario

= .. erkannte Frau Schmidt sofort und sagte: "Hallo Frau Schmidt. Wie
geht es Thnen? Was ist denn los?"

= Frau Schmidt war verwirrt und erkannte sie nicht. Sie antwortete:
"Woher kennen Sie meinen Namen? Konnen Sie mir helfen, zurlick
zur Blackstreet zu kommen? Da wohne ich namlich.,

= Bei der Frau handelte es sich um Heidi, eine Freundin von Thomas,
die Frau Schmidt und ihre Familie am vergangenen Wochenende bei
ihrem Spaziergang im selben Wald getroffen hatte. Sie haben sich
sogar kurz unterhalten.

= Heidi merkte, dass etwas nicht stimmte, nachdem Frau Schmidt sie
nicht erkennen konnte. Sie bemerkte, dass Frau Schmidt in Panik zu
sein schien und bot ihr an, ihr zu helfen und sie nach Hause zu
begleiten.

= Zu Hause beschloss sie, Thomas und seiner Frau zu erzahlen, was
passiert war.

Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Erzahlzeit: Frau Schmidt und Gesundheits-Apps in einem realen Szenario

= Nachdem er sich bei Heidi bedankt hatte, sprach Thomas
mit Frau Schmidt Gber den Vorfall. Beide kamen Uberein,
zum Arzt zu gehen.

= Nach mehreren Untersuchungen und verschiedenen
Arzten folgte die Diagnose: Frau Schmidt hatte an dem
Tag im Wald einen ersten Anfall von Demenz. Es wurde
eine frihe Form der Demenz diagnostiziert.

= Der Arzt empfiehlt leichte Medikamente, da es sich nicht
um eine schwere Demenz handelt.

" Frau Schmidt aulSerte die Befurchtung, nicht mehr alleine
spazieren gehen zu konnen und sagte, dass es ihr jetzt
viel besser gehe.

= Der Arzt empfahl dann...

®
Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Erzahlzeit: Frau Schmidt und Gesundheits-Apps in einem realen Szenario

... eine Smartphone-App, die Uber verschiedene Tools
verfugt, die Frau Schmidt helfen kbnnen, wenn sie das
Gefuhl hat, dass das Risiko eines weiteren Anfalls steigt.

Die App ermoglicht es Frau Schmidt, eine Nachricht an
Thomas zu senden und ihn Gber einen Notfall zu
informieren, wenn sie einen Panikknopf driickt. Thomas
kann dann seine Mutter anrufen.

Die App ermdglicht es Thomas, seine Mutter uber GPS-
Daten zu verfolgen. So weil er im Notfall, wo sie ist.

Die App erkennt auch, wenn Frau Schmidt zu Boden fallt,
und ruft automatisch den Notdienst an, dem sie ihren
Standort mitteilt.

lhr Sohn half ihr beim Herunterladen der App und wies sie
in die Nutzung der Funktionen ein.

Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Szenario

0%
Ry

Erzahlzeit: Frau Schmidt und Gesundheits-Apps in ene reale

1

= Nach einiger Zeit und mit diesen neu eingefihrten
Sicherheitsvorkehrungen fuhlte sich Frau Schmidt
endlich wieder sicher, um im Wald spazieren zu gehen.
Sie fuhlte sich endlich wieder sicher, die Natur zu
genielSen.

= Thomas war erleichtert zu wissen, dass er immer
nachsehen kann, wo seine Mutter ist, und er ist froh,
dass sie die Moglichkeit hat, den Notdienst zu erreichen,
wenn er nicht erreichbar ist.

" Der Arzt empfahl jedoch auch, ihre kognitiven
Fahigkeiten zu trainieren. Er sagte: ,Wissen Sie, daflr
gibt es eine App!"

Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Aktivitat 4: Diskussion der Vorteile von Gesundheits-Apps fiir die wichtigsten
Bereiche des gesunden Alterns

Jetzt sind Sie dran!
= Bitte teilen Sie sich in kleine Gruppen auf.

= Denken Sie an Bereiche des gesunden Alterns in
lhrem eigenen Leben oder im Leben lhrer
Verwandten, die von Gesundheits-Apps profitieren
konnten. (Verwenden Sie die Notizen, die Sie in
Aktivitat 2 gemacht haben)

Share it with

Medication

reminder

= Was konnte helfen oder verhindern, die Vorteile im
wirklichen Leben zu erleben. Nutzen Sie die

Geschichte von Frau Schmidt als Inspiration.
arrier
= Bitte machen Sie sich Notizen fur lhr individuelles

Szenario.
Facilitator

Diskutieren Sie Ihre Ergebnisse mit der Gruppe! Quelle| Pixabay Lizenz
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9.1.5
Durch Apps navigieren und potenzielle Vorteile

bewerten

Ziele

= Erkundung verschiedener Gesundheits-Apps
und Anwendung von Wissen und
Reflexionsfahigkeiten Gber Konzepte des

gesunden Alterns

= Bewertung des potenziellen Nutzens von

Gesundheits-Apps im eigenen Leben und

Entwicklung von Strategien, um diesen zu

e rfa h ren Entworfen von Freepik
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Beispiele: Verfligbare Apps fiir gesundes Altern

@

- A0

Medikamenteniiberwachung Meditationspraktiken ~ Korperliches Training fur Kognitives Training durch
und -erinnerung und Einschlafhilfe Senioren Spiele
C /
eyes * Notruf-App
Video-Anrufhilfe fiir Menschen Notruf-App fir Hilfe Regionale Informations-  Gedachtnistraining flr
App fiir Senioren Menschen mit Demenz

mit eingeschranktem
Sehvermogen




Gesundheits-Apps fur altere Menschen

& I

,@@ Aktivitat 5: Gesundheits-Apps erkunden

-— NG QMD

t\\\jofold inc. Circa Infinity

Sie sind dran! ¢ 190 :
= Bitte wahlen Sie eine App aus. westNew Apps
* Nehmen Sie |hr Gerat heraus, gehen Sie in Q

den App Store und laden Sie die App auf lhr
Gerat herunter.

MSQRD by
. Masquerade
Photo & Video

A Color Story Guides by
Photo & Video Lonely Planet
Travel

* Erkunden Sie die App einige Minuten lang
allein. Werfen Sie einen Blick auf die
Funktionen und Einstellungen.

Editors’ Ch

This Week's Pic

= Uberdenken Sie Ihre Einschitzung des
potenziellen Nutzens in der Praxis.

Quelle| Pixabay Lizenz
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9.1.6
Diskussion und offene Fragen

Ziele

= Diskussion der ausgewahlten Anwendungen und

der erwarteten Vorteile.

= Klarung von Missverstandnissen, die sich aus den
vorangegangenen theoretischen Informationen

ergeben haben.

= Sicherstellen, dass der Inhalt des Moduls in der

Tiefe verstanden wird. : .
ntworfen von Freepik

Kofinanziert von der 7 .
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Aktion 6: Bitte teilen Sie der Gruppe mit *’
Jetzt sind Sie dran! ‘ ’

= Warum haben Sie sich fur diese spezielle App
entschieden?

= Welchen Bereich des gesunden Alterns sprechen Sie an
und warum?

= Welche Vorteile versprechen Sie sich davon?

= Was konnte lhre konsequente Nutzung der App
behindern?

= Was konnte lhre konsequente Nutzung der App
erleichtern?

Quelle| Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Diskussion

Haben Sie...
=" Fragen?
= Klarstellungen?

= Kommentare?

Quelle | Pixabay Lizenz
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9.1.7
Nachste Schritte, Bewertung und Abschluss

Ziele

= Um sich Uber die nachsten Schritte des Moduls

zu informieren.
= Das Modul zu bewerten.

= Sie erfahren, wo Sie die verwendeten
Referenzen und weiterfihrende Literatur

f| N d en. Entworfen von Freepik

Kofinanziert von der
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Nachste Schritte

" Die nachste Sitzung ist die Sitzung
"Experimentelles Training".

= Hier lernen Sie ein App-Beispiel fir einen
Schlisselbereich des gesunden Alterns
kennen.

= Sie werden lernen, wie Sie sich Ziele fur die
Integration in den Alltag setzen kdnnen.

= Sie werden aufgefordert, eine
Herausforderung zur Integration in den
Alltag zu I6sen und lhre Erfahrungen auf
der e-Training-Plattform zu teilen.

Quelle | Pixabay Lizenz
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Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Auswertung: Fragebogen

Die Inhalte des Moduls waren anregend und interessant (1 Minimum, 5 Maximum)




Gesundheits-Apps fur altere Menschen

Auswertung: Fragebogen

Das Modul hat mein Wissen liber das Thema verbessert (1 Minimum, 5 Maximum)
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