Wo: PR2 - Thema 1 - Modul 1.1 - Video 10 zu Video-Ressourcen: "Gesundheit und Psychosoziales
Unterstltzung fiir Senioren"

https://youtu.be/XaC4WUQOSye4

VIDEO: Psychische Gesundheit und psychosoziale Unterstiitzung fiir Senioren

Wenn Sie ein alterer Erwachsener sind, befolgen Sie diese Tipps, um lhre geistige Gesundheit zu
verbessern.

e Halten Sie regelmaBigen Kontakt zu Ihren Angehdorigen per Telefon, E-Mail, sozialen Medien
oder Videokonferenz.

e Halten Sie so weit wie moglich regelméaRige Routinen und Zeitplane fir Essen, Schlafen und
Aktivitaten ein, die lhnen Spal’ machen.

e Fiihren Sie einfache tigliche kérperliche Ubungen fiir zu Hause durch, , um mobil zu bleiben

e Informieren Sie sich dariber, wie Sie bei Bedarf praktische Hilfe erhalten. Lernen Sie, wie Sie
einen Transport organisieren, Lebensmittel liefern lassen, medizinische Hilfe anfordern und
Waren und Dienstleistungen online bestellen kénnen.

e Stellen Sie sicher, dass Sie einen Vorrat an Medikamenten fiir einen Monat oder langer
haben. Bitten Sie bei Bedarf Familienmitglieder, Freunde oder Nachbarn um Hilfe.


https://youtu.be/XaC4WUOSye4

