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Godersi la terza età anziché subirla

Nei biglietti di auguri, alle feste di compleanno, nelle dediche alla radio

il primo augurio dopo i 50 anni è sempre lo stesso: “Tanta salute e che

tu possa goderti la vita ancora per molti anni! Che tu possa rimanere

sempre in forma, mentalmente e fisicamente!” A quanto pare, questo

è un desiderio profondamente radicato in tutte le persone che in-

vecchiano. 

La possibilità di soddisfare questo desiderio non è affidata solo al caso,

alla qualità dei geni o al conto bancario. Ogni persona può contribuirvi

in modo sostanziale, per esempio iniziando già presto a riflettere su co-

me intende affrontare questo nuovo capitolo della propria vita. La ten-

denza a voler rimuovere tali pensieri e problemi o a volerli rimandare in-

vece di affrontarli per tempo è certo umana. La maggior parte di noi

prende una decisione solo quando le circostanze lo obbligano a farlo. In

questi casi però, bisogna trovare delle soluzioni d’emergenza che forse

non ci soddisfano. 

Il pensionamento, che molti vedono come l’inizio di un nuovo capitolo

della propria vita, può essere colto come occasione per porsi l’interro-

gativo: come voglio vivere la terza età? Questa analisi deve essere prag-

matica e il più realistica possibile. Dopo il pensionamento, la maggior

parte di noi può contare di vivere ancora 15-20 anni relativamente in

buona salute e senza grandi handicap. Anche questo è un dato di fat-

to! Sulla scìa di queste considerazioni, è opportuno prendere decisioni

importanti, come: dove voglio abitare? Qual è la mia situazione finan-

ziaria? Come posso garantire la mia sicurezza economica? Dove trovo

aiuto e sostegno in caso di bisogno? Come vivo il rapporto con il mio o

la mia partner in età avanzata? Quale alimentazione e quali attività fisi-

che devo scegliere per mantenermi in forma il più a lungo possibile? Co-

me organizzerò la mia vita quotidiana e come passerò il mio tempo? Co-

sa posso fare per gli altri, per la società in generale, per i miei ideali, per

una data organizzazione, per i vicini, gli amici, i conoscenti? 

Molte di queste domande tornano a riproporsi nel corso del tempo. Per

rispondervi occorre essere aperti, interessati e disposti ad affrontare i

cambiamenti.

P r e f a z i o n e
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considerarsi valide per 
entrambi i sessi.



La nostra guida ha lo scopo di sostenervi in questo processo!

Essa contiene utili informazioni sui principali aspetti dell’

invecchiamento, nonché consigli e suggerimenti per la vita

quotidiana, anche nel caso di handicap che possono verifi-

carsi nell’età più avanzata. Con domande puntuali s’invitano

i lettori ad occuparsi attivamente di questi temi secondo il

motto “E com’è la situazione per me personalmente?”.

Gli indirizzi di  contatto riportati nell’elenco vi facilitano

l’accesso a istituzioni, fonti d’informazione ed erogato-

ri di servizi.

Nel 2030 un quarto della nostra popolazione avrà oltre

65 anni.  Fra questi, molti avranno superato gli 80 e addirittura i 90 an-

ni. Affrontiamo dunque questa situazione in modo consapevole e atti-

vo, prendiamo in mano il nostro destino! La Croce Rossa Svizzera come

editore e le autrici e gli autori di questa guida vi invitano a farlo e vi au-

gurano molti anni ricchi di vitalità e di esperienze motivanti!

Le direttive anticipate, i testamenti ecc. sono semplici esempi e non devono essere
considerati come pubblicità per specifiche istituzioni.
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Riorganizzare la 
vita quotidiana

Invecchiare nella nostra società



Riorganizzare la vita quotidiana

Spesso il pensionamento arriva prima di quanto ci aspettia-

mo! All’improvviso ci troviamo ad avere tanto tempo a di-

sposizione. Non abbiamo più i numerosi impegni di prima.

D’altro canto disponiamo anche di meno denaro. Il mondo

del lavoro, che è stato per tanti anni una parte centrale del-

la nostra vita, viene a mancare – assieme alla sensazione di

sentirsi utili, ai numerosi contatti e al riconoscimento pro-

fessionale. Questa transizione è una grossa sfida anche per

il rapporto con il partner o la partner. 

Normalmente ci restano in media ancora 15-20 anni di rela-

tiva buona salute, che devono essere colmati da una “nuo-

va” vita. Sono anni che ci spingono a “crescere” dal punto

di vista fisico, intellettuale, sociale e spirituale.
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Valori personali, volontariato, tempo libero

Per gli uni l’attività professionale cessa dall’oggi al domani, per gli altri

viene gradualmente ridotta, ma la questione di base rimane la stessa:

cosa posso fare dalla mattina alla sera? Come organizzo le mie giorna-

te, settimane, anni? Come posso strutturare il mio tempo, in modo da

soddisfare le esigenze mie e del mio partner o della mia partner? Chi so-

no ora? Quali ruoli posso assumere? Chi provvede alle faccende dome-

stiche? Voglio svolgere un’attività a titolo onorifico o volontario? 

Nel vostro “cassetto dei sogni” avete forse desideri, progetti, idee che

finora non avete potuto realizzare? Forse è giunto il momento di tirarli

fuori e riconsiderarli. C’è qualcosa che avreste sempre voluto fare....?

Accettare la nuova situazione

• Come avete finora pianificato il vostro futuro e affrontato situazioni

difficili? Le “strategie di sopravvivenza” che avete imparato dalla vi-

ta vi saranno particolarmente utili per individuare le vie da imbocca-

re, liberi dai condizionamenti e dalle norme della vita precedente.

• Stabilite un ordine di priorità per i vostri desideri. Raccogliete infor-

mazioni e contatti a questo scopo. Soppesate le vostre capacità: co-

sa so fare veramente bene? Quali sono le mie possibilità fisiche e psi-

chiche? Cosa posso permettermi finanziariamente? Dove posso

imparare qualcosa di nuovo? Quali doti voglio attivare? Quale con-

tributo sociale posso e voglio prestare?

• Sviluppate scenari, alternative, ponetevi obiettivi concreti, come ave-

te fatto anche in passato nella vita professionale e privata. Potete sti-

lare così piani realistici e realizzarli passo per passo.

• Coinvolgete nei vostri progetti e nelle vostre decisioni anche le per-

sone che vi sono vicine (p. es. partner, amici), soprattutto se riguardano

anche loro. Come conciliare i desideri e le esigenze di queste persone

con le proprie, visto che possono essere anche divergenti?

Volontariato – ora avete tempo!

Potete dedicarvi a qualcosa di completamente nuovo, acquisire cono-

scenze specifiche e metterle al servizio di una causa che vi sta a cuore.

Oppure impegnarvi nel lavoro volontario. Per il piacere di aiutare, per

stabilire interessanti contatti, per affrontare insieme nuove sfide. Forse
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desideri?

Fino a che punto sono 
realistici?

Cosa corrisponde meglio 
alla mia situazione 
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Quale attività 
volontaria potrebbe
interessarmi?

potete mettere a frutto le qualifiche acquisite nella vita professionale e

le esperienze maturate negli anni passati. 

Il volontariato amplia gli orizzonti e permette di vedere le cose da altre

angolature. Se inseriti in un contesto più ampio, i propri problemi sem-

brano forse meno angosciosi. D’altro canto nel lavoro volontario biso-

gna considerare anche i propri limiti e non farsi prendere dall’entusia-

smo chiedendo troppo a sé stessi e mettendo a repentaglio la propria

salute. Importante è anche il rispetto delle persone che ricevono il vo-

stro “aiuto”!

Impegnarsi come volontari nell’ambito di un’istituzione presenta molti

vantaggi. Vi sono infatti chiari criteri e strutture per la vostra attività: cor-

si di formazione, aggiornamento, accompagnamento. Tutto è chiara-

mente disciplinato e rende le cose molto più semplici.

Le possibilità sono infinite!

• Aiutarsi a vicenda fra anziani è la forma più semplice per svolgere un

lavoro volontario. Per farlo funzionare bisogna prima chiarire bene

tutti i punti e rispettare gli impegni assunti. Apertura, fiducia e affi-

dabilità sono elementi essenziali! 

• Altre possibilità – come visite a domicilio, servizio di trasporto, aiuto

sociale, aiuto di vicinato, nonne e nonni a prestito, attività in comi-

tati – sono offerte da diverse istituzioni, per esempio dalla Croce Ros-

sa Svizzera, dalla Pro Senectute Svizzera, dalla Federazione svizzera

dei samaritani e da associazioni locali. Altre idee e spunti possono es-

sere richiesti alla Conferenza del volontariato sociale (VS). Anche le

chiese offrono svariate opportunità di lavoro volontario. 

• Si stanno affermando anche le cosiddette “banche del tempo”. Que-

ste prevedono l’offerta di servizi da parte di persone esperte in de-

terminati campi. In cambio non ricevono soldi, ma “buoni” con i qua-

li possono usufruire di altre prestazioni di cui hanno bisogno. Per

esempio compilare la dichiarazione delle imposte come compenso per

un lavoro di giardinaggio, un corso di computer in cambio di un cor-

so d’italiano ecc. Forse nei vostri dintorni esiste una tale banca, o for-

se v’interessa mettere in piedi un tale progetto assieme ai vostri co-

noscenti. 

• Le piccole e medie imprese, soprattutto le giovani aziende, si avval-

gono sempre più dei servizi di “esperti anziani”. Tramite appositi uf-

fici di collocamento, gli anziani con le relative qualifiche ricevono un
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Quale istituzione potrei 
considerare?

Quali requisiti/preparativi
sono necessari?

lavoro temporaneo, anche retribuito. Sono richieste conoscenze ap-

profondite e specifiche, flessibilità e mobilità, nonché capacità di ap-

prendimento ed elevata resistenza. Adlatus, l’associazione svizzera di

esperti ed ex-quadri dell’economia e dell’industria, fornisce ulteriori

informazioni. 

• È possibile anche mettere a disposizione la vasta esperienza e il know-

how di pensionati in progetti di sviluppo e interventi di aiuto all’e-

stero. Per informazioni rivolgersi a: Senior Expert Corps (SEC), Swiss-

contact.

• Gli anziani hanno anche la possibilità di ricorrere all’offerta della Pro

Juventute Svizzera e aiutare come volontari i contadini di montagna.

• Anche a livello politico, per esempio nella costituzione di un consiglio

di anziani e nell’impegno per questioni specifiche alla terza età, è pre-

zioso il contributo di volontari anziani, che si impegnano al di là dei

partiti politici o su iniziativa di un gruppo, p. es. la Federazione asso-

ciazioni dei pensionati e d’autoaiuto in Svizzera ecc. 

Partecipare a un gruppo può essere un arricchimento

Partecipare a un corso su un tema interessante, per esempio un corso di

economia domestica per uomini, un corso di lavori manuali per donne,

un workshop per fare il bilancio della propria vita o per imparare a ge-

stire i conflitti, incontri dedicati a questioni spirituali/religiose. Oppure

dedicarsi a un hobby insieme a persone con gli stessi gusti, come p. es.

fare teatro, viaggi, danze popolari, collezionismo ecc. Queste sono an-

che occasioni per allacciare nuove amicizie e avere un vivace scambio di

vedute con persone che condividono gli stessi interessi. Spesso da que-

ste iniziative può svilupparsi un impegno a più lungo termine. 

Come entrare in un tale gruppo? Se non conoscete qualcuno che vi pre-

senta, vi sono molte istituzioni che possono aiutarvi: le associazioni can-

tonali della Croce Rossa Svizzera, gli uffici regionali di Pro Senectute Sviz-

zera, le chiese, le università della terza età, le università popolari e le

associazioni locali. O forse nella ditta in cui lavoravate vi sono gruppi di

pensionati? 

Non è sempre facile trovare il giusto equilibrio fra vita attiva e “dolce far

niente”. Godetevi di tanto in tanto qualche vacanza dalla vostra attività

quotidiana di pensionati. Vi aiuterà a guardare le cose con la debita di-

stanza e a fare rifornimento di energia.
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Qual è l’offerta nel mio
comune di residenza?

Conosco i principali 
indirizzi?

Come ottengo il 
sostegno di cui ho 
bisogno?

Cogliete sfide consone alla vostra attuale situazione – sfide per le qua-
li vale la pena di impegnarsi a livello personale e sociale. Fa bene avere
l’impressione di appartenere a un gruppo, sentirsi utili, curare gli scam-
bi interpersonali e vedere cosa fanno gli altri. Queste attività fanno pia-
cere e danno senso alla vita!

Sfruttate i servizi per anziani!

Non avete solo la possibilità di impegnarvi per gli altri, potete anche avva-

lervi voi stessi dei molteplici servizi a favore degli anziani. Non dovete

vergognarvi se, in un momento difficile, sentite il bisogno di aiuto e con-

sigli!

Le istituzioni che cercano volontari offrono per lo più anche servizi per

aiutare gli anziani nella vita quotidiana. Esistono per esempio servizi di

consulenza, servizi fiduciari, curatele, visite a domicilio, servizi di tra-

sporto, pulizia, pasti caldi, lavori domestici ecc. Questi interventi, intesi

spesso come appoggio o soluzione provvisoria, sono a pagamento. I re-

lativi indirizzi sono riportati nell’elenco degli indirizzi.


