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KANTON AARGAU

Departement Gesundheit und Soziales
Fachstelle Alter und Familie

Altersfreundliche
Gemelnde

Wir werden alter und bleiben langer gesund. Dies hat Auswirkungen auf
unsere Gemeinden und das Zusammenleben in unserer Gesellschatft.

Das Ziel der Alterspolitik ist, dass altere Menschen selbstbestimmt und

mit einer hohen Lebensqualitat leben kdnnen.

Die Leitsatze zur Alterspolitik Im Kanton Aargau definieren die Hand-
lungsprinzipien und Handlungsfelder der zuklnftigen Alterspolitik.

Die Leitsatze zur Alterspolitik im Kanton Aargau enthalten
drel Handlungsprinzipien, welche aufzeigen wie der Kan-
ton und die Gemeinden die Alterspolitik nachhaltig gestal-
ten konnen.

Vernetzen

Wir vernetzen die relevanten Akteurinnen und Akteure mit-
einander und arbeiten Uber die Gemeindegrenzen zusam-
men.

Die politische Gemeinde ist nicht die einzige Akteurin der
kommunalen Alterspolitik: Kirchen, gemeinnutzige Organi-
sationen, Vereine und Firmen setzen sich auch alle fur die
altere BevoOlkerung ein.

Eine vernetzende Rolle der kommunalen und kantonalen
Behorden ist in der Alterspolitik von grosser Bedeutung.
Das erlaubt eine Zusammenarbeit der Akteurinnen und Ak-
teure zum Wohle der alteren Bevolkerung und eine effizien-
te Nutzung der vorhandenen Ressourcen.

Informieren

Wir informieren niederschwellig, fordern den Dialog und
greifen die Bedurfnisse der alteren Bevolkerung auf.

Altere Menschen sind eine vielfaltige Zielgruppe. Sie um-
fasst zwel Generationen, alle sozialen Schichten und diver-
se Kulturen. Entsprechend unterschiedlich sind die Bedurt-
nisse und der Wissensstand betreffend Angebote. Die Ge-
meinde hat die Aufgabe sicherzustellen, dass alle alteren
Menschen Zugang zu den relevanten Informationen haben.
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Wichtige Kommunikationskanale sind zum Beispiel die
Webseite der Gemeinde, Seniorenausfliige oder Mittagsti-
sche.

Die Fachstelle Alter und Familie stellt die Broschure "Alter
werden im Kanton Aargau” zur Verfiagung. Diese kann mit
wenig Aufwand fur die eigene Gemeinde angepasst und
verbreitet werden.

Welterentwickeln

Wir sind auf Veranderungen vorbereitet, entwickeln ge-
meinsame Ziele und setzen Massnahmen um.

Alterspolitik ist ein breites Feld, welches viele Bereiche tan-
giert. Aufgrund der demographischen Entwicklung wird sie
an Bedeutung gewinnen, und die Bedurfnisse und Moglich-
keiten werden sich verandern. Dementsprechend soll die
Alterspolitik nachhaltig und strategisch geplant, umgesetzt
und weliterentwickelt werden.

In einer Umfrage In Aargauer Gemeinden zeigt sich,
dass Gemeinden mit einem Altersleitbild aktiver in der Um-
setzung der Alterspolitik sind.

Dabel sind die Budgets nicht immer hoher. Denn die Um-
setzung kann auch mithilfe von freiwilligen Seniorinnen und
Senioren erfolgen.

Altere Menschen sind die besten Expertinnen und Exper-
ten fur Alterspolitik. Die Gemeinde kann dieses Potenzial
zum Beispiel iIm Rahmen partizipativer Projekte oder einer
Alterskommission nutzen.

Die Fachstelle Alter und Familie des Kantons hat den Auftrag, Gemeinden bel der Umsetzung der Alterspolitik
ZU unterstutzen. Unter www.ag.ch/alter > Aufgaben der Gemeinden, finden Sie Instrumente und Informationen fur Ge-

meinderatinnen und Gemeinderate und Mitglieder von Kommissionen.

Quelle: Kanton Aargau, Bestandsaufnahme zur kommunalen Alterspolitik, 2021 auf www.ag.ch/alter.
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Soziale Tellhabe &

Partizipation

Die soziale Tellhabe ist zentral fur das Wohlbefinden im Alter. Sie er-
laubt ein Zusammensein von Menschen aller Generationen, starkt die

Gemeinschaft und wirkt der Vereinsamung entgegen.
Durch Partizipation der alteren Bevolkerung werden deren Potenziale
far die Gestaltung und die Umsetzung von Projekten genutzt und die

Angebote bedarfsgerecht gestaltet.

Kontakte zu anderen Menschen sind fur das Wohlbefinden
und die Gesundhelt zentral. Personen, die gut vernetzt
sind und Iin einem System eingebunden sind in dem sie
gebraucht werden (geben), aber auch Unterstutzung erhal-
ten (nehmen), fahlen sich selten einsam. Diese Personen
sind sowohl korperlich wie psychisch gestinder als Perso-
nen denen ein soziales Netz fehlt.

Beziehungen

Die BevoOlkerung in der Schwelz ist sozial gut vernetzt. Mit
durchschnittlich 19 Personen pflegen die Einwohnerinnen

und Einwohner einen guten und engen Kontakt. Die Gros-
se der sozialen Netze nimmt mit dem Alter deutlich ab. Es
sind besonders die betagten Frauen, die Uber kein prima-

res soziales Netz verflugen: 62 % der Frauen ab 75 Jahren
wohnen alleine wahrend dieser Anteil bel den Mannern

16 % betragt.

Einsamkeit

Die Wohnsituation oder die Grosse des sozialen Netzes
sagt noch nichts tUber die Qualitat der Beziehungen aus.
Einsamkeilt ist, wenn ein Mensch sich Kontakte wulnscht,
diese aber nicht hat. Sie Ist subjektiv.

In der Schweilz fuhlen sich 36 % der Menschen manch-

mal bis sehr haufig einsam. In der Lebensmitte ist die
Einsamkeit am geringsten. Mit steigendem Alter nimmt
sie wieder zu. 41 % der uUber 75-Jahrigen haben keine
oder nur eine Vertrauensperson.
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Partizipation

Die altere Bevolkerung in der eigenen Gemeinde zur Mit-
sprache und Mitarbeit einzuladen, erlaubt es, den Bedarf der
Bevolkerung besser in die eigene Planung einfliessen zu
lassen. So werden keine unnotigen Leistungen etabliert.
Gremien zur Mitwirkung erlauben es auch, die oft kleinen
Anpassungen in die Politik einfliessen zu lassen und so die
Lebensqualitat der alteren Bevolkerung zu verbessern.

Moglichkeiten in der Gemeinde

Treffpunkte und Besuchsdienste

In der Gemeinde Treffpunkte (Kaffee und Kuchen, Jass-
Nachmittage, weitere Aktivitaten) anzubieten oder bestehen-
de Besuch- und Begleitdienste zu unterstltzen oder neue
aufzubauen, erlaubt es, der Bevolkerung ihre sozialen Kon-
takte bis ins hohe Alter zu pflegen.

Mittagstische

Auch Mittagstische erlauben es regelmassige soziale Kon-
takte zu pflegen und gemeinsam zu essen. Mittagstische
konnen unterschiedlich organisiert sein, mit oder ohne Un-
terstitzung der Gemeinde. Wichtig ist dabei eine regel-
massige Durchflhrung.

Alterskommission, Seniorenrat oder Forum

Ein partizipatives Gremium mit Seniorinnen und Senioren
erlaubt es der Gemeinde das Potenzial der eigenen Bevol-
kerung zu nutzen, um eine bedarfsgerechte Alterspolitik
umzusetzen.

Die Fachstelle Alter und Familie des Kantons hat den Auftrag, Gemeinden bei der Umsetzung der Alterspolitik
ZU unterstltzen. Unter www.ag.ch/alter, finden Sie Instrumente und Informationen fur Gemeinderatinnen und Gemein-

derate und Mitglieder von Kommissionen.

Quelle: Schweizerisches Gesundheitsobservatorium 2014 und 2017.

Katherina Johnson und Robin Dunbar, Pain Tolerance predicts human social network size, Nature 2016.
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Sicherhelt &
Pravention

Die personlichen Ressourcen bestimmen, wie autonom altere Men-
schen ihr Leben fihren konnen und wie sicher sie sich fuhlen. Dem-

entsprechend ist es wichtig, die Alterspolitik so zu gestalten, dass die
Menschen In Ihren Ressourcen gestarkt werden. Dies auch im Sinne

der Pravention: Sie sollen sich selbstandig oder mit Unterstutzung vor
moglichen Gefahren im Alltagsleben schitzen konnen.

Sicherheit im Verkehr

Seniorinnen und Senioren werden tberdurchschnittlich oft

zu Fuss In Unfalle verwickelt. Personen Uber 75 Jahre ma-
chen die Halfte der getoteten Fussgangerinnen und Fuss-

ganger aus. Als Autolenkende sind altere Menschen In der
Unfallstatistik untervertreten. Wenn jedoch der jahrlich zu-

rickgelegte Weg bertcksichtigt wird, steigt das Unfallrisiko
mit steigendem Alter.

Im Bereich Sicherheit im Verkehr ist Information wichtig und
die Sensibilisierung zur richtigen Einschatzung der eigenen
Fahigkeiten (dies in jedem Lebensalter).

Kriminalpravention

Aufgrund ihres zunehmenden Alters sind Senioren und Seni-
orinnen zusatzlichen Gefahren ausgesetzt. Auch im Alltag
gilt besondere Vorsicht, da altere Menschen von Kriminellen
als "leichte Opfer" gesehen werden.

Die Kriminalpravention verfolgt das Ziel altere Menschen

zu Informieren und ihnen zu unterschiedlichen Delikten In-
strumente und Methoden aufzuzeigen, wie sie sich schiutzen
konnen. Delikte sind dabei zum Beispiel: Trickdiebstahl (wie
Enkeltrick und falsche Polizisten und Polizistinnen), Ein-
bruch, Romance Scam, Anlagebetrug und unseriose Ver-
kaufsstrategien.

Gesundheitsforderung und Pravention

Der wahrgenommene Gesundheitszustand wird von 77%
der 65-74-Jahrigen als gesund bis sehr gesund beurtellt. Bel
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Gesundhelit im Alter heisst nicht keine Krankheit zu haben,
sondern gut damit umzugehen. Korperliche Bewegung und
soziale Begegnungen sind die Grundlage flr einen guten
Umgang mit den Herausforderungen des Alterns. Gesund-
heit und Wohlbefinden im Alter sind massgeblich gepragt
vom gesamten personlichen Lebensverlauf: So wie man
lebt, so wird man alter. Es lohnt sich deshalb, bereits fruh
die Gesundheit zu starken und zu stabilisieren.

Mithilfe der Gesundheitsforderung im Alter lassen sich Ge-
sundheit und Autonomie alterer Menschen nachweislich
verbessern. Besonders wirksam sind die Bewegungsforde-
rung und Sturzpravention, die FOrderung einer ausgewoge-
nen Ernahrung und der psychischen Gesundheit.

Moglichkeiten in der Gemeinde

Gesundheltsfordernde Angebote

Altere Menschen besuchen Angebote eher, wenn sie einfach
zu erreichen sind. Dementsprechend wichtig ist die kommu-
nale Ebene flr die Umsetzung von gesundheitsfordernden
Angeboten. Unter www.ag.ch/gfimalter finden Sie die Ange-
bote des kantonalen Programms Gesundheitsforderung im
Alter mit Unterstltzungsmaoglichkeiten fur Gemeinden.

Kriminalpravention und Alltagssicherheit

Die Kantonspolizel Aargau bietet Beratungen und Referate
zum Thema Sicherheit im Alter an. Die Liste der Angebote
finden Sie auf der Webseite www.ag.ch/kapo > Pravention.

Die Fachstelle Alter und Familie des Kantons hat den Auftrag, Gemeinden bei der Umsetzung der Alterspolitik
ZU unterstltzen. Unter www.ag.ch/alter, finden Sie Instrumente und Informationen fur Gemeinderatinnen und Gemein-

derate und Mitglieder von Kommissionen.

Quelle: BFU (2018) Senioren im Strassenverkehr
Schweizerische Kriminalpravention (2010) Sicherheit im Alter.

Gesundheitsforderung Schweiz (2022) Gesundheitsforderung im Alter lohnt sich.
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Erwerbs- &

Freiwilligenarbeit

Menschen 60+ stellen mit ihrer Erfahrung einen wichtigen Teil des Ar-

beitsmarktes dar und sollen ihren Beitrag auch in Zukunft leisten kon-
nen. Im Freiwilligenbereich sind Menschen 60+ eine zentrale und trel-
bende Kraft. Dementsprechend soll das Engagement wertgeschatzt
und so gestaltet werden, dass es auch in Zukunft attraktiv bleibt.

Erwerbsarbeilt

Erwerbsarbeit Iim Alter ist ein Thema der Alterspolitik, das
nicht erst mit der Pensionierung relevant wird, sondern be-
reits fur Menschen ab 55 Jahren im Fokus stehen kann.
19% des gesamten Arbeitsangebots in der Schweiz wird
von Personen uber 55 Jahren geleistet. Die altere erwerbs-
tatige BevOlkerung tragt einen entsprechend grossen Antell
zur Deckung der Nachfrage nach hochqualifizierten Fach-
kraften bel.

Die Erwerbslosigkeit bel Menschen Uber 55 Jahre ist ein
grosses Thema. Fur altere Menschen ist es im Arbeits-
markt erwiesenermassen schwieriger, nach einem Arbeits-
stellenverlust wieder eine Stelle zu finden. So dauert die
Stellensuche fur 27.2% der Arbeitsuchenden uber 50 lan-
ger als ein Jahr, wahrend es bel jungeren Arbeithehmen-
den 12.4% sind.

Freiwilligenarbeit

Zwel Drittel der Pensionierten wollen mehr tun als nur
den Ruhestand geniessen: Sie nutzen ihr Rentenalter
als Aufbruch in eine neue Lebensphase und wollen ihre
Ressourcen fur neue Ziele einsetzen. Dies tun sie zum
Beispiel in Form von Freiwilligenarbeit. Seniorinnen und
Senioren leisten Im Kanton Aargau jahrlich rund 13 Milli-
onen Stunden freiwillige und ehrenamtliche Arbeit. Dazu
kommen dann noch rund 7 Millionen Stunden Pflege
und Betreuung von Angehorigen.
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Das freiwillige Engagement kann auf zwel Ebenen stattfin-
den: formelle Freiwilligenarbeit, wie zum Beispiel Tatigkeit in
Vereinen, Organisationen oder ein Ehrenamt in der Gemein-
de und informelle Freiwilligenarbeit, wie zum Beispiel Nach-
barschaftshilfe, Familienarbeit wie Grosskinder hiten, Pfle-
ge- und Betreuungsarbeiten beispielsweise von betagten El-
tern/Angehorigen oder Partnern/Partnerinnen.

Moglichkeiten in der Gemeinde

Nachbarschaftshilfe fordern

Netzwerke von organisierter Nachbarschaftshilfe (zum Bel-
spiel Zeit schenken, Ned elel in eusem Dorf oder Senioren
helfen Senioren) erlauben es kleinere Unterstltzungsleistun-
gen durch Freiwillige abzudecken. Dies kann dazu beitragen,
dass altere Menschen langer selbstandige leben konnen. Die
Gemeinde kann die Netzwerke starken und finanziell unter-
stutzen.

Freiwilligenarbeit 60+ bekannt machen

In Vorbereitung auf die Pensionierung oder im frihen Pensi-
onsalter ist es nicht immer einfach heraus zu finden, in wel-
chen Vereinen oder Bereichen ein Engagement maoglich ist.
Zudem ist die Hurde anzufragen, ob ein Engagement er-
winscht ware oft hoch. Mittels Veranstaltungen (Tischmesse
Freiwilligenarbelt, Jungseniorinnen und Jungseniorenapero)
kann die Gemeinde dazu beitragen, dass sich Freiwillige
60+ und die Vereine in der Gemeinde finden.

Die Fachstelle Alter und Familie des Kantons hat den Auftrag, Gemeinden bei der Umsetzung der Alterspolitik
ZU unterstltzen. Unter www.ag.ch/alter, finden Sie Instrumente und Informationen fur Gemeinderatinnen und Gemein-

derate und Mitglieder von Kommissionen.

Quelle: SECO. (2019). Indikatoren zur Situation alterer Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer auf dem Schweizer Arbeitsmarkt. Bern: Staatssekretariat fur
Wirtschaft. BFS. (2019). Erhebung zu Familien und Generationen 2018. Neuchatel: Bundesamt fur Statistik. .
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Wohnen, Mobilitat &
Offentliche Raume

Die Wohnsituation gewinnt mit zunehmendem Alter an Wichtigkeit, be-
sonders auch im Hinblick auf die Eigenstandigkeit. Mobllitat ist bis Ins

hohe Alter zentral fur das Wohlbefinden, da sie erlaubt, soziale Kon-
takte zu pflegen, die eigenen Bedurfnisse zu erfillen und sich im 0f-

fentlichen Raum zu bewegen.

Wohnen

Mehr als 95 % der Menschen Uber 65 Jahre leben im Kan-
ton Aargau in einem Privathaushalt. Ende 2020 wohnten
6'065 Seniorinnen und Senioren in einem Pflegeheim, dies
entspricht knapp 5 % der alteren Bevolkerung. Aktuelle
Schatzungen gehen davon aus, dass fur rund 6% der Per-
sonen uber 80 eine Alterswohnung zur Verfligung

steht. Die mit Abstand haufigst bewohnte Wohnform ist so-
mit der Privathaushalt.

Wohnformen fur das Alter, mit Ausnahme der Pflegeheime,
sind In der Schweliz nicht reglementiert. Dementsprechend
gibt es keine festen Begriffe fur die bestehenden diversen
Wohnformen. Angebote mit gleichem Namen konnen unter-
schiedliche Dienstleistungen beinhalten.

Mobilitat

89% der Personen Uber 65 in der Schweiz sind mindestens
einmal taglich unterwegs. Die restlichen 11% Prozent ge-
ben an, sich mindestens einmal pro Woche ausserhalb der
eigenen Wohnung zu bewegen.

Studien aus Europa zeigen, dass mit steigendem Alter im-
mer mehr Wege zu Fuss unternommen werden und die an-
deren Verkehrsmittel weniger genutzt werden. Mobilitat ist
IN jedem Alter zentral flr die Erfullung alltaglicher Aktivita-
ten wie zum Beispiel Einkaufen oder soziale Kontakte Pfle-
gen.
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Offentliche Raume

Gut gestaltete offentliche Raume erlauben es der ganzen
Bevolkerung, aber auch Seniorinnen und Senioren sich si-
cher und frel In der Gemeinde zu bewegen. Zudem erlauben
sie Begegnungen zwischen Menschen der selben Alters-
gruppen aber auch zwischen den Generationen. Dabel sind
unterschiedliche Elemente von Bedeutung, so zum Beispiel
eine moglichst schwellenlose Gestaltung der Raume, genu-
gend Sitzmoglichkeiten und eine gute Beleuchtung.

Moglichkeiten in der Gemeinde

Angebote rund ums Wohnen im Alter

Um moglichst lange selbstbestimmt leben zu kbnnen, brau-
chen Seniorinnen und Senioren nicht nur eine Wohnung. Mit
zunehmendem Alter steigt der Antell an Personen, welcher
Unterstltzung braucht (Fahrdienst, Mahlzeitendienst, usw.).
Die Gemeinde kann dazu beitragen, dass die Dienstleistun-
gen bekannt sind und dass sie der eigenen Bevolkerung zur
Verfigung stehen.

Bestandsaufnahme und Bedarfsanalyse

Als Grundlage flr die Erstellung einer Strategie der Alterspo-
itik oder eines Massnahmenplans flr einen langeren Ver-
bleib zu Hause sollte eine Bestandsanalyse durchgeflhrt
werden. Nur so konnen bestehende Lucken geflllt werden
ohne Doppelspurigkeiten zu kreieren. Eine niederschwellige
Variante der Bestandsaufnahme ist ein Runder Tisch Alters-
politik.

Die Fachstelle Alter und Familie des Kantons hat den Auftrag, Gemeinden bei der Umsetzung der Alterspolitik
ZU unterstltzen. Unter www.ag.ch/alter, finden Sie Instrumente und Informationen fur Gemeinderatinnen und Gemein-

derate und Mitglieder von Kommissionen.

Quelle: Statistik Aargau. (2021). Alters- und Pflegeheim/Spitex-statistik 2020. Aarau: Departement Finanzen und Ressourcen.
Senior-Lab (2021) Mobilitat der Senioren und Seniorinnen in der Schweiz, rundum mobil GmBH.
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Beratung &
unterstutzung

Wenn ein alterer Mensch Beratung oder Unterstutzung bendotigt, soll er

diese niederschwellig erhalten. Er soll in seinen Ressourcen gestarkt
werden, damit es ihm moglich ist, seine Bedurfnisse selbstandig zu er- -
fallen. Ein bedarfsgerechtes Angebot an Beratung und Unterstutzung
erlaubt eine lange, selbstbestimmte Lebensflihrung.

Mit zunehmendem Alter konnen alltagliche Tatigkeiten Mu-
he bereiten oder zu unuberwindbaren Herausforderung
werden. Damit altere Menschen trotz diesen Schwierigkeil-
ten so lange wie moglich im eigenen Heim wohnen kon-
nen, gibt es verschiedene Unterstutzungsleistungen, die
von freiwilligen, offentlichen und privaten Dienstleistenden
erbracht werden.

Bedarf nach Unterstltzung

13 % der Gesamtbevolkerung nahmen im Jahr 2017 Hilfe
aus ihrem Umfeld an. Dies entspricht rund 90'000 Perso-
nen im Kanton Aargau. Zwischen 75 und 84 Jahren steigt
dieser Wert leicht, auf 15,1 %. Uber 85 Jahren sind dann
tuber 30 % auf Hilfe von Angehorigen oder nahestehenden
Personen angewiesen.

Unterstltzung im Alter wird oft mit Pflege gleichgesetzt. So
werden altere Menschen sehr schnell als pflegebedurftig
wahrgenommen, selbst wenn es andere Unterstlutzungsfor-
men sind, die sie in threm Alltag benotigen. In Schwelzer
Studien wird davon ausgegangen, dass rund 70 % aller
von alteren Menschen erhaltenen Unterstltzungsleistun-
gen nicht-pflegerischer Natur sind. Dies sind zum Belspiel
Putzen, Mahlzeiten vorbereiten, Einkaufen, Gartenarbeit,
Telefon bedienen oder Administration. Diese Unterstit-
zungsleistungen werden zur Mehrheit von pflegenden und
betreuenden Angehorigen erbracht.

Schatzungen gehen davon aus, dass rund jede achte Per-
son In der Schwelz eine angehorige Person unterstitzt.
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Professionelle Beratung und Unterstltzung

Menschen Uber 65 sind eine vielfaltige Zielgruppe, dement-
sprechend unterschiedlich gestaltet sich der Zugang zu Infor-
mationen und zu Unterstitzungsangeboten. Die Informatio-
nen sollten dementsprechend gestaltet werden.

Gemass Studien sind Triagestellen dementsprechend wich-
tig, denn sie erlauben es mit einem Telefonat oder einer
Email die richtigen Dienstleistende zu ermitteln. In jeder Ge-
meinde Im Kanton Aargau gibt es, gemass Pflegegesetz
Art.18 eine Anlauf- und Beratungsstelle fur Altersfragen.
Diese gibt Seniorinnen und Senioren einen Uberblick zu den
Angeboten.

Moglichkeiten in der Gemeinde

Angebote bekannt machen

Das bestehende Angebot in den Gemeinden und den Regio-
nen Ist gross und vielfaltig. Dies macht es fur altere Men-
schen und ihre Angehorigen schwierig sich einen Uberblick
zu verschaffen. Die Gemeinde kann ihre Bevolkerung mit
guten Informationen auf der Webseite und/oder einer Infor-
mationsbroschure unterstitzen. Die Fachstelle Alter und Fa-
milie stellt die Broschure "Alter werden in ..." zur Verflgung.

Angebot analysieren und gestalten

Die Gemeinde spielt in der Vernetzung der Akteurinnen und
Akteure und der Koordination des Angebots eine zentrale
Rolle. Bevor neue Angebote geschaffen werden, gilt es die
bestehenden Angebote zu sammeln und effektive Llcken zu
identifizieren.

Die Fachstelle Alter und Familie des Kantons hat den Auftrag, Gemeinden bei der Umsetzung der Alterspolitik
ZU unterstltzen. Unter www.ag.ch/alter, finden Sie Instrumente und Informationen fur Gemeinderatinnen und Gemein-

derate und Mitglieder von Kommissionen.

Quelle: Schweizerisches Gesundheitsobservatorium 2014 und 2017.

Katherina Johnson und Robin Dunbar, Pain Tolerance predicts human social network size, Nature 2016.




