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Kontinuitat und Wandel
Biografische Ubergange als
Herausforderung und Chance
Pasqualina Perrig-Chiello
ub

Aber gibt es den ,,Normallebenslauf noch? ...

Gliederung des Lebenslaufs in Phasen bietet Orientierung und
Sicherheit - aber ist das noch zeitgemass?

Zunehmende Destandardisierung des Lebenslaufes aufgrund des
demographischen und gesellschaftlichen Wandels.

Die Ubergénge zwischen den Phasen bergen Unsicherheit in sich.
Ubergénge sind in der modernen Gesellschaft weniger sichtbar
geworden — daflir aber zahlreicher (mehr stille als altersnormierte
Transitionen)

Gestiegener Originalitdtsanspruch bei der Gestaltung des Lebenslaufs
(Individualisierung). Uberforderung der Selbststeuerungs-Kompetenz?

b
Alles zu seiner Zeit — u
Entwicklungsphasen im menschlichen
Leben
b

Bewiltigung von biografischen Ubergéngen ist
abhéngig von individuellen und
gesellschaftlichen Faktoren

Abhangig von:

1. gesellschaftlichen Rahmenbedingungen und alters- und
zeitspezifischen Erwartungen (z.B. Pensionierung)

2. individuellen kérperlichen, psychischen und sozialen Anspriichen,
M@oglichkeiten und Ressourcen:

- kérperliche (biologische Deadlines, Kraft,...)
- psychische (Personlichkeitsmerkmale, Werthaltungen, Erfahrung..)
- soziale (Partner, familiale und freundschaftliche Netzwerke).

3. Grosse Unterschiede im Umgang mit Ubergéngen.




Biografische Ubergénge in der 2. Lebenshiilfte
Die negativ werdende Gewinn-Verlust-Bilanz?

> Pensionierung > Grosselternschaft

> Scheidung > Neue Partnerschaft
> Verwitwung/Verlust des > Neue Wohnformen
Partners/der Partnerin
> Ubergang ins hohe >
Alter/Verlust der >
Autonomie/
Pflegebedurftigkeit
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Verwitwung - ein Alters- und Frauenschicksal -

Verwitwete Personen nach Alter bei der Verwitwung
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Anteil geschiedener Ehen in

Scheidung nach vielen Ehejahren -
ein neues Phdnomen

Bis dass der Tod euch scheidet?

0L Anteil geschiedener Ehen in der Schweiz
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Scheidung und Verwitwung gehoren zu den
schmerzlichsten biografischen Ubergédngen

Heilt Zeit Wunden?

> Verlust des Partners ist mit einschneidenden negativen Folgen fiir
die psychische, korperliche und soziale Befindlichkeit verbunden.

> Allerdings: Nach einer gewissen Zeit kehrt bei den meisten das
Wohlbefindens-Niveau wieder zum Ausgangspunkt zurtick.

> Rund die Hélfte der Personen adaptiert sich gut an die neue
Lebenssituation, ein Drittel gar sehr gut! Rund ein Funftel hingegen
hat ernsthafte Probleme —

...Aber:

> Zeit allein genugt nicht — es braucht auch Eigeninitiative!
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Psychische Adaptation nach kritischen u Lo -
Lebensereignissen und schwierigen p— Vom guten Umgang mit biografischen
biografischen Ubergéngen Ubergingen
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Erholung

Resilienz
HALB VOLL oder HALB LEER
rfolg je

Derrfolg
ieg in der Sichtweise der Dinge.

~ Ereignis
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DIE Schliisselqualifikationen fiir die

Resilienz — stark durchs Leben
Bewiltigung von biografischen Ubergédngen




— Selbstwirksamkeit und Selbstverantwortlichkeit ...

Selbstverantwortlichkeit ist bis ins hohe Selbstverantwortlichkeit ist bis ins hohe u

Alter lernbar und verlernbar b Alter lernbar und verlernbar — b

Interventionsstudie von Langer & Rodin (1976) Interventionsstudie von Langer & Rodin (1976)
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u Zielstrebigkeit und die eigenen Standards u
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Hartnackig oder flexibel? Was ist besser?

b b

u u

; ; _ — Sinnvolle Betitigung im Alter —
ZI.elverfo'gung im Altersverlauf e Welche Funktion haben alte Leute in unserer Gesellschaft? i
die Kunst der Anpassung
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Kreativitat /Schaffenskraft

b
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Was zeichnet kreative Menschen aus?

eine offene Haltung gegenlber neuen Erfahrungen; Neugier;

eine staunende Haltung: Das Staunen ist der Anfang der Erkenntnis
(Platon); "Nichts ist selbstverstandlich (Albert Einstein).

Sensitivitat fur Probleme, Freude an komplexen Aufgaben;
Ambiguitatstoleranz, Vorliebe fir unstrukturierte, mehrdeutige
Situationen: ein Denken nicht in den Kategorien "entweder-oder",
sondern "sowohl-als-auch*.

Fahigkeit zum Querdenken; Zusammenhénge suchen, wo andere sie
nie suchen wirden;

selbstvergessene Hingabe bei der Arbeit; Fleiss, Frustrationstoleranz,
Beharrlichkeit (Schiller: "Genie ist Fleiss®).
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Theaterspielen — fiir vieles gut... u
Acting improves brain health in elderly

Improving memory in older adults by instructing them in professional
actors' learning strategies
Helga Noice 1 *, Tony Noice 2, Pasqualina Perrig-Chiello 3, Walter Perrig 3|

1Augustana College, USA
2Indiana State University, USA
i ity of Bern, Switzerland

Und wenn gar nichts mehr hilft....

> Der psychologische Nutzen
Humor reduziert Angst
Humor reduziert Spannung
Humor reduziert Stress
Humor reduziert Depression
Humor reduziert Einsamkeit

Humor verstéarkt das Selbstbewusstsein
Humor gibt Hoffnung und Energie zurtick
Humor gibt ein Geflihl von Starke und Kontrolle
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Ob jung oder alt:
Etwas haben erfolgreiche Leute
gemeinsam...

Steve Jobs, 1955-2011
Visionar u. Apple Griinder,

Roger Federer,
Tennisgenie

—

Prof. Dr. med. Rita Levi-MohtaIcini,
1909-2012 Nobelpreis Medizin

= Die Uberzeugung, dass sie das ,Richtige* tun; der Glaube an sich.
= Die Selbstwirksamkeit - der Glaube daran, dass man ,es“ kann.
= Die eigenen Standards: Geduld, Ausdauer, Fleiss.
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Eine neue Perspektive u u

Weg von der Dreiteilung des Lebens
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