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Zufriedenheit im Alter
Was uns hilft und stark sein lasst

Ein Blick auf Kompetenzen im Umgang mit schwierigen
Lebenssituationen
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Resilienz

1. Studie (1970) 2. Studie (1982)

4
ks AN
enschen blieben trotz schwierigster

Lebensumstdnde psychisch und physisch
gesund!
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Aktuelle Forschung
Kern Resilienz Physiologie,
- Resilienz Ressourcen Biologie

Gesundheitsverhalten, etc.

Internale Resilienz
Bildung, Familie, Persénlichkeit,

Fahigkeiten, Selbstwert, etc.

Kern -
Resilienz Externale Resilienz

Soziales Umfeld,
Geographie, Politik,

Zugang zum

(Liu, Reed & Girard,
2017)

Gesundheitswesen, etc.

Universitat
5 Ziirich™

PSYCHOLOGISCHE BERATUNGSSTELLE

Psychologische Beratungsstelle LiA

Psychische Gesundheit

o Psychische Gesundheit: Kein Zustand, sondern
dynamischer Prozess, der aus Interaktion von Ressourcen
und Belastungen entsteht
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Ressourcen Belastungen




1™\ Universitit
Ziirich™

Psychologische Beratungsstelle LiA

PSYCHOLOGISCHE BERATUNGSSTELLE

grossere Freineit Streben nach Sinn
in der Zeitgestaltung Besser im PrioritGten setzen
‘ Zeitliche Ressourcen

‘ Motivationale Ressourcen

9 ©

Alterssperzifische
" Ressourcen
Kognitive Ressourcen ‘
- . Kumulierte ;
Kristalline Intelligenz ./i I Lebenserfahrung Sozicle Ressourcen
Reife Expertise Ausgewdhltes Netz an
engen Beziehungen

‘ Emotionale Ressourcen ‘

Bessere Emotionsregulation
Positive Affektbilanz

Emotionale Komplexit&at
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Glaube
musizieren Phantasie

Beweglichkeit

Kreativitat Geld

Achtsamkelt L ereit

tolerant sport

Spiritualitat

geduldig Haus/Wohnung
selbstandig
konfliktféhig

Natur empathisch flexibel
Bildung

Gesundheit ) Selbsténdigkeit
zuhodren

SelbstfUrsorge
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Tipps zum Aufbau von Resilienz

= Krisen als Teil des Lebens anerkennen, als Chance zur
Weiterentwicklung begreifen
- Verdnderungen akzeptieren

- Widrigen Umsté&nden so gut als mdglich begegnen und aktiv

versuchen, sie im eigenen Sinne zu beeinflussen
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- Soziale Kontakte aufbauen und pflegen

- Dankbarkeit praktizieren

- Eine positive Grundeinstellung zum Leben einnehmen und

eine positive Vision des eigenen Lebens entwickeln
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Resilienz in Krisenzeiten oder bei besonderen

Herausforderungen

+ Es bedeutet auch in schwierigen Zeiten, positives
wahrnehmen zu kdnnen — also frotz Krise =
Emotionsfokussierung

Man braucht
* Mut & Zuversicht
ins Leben zurUckfinden !l

+ Sozialen Ruckhalt
zuverlassige Mitmenschen (Sicherheit & Verbundenheit)

« Sinn, Ziele und Neuorientierung
wo soll es fUr mich jetzt hingehen?
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Ich wUnsche Ihnen ganz viel Anpassungsféhigkeit und den

Blick fUrs Gute auch in schweren Zeiten
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