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Was sind Lebenskompetenzen ?

* Fahigkeiten und Fertigkeiten, die es Menschen
ermoglichen, Herausforderungen und
Belastungen in ihrem Alltag zu bewaltigen
(WHO, 1997)

World Health Organization (1997). Life skills education for children and adolescents in
schools.http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/63552/1/WHO_MNH_PSF_93.7A_Rev.2.pdf
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Was sind altersspezifische
Herausforderungen und Belastungen ?

* Nachlassen von Fahigkeiten
e korperliche Erkrankungen
* Erkranken oder Sterben von Bezugspersonen

* neue Lebensumfelder: Pensionierung, Umzug
in Alters-/Pflegeheim
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Psychisches Wohlbefinden im Alter

ist im dritten Lebensalter (65-80 J.) am hochsten,
leichtes Nachlassen im vierten Lebensalter (80+ J.)

* auch Stabilitat und Zuwachs von Fahigkeiten

e grosse Unterschiede zwischen Gleichaltrigen
durch unterschiedliche Lebensstile und
-erfahrungen

* Nutzung von ausseren Ressourcen (andere,
Hilfsmittel, Zeit) und inneren Ressourcen
(Lebenserfahrung, Zielanpassungen,
Lebenskompetenzen...)
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Inhalte Arbeitspapier und Broschiire

Box 2: Die sechs Lebenskompetenzen des Alters

Lebenskompetent im Alter ist also, wer

Kommunikationsfahigkeiten wirkungsvoll kommunizieren kann,
Emotionsregulation seine Gefilhle positiv und aktiv beeinflussen kann,
Selbstreflexion sich selbst kennt und mag,

Soziale Kompetenzen Beziehungen aufbauen und positiv gestalten kann,
Stressbewaltigung Stress zu bewaltigen vermag und

Entscheidungen treffen selbstbestimmt Entscheidungen trifft.

* Veranderung im Alter und Auswirkung auf die
psychische Gesundheit

* Interventionen: Gruppe, internetbasiert, Beratung
* Durchfihrungsempfehlungen
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Interventionen Bsp. Emotionsregulation

* |Interventionen zur Reduktion von physiologischen
Gefuhlreaktionen: EntggannORgsverfahren

* |nterventionen zum gezielten HArvorrufen von
positiven Geflihlen

* |nterventionen zur
Menschen im Tre

* [ntervention /
gebrechlich@@fsassoziierten Angsten

* Interventionen zur Forderung des Aushaltens und
Akzeptierens von negativen Gefluhlen
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Interventionen zum gezielten Hervorrufen
von positiven Gefuhlen:

e @Genusstraining

e imaginative Verfah

* Interventionen aus §er F
* Humortrainings

imaginative Verfahren:

Training des Erzeugens von angenehmen inneren
Vorstellungsbildern oder Erinnerungen (spezifisch fir altere
Menschen: Erlanger, 1997; Reddemann et al., 2013)

Erlanger, A. (1997). Katathym-Imaginative Psychotherapie mit dlteren Menschen. Miinchen:
Ernst Reinhardt Verlag. // Reddemann, L., Kindermann, L.-S. & Leve, V. (2013). Imagination als

heilsame Kraft im Alter. Stuttgart: Klett-Cotta Verlag. w
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Interventionen Bsp. Emotionsregulation

Humortraining:
7-Humor-Habits-Trainingsprogramm

Spracham [

Fur psychisches Wohlbafinden und psychische Gesundheit st ein Uberwiogen won positven gegendber
negatinen emationalen fustanden entschesdend. Mit Humor lassen sich schnell und effektw positve Emotio-
nen erzeugen. In schwierigen Lebersstuationen fallt @5 vielon Manschen jedoch schwer, Humor smewsen-
den. Dieses Pregramm zielt darsuf a8, in guten Zeiten sieben Humorfahsgiziten sufzubauen. Diese kernen
in schwiorigeron Feilen oingesetzt werden. Zu jpder Humorfahigkeit soll t3glich eano Aktwitat wahrend oin
bis zwei Wochen susgefohrt werden. Diese taglichen Mbungen werden ankand wan Tagebucheintragen in

Gruppensitzungen besprochen. Folgende sieben Humorfahigkeiten werden trainsert:
* Eintauchen i Witzsges und Machdenien Obser die Art des @igenen Humors

* Mudtivioran einer spiclerischen Hattung

* Hewusstes Aufsuchen von Gruppensituationan, in denenzusammen gelachtwird
* Wahrnehmen wnd Erfinden vonWartspielen, Witzen und komischen Geschichten
* Ausschaw haltzn nach Komischemn im Alitag, dies sufschreiben wnd anderen erzablen

* Lachen bber eigere Macken, Schwachan urd Fehler

* Regelmassiges Armwenden der erlernten Hemerfahigkeiten imALiag und baa Stress

ragarschalt  Schweirer Bvalianonssudie: Unversia
Zirich, Peychologischies insdiul, Lehrsiuhl Persbnlich-

hpispay chologie und Diagnosak

Snudien neigen ruders, dass das Programm awch bel umer-
schigdlichan Durchidhrungsmeodalkan, A izean und
Uoungen for die einceinen Humorihigkeen wirksam is

Relchwaite  Deuschschwelr

Hatlonals Lakziele DS

Warhalteraansasr |« WarhEiinea s ats

Telrahmedawar 8Shrungend | bis 2 Ssunden imA bsend
wvan | bis 2Wochen. & uch Workshops und Sersinare mbglich,

Tekrahmelekras  ESworden Telnahmegebihmen orhoben
labhangig von der Gruppengrissel

Sestings  Gruppensening [40bis 20 Personan]

Bl e L b ek b i Pt L e
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Emisonsraguigron
* Sorialo Kompaenran

Zielgreppen  Ahore Menschen

Wirkungsnachwak g

Exi gasunden: Trainingsmainchmendan Coiqien sich- im Yer-
gloich o Bruppen ohne oder mil aNCoron irenanionan -
siarian Werbeszarngen in den rainkrmen Homorfzhigisi-
12N, der algemmeinan Sommung, der Emadonsregulason, der
Leberemuiriedenhed, der Solbemwirksamizin und der Smass-
bewaligung.

Wit Eranfenisse s dor Lms ez urg

D2 ‘Wirksamia rssouclen T pigan, dass gosaliige Alowidizn nich
ausrgichion, um Yerbesserungen in don sisben Humorfahig:
kpiipn ru BT ilen. Baim 7 -Humer- Kabis- Tranings programm
erwies sich irsbesonders das genele Uben und Auscinander-
5900 Mil den Siehen Humortahigkaian m AL als wirksam.
R dann v erbessems sich dia Fahigiei, Humor auch uniar
Seress pinruserren, und dis Lebensmufricdenheit sieg. Die

‘Wehere Infarmasiznen

Marugle:

® McEhan, F [3010) Humor 35 Swrwval Traieg for 3 Srescod
Do i e T Humar Mais Frogram:. @loomingion, USE:
Ruthor Houma.

® Falkanberg, |., McBhae, F: & Wild, 8. [2013]. Homar
favgheo sraimiaren. Manoal e die peycivantsch. gy cho-
shrapavesche fravs Snungan: SchanEuer Vorlag.

Tusammenizmsung Programm und Wirksamissi enacdweise:
McEhee, P [2014) Humer als Copingsiraagic: Das
T-Humar-Haiii- Trainingsprogramim. In B.Wild [Hrsg.l
Humar in dar PechianTa ond Psychornr apie: Naurs
ialogia-Mcatoden- Franys |S. 208-226) 2 Auflage. Swngan:
Schamausr Verlag.

Wirisamszisnachwels bal Jlieren Menschon:

» Gundarson, & L 1956 4 companson of e avoor of san
homar programs on sl roparice! coping abrbres and pain
among the aidarg Unpublished Maswer's Thesis, Momnclair
Siae Unky, Moraclain, USA

Wirizsamkzicvon Frogrammen des Schwetrer Anbiaiors

Isiehe Honio):

§ Fumch, S & Swlbr, H. [2009]. b Sne A Humae frabar?
Ene Arwendung wee Evaloaran bes 5 Su- Frogramems
MriEnee 1979, UrvertSareichin Masmerarser, 0rid: Uni-
wersicn Furnch,

Kantak:

Sandira Rusch und Heidl Smix

Univarsieat Z0rich, Peychelogischas instis, Lehrsahi Per-
sanlichiispeychoingle und lagnasil, Kumonwarkse
humorrsinngEgme.ch
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Wer wir sind :‘ GERONTOLOGIE CH

* Grindung 1993 unter Schweizerische
Fachgesellschaft fiir Gerontopsychologie SFGP,
unter dem Dach der Schweizerischen Gesellschaft
fiir Gerontologie SGG

e seit 2020 Fachbereich von GERONTOLOGIE CH

* Mitglieder: Psychologinnen und Psychologen, die
praktisch oder wissenschaftlich im Altersbereich
tatig sind

* Hauptaufgaben: Forderung von Vernetzung,
Bildung, Berufspolitik, Offentlichkeitsarbeit
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Das Netzwerk fur Lebensqualitat im Alter
Le réseau pour la qualité de vie des personnes ageées
Rete di supporto per la qualita della vita delle personne anziane

* Grundung 1953 unter Schweizerische
Gesellschaft fiir Gerontologie SGG

* nationale Non-Profit-Organisation mit >1600
Mitgliedern

* Hauptaufgabe: durch interprofessionelles und
interdisziplindares Vernetzen Starken der
Lebensqualitat der alteren Bevolkerung

e www.gerontologie.ch
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