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Was sind Lebenskompetenzen ? 

• Fähigkeiten und Fertigkeiten, die es Menschen 
ermöglichen, Herausforderungen und 
Belastungen in ihrem Alltag zu bewältigen 
(WHO, 1997)
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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



Was sind altersspezifische 
Herausforderungen und Belastungen ?

• Nachlassen von Fähigkeiten

• körperliche 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 höchsten, 
leichtes Nachlassen im vierten Lebensalter (80+ J.)

• auch Stabilität und Zuwachs von Fähigkeiten
• grosse Unterschiede zwischen Gleichaltrigen 

durch unterschiedliche Lebensstile und                   
-erfahrungen

• Nutzung von äusseren Ressourcen (andere, 
Hilfsmittel, Zeit) und inneren Ressourcen 
(Lebenserfahrung, Zielanpassungen, 
Lebenskompetenzen…)
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Inhalte Arbeitspapier und Broschüre
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• Veränderung im Alter und Auswirkung auf die 
psychische Gesundheit

• Interventionen: Gruppe, internetbasiert, Beratung
• Durchführungsempfehlungen



Interventionen Bsp. Emotionsregulation

• Interventionen zur Reduktion von physiologischen 
Gefühlreaktionen: Entspannungsverfahren

• Interventionen zum gezielten Hervorrufen von 
positiven Gefühlen 

• Interventionen zur Unterstützung von älteren 
Menschen im Trauerprozess

• Interventionen zur Reduktion von 
gebrechlichkeitsassoziierten Ängsten

• Interventionen zur Förderung des Aushaltens und 
Akzeptierens von negativen Gefühlen
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• Genusstraining
• imaginative Verfahren
• Interventionen aus der Positiven Psychologie 
• Humortrainings

imaginative Verfahren: 
Training des Erzeugens von angenehmen inneren 
Vorstellungsbildern oder Erinnerungen (spezifisch für ältere 
Menschen: Erlanger, 1997; Reddemann et al., 2013)
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Interventionen zum gezielten Hervorrufen 
von positiven Gefühlen:

Erlanger, A. (1997). Katathym-Imaginative Psychotherapie mit älteren Menschen. München: 
Ernst Reinhardt Verlag. // Reddemann, L., Kindermann, L.-S. & Leve, V. (2013). Imagination als 
heilsame Kraft im Alter. Stuttgart: Klett-Cotta Verlag.



Interventionen Bsp. Emotionsregulation
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Wer wir sind 

• Gründung 1993 unter Schweizerische 
Fachgesellschaft für Gerontopsychologie SFGP, 
unter dem Dach der Schweizerischen Gesellschaft 
für Gerontologie SGG

• seit 2020 Fachbereich von GERONTOLOGIE CH 

• Mitglieder: Psychologinnen und Psychologen, die 
praktisch oder wissenschaftlich im Altersbereich 
tätig sind

• Hauptaufgaben: Förderung von Vernetzung, 
Bildung, Berufspolitik, Öffentlichkeitsarbeit
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• Gründung 1953 unter Schweizerische 
Gesellschaft für Gerontologie SGG

• nationale Non-Profit-Organisation mit >1600 
Mitgliedern

• Hauptaufgabe: durch interprofessionelles und 
interdisziplinäres Vernetzen Stärken der 
Lebensqualität der älteren Bevölkerung

• www.gerontologie.ch
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http://www.gerontologie.ch/

