b

u

b
UNIVERSITAT
BERN

Das Leben ist kein ruhiger Fluss

Stressvolle biografische Ubergénge
und ihre Bewaltigung
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Das Leben ist kein ruhiger Fluss.. u

Biografische Uberginge als Herausforderung

Wann sind wir liber die Lebensspanne gesehen am verletzlichsten?

> In frihen Jahren sowie im hohen Alter, wahrend biographischen
Ubergangsphasen, nach kritischen Lebensereignissen sowie bei
Dauerstress.

> Biografische Ubergange erfordern eine Reorganisation des Lebens.
Sie verandern Rollen, Beziehungen und Identitaten; sie flihren zu
einer veranderten Selbst- und Umweltwahrnehmung sowie zu einem
emotionalen Ungleichgewicht.

> Jedoch: grosse Unterschiede im Umgang mit diesen
Herausforderungen.

Biografische Ubergange:
immer weniger vorhersehbar -
immer mehr eine private Angelegenheit

Gliederung des Lebenslaufs in Phasen bietet Orientierung und Sicherheit.
Allerdings:

> Zunehmende Destandardisierung der Lebenslaufe aufgrund des
demographischen und gesellschaftlichen Wandels.

> Ubergange sind heute weniger ,normiert* und gesellschaftlich weniger
sichtbar — dafiir aber zahlreicher (= mehr berufliche und private Ubergénge).

> Zunehmende ,Privatisierung” biografischer Transitionen.

> Gestiegener Originalitdtsanspruch bei der Gestaltung des
Lebenslaufs (Individualisierung) und damit: Gefahr der Uberforderung
der Selbststeuerungs-Kompetenz.

Auf dem Zenit — und in der Stressfalle
Die mittleren Jahre
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Depression — ein haufiges Thema in den
mittleren Jahren

Anteil der Personen mit diagnostizierter Depression in den letzten
12 Monaten, nach Alter und Geschlecht

Datenbasis: GEDA 2009 p 4B ERT KOCH INSTITUT

Kumulation biografischer Uberginge mit
hohem Stresspotential in den mittleren Jahren

Persoénliche Ubergénge
» Korperliche Veranderungen (Wechseljahre)
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Scheidung - eine der haufigsten und Trennung und Scheidung als Risikofaktoren
stressreichsten biografischen Ubergéange des Gallup-Wohlbefindens-Index nach Zivilstand
mittleren Lebensalters (US-Befragung von 353'492 Personen)
Alter bei der Scheidung (Modalwert)
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Absolute Anzahl Scheidungen 2009 in der Schweiz: 19321 Source: Federal Office of Statistics 7 8
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Weitreichende Folgen von Trennung und u u

SCheidung . . Smvensimar Heilt Zeit Wunden? Snvensimar
Gallup-Wohlbefindens-Index nach Zivilstand

Well-Being Sub-Index Scores, by Marital Status

Work
Life Eval- Emotional  Physical Healthy Environ- Basic
uation Health Health Behavior ment Access
Allus.

adults 48.8 79.0 76.7 63.4 47.2 819
Married 52.0 811 77.8 65.9 51.2 85.1
Single 53.2 78.2 79.7 59.0 411 79.1
Widowed 319 79.1 70.3 68.9 49.1 819
Domestic

Partner 49.1 759 75.8 594 45-3 74-0
Divorced 34.8 73.2 70.2 59.7 43.2 77-4
Separated 30.7 68.5 67.8 56.6 116 70.3

Gallup-Healthways Well- Being Index
Jan. 1 - Dec.31, 2011
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Psychische Adaptation u u
nach kritischen Lebensereignissen und Worauf kommt es an?
schwierigen biografischen Ubergéngen
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Individuelle Ressourcen
Resilienz

Resilienz = die Fahigkeit, auf Widerwartigkeiten des Lebens flexibel zu
reagieren, erfolgreich mit Schwierigkeiten umzugehen, an ihnen zu wachsen.

Die 7 Wege zur Resilienz (in Anlehnung an APA):

1. Akzeptanz/ Krisen nicht als uniiberwindliches Problem betrachten.

2. Realistische Ziele setzen.

3. Die Opferrolle verlassen, aktiv werden

4. An die eigene Kompetenz glauben/Lésungsorientierung/
Handlungsorientierung

5. Eine Langzeitperspektive einnehmen/langer Atem/Zukunftsgerichtetheit

6. Fur sich selbst sorgen/Verantwortung fur sich selbst ibernehmen.

7.Soziale Kontakte aufbauen und erhalten (Familie, Freunde, Gemeinde, Kirche).
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Individuelle Ressourcen u
Was haben Sie vor der Trennung unternommen

angesichts der ehelichen Probleme?
(Mehrfachnennungen)
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" Frauen

nichts unternommen

professionelle Beratung

Gesprach mit Freunden & Bekannten

Gesprach mit Partner/in
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Perrig-Chiello et al., 2014
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Individuelle Ressourcen u
Aufgesuchte Hilfe nach der Trennung und
Scheidung nach Alter und Geschlecht (Mehrfachantworten)

Manner
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HUnterstutzung Familie
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“Kirliche Seelsorge

1% 20% 40% 60% 80%

60+

Perrig-Chiello et al., 2014
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Verwitwung ein individuelles Schicksal - u
gestern wie heute
Depressive Symptome
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Prozentualer Anteil am Gesamtwert
o

Depressive Symptome

Perrig-Chiello et al., in Vorb. 18
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Verwitwung — ein soziales Schicksal u

Heute anders als gestern

Schwierigkeiten nach dem Verlust des Lebenspartners
(1 "kein Problem“/4 "schwerwiegendes Problem*)

® Einsamkeit " Mangel an sozialen Kontakten ™ Finanzielle Probleme
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Biografische Ubergange - Fazit :
Neue und alte Inhalte, Gberdauernde
Bewaltigungsmuster und neue Mdglichkeiten

> Biografische Transitionen sind nach wie vor Entwicklungsaufgaben
und individuelle Herausforderungen.

2.6
24 > Transitionen sind nicht nur Herausforderungen sondern bergen auch
22 Chancen zu persénlichem Wachstum.
> Ubergange zwischen den Lebensaltern sind aber nicht nur privater
T sondern auch gesellschaftlicher Art — sie stehen im Spannungsfeld
16 zwischen personlicher Individuation und sozialer Integration. Deshalb:
14 Schaffung gunstiger Kontextbedingungen fiir Friiherkennung und
I Beratung.
1.2
e . - - - e > Praventive Massnahmen bedurfen einer regelméssigen Adaptation an
1979 2011 1979 2011 die neuen Verhéltnisse und zwar auf individueller und systemischer
Frauen Manner Ebene.
Perrig-Chiello et al., in Vorb. 17
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Eine stressfreie Zukunft? u Vision o u
; Weg von der Dreiteilung des Lebens! -
Ll e el T e e A Entstressung der mittleren Jahre und Sinngebung anderer
Lebensphasen
well-being-Stufe
v Die ,,Gnade des Nullpunkts*
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Quelle: Broderick J. et al. (2010): A snapshot of the age dis- entwickeln jung Bildung
tribution of psychological well-being in the United States,

in: Proceedings of the National Academy of Sciences of
the United States of America 107 (22), S. 9985-9990.
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