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“Geistige Mobilitat” — Versuch einer
Begriffsbestimmung

* Aktiv und rege bleiben bis ins hohe Alter?

* Kognitive Fertigkeiten aufrechterhalten,
aber auch sozial eingebunden sein,
teilnehmen am Leben?

* Tragt “Aktiv-und-rege”-Sein zur
Lebensqualitat, zum Wohlbefinden bei?




“Geistige Mobilitat: Beispiele flir Anpassung und
Weiterentwicklung”

* Aktiv und rege bleiben bis ins hohe Alter?

* Kognitive Fertigkeiten aufrechterhalten,
aber auch sozial eingebunden sein,
teilnehmen am Leben?

* Tragt “Aktiv-und-rege”-Sein zur
Lebensqualitat, zum Wohlbefinden bei?
* Welche psychologischen Faktoren konnen

helfen, sich an altersassoziierte
Veranderungen anzupassen?

* Welche Entwicklungsmoglichkeiten gibt es
bis ins hohe Alter?
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Aktiver Lebensstil



Aktiver Lebensstil

Aktivitaten sind Bestandteil aller wichtigen Alternsmodelle.
WHO ,,Active Ageing“: Teilhabe, Gesundheit.

Ein sozial, geistig und kdrperlich aktiver Lebensstil scheint die
erfolgversprechendste MalBnahme fir ein gesundes und
zufriedenes Altern zu sein.




Heidelberger Hundertjahrige: Aktivitaten heute

Fernsehen

Geistige Aktivitaten

Radio

Private soziale Aktivitaten
Entspannung

Spiele

Korperliche Aktivitat / Sport
Handwerkliche Tatigkeiten

Ehrenamt

76%
46%
38%
36%
23%
23%
20%
5%
4%

Rott et al. (2013)
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Heidelberger Hundertjahrige: Aktivitaten heute

und friuher

Fernsehen

Geistige Aktivitaten

Radio

Private soziale Aktivitaten
Erlebnisorientiert / Entspannung
Spiele

Korperliche Aktivitat / Sport
Handwerkliche Tatigkeiten

Ehrenamt

76%
46%
38%
36%
23%
23%
20%
5%
4%

97%
91%
80%
89%
92%
63%
84%
49%
30%

94 (78-100)
91 (25-100)
88 (29-100)
92 (74-100)
85 (26-99)
83 (5-100)
79 (19-100)
80 (10-99)
78 (24-99)

Rott et al. (2013)
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Aktivitaten: Zusammenhange

Kognitive Lebens- Gesundheits-
Aktivitat Leistungsfahigkeit Depression zufriedenheit einschankungen
Handwerkl. A. 12 -.07 -.07 .09
Spiele .18" -.217 A7 -.13
Korperliche A./ Sport .30™ -.18* 14 -.18*
Erlebnis/Entspannung 377 -.23" .00 -.16*
Geistige A. 43" -.23" .07 -.13
Religidse A. .15 -22" 20" -.03
Technik Nutzung 27" -11 .06 -.04
Fernsehen 29" -.14 .08 -.18*
Private soziale A. 477" -27" 13 -.21°
Offentliche soziale A. 26" -.28" .10 -.15
Aktivitdten (Gesamt) 52" -36"" A7+ -21°

Lampraki & Jopp (2017) 12
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Bewaltigungsstrategien



Bewadltigungsstrategien (Coping)

* Typen von Strategien

* Problem-bezogene Strategien:

* Aktive Problemlosen,
Unterstltzung suchen, proaktives
Planen

e Selbst-bezogene Strategien:

* Verandern der Perspektive auf
das Problem, Emotionsregulation,
Akzeptanz
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Entwicklung der Bewaltigungsstrategien liber die
Lebensspanne - als Folge anderer Herausforderungen

Aktives Problemlosen Selbst-bezogene interne
Strategien

Alter 17



Leben mit 100 Jahre: Herausforderungen
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Bewaltigungsstrategien im sehr hohen Alter

* Ergebnisse der Georiga Centenarian Study:

* Hundertjahrige verwenden aktives Coping weniger
hanlg als 60- und 80—Jahrlge (Martin et al., 2008).

 Hundertjahrige (und 80-Jahrige) zeigen Verlust von
aktivem Coping Uber die Zeit (martin et al., 2008).

* Fir Gesundheitsprobleme nutzen Hundertjahrige,
haufiger die Strategie “Akzeptanz” (vartin et al., 2001).

* Religioses Coping geht mit besseren funktionalen
Gesundheit einher (Martin et al., 2011).
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Aktive Problemlosestrategien vs Interne
Anpassung: Keine Unterschiede zwischen
95-jahrigen und Hundertjahrigen
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Zwei Gruppen mit unterschiedlichen
Bewaltigungsprofilen

Active Problemlésestrategien Interne Anpassungsstrategien

B Starke Coping Gruppe (n = 56) [ schwache Coping Gruppe (n = 31)
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Starke Coper vs Schwache Coper: Unterschiede

e Starke Coper kennzeichnet:
— Hohere Extroversion, Offenheit und Gewissenhaftigkeit
— Geringerer Neurotizismus
— Hoheres Kontrollempfinden
— Hohere Lebenszufriedenheit

* Keine Gruppenunterschiede bei:
e Geschlecht, Bildung, Wohnort
e Kognitive Leistungsfahigkeit, Gesundheit
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Psychologische Starken



Psychologische Starken:
Einstellungen und Uberzeugungen

Einstellungen zum Leben
* Lebenssinn: Leben als sinnvoll empfinden.

 Lebenswille: am Leben bleiben zu wollen.

Uberzeugungen zu sich selbst, der Zukunft

* Selbstwirksamkeit: Uberzeugung, etwas zu
kdbnnen.

* Optimismus: das Glas halbvoll sehen.
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Lebenswille: Im dritten Alter hoher als im
vierten Alter und mit 100 Jahren
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Lebenssinn (0-2)

Lebenssinn: Insgesamt hoch, jedoch
kontinuierlich geringer
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Lebenssinn: Wichtigste Pradiktoren

Andere sehen
Institution Aktivitat Derzeit

Aktivitat Gestoppet+

Lebenswille** IADL**

Extraversion**

Jopp & Lampraki (2017) 29



Selbstwirksamkeit: Junge-Alte haben mehr als
Alte-Alte und Hundertjahrige
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Hundertjahrige haben hoheren Optimismus als
Alte-Alte!
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Lebenszufriedenheit: Besonders wichtig sind
psychologische Starken und Leben mit Anderen

Mit Anderen Lebend

Selbstwirksamkeit

Optimistischer Ausblick
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Leidenschaft — das Geheimrezept?



“Passion”

Gerta Scharffenorth
(1912-2014)
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“Passion”

Lillian Sarno (1909-2013)
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SWISS

“Passion”

Gerhard Wagner (102 Jahre)
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Take Home Message: Geistige Mobilitat

Psychologische Faktoren sind bedeutsam fir eine
gute Entwicklung bis ins sehr hohe Alter

— Aktiver Lebenstil hilft geistig fit und zufrieden zu bleiben.
— Copingstrategien unterstlitzen die Anpassung.

— Einstellungen sind wichtiger als objektive Faktoren.

— Leidenschaften als mogliche Geheimwaffe.

Psychologische Faktoren variieren je Bereich und Person
— Herauszufinden, was zur Entwicklung bzw. Erhalt beitragt
Sensibilisierung und Forderung der psychologischen
Faktoren in Praxis zentral

— Aktivitaten ermoglichen, Leidenschaften validieren,
Lebenskontext entsprechend gestalten.



Vielen Dank!

Adrian Durizzo (103 Jahre)

Kontakt: daniela.jopp@unil.ch
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