AT TN

KALENDARISCHES
ALTER

BIOLOGISCHES ALTER

PSYCHOLOGISCHES
ALTER

SOZIALES
ALTER

Alle drei “Alter” haben groBen Einfluss darauf, wie wir

unser persénliches Alterwerden meistern und erleben.

e Das biologische Alter sind unsere Zellen und unser Organsystem.

e Das psychologische Alter spiegelt sich durch unser Denken und
unser Einstellung wider (Selbstwahrnehmung).

e Das soziale Alter sind Werte und Normvorstellungen der
Gesellschaft, die auf uns einwirken (Fremdeinschatzung).

e Das kalendarische Alter (die Zahl in unserem Ausweis) hat keinen
Einfluss darauf.

www.altersireude.net Alters f T @’\o
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BIOGERONTOLOGIE SOZIALGERONTOLOGIE

Biologische Prozesse des Soziale Aspekto des Alterns
Alterns, Zellaiterung, Altersbilder, Rollenwandel,

Genetik, Telomere Generationenbezihungen

Lebensstiifaktoren soziale Tellhabe

GERONTOLOGIE

WISSENSCHAFT
VOM ALTERN

PSYCHOGERONTOLOGIE GERONTOLOGISCHE
Psychische & kognitive GESUNDHEITSWISSENSCHAFTEN
Verédnderungen im Alter Gesundheit und Pravention im Alter
Gedachtnis, Lebanszu- Gesundheifsférderung, Pflege
friedeihent, Resilienz I | Mebilitat, Ernahrung
Demenz

ANGEWANDTE GERONTOLOGIE

Praxisbezug in Berut, Technik, Umweit
Altersgerechtes Wohnen,
Technikassistenz, Bildung im Alter

DIE GERONTOLOGIE IST DIE INTERDISZIPLINARE WISSENSCHAFT
VOM ALTERN UND VOM ALTER ALS LEBENSPHASE.

Sie untersucht die biologischen, medizinischen,
psychologischen, sozialen, historischen und kulturellen
Aspekte des Alterns. Ziel ist es, die Prozesse des Alterns zu
beschreiben, zu erklaren und gegebenenfalls zu
beeinflussen, um die Lebensqualitat im Alter zu verbessern.

o,
Bezlige: DGGG (Deutsche Gesellschaft fir Gerontologie und Geriatrie) Altersfreude® f\’



TOOLBOX

BASIS DER ALTERSFREUDE

SOZIALE KONTAKTE
MENTALE

EINSTELLUNG UND SINN - Freunde, Familie,

Gemeinschaft
« Gehort werden &
gebraucht werden
 Neue soziale
Netzwerke

« Akzeptanz des
Alterns

« Positive
Lebenshaltung

« Sinn erleben

KORPERLICHE
EMOTIONALE L
GESUNDHEIT AKTIVITAT
« Umgang mit « Bewegungim
Verlust und Alltag
Verdnderung « Gesunde Erndhrung
+ Resilienz « Pravention und
starken medizinische
« Praventives Versorgung
Coaching/
Beratung
KOGNITIVE UND
SR, LI KREATIVE BESCHAFTIGUNG
AUTONOMIE « Geistige Anregung

(Lesen, Lernen)

o Kreativitat erleben
(Malen, Singen)

- offen fUr Neues sein

« Eigene Entscheidungen
treffen

« Alltag positiv gestalten

« Wohnform wahlen

Alters fr@o"'
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828 &  GESELLSCHAFTLICHE ALTERSBILDER UND VORURTEILE
B
n| ‘“ n Oft herrschen negative Stereotype Uber das Alter: langsam,

unflexibel, nicht mehr lernfahig

FOLGE: Es kann zu Selbstzweifeln und geringer Selbstwirksamkeit flihren. Viele
denken: “Vielleicht stimmt das ja.”

FEHLENDE WERTSCHATZUNG AM ARBEITSPLATZ

Altere bekommen oft weniger Weiterbildungsangebote, weniger O
Entwicklungschancen oder keine Anerkennung mehr far ihre Leistung.
Das vermittelt unterschwellig: ,Du bist nicht mehr wichtig.“

FOLGE: Motivationsverlust und Riickzug

¢« KORPERLICHE VERANDERUNGEN - ABER NICHT GLEICH LEISTUNGSEINBUSSEN

~ : . : :
’ 1 Mit dem Alter verandern sich Kraft, Ausdauer und Regeneration

— aber das ist nicht gleichbedeutend mit sinkender
Gesamtleistung. Altere kompensieren oft durch Erfahrung,
Effizienz und Stressresistenz.

FOLGE: Dennoch spiiren viele: ,,ich bin nicht mehr wie mit 30.“ - was
sich auf das Selbstbild auswirken kann.

VERGLEICH MIT JUNGEREN

/ In einem stark auf Tempo, Technik und Wandel ausgelegten
Arbeitsumfeld fuhlen sich Altere manchmal ,,abgehangt”.

‘/S Es entsteht der Eindruck “Die anderen kommen besser mit”.

/ FOLGE: Das fiuhrt zu Verunsicherung, auch wenn es faktisch nicht zutrifft.

Altere fiihlen sich oft weniger leistungsfdhig, nicht weil sie es objektiv sind,
sondern weil gesellschaftliche Erwartungen, kérperliche Verdnderungen und ein
Mangel an Anerkennung zu diesem Eindruck ftihren. Ein selbstbewusster Umgang

mit den eigenen Stdrken und eine altersgerechte Unternehmenskultur kbnnen hier
viel verandern.

seminarangebote aul www.altersireude.net Alters fr@’\o



INFOPOSTER

ALTERSBILDER

ARTEN

e Individuelle: Wie
denke ich GUber mich;
beeinflusst durch
Erziehung, Erfahrung,
Gesundheitszustand

» Gesellschaftliche:
gepragt durch
Medien, Sprache,
kollektive Normen

WANDEL

« Zunahme aktiver,
gesunder und
engagierter alterer
Menschen (,Best
Ager”, ,drittes
Lebensalter”)

« Dennoch weiterhin
Spannungsfeld
zwischen positiven
und negativen
Bildern

ZIEL - EIN ZEITGEMASSES
ALTERSBILD SOLLTE:

« die Vielfalt im Alter
zeigen

« individuelle Potentiale
betonen

« lebenslanges Lernen
und Partizipation
fordern

» Altersdiskriminierung
entgegenwirken

Ein Altersbild ist die Summe aller Einstellungen, Uberzeugungen und
Wahrnehmungen Uber dltere Menschen und das Alter(n).

Es kann positiv, negativ oder ambivalent sein.

POSITIVE

« Alter als
Lebensphase der
Reife und Weisheit

« Zeit fUr personliche
Entwicklung,
Engagement und
Freiheit

« Potentiale und

Ressourcen werden
anerkannt

NEGATIVE

« Alter als Stereotype
wie Kranheit,
Belastung,
Abhdangigkeit

« Vorstellung von
Gebrechlichkeit und
Unproduktiviat

« Diskriminierung
kann eine Folge
sein

FUNKTION UND WIRKUNG

« Altersbilder beeinflussen das
Selbstbild des Menschen

o Sie wirken auf Gesundheit,
Zufriedenheit, Aktivitat und
soziale Teilhabe

« Sie steuern unsere
Entscheidungen

Alters fr@o"’



Vorbereitungs-| |Honeymoon-| |Ernlichtigungs-| |Neuorientierungs- Stabilitats-
phase phase phase phase phase

Bildquelle: Altersfreude®

VORBEREITUNGSPHASE: In dieser Phase beginnt die gedankliche und praktische
Vorbereitung auf den Ruhestand. Erwartungen und Vorstellungen Uber das Leben
nach der Arbeit stehen im Vordergrund

HONEYMOOMPHASE: Direkt nach dem Eintritt in den Ruhestand erleben
viele eine Zeit der Euphorie und genieBen die neue Freiheit. Haufig werden
Reisen und Aktivitaten nachgeholt, fur die vorher keine Zeit war

ERNUCHTIGUNGSPHASE: Nach der ersten Euphorie folgt oft Erniichterung. Die
Struktur des Arbeitslebens fehlt, und es kann zu Gefuhlen von Leere oder sogar
Depression kommen

NEUORIENTIERUNGSPHASE: In dieser Phase suchen die Ruhestandler nach
neuen Aufgaben und Sinn. Sie strukturieren ihren Alltag neu und entwickeln
neue Interessen oder Hobbys

STABILITATSPHASE: Es stellt sich ein Gleichgewicht ein. Die Betroffenen haben
ihre neue Rolle gefunden und leben einen erfullten Alltag mit festen Routinen und
sozialen Aktivitaten

Diese Phasen sind als Orientierungshilfe zu verstehen; der individuelle Verlauf kann variieren.
Die Grafik bietet einen klaren, visuellen Uberblick Uber die typischen Stationen des Ruhestands. .

Bezlge: o,
Atchley, Robert Claude (1976): The sociology of retirement. New York: Wiley Alters reude® n°
Atchley, Robert Claude (1997): Social forces and aging. An introduction to social gerontology. 8. ed. Belmond, \/

Calif.: Wadsworth



Stressfaktor

0 50 100

(1) Tod des Partners

(2) Scheidung

(3) Trennung vom Ehepartner

O}
A (4) Haftstrafe
c
D
o .
5 (8) Verlust des Arbeitsplatzes
&
Q) " u
= (10) Pensionierung
—
(30) Arger mit Vorgesetzem
(32) Wohnungswechsel
(42) Weihnachten
Bildquelle: Altersfreude®
STRESS SKALA VON HOLMES UND RAHE
ist ein psychologisches Instrument zur Messung von stressauslésenden
Lebensereignissen. Die Skala erfasst, wie stark bestimmte Lebensereignisse das
Risiko fur psychische oder kérperliche Erkrankungen erhdhen, weil sie
Anpassungsleistungen vom Individuum verlangen.
Die Skala listet 43 Lebensereignisse auf.
Bezlge:

o,
Holmes & Rahe: Social Readjustment Rating Scale (SRRS) Altersfreude® f\’



Die Veranderbarkeit von Entwicklungsverlaufen und Verhalten.

Plastizitdt bezeichnet die Verdnderbarkeit von kérperlichen, geistigen und
sozialen Fahigkeiten — auch im Alter. Sie zeigt, dass der Mensch ein Leben lang
lern- und entwicklungsfahig bleibt.

\\|,/

-~ -~ KOGNITIVE PLASTIZITAT: Die Fahigkeit zu
lernen und sich geistig anzupassen.

PHYSISCHE PLASTIZITAT: o
Anpassungsfahigkeit des Kérpers.

SOZIALE PLASTIZITAT: Gestaltung von
sozialen Beziehungen und Rollen.

Q\FEinﬂussfaktoren:

D/'e p[aSt
4/te,-nl. lz,t"tde e Bildung und geistige Anregung
hép, Tges,, SAlte e Korperliche Aktivitat
Wachs, 'Sren ., ltba, 'S 2ejg, e Soziale Teilhabe
Moy " ) L, Sbeng Uch e Lebensstil und Gesundheit
Slicy _ er”enu Alter g, M ¢ Motivation und
Abe, "70’/'|/,-O, na g, >"d Selbstwirksamkeit
rin>; . UG[[ tw; k
<lpigy; , . Vers lun
[[ eb Ch/.e o ey e o o
®nsig den Plastizitat bedeutet auch, mit einer erworbenen
n8. Fahigkeit, Verluste zu kompensieren.
Bezlge: ,O\,l
Leipold, Bernhard (2012): Lebenslanges L d Bildung im Alter, Kohlh 3
e o oy a1 A e Altersfreude

Wahl & Romer: Angewandte Gerontologie in Schlisselbegriffen, Kohlhammer



Die innere und auBere Gestaltung des Alters umfasst ein breites
Spektrum an handlungs- und verhaltensbezogenen Prozessen.

innere Verarbeitung

mental/ emotional

auBere Bewaltigung

korperlichen, sozialen und
lebens- bzw. alltagspraktischen
Situationen

UaJaMy9dSJa Japo uldap.o) Sunijeisan
9Ip aIp ‘Uslj@muwn pun uauollenlls auagagad Alyalgo

Das Alter Iadsst sich gestalten.

Bezlge:

o,
Kruse (2023): Leben in wachsenden Ringen, Kohlhammer Altersfreude n’

Wurm (2023): Gesund alterwerden, Kohlhammer



Die Bewertung des Lebens erfolgt durch zwei Merkmale
1. Lebensbindung: subjektiv erlebte Moglichkeit der
Selbstgestaltung
2.Subjektive Bewertung des Alters
und lasst sich in drei Teilgruppen unterteilen:

subjektive Bewertung
Lebensbindung / des eigenen Alters
, positive emotionale
intensive  Besetzung des Alters
Selbstgestaltung / (anderen etwas
geben kdnnen)

geringe emotionale
o © Besetzung des

hohere Alters (positive u
Selbstgestaltun '
& & a— negative getdnte
Erlebnisse u.
Erfahrungen halten
sich die Waage)
verhaltene negativ emotionale
Selbstgestaltung Besetzung des Alters

(Sorge vor Einsamkeit
u. EinbuBBen etc.)

Bezlge:

o,
Kruse (2023): Leben in wachsenden Ringen, Kohlhammer Altersfreude n’

Wurm (2023): Gesund alterwerden, Kohlhammer



Die Begriffe ,,normales®, ,pathologisches“ und
serfolgreiches“ Altern stammen aus der Gerontologie und
beschreiben unterschiedliche Verlaufe des Alterns. Sie

helfen dabei, die Vielfalt und Komplexitat des
Alternsprozesses besser zu verstehen.

1. Normales Altern (typisches Altern)

Der naturliche, altersbedingte
Veranderungsprozess, der ohne
schwerwiegende Erkrankungen

ablauft.

\ 2. Pathologisches Altern
krankhaftes Altern
15% ' ’

Ein Alternsprozess, der von Krankheiten oder
Storungen begleitet ist, die Uber das normale
MalB hinausgehen.

3. Erfolgreiches Altern

(gesundes Altern)

Ein Alternsprozess, der durch weitgehende
Gesundheit, hohe Lebensqualitat und soziale
Teilhabe gepragt ist.

Es gibt keine exakte statistische Verteilung. Ungefahre Schatzung aus Studien und Gesundheitsberichten

o,
® 4
abgeleitet aus der DEAS (Deutscher Alterssurvey), Robert Koch-Institut (RKI) — Gesundheit alterer Menschen, Altersfreude A

SOEP, BAGSO u.a. (Altersgruppe 65+)



0.

ab ca. 90 J.

ab ca. 60-65 J. ab ca. 80 J.

Zentrale Themen:
Selbst-

Zentrale Themen:
Gesundheit,

Zentrale Themen:
palliative

verwirklichung, Pflege, Versorgung, Sinn
soziale Teilhabe, Lebensqualitat und Wurde im
Engagement, trotz letzten
Erhalt von Einschrankung Lebensabschnitt,
korperlicher und Sterbebegleitung,
.geistiger

Kompetenz,

Neu- “solange-noch- “nicht-

orientierung Zeit” mehr-Zeit”

2,
Das 5. Alter ist ein relativ neuer Begriff. Altersfreudeo n



FUr das Lernen gibt es keine Altersgrenze.

...selbst bei 100-ja@hrige Personen nicht.
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Bezlige:
Leipold, Bernhard (2012): Lebenslanges Lernen und Bildung im Alter, Kohlhammer

2,
Martin, Mike et al (2014): Psychologische Grundlagen der Gerontologie, Kohlhammer AlterSfrellde A

Beck, Henning (2020): Das neue Lernen heiBt verstehen



Die klassi B
ssischen funf Phasen der Trauer sind
ind:

1.Leugnung

“Es kann nicht wahr sein”.
2.20rn

Es darf nicht wahr sein”

@ 3. Verhandeln

13
Es sollt [
e
weniger wahr sein”

4. Depression
Es ist schrecklich, dass es wahr ist”

5. Akzeptanz

;‘Es ist, wie es ist.
ch
kann und werde damit leben”

WAS KANN BE! AKTUER TRAUER HELFEN?
Gefuhle zulassen und ausdricken
auer, schmerz und andere Ggefuhle pbewusst
unterdr(]cken. Wer trauert, muss nicht ,,stark“ sein.
en Gefuhle zU sprechen, kann entlastend wirken. Wer nich
mochte, kann Gedanken und Erinnerungen auch aufschre'\ben.
punkte sind: Soziale UnterstUtzung suchen, Rituale & Erin
& Selbstﬂ]rsorge, Professionelle Hilfe i

Es ist wichtig, Tr
Uper die eigen

Weitere
Achtsamkeit

Die Phasend
er Trauer kénnen j
en je nach Model
| variieren

zuzulassen und nic

nerungen,
n Anspruch nehmen.

Es gibt eine Vi
e Vielzahl von Phasen- oder Stufenmodelle
n.
Altersfreude 5



WIE KANN ICH VERANDERUNGEN MEISTERN IM ALTER?

@ Akzeptanz Veranderungen im Alter zu
statt Widerstana meistern gelingt am besten mit
@ Eigene Stirken einer flexiblen Haltung,
e kdrperlicher und geistiger
Flexibilitat und Aktivitat, sozialen Kontakten und
Offenheit . .
einer gesunden Lebensweise.
@ i ek Akzeptanz, Selbstbestimmung und
soziale Kontakte ) )
die Bereitschaft, Neues zu wagen,
Lernen und geistige . . ..
== Aktivitat sind zentrale Schlussel fur ein
Kérperliche und zufriedenes und selbstbestimmtes
Qﬁf) seelische Selbstfiirsorge

Leben im Alter

Die Vier-Schritt-Methode im Alltag:

1.FUHLEN: Geflihle in Bedurfnisse verwandeln.

2.DENKEN: Konflikthafte und potentialhnemmende
KEV-Muster erkennen (sowie Interaktionsmuster).

3.WOLLEN: Selbstverantwortung und Losungstrance
herstellen. Gesunde und wurdevolle Ziele
(er)finden.

4. HANDELN: Hindernisse managen. Ressourcen
vitalisieren und Optionen er6ffnen.

Bezlge:

o,
Tom Kiichler (2016): Veranderung muss S.E.X.Y. sein Altersfreudeo n’

Prof. Dr. Dr. h.c. mult. Ursula Lehr (2007): Psychologie des Alterns, Quelle & Meyer



Interventionsgerontologie
MaBnahmen zur Sicherung eines psychophysischen
Wohlbefindens bis ins hohe Alter hinein.

ermoglichen - erhalten - rickgewinnen

PRAVENTION
OPTIMIERUNG

REHABILITATION
MANAGEMENT

Schaffung Vorbeugung des Ruckgéngigmachen Zurechkommen mit

gunstiger

Entwicklungsbedingungen

Altersabbaus

von Stérungen, von
bereits eingetretenen
Schéaden, von
Abbauerscheinungen

irreversiblen
Problemsituationen,
Sicherung des
Erreichten

\l' durch...

Erhalt der
kérperlichen,
geistigen und

Wiedergewinnung
der Kompetenzin
verschiedenen

Akzeptanz von
Verlusten,
Auseinandersetzen

Schwdchen
ausgleichen und
Starken férdern,

. . sozialen Lebensbereichen, mit Problem-
99'3“9”9 EQTW'CKIUQQ Fahigkeiten Reaktivierung von situationen
durch “enrichment”, durch '

kérperlicher,
geistiger und sozialer
Training, Pflege Fahigkeiten durch
der Interessen, gezieltes

richtige NeueinUben, Férdern
Erndhrung durch Fordern

Verdnderung der
inneren Einstellung,
kognitive
Umstrukturierung,
EinUben von
Coping- Stilen

Anregung,
kérperliche
Entwicklung,

lebenlanges

Interventionen zeigen, was trotz “Alters” bzw. trotz altersabhédngiger EinbuBBen
und Verluste méglich bzw. wieder erreichbar ist.

Bezlge:

Prof. Dr. Dr. h.c. mult. Ursula Lehr (1979): Interventionsgerontologie, Steinkopff

Prof. Dr. Wahl (2012): Grundlagen und Herausforderungen gerontologischer Intervention, Kohlhammer
Prof. Dr. Gellert, Prof. Dr. Wahl (2024): Interventionsgerontologie, Kohlhammer

Altersfr@"’

mit lvonne Mahler



