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Psychische Gesundheit und Resilienz im Alter

Psychische Gesundheit

WHO: Psychische Gesundheit ist ein Zustand des Wohlbefindens, in dem eine [

fiir alle,
méchten.

Person ihre Fahigkeiten ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen
bewaltigen, produktiv arbeiten und einen Beitrag zu ihrer Gemeinschatft
leisten kann.

Resilienz wird im Allgemeinen als psychische Widerstandskraft definiert, Krisen zu
widerstehen und positiv zu bewaltigen. Resilienz scheint dann vorzuliegen, wenn

belastete Situationen besser bewaltigt werden, als es erwartbar gewesen ware. IIIII

Resilienz wird als eine Kompetenz beschrieben, die sich aus verschiedenen

Fahigkeiten der Krisenbeherrschung zusammensetzt. Sie beziehen sich darauf, nicht =~ Resiienzimater
nur Krisen zu bewaltigen, sondern Entwicklungs- und Alltagsaufgaben produktiv zu

meistern. Die adaptive Bindung an Ziele und Sinnstrukturen in gelingenden sozialen
Beziehungen beférdert das individuelle Wohlbefinden und ist ein Pradikator fir

Langlebigkeit (Ronnau-Bose/Frohlich-Gildhoff 2015, S. 28).



Psychische Gesundheit und Resilienz im Alter

Was ist Resilienz, was ist

osychische Gesundheit? Zunahme psychischer Erkrankungen wahrend der Coronapandemie

- Vor allem junge bis mittelalte Menschen sollen, wie eine Auswertung der NAKO | &t
Gesundheitsstudie ergab, wahrend der Lockdowns psychisch belastet gewesen
sein. Unter 60-Jahrige berichteten demzufolge liber zugenommene Symptome
von Angst und Depressionen. Aber auch der Anteil derjenigen mit moderaten

Inhalt bis schwer ausgepragten depressiven Symptomen stieg zum
Befragungszeitpunkt von 6,4 auf 8,8 Prozent an.

- Der selbst-empfundene Stress hatte in allen Altersgruppen und bei beiden
Geschlechtern zugenommen (BMBF 2020). Dabei betrafen die psychischen
Belastungen auch Berufstatige. Laut Versichertendaten der KKH Kaufmannische
Krankenkasse waren Arbeitnehmer*innen im vergangenen Jahr im Schnitt 43,7
Tage wegen Depressionen und chronischer Erschopfung krankgeschrieben. Das
waren 4,2 Tage mehr als 2019 vor der Pandemie.

- Am Haufigsten diagnostizierten Arzte depressive Stérungen, Reaktionen auf

% schwere Belastungen und Anpassungsstorungen sowie chronische Erschopfung

AGETHUR

I_SR @ und Angststorungen.
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Psychische Gesundheit und Resilienz im Alter

Fazit

Psychische Gesundheit bestimmt wesentlich die Lebenszufriedenheit des
Menschen. Wer psychisch nicht gesund ist, wird Auswirkungen auf der somatischen
Seite haben.

Die Fahigkeit, angesichts widriger Lebensumstande widerstandsfahig und psychisch
stabil zu bleiben, ist eine zeitlose Forderung an Menschen. Sie scheint angesichts
der steigenden Pravalenzen psychischer Erkrankungen in der Gegenwart essenziell.
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Psychische Gesundheit und Resilienz im Alter

Was ist Resilienz, was ist

osychische Gesundheit? Die Beitrage des Bandes fokussieren auf Resilienz im Alter, wobei diese nicht

voraussetzungslos ist. Resilienz entsteht in einer friihen Phase der Kindheit. Im Kern
geht es um Resilienz im Lebensverlauf

Relevanz

Anliegen ist es, in einem breiten Themenspektrum darzustellen, was Menschen im
Zielstellung Lebensverlauf psychisch widerstandsfahig macht.
Inhalt Anliegen der Broschiure ist es, eine breite Leserschaft fiir Fragen der psychischen

Gesunhgeit zu sensibilisieren. D. h., die Broschire ist nicht krankheitsorientiert,
sondern darauf, wie man sich psychisch fit halten kann.
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Inhalt des Bandes

Konzepte psychische Gesundheit
Pravalenzen psychischer Erkrankungen
Resilienzkonzepte

die Salutogenese

die Positive Psychologie

Konzepte der Achtsamkeitsvermittlung
Selbstsorge

Bildung

Biographiearbeit

Wert von sozialen und resonanten (Welt-
)Beziehungen

gesellschaftliche Voraussetzungskontexte.

IIII I Bestell- oder abholbar in

den Geschaftsstellen
R At von AGETHUR und LSR
in Erfurt

Inhalt der Broschiire

» Was ist psychische Gesundheit
» Préadikatoren fir psychische Gesundheit
- Soziale Beziehungen
- Sinn
- Aktivitat
- Spiritualitat
- Humor
- Sport und Bewegung

> Hilfestrukturen
> Interviews

Psychische Gesundheit
im Alter starken

Kostenfreier Ratgeber fiir alle,




Psychische Gesundheit und Resilienz im Alter

Was ist Resilienz, was ist

osychische Gesundheit? Wichtiger als individuelle Resilienz- und Gesundheitsstarkung sind gesellschaftliche

Verhaltnisse!
- Aktuelle gesellschaftliche Verhaltnisse wirken sehr stark auf die Psyche von

Relevanz : _ _ o _
Menschen. Soziale und wirtschaftliche Verwerfungen sowie die medial
: krisenassoziierte Dauereinwirkungen manifestieren sich auch auf
Zielstellung _ ) _ . _
psychosomatischer Ebene, in krankheitsbedingten Fehltagen und psychischen
Inhalt Erkrankungen in der Bevdlkerung. o——

im Alter stirken

- Menschen aus allen sozialen Schichten und unabhangig von ihrem sozialen et

Grenzen des Resilienz- und Status reagieren auf krisenhafte Ereignisse auf einer psychischen Ebene.

Gesundheitskonzeptes o _ ) ) _
Es ist eine lllusion anzunehmen, dass flachendeckende Kurse flir psychische

Gesundheit und Resilienz, Achtsamkeit, Selbstsorge, Sport und Bewegung usw. die
psychische Gesundheit der Bevolkerung resilienter machen konnten.

Wichtiger sind:

- Soziale Gerechtigkeit

- gute Arbeit
LSR @ B - die Verfugbarkeit sozialer Netzwerke
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