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Stud. gen.: Drei Faktoren bestimmen die
Lebensgrundhaltung des Sinns und die psychischen
Widerstandsfahigkeit, besonders im Hinblick auf die
geistige Entfaltung von Kindern

1.

Verstehbarkeit - “Comprehensibility*
Geflhl, Lebenslaufe, Verstehen
Voraussagen, zuordnen und erkléren zu kénnen.

Romero, B.: Selbst-Erhaltungs-Therapie (SET): Betreuungsprinzipien, psychotherapeutische Interventionen und Bewahren des
Selbstwissens bei Alzheimer-Kranken. In: Weis, S., Weber, G. (Hrsg.): Handbuch Morbus Alzheimer.
Beltz Psychologie VerlagsUnion, Wehrheim 1997, 1293 — 1303

»Die Einstellung einer Person, dass die Ereignisse des Lebens erklarbar
sind und als konsistente und strukturierte Informationen verarbeitet
werden kdnnen.*

Schliehe, F., Schéfer, H., Buschmann-Steinhage, R. et al.: Aktiv Gesundheit fordern. Gesundheitsbildungsprogramm der
Rentenversicherung fiir medizinische Rehabilitation.

Herausgeber: Verband Deutscher Rentenversicherungstréager (VDR)

Schattauer, Stuttgart, New York (2000)

Handhabbarkeit - Machbarkeit - ,,Manageability“
»Zuversicht, mit Hilfe vorhandener Ressourcen Lebensanforderungen
bewadltigen zu kdnnen.“

Romero, B.: Selbst-Erhaltungs-Therapie (SET): Betreuungsprinzipien, psychotherapeutische Interventionen und Bewahren des
Selbstwissens bei Alzheimer-Kranken. In: Weis, S., Weber, G. (Hrsg.): Handbuch Morbus Alzheimer.
Beltz Psychologie VerlagsUnion, Wehrheim 1997, 1293 — 1303

,Die Uberzeugung einer Person, dass Ressourcen zur Verfuigung stehen,
um mit schwierigen Lebenssituationen und -ereignissen umgehen zu
konnen.“

Schliehe, F., Schéfer, H., Buschmann-Steinhage, R. et al.: Aktiv Gesundheit fordern. Gesundheitsbildungsprogramm der
Rentenversicherung fur medizinische Rehabilitation.
Herausgeber: Verband Deutscher Rentenversicherungstréager (VDR) Schattauer, Stuttgart, New York (20008

Sinnhaftigkeit - Meaningfullness
,»In den Anforderungen der Lebensldufe einen Sinn, der zum Engagement
motivieren kann, erkennen zu kdnnen.*

Romero, B.: Selbst-Erhaltungs-Therapie (SET): Betreuungsprinzipien, psychotherapeutische Interventionen und Bewahren des
Selbstwissens bei Alzheimer-Kranken. In: Weis, S., Weber, G. (Hrsg.): Handbuch Morbus Alzheimer.
Beltz Psychologie VerlagsUnion, Wehrheim 1997, 1293 — 1303

»,Die Einstellung einer Person, dass die Bewaltigung dieser
Anforderungen sinnvoll ist und dass sie es wert sind, Energie in sie zu
investieren. Damit hebt sich diese Einstellung von blindem Vertrauen und
realitatsfernen Optimismus ab und bleibt an der Wahrscheinlichkeit des
Auftretens erwinschter Ereignisse orientiert.


http://www.wissiomed.de
mailto:memory-liga@t-online.de
mailto:memoryfische@gmx.de

© B. Fischer www.wissiomed.de e-mail: memory-liga@t-online.de oder memoryfische@gmx.de

Dabei spielt nach Antonovsky nicht nur das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten sondern auch die Hilfe und Unterstiitzung anderer eine
wesentliche Rolle.

Dieses Erkennen einer Sinnhaftigkeit ist auch fur die Pravention von
Erkrankungen wichtig. 80-jahrige Personen, die einen Sinn im Leben
sehen und Plane fir die Zukunft machen wiesen nach 7 Jahren eine
2,4 mal so hohe Wahrscheinlichkeit auf keine Alzheimerdemenz zu
entwickeln.

Auch milde kognitive Beeintrachtigungen (MCI: mild cognitive
impairment) waren bei dieser Merkmalskombination vermindert. oyie

et al. 2010)Boyle PA et al.; Effect of a purpose in life on risk of incident Alzhiemer disease and mild cognitive impairment in
communitiy-dwelling older paersons. Arch Gen Psychiatry 2010;67:304-310

Antonovsky, A.: Unraveling the Mystery of Health.Jossey-Bass, San Francisco 1987

Noack, H., Bachmann, N., Oliveri, M. et al.: Fragebogen zum Kohéarenzgefiihl.

Bern: Unveroffentlichtes Manuskript. (Autorisierte Ubersetzung des Fragebogens zum ,,Sense of Coherence® von A. Antonovsky
(1987), 189 - 194, auf der Grundlage der Ubersetzungen von B. Strub,

Schliehe, F., Schéfer, H., Buschmann-Steinhage, R. et al.: Aktiv Gesundheit fordern. Gesundheitsbildungsprogramm der
Rentenversicherung fur medizinische Rehabilitation. Herausgeber: Verband Deutscher Rentenversicherungstréger (VDR)
Schattauer, Stuttgart, New York (2000)W. Fischer-Rosenthal, W. Weis und J. Siegrist.)
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Diagramm, Koharenzsinn - generelle Widerstandsressourcen

Salutogenese
Kohéarenzsinn

N%

Generelle Widerstandsressourcen, Resilienz
(,,generalized resistance resources GRR*)

N
Merkmale
N4 \l/ Vv
Funktionsorientiert Prozessorientiert Ergebnisorientiert
2 |
Pradiktoren flr Erleichterung Effektives
Lebensqualitat: fur fortlaufende Management von
Positives Selbstkonzept: situationsadaptierte Personen, Gruppen
Selbsteinschatzung in Gesundheits- und Umwelt, die
Bezug auf: Fahig, wertvoll, [[ anpassungen einen erfolgreichen
erfolgreich Umgang mit Stress-
Selbstwirksamkeit in N und Spannungs-
Bezug auf Einschatzung der| [ Rationalitat situationen erlauben
eigenen Kompetenz und der| | Flexibilitét
bereitwilligen Ubernahme || Antizipation Eltern und Freunde: Aus-
von Verantwortung Emotionalitat: (A.d.V.) mal’ der Kommunikation,
Regulation von Emotionen || Regulation ohne Anteilnahme, Firsorge,
Hohe Frustrationstoleranz Absonderung, Neigung Wertschétzung,
Abwesenheit von zu leichter Frustration, Anerkennung
fanatischen ideologischen Selbstverherrlichung Intrafamiliar
oder religiosen Einflissen dto. Lehrer
und rigiden Normen Stabile Freundschaften
Cave: Entwirdigung

Resilienz: lat. resiliare: zurlickspringen, abprallen: Widerstandsfahigkeit
Ausdruck einer positiven Beziehung in Bezug auf die Mitmenschen in
einer gegebenen Situation.

Resilienz und Bildung bedingen sich gegenseitig.

Vermeidung von Armut ist forderlich flr das Sprachvermégen, den 1Q
und das rdumliche Verstandnis. Das Broca — Sprachzentrum und der
préfrontale Kortex haben dadurch optimale Entfaltungsbedingungen.
Die Entfaltung kindlicher Starken sind wesentlicher als reiner
Wissenserwerb.
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Toleranz eines Systems gegenuber Storungen, Grole der
Fehlerfreundlichkeit; s. metaphorisch: ,,Stehaufmannchen® (s. a.
Selbstregulation)

Hierzu gehort auch die Erkenntnis, dass ,,disengagement in einer
bestimmten Angelegenheit (wenn keine Entwicklungsmaglichkeit gegeben ist
oder anders ausgedriickt, wenn die Entwicklungsbarrieren hoch sind) besser sein
kann als ein weiteres sinnloses Engagement. Dadurch bewahren ihre
motivationalen und emotionalen Ressourcen und ihre Kontrollfahigkeit
uber ihr eigenes Dasein.

Arbeitslose, die ab dem Zeitpunkt, an dem sie erkennen, dass weitere
Bewebungen wegen beruflicher Qualifikation oder persénlicher Faktoren
keinen Sinn machen, geht es besser (Optimismus, Lebenszufriedenheit,
Forderung adaptiver Kontrollstrategien), wenn sie sich nicht mehr um einen
Arbeitsplatz bemiihen, und sich gleichzeitig enrenamtlich engagieren.
Dieses aul3erberufliche Engagement gibt ihrem Leben wieder Sinn und
Erfolg. Sie ,,entklammern® sich dadurch von &uReren Bewertungs-
malstédben und erlangen so wieder die Deutungshoheit tber ihr
gelingendes Leben zuriick. Sie kdnnen dadurch nicht mehr entwuirdigt
werden. ,,Diese Befunde stiitzen die theoretischen Postulate der
Lebensspannentheorie der Kontrolle und erlauben die Schlussfolgerung,
dass unter bestimmten Bedingungen aufgeben adaptiver sein kann als

persistente Hingabe an das Ziel.” (tomasik M.: Development Barriers and the Benefit of
Disenegagement. Dissertation Psychologische Fakultat Universitat Jena, 2008,14-16)

Protektive Faktoren:

Séuglinge, die die Mutter haufig anlacheln. Sie haben mit elf Jahren

weniger Verhaltensstorungen wemer 2004

Geschwister

Liebevolle, férdende Eltern (opp, Fingerte 2007)

Mé&dchen: Hohere Sprachkompetenzen. Stabilere Freundschaften

Kinder mit guter Sprachentwicklung im zweiten Lebensjahr. wemer 2004

Achtjahrige Kinder mit guter Lesefahigkeit. (wemer 200
Minikompetenz durch Vorlesen erhoht die Widerstandsfahigkeit,
Krisen und Schicksalsschlége als Chance zu ergreifen und
begreifen. (uben

Fahigkeit Gefiihle zu dulRern, Empathie, Konfliktldsungskompetenz

Stabile Beziehungen zumindest einem Menschen (werner 2004)

Frihe Visionen: z. B.

Durch Bildung kann ich etwas erreichen. (Hoher Stellenwert von Bildung,

durch die Eltern vermittelt; dies ist unabh&ngig vom Bildungsstand der

Eltern —Visionen!)
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Ich kann das eigene Schicksal in hohem Mal3e selbst gestalten. (Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten) (werer 2004)

Flexibilitat in der Ressourcennutzung, bes. junge Madchen. (opp, Fingerle 2007)
Stéarke Deine Starken! Realistische Ziele entwickeln!

Ich will Neues lernen!

Ich habe einige verlassliche Freunde! Ich kann mich auf sie verlassen und

sie kdnnen sich auf mich verlassen! opp,
Fingerle 2007)

Ich kann Krisen bewaltigen! Ich bin kein Opfer!

Krisen sind Lerngelegenheiten!

Ich kann selbst meine Entwicklung und Kompetenzen férdern!

Ich kann meine Entwicklung férdern, wenn es auch Zeit in Anspruch
nimmt. (Lebensperspektive fordern)

Spatere Visionen: Der erfolgreich alternde Mensch weist eine hohe

Widerstandsféhigkeit und eine hohe geistige Plastizitat auf. (opp,
Fingerle 2007)

Was bewirkt eine gute Selbstbeherrschung in

der Kindheit und Jugend?

(Belohnungsaufschubparadigma)

Personen, die schon als Kinder eine gute Selbstbeherrschung aufwiesen

(Untersuchung: Kinder kdnnen sofort eine Leckerei haben: Wenn sie einige Minuten
warten konnten, wirden sie zwei Leckereien bekommen. Diejenigen, die sofort die
Leckerei verzehrten hatten wenig Selbstbeherrschung; diejenigen, die einige Minuten

warteten und danach mit einer zweiten Leckerei belohnt wurden, hatten ein gute

Selbstbeherrschung.vischel, 2002)), hatten als Jugendliche weniger Probleme in

Bezug auf die situationsgerechte Losung von Problemen. (mischel, 2002))

Weiterhin ist geringe Selbstkontrolle ein Indikator fiir Arbeitslosigkeit
und kriminelles Verhalten.
Bei Kindern (32-jahrige Beobachtungszeit) zeigte sich:
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Kinder, die mit drei Jahren bereits ein hohes Mal? an Selbstkontrolle
aufwiesen, hatten im Teenager- und Erwachsenenalter

weniger Gesundheitsprobleme,

weniger Drogenkonsum,

weniger Verurteilungen vor Gericht. (moffitt et al. 2010)

Kinder, die mit 5 Jahren ein hohes MaR als Selbstkontrolle aufwiesen,
rauchten als Zwolfjahrige weniger und

waren in der Schule erfolgreicher.

Dies war unabhéngig vom sozialen Stand und von der Intelligenz der
untersuchten Personen.

Kinder, die erst allméhlich (im Laufe der Beobachtungszeit) eine hohere
Selbstkontrolle entwickelten, wiesen ebenfalls die oben beschriebenen
positiven Merkmale auf.

Kinder, die eine gute Selbstbeherrschung aufweisen, kénnen diese durch

Training wahrscheinlich noch verbessern. (voffit et al. 2010)

Moffitt TE, Arseanault L, Belsky D et al.: A gradient of childhood self-cotnrol predicts health, wealth, and public safety. PNAS
Early Edition www.pnas.org/CG1/doi/10.1073/pnas.1010076108
Doi: 10.1073/pnas.1010076108

Negative Faktoren:
Scheidung der Eltern: Geringeres Selbstwertgefiihl, Schlechtere
Schulleistungen, schwéachere soziale Beziehungen (Verlassen

Beziehungen, wenn die Beziehung sich zu stabilisieren droht)

Antonovsky, A.: Health, Stress, and Coping: New Perspectives on Mental and Physical Well-Being.

Jossey-Bass, San Francisco (1979)

Brooks, J.D.: Salutogenesis, Successful Aging, and the Advancement of Theory on Family Caregiving. In: McCubbin, H.I.,
Thompson, E.A., Thompson, A.l. et al. (Eds.): Stress, Coping, and Health in Families. Sense of Coherence and Resiliency.
Sage Publications Inc, Newbury Pk (1998), 227 — 248

Nuber U: Das elfte Gebot. Mit Gelassenheit das Leben meistern. Knaue

Opp G, Fingerle M: Was Kinder starkt. Erziehung zwischen Risiko und Resilienz. Ernst Reihnhardt Verlag, 2007
Rentschler R: Am Leben wachsen Gehirn und Geist 3_2010, 46-50
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Werner EE: Journeys from childhood to midlife: risk, resilience, and recovery. Pediatrics 2004 Aug.;114(2):492
Zarit, S.H.: Do We Need Another ,,Stress and Caregiving* Study?
The Gerontologist 29 (1989), 147 — 148
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