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«ERFOLGREICHES ALTERN» Die Altersforschung zeigt, dass es moglich ist, bis
ins hohe Alter sich selber gesetzte Ziele zu erreichen und damit das
Wohlbefinden zu verbessern. Ein Gesprach mit Stefanie Eicher, die das
Seminar «Erfolgreiches Alterny entwickelt hat.

«Es gibt immer einen
Spielraum zum Handelny

Interview und Foto//RITA TORCASSO

Das Zentrum fiir Gerontologie an der Universitit
Zirich (ZfG) bietet das von Ihnen entwickelte
Seminar «Erfolgreiches Altern» an. Was bedeutet
dieser Begriff fiir Sie?

STEFANIE EICHER: Es geht eigentlich um das Thema,
wie man sich Ziele setzen und sie dann auch errei-
chen kann. In der Altersforschung entwickelte sich das
Konzept der «selektiven Optimierung mit Kompensa-
tion» (SOK). Es ist eine Orientierungshilfe, um ein Vor-
haben Schritt fiir Schritt zu Ende fiihren zu kdnnen.

Man kann sich also auch daran wagen, noch Le-
benstrdume zu verwirklichen?

Es geht weniger um das Ziel selber als um den Weg.
Ein simples Beispiel: Ein Mann mochte ein Buch lesen,
obwohl er sehr schlechte Augen hat. Um das Ziel zu
erreichen, kann er eine Lupe einsetzen, die Augen
trainieren, sich vorlesen lassen. Dahinter steht ein
Prozess, der bei komplexeren Zielsetzungen den vol-
len Einsatz verlangt.

(Eine wichtige Grundlage ist, vorhandene Fahig-
keiten und Kompetenzen zu erkennen und
bereit zu sein, Neues oder Erganzendes dazuzu-
lernen.) sreranie eicter
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Wie lduft ein solcher Prozess der Zielfindung
konkret ab?

Zuerst wahlt man aus den wichtigsten Zielen aus
und konzentriert sich auf einige wenige. Dann setzt
man, um diese zu erreichen, alle verfiigbaren Mittel
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ein. Eine wichtige Grundlage dafiir ist, vorhandene
Fahigkeiten und Kompetenzen zu erkennen und be-
reit zu sein, Neues oder Erganzendes dazuzulernen.
Wenn man trotzdem nicht weiterkommt, kann man
versuchen, Fehlendes zu kompensieren. Eine solche
Kompensation kann eine Lupe oder ein anderes Hilfs-
mittel sein oder auch die aktive Unterstiitzung von
anderen Personen. Mit dem SOK-Modell schafft man
sich eigene Instrumente, die bei der Zielverfolgung
von Nutzen sind.

Welche Traume wollten sich die Teilnehmenden
im Seminar erfiillen?

Die Teilnehmenden, die zwischen 58 und 83 Jahre
alt waren, wahlten zum Teil konkrete Vorhaben wie
Spanisch lernen, Biiroarbeiten optimieren, Texte schrei-
ben, Veloreise mit dem Enkel. Doch es gab auch all-
gemeinere Ziele wie Lebensfreude, Spiritualitat, die
psychische Gesundheit zu verbessern oder moglichst
lange im eigenen Haus bleiben zu konnen.

Wie beurteilten die Teilnehmenden am Schluss
die Wahrscheinlichkeit, ihre Ziele auch wirklich
umzusetzen?

Eine Auswertung hat gezeigt, dass sich die Einschat-
zung des eigenen Befindens im Laufe des Seminars bei
den meisten verbesserte. Einige bezeichneten die Ein-
grenzung der Ziele als hilfreich, um nicht an den
eigenen Anspriichen zu scheitern; andere entdeckten
«neue» Fahigkeiten, die ihnen vorher nicht bewusst
gewesen waren. Die meisten trauten sich zu, das Ziel
oder Teilziele zu erreichen, und wollten zu Hause das
Gelernte auf weitere Vorhaben anwenden. Geschatzt
wurde der Austausch, der auch zu neuen Ideen anregte
und zeigte, dass Vorbilder aktivierend wirken kdnnen.




Stefanie Eicher, 25, studiert an der Universitat Ziirich
Gerontopsychologie. Das Seminar «Erfolgreiches
Altern» gehort zu ihrer Lizenziatsarbeit.

Taugt das Modell auch fiir Menschen, die sich in
einer verzweifelten Situation befinden?

Als Grundlage ist es immer anwendbar, doch viel-
leicht begrenzter oder mit einer starken Gewichtung
der Kompensation. Wenn eine Frau sich «Lebensfreu-
de» zum Ziel setzt, nachdem sie kurz zuvor ihren Part-
ner verloren hat, braucht sie Zuwendung von Men-
schen aus dem sozialen Umfeld oder bendtigt eine
professionelle Begleitung, um es zu erreichen. Gerade
in solchen Situationen zeigt sich, dass es eigentlich
immer einen Spielraum zum Handeln gibt.

Was fiihrt aus Threr Sicht zu mehr Wohlbefinden
im Alter?

Beim Konzept des «erfolgreichen Alterns» liegt der
Schwerpunkt darin, sich an etwas heranzuwagen, was
man sich bisher nicht zugetraut hat. Entscheidend ist,
dass man diese Moglichkeit wahrnimmt und dann
auch ausschopft, um selber etwas zu bewirken. Sicher
wird Zufriedenheit auch von dusseren Einfliissen wie
Gesundheit, sozialem Umfeld, finanzieller Situation
und so weiter geprdgt, doch ebenso zahlt die Fahig-
keit, die eigenen Ziele an Gegebenes anzupassen. Hier
setzt das Modell an im Sinne einer Lebensgestaltung
mit den Ressourcen, die zur Verfligung stehen.

Wie kommen Sie als junge Frau dazu, sich mit
dem Thema des «erfolgreichen Alterns» zu be-
schéftigen?

Ich habe als Praktikantin regelmdssig in einem
Pflegeheim gearbeitet. Es war und ist fiir mich immer
wieder erstaunlich, wie alte Menschen ihr Leben
bewadltigen und auch im hohen Alter noch Einfluss
auf ihr eigenes Erleben nehmen und sich verdandern
kdnnen.

lebens//raum

//TRAUME VERWIRKLICHEN
Das Zentrum fiir Gerontologie ZfG hat die
unten aufgefiihrten Anleitungen aufgrund
des hier erwdahnten Kurses zusammengestellt.
Mit deren Hilfe kann man verschiedene Ziele
verfolgen, eine Begleitung ist sinnvoll.

> Sich tiberlegen, was einem im Leben wirklich
wichtig ist.

> Sich fiir einige wichtige Vorhaben entscheiden.

> Ein Vorhaben nach dem andern verfolgen und
dabei die Aufmerksamkeit stets auf das Wich-
tigste lenken.

> Sich iiberlegen, ob es der richtige Zeitpunkt
fiir die Verwirklichung eines Vorhabens ist,
und diesen allenfalls abwarten.

> Sich voll fiir das Vorhaben einsetzen und pro-
bieren, bis gelingt, was man sich vorgestellt hat.

> Sich von Riickschldgen nicht entmutigen las-
sen, sondern schauen, wie es andere Men-
schen machen, und sich Vorbilder nehmen.

> Gelingt das Vorhaben nicht auf die gewohnte
oder geplante Weise, nach Wegen und Mitteln
suchen, die unterstiitzend wirken konnten
(Ratgebersendungen, Biicher, Experten, Hilfs-
angebote).

> Sich iiberlegen, welche Teilaspekte man wei-
terverfolgen konnte, oder vom Ziel Abstand
nehmen.

> Die Erfahrung fiir ein weiteres Vorhaben nutzen.

Das Seminar «<ERFOLGREICHES ALTERN» wird unter
der Leitung von Bettina Ugolini im Herbst 2009 wie-
der durchgefiihrt. Weitere Informationen: Zentrum
fiir Gerontologie, Bettina Ugolini, bettina.ugolini@
zfg.uzh.ch, Tel. o4y 635 34 23.

Die Gerontopsychologin Bettina Ugolini ist Co-Auto-
rin des Buches ICH KANN NICHT IMMER FUR DICH DA
SEIN. Wege zu einem besseren Miteinander von er-
wachsenen Kindern und betagten Eltern. Pendo Ver-
lag (2008).

Das SOK-Modell wurde vom Forscherehepaar
Paul B. und Margret M. Baltes entwickelt.

//10. GERONTOLOGIETAG

«ENDLICH ALT - ENDLICH FREI!l WARUM ES SICH
ZUKUNFTIG LOHNT, ALT ZU WERDEN.»

10. Ziircher Gerontologietag des ZfG am Dienstag,

1. September. Informationen: www.zfg.uzh.ch oder
Tel. oy 635 34 20.
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