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Der gesellschaftliche Kontext

Zeiten des Wandels
Megatrends: Herausforderung und Chance

Demographischer Wandel: ▪ Diversität (Generationen, Gender, Kultur)

Technologiewandel; Beschleunigung▪ , Druck zur Effizienzsteigerung

Entgrenzung der Arbeit, ▪ ständige Erreichbarkeit

Kurze ▪ Halbwertzeit von Wissen und Kompetenzen

Wertewandel: Individualisierung, Pluralisierung▪

Verlust an Sicherheit ➢ – alles ist möglich, nichts ist sicher

Gestiegener ➢ Originalitätsanspruch an Gestaltung des Lebenslaufs 

(Individualisierung) und Gefahr der Überforderung der 

Selbststeuerungs- Kompetenz.
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In den mittleren Jahren

Auf dem Zenit? 

3
15-20 21-30 31-40 41-50 51-60 61-70

Lebenszufriedenheit in verschiedenen Altersgruppen/British Householdpanel, 

Blanchflower & Oswald, 2006/BHPS, N = 74‘481



Kumulation biografischer Transitionen 

mit  Krisenpotential in den mittleren Jahren
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Persönliche Transitionen

• Körperliche Veränderungen 

• Neue Zeitperspektive > Bilanzierungsprozesse

Partnerschaftliche u. familiale Transitionen

• Scheidungen

• Sandwich-Position: Sorge für Kinder und Eltern

Berufliche Transitionen

• Neuorientierungen

• Wiedereinstieg, Ausstieg
• Burnout
• Jobwechsel..
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Biografische Übergänge implizieren 

wichtige Entwicklungsaufgaben

Biografische Übergänge: 

> erfordern das Verlassen von gewohnten Rollen und eine 

Reorganisation des Lebens;

> bergen Unsicherheit und sind häufig mit emotionalem 

Ungleichgewicht assoziiert.

> erfordern eine Neudefinition der Identität. 

Identität:

> Die Neudefinition der Identität ist eine Entwicklungsaufgabe über 

das gesamte Leben.

> Dies gilt aufgrund der vielen biografischen Übergängen 

insbesondere für die mittleren Jahre. 



• Veränderung in der Zeitorientierung

• Hinterfragen des Bisherigen - Auseinandersetzung mit den 

ursprünglichen Lebensentwürfen: Diskrepanz zwischen 

Aspirationen und Erreichtem

• Wiederaufleben „des Traumes“: unterdrückte Aspekte des 

Selbst werden manifest; unerreichte Ziele, verpasste 

Chancen drängen nach Realisierung. 

• Biografische Festlegungen werden spürbar: Das bisher 

Erreichte/Nichterreichte wird aufgrund abnehmender 

beruflicher, familialer, partnerschaftlicher und körperlicher 

Optionen erstmals in seiner Bedeutung sichtbar.

Individuelle Veränderungen

Bilanzierung zur Halbzeit –
Chance, die Weichen neu zu stellen
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▪ Auszug der Kinder 

▪ Grosselternschaft

▪ Pflegebedürftigkeit der Eltern

Zentrale lebenszyklische Ablösungsprozesse verbunden mit 

- Solidaritätsforderungen

- Vereinbarkeitskonflikten Beruf-Familie 

- Ambivalenzen.

Lösung abhängig von gesellschaftlichen, betrieblichen, familialen 
Rahmenbedingungen, letztlich aber von persönlichen Ressourcen.

Familiale Veränderungen

Familiale Sandwich-Position

Zwischen jüngerer und älterer Generation... 



Partnerschaftliche Veränderungen

Scheidungen –

am häufigsten in den mittleren Jahren
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Häufigstes Alter bei der Scheidung (Modalwert) –

Schweiz 2015



Und beruflich?

Burnout –
nach Altersgruppen und Zivilstand
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12-Monats-Prävalenz sehr ähnlich
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Public Health relevante Auswirkungen

Psychische Gesundheit in den 

mittleren Jahren



Public Health relevant 

Suizid –
erhöhtes Risiko in den mittleren Jahren 
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„Ordentliches inneres 

Üben ist notwendig zur 

Überwindung der Krise“ :

- Innehalten, Bilanzieren

- Offen sein für Neues

- Neu definieren

- Nicht alles kontrollieren 

wollen

- Relativieren

- Eigene Standards 

entwickeln

Lösungen?

Die Gnade des Nullpunkts
Johannes Tauler (1300-1361)



Lösungen?

Vermehrte Bedeutung des 

eudaimonischen Wohlbefindens

Subjektives Wohlbefinden

Zufriedenheit

Kognitive/rationale 

Dimension des  

Wohlbefindens

Lebenszufriedenheit 

allgemein oder 

domänenspezifisch

Hedonisches

Wohlbefinden

Emotionale Dimension des

Wohlbefindens

Positive, negative Affekte, 

Glück,...

Eudaimonisches

Wohlbefinden
(Psychisches Wohlbefinden)

Psychosoziale Dimensionen einer 

erfüllenden Lebensgestaltung 

- Lebenssinn

- Persönliches Wachstum

- Positive Beziehungen...
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Mässigung Selbstregulation(-kontrolle), Wille
Mentale Stärke

Mut und Gerechtigkeit Selbstverantwortlichkeit,  Ausdauer,
Emotionale Stärke Ehrlichkeit, Tapferkeit, Tatendrang, Fairness

Liebe und Menschlichkeit Fähigkeit zu lieben und geliebt zu werden: 
Interpersonale Stärke Freundlichkeit, Mitgefühl, soziale Intelligenz 

Weisheit und Wissen Neugier, Urteilsvermögen, Aufgeschlossenheit, 
Kognitive Stärke Weitsicht Kreativität 

Transzendenz Sinn für das Schöne, Dankbarkeit, Hoffnung,
Spirituelle Stärke Humor, Religiosität und Spiritualität

Lösungen? 

Charakterstärken –
Basis des eudaimonischen Wohlbefindens

Charakterstärken können erlernt werden!
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Das Investment lohnt sich!

Im Alter zufriedener als erwartet 

Schwandt, J Econ Beh & Org,  2016
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