Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl — geeignete Strategien fiir das Alter?
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Hintergrund:

Unbestreitbar ist das hdhere Lebensalter mit einer Vielzahl von Herausforderungen fiir die
Betroffenen verbunden. So muss z.B. korperlichen Abbauprozessen, Verlustereignissen und
Auseinandersetzung mit der eigenen Sterblichkeit sowie Verdanderungen der sozialen Rollen
begegnet werden. Aus psychologischer Sicht stellt sich die Frage, welche
Unterstiitzungsmoglichkeiten angeboten werden kénnen, um die Lebensqualitdt und das
psychische Wohlbefinden im Alter positiv zu beeinflussen. Eine Moglichkeit scheint dabei in
der Umsetzung von Achtsamkeits- und Selbstmitgefiihls-basierten Strategien zu liegen.

Methoden:

Auf diesen Hinweisen aufbauend wurde ein entsprechendes siebenwdchiges
Trainingsprogramm entwickelt und eine erste Machbarkeitsstudie mit N=29 Teilnehmenden
(Alter M=72.82, SD=6.70; n=24 Frauen) durchgefiihrt. Untersucht wurde neben der
Durchfiihrbarkeit und Akzeptanz des Programms, ob sich Verdanderungen in Bezug auf
Wohlbefinden (WHO-5, FEW-16), Lebensqualitat (EUROHIS-QOL, SF-12), Depressivitat (GDS-
15), Achtsamkeit (FFMQ) und Selbstmitgefiihl (SCS) vor und nach dem Training zeigen.

Ergebnisse:

Erste Datenanalysen liefern Hinweise auf ein hoheres Wohlbefinden und eine geringere
Depressivitat bei den Teilnehmenden nach dem Training, das zudem von den meisten gut
angenommen wurde.

Diskussion:

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine weitere Beschaftigung mit der Wirksamkeit von
Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl bei dlteren Menschen sinnvoll erscheint. Es wurde jedoch
auch deutlich, dass insbesondere im Umgang mit Fragebdgen im Bereich der Achtsamkeit und
des Selbstmitgefiihls Schwierigkeiten liegen kdnnte.



