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„What doesn´t kill you makes you stronger.=

<Was mich nicht umbringt, macht mich stärker.<















–

Der Begriff Resilienz kommt vom englischen Wort „resilience<

„[…] eine psychische 

psychosozialen Entwicklungsrisiken< (Wustmann 2004, S. 18).



(„successful ageing<) (Pruchno et al., 2015). Unter diesem Schlagwort wurde der Fokus auf 

emeinsam mit ähnlichen Konzepten, wie dem des gesunden Alterns („healthy 

ageing<)





Bewältigungskompetenz oder „ skills< bezeichn



Eine hohe Kontrollüberzeugung („Control<), ein Gefühl der Wichtigkeit, Hingabe und 

Verbindung zu Bestandteilen des eigenen Lebens („Commitment<) und 

(„Challenge<) (Kobasa, 1979).

Konzepte Resilienz, Kohärenzgefühl („ ense of coherence<), Hardiness, Sinn im Leben 

(„ urpose in life<), 

Dimensionen: Verbundenheit („C <) Kreativität („C <)

(„F <) und Flexibilität („F <) (Lundman et al., 2010).

Begriff Dehnbarkeit („Stretchability<) 



Stabilität („Firmness<) charakterisiert sich durch Antrieb, 





wird definiert als „

< (Tedeschi et al., 2018, S. 3).





Akkumulation von „Daily Hassles< dokumentiert (O’







„Transzendenz Boost< (Tornstam, 2011) durch Krisen gesprochen.

„um < (Janhsen, 













„Ich suche Menschen

<

sind. Die Formulierung „verhältnismäßig gut zurechtkommen< wurde konkretisiert als: <…

Schwierigkeiten, ein glückliches Leben, mit Wohlbefinden und Zufriedenheit führt<.



Abschnitt „Ablauf der Untersuchung< präsentiert. 

die Fähigkeit erfassen sich von Stress zu erholen („to bounce back<) (Smith et al., 2008). 

„Ich neige dazu mich nach schwierigen Zeiten schnell zu 

erholen.< „

.<





Projekt wurde mit wenigen Worten sehr allgemein als „Masterarbeit zu Erfahrungen mit dem 

Älterwerden< vorgestellt, um die Teilnehmenden nicht in irgendeiner Art für die folgenden 

mit den „Off the Record<







eine kurze Gesprächssituation „Off the Record< gestaltet, 

Untersuchungsleiter Notizen zu diesen „Off the Record< Momenten



Kategorienbildung gut geeignet ist, zeigt sich auch daran, dass sie explizit für „Welche

Fragestellungen< empfohlen wird (Mayring, 2022). Solch eine Frageformulierung



waren dies die drei Forschungsfragen, die im Abschnitt „Forschungsfragen< beschrieben 













                 
                
               

                  
        

                 
                

                    

                 
                
                

                
                

                      
               









„

<

„Ich wollte nie da her. Ich habe immer protestiert, habe immer gesagt: Bitte! Kein 

Krankenhaus und kein Pflegeheim.<

„Ich bin jetzt 

wirklich schon so weit. Ja. Hätte ich selber nicht geglaubt, gleich am Anfang. Aber, ja.<

„Ich wollte wirklich hier her…<

„Mir gefällt es da…<

„

<

„ <

„

<

„ <

„Da gibt es für mich eigentlich keine Probleme, 

weil derzeit habe ich eine Freundin… (…) Dann habe ich <

„Gleich von Anfang da eine Frau war, also zwei Frauen eigentlich am 

Anfang, die da Karten gespielt haben und mich dazu genommen haben.<



„Na. (…) 

<

„So 

lacht.)<

„Nein. Das kann ich nicht positiv sagen. Nein, das ist schon so, dass ich 

sage: Mein Gott na, muss das sein?< 

„Wenn ich sage heute gehe ich 

Schifahren, dann gehe ich heute Schifahren.<

„Jetzt in meinem 

, mit dem Fortfahren.< 

„

<

„ <

„Aber das waren einfach 

dabei.<



„Das erste waren die Zigaretten, die auf 

der Strecke geblieben sind.<

„

ich was schaffen und kreativ sein kann.< 

„ <

„Der war sehr schwer krank, dem Tode nahe und seither ist er 

eigentlich irgendwie anders. Wie soll ich sagen? Nicht mehr so oberflächlich.<



„ <











„ <

„

<

„

alles reden und ich glaube, ich bin für alles aufgeschlossen…<

„Man nimmt natürlich überall etwas mit und überlegt: Was 

habe ich jetzt falsch gemacht? Oder, was kann ich besser machen?<

„Den Menschen sehen, nicht. Ich meine, die waren halt gedankenlos die 

Jugendlichen.<

wie innerer Antrieb durch das Bewusstsein des „Müssens<. 

„

<

„Das 

war damals schon eine Selbstverständlichkeit und ist heute eine.<

„

Gehen erhalten.< „Ich bin ein Mensch, der nicht aufgibt.<

„Das will ich nicht. Solange ich irgendwo kann und die Möglichkeit 



herausziehe, werde ich das sicher so machen.<

„Ich möchte Patientenverfügung machen, 

also ich möchte keine lebensverlängernden Maßnahmen an mir machen lassen…<

„Wenn mich eine die ganze Zeit an jammert, dann 

<

„Nach Wien fahre ich nimmer. Weil dann habe ich schon 

Habe ich abgestellt.< 

„Das Leben für mich und für die geht weiter.<

„Ich denke das Relevanteste in meinem Alter 

(…) ist doch die Gesundheit.<

„Man muss sich damit abfinden.< „Man muss 

sich natürlich immer sagen: Du bist jetzt in dieser Situation, es geht nicht mehr anders…<

„

<

„Das ist 

nichts machen dagegen.<



„Und, dass man sich an Sachen gewöhnt. Das sollst ja gar nicht glauben. Ich weiß, 

es ist so. (…) Du lernst damit leben.<

„Wenn ich sage: „Wie geht8s dir?<, dann sagt er: „Normal.< Das heißt nicht gut und 

nicht schlecht, sondern altersgemäß. Jetzt sage ich das auch.<

„Da 

kann man nicht dauernd lamentieren.< „Man darf sich, 

glaube ich, nicht gar so hineinarbeiten in die Krankheit.<

„Du 

musst immer in der Situation, in der du dich befindest, das Beste daraus machen.<

„

<

„Das ist eigentlich ein Thema, wo wir nicht drüber sprechen, muss ich schon sagen. Niemand 

<

„Ich beziehe meinen 

. (…) <

„Weil 

Und, dass es einfach Ihre…<

„So, genau. Sie verstehen das richtig. Sie verstehen das 

richtig.<



„Ich muss niemanden mehr beweisen, wie gut ich bin.<

„D

<

„Ich denke es wird schon gehen.< „Ich hoffe.<

„Das war so gewollt. Und, die 

höhere Macht hat das so wollen und ja?<

„Das ist meine gute Tat im Leben. Ja. Ich muss nicht unbedingt jede Woche in 

die Kirche gehen. (…), wenn ich dem über die Straße helfe, dann ist das besser, als wie wenn 

ich in der Kirche schlafe, in der letzten Reihe hinten.<

„ <

„ <

„Altwerden ist schön, solange du gesund (…) und geistig noch auf zack bist und 

<



„

(…) <

„Das hat 

überwunden hatte. Das war eine schwere Zeit.<

„Also viele, die schon 80 sind, sind wesentlich schlechter 

lter gut.<

„Aber alles geht halt nicht, überall kann man nicht alles schaffen. Aber, wenn 

so schlimm.<

„Wenn einer 

Bürgermeister!<

„…ich lebe 

heute.< „

Gedanken kommt: Mein Gott na, heute ist es wieder. (…) Na, dann denke ich an lauter gute 

Dinge.<

„Weil ich dafür verantwortlich war mein ganzes Leben lang.<

„Das ganze Jahr habe ich herum gejammert und mich selber bemitleidet. Bis ich 

draufgekommen bin: Es muss von mir aus was geschehen, weil es kommt niemand.<



„Ja, dann muss ich es auch 

<

„ <

„

sagen. Das ist für mich das Wichtigste immer gewesen. (…) Und ich bin auch stolz auf meine 

Familie…<

„Ich habe Freundschaften. Seit kurzem spiele ich am 

Montag Karten, das ist was Neues. Ich spiele mit drei ziemlich gleich alten Kollegen. (…) Das 

.<

dem Wort „aufladen<, beenden wollte.

„Ich will ja nicht meiner Familie zum Opfer fallen. Nicht? Das will ich nicht. Will schauen, 

dass das alles so weitergeht.<

„Und jetzt 

bin ich so froh, dass sie das Haus übernommen hat.<

„Wenn man viele Bekannte hat, mit denen 



ins Theater.< 

„

< „

unterhalten, dass es den anderen auch oft so geht, dass sie was vergessen. (…) Und da denke 

<

„Und ich wollte ja wirklich her, denn zu Hause ist dreimal am Tag die 

nicht das Wahre. Aber so: Ich fühle mich hier wirklich sauwohl.<

„Sicherlich, ein gewisses Helfersyndrom sagt man mir auch nach. (…) Das hat mir 

<

„Dann habe ich mir gesagt: Das ist in Ordnung, wenn der Arzt das sagt.<

„Ich umgebe mich auch nur mit positiven 

mehr aus.<

„Mein Bruder hat noch nie 

8

auch.<



„Und dann fange ich zum 

ich mich dann an. An denen orientiert man sich und versucht es weiter.<

„ <

„Sie hat mir sehr viel geholfen. Sie hat mir viele Stationen ermöglicht.< 

„ <

„Und die Bewegung auch, was ich gemacht habe, glaube ich, hat auch 

dazu geholfen.< „Aber, wenn es irgendwie möglich ist, dann bin 

wandern. (…) Das gehört dazu. Und das hält ja auch, nicht nur körperlich, sondern auch 

geistig, glaube ich, fitter, als wie manche andere.<

„Bewegung. Immer Bewegung.<

„Wenn du immer beschäftigt bist, und immer 

was vorhast. (…) Man steht auf und hat das und das zu machen. (…) Und ja, jetzt geht es dort 

nicht einmal Wandern gehen.<

„Wie gesagt, das Wichtigste ist sicherlich, dass man in irgendeiner Form 

irgendwelche Hobbys oder irgendwelche Beschäftigungen hat.<



„Aber mir hat das nichts gemacht, weil mir war nicht fad. Habe immer eine Arbeit 

dann noch.< 

„Solange ich 

immer wieder selber weiterbewege und herausziehe, werde ich das sicher so machen.<

„Und das, was geht, muss man freudig machen und positiv 

denken.<

„Ich erfreue mich an der Natur. Wir 

gehen wirklich viel wandern.<

„Genauso, wie die Musik. Die tut meiner Seele so gut, das kann ich niemanden sagen.<

„

(…)

mich lassen.<

„Wir haben ein gemeinsames Konto. 

(…) Denn wenn ich demnächst sterbe oder was, hat sie es allein, also braucht sie gar nichts 

wesentlich teurer wird, habe ich noch (…) eine Versicherung.<

„Das wäre heraußen natürlich besser für mich, wenn jemand 



da ist, der sich um mich kümmern kann, wenn ich krank werde, oder sonst was passiert.<

„Und die dritte war, dass ich alleine gar nicht gewusst habe, wie man mit Ämtern umgeht. 

(…) Ja. Den Mann abmelden. Keine Ahnung gehabt. (…) Drum ist es gut, wenn ihr euch 

schon vorher erkundigt.<

„Und daher habe ich den Rollator. Da habe 

ich eine Sicherheit.<

„Also deswegen 

schreib ich mir ja alles auf.< „Arzt, Arztversuche sowieso.<

„Bei mir ist es dann so, dass ich aufstehe, so wie heute früh. Da bin ich 

Es gibt immer Möglichkeiten.< „Die Strategie ist ganz 

kann ich es vergessen.< „Früher, wenn ich munter geworden 

Mir tut nichts weh. (…) Ich habe kein Hunger. Ich kann aufs Klo. Immerhin. Ich meine nur. 

gell?< 

„G .<

„



<

„Aus. Jetzt gehe ich, kauf mir es beim Bäcker, beim Billa. Die haben auch 

Wenn ich wen einlade, gehen wir zum Heurigen.< „Dann rufe 

ich halt wen an: Nimm mir bitte eine Milch mit…<

6̇















Resilienz im Alter (Bolten et al., 2016) Parallelen finden. Der Faktor „Verbindung mit 

anderen Menschen< weist Ähnlichkeiten zur Überkategorie der „interpersonalen 

Bewältigungsstrategien<

zwischen dem Faktor „Bedeutsamkeit< und der Unterkategorie „Hoffnung und Glaube< mit 

Thema „Sinn sehen<.

dem Faktor, der hier als „Charakterstärke< übersetzt wurde und der Kategorie 

„Selbstmotivation und Selbstbehauptung< aus 

Faktor „Positive Lebenseinstellung< der Kategorie „Emotionale Verarbeitung und 

Positives Denken<.



Resilienz vergleichbare Konzepte beschrieben. Beispielsweise weist „Akkomodatives 

Coping< (Angevaare et al., 2020) Ähnlichkeiten zu den intrapsychischen 

„Akzeptanz und Anpassung< auf.

„

Neubewertung< und „Akzeptanz und Anpassung<.











ersten Forschungsfrage zu beschreiben und dann zu fragen: „Wie sehen Sie das?<.

davon, wann eine berichtete Strategie als „Umgang mit Schwierigkeiten< und wann sie als 

„Stärke ziehen aus Schwierigkeiten< gewertet wird. So 





Beobachtung impliziert, dass bei Übernahme von „Tipps< aus dieser Arbeit Vorsicht geboten 

leidet, die Wichtigkeit des Punktes „Akzeptanz und Anpassung< zu erklären, wirkt 







könnten hierfür „identity reframing< Interventionen

Generell scheint es ratsam in künftiger Forschung stärker die Konzepte „Identität< und 

„Stereotype Threat<
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„Bevor wir loslegen, habe ich ein paar wichtige Punkte und dann ich erkläre (nochmal), 

<

Auswirkungen für sie. Okay?<

„Ich studiere im Masterstudium Psychologie und in meiner Masterarbeit forsche ich zu 

3

→ Perfekt.<

„Okay, von mir aus können wir beginnen.
Haben Sie noch Fragen?<



3

dem Älterwerden gehen… 

haben: „Das ist jetzt typisch für das 
Älterwerden.<?

„Das 
älter geworden bin.<





„Können Sie vielleicht ein 
Beispiel nennen?<
„Können Sie das 
ausführlicher beschreiben?<
„Sie haben beschrieben, dass 
xy… Spielt es auch eine 
Rolle, dass… „
„Mich würde noch 
interessieren, ob…<

„Wie war das für 
Sie?<
„Können Sie mir 

beschreiben?<
„Wie ging es dann 
weiter?<
„Und dann?<

„Wenn ich Sie richtig 
verstanden habe…<
„Meinten Sie, dass..?<
„Verstehe ich Sie 
richtig, wenn…<

„Sie haben vorhin 
gesagt, dass…<

„Bevor wir zum Ende kommen, noch zwei Fragen: Jetzt haben wir über verschiedene 

Stärke schöpfen, oder anders gesagt, wo Sie diese Widerstandskraft her beziehen?<
Falls Frage nicht verstanden wird: „Was gibt Ihnen Kraft? Was motiviert Sie?<

„Haben Sie den Eindruck, dass Sie auch aus Ihren Erfahrungen mit dem Älterwerden an sich 
und vielleicht aus Ihrem Umgang damit, Kraft schöpfen?<

„Möchten Sie noch etwas ergänzen oder etwas sagen, das bisher nicht zur Sprache gekommen 
ist?<

„Vielen Dank!<

„Bevor ich Sie jetzt entlasse, darf ich Sie noch darum bitten den Kurzfragebogen 
auszufüllen.<

<Off the Record=:
• nholen (z.B.: „Wie war das jetzt für Sie?<).
• abklären (z.B.: „Wie geht´s Ihnen jetzt?<; „Beschäftigt Sie noch irgendwas 

aus dem Gespräch?<).
• Ins Hier und Jetzt holen (z.B.: „Wie schaut denn Ihr weiterer Tag heute aus?<).
•
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einmal alt wirst…
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Das „Müssen< als 

3



•
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3

Ich sage: „Mein Gott. Das 

nicht ein.<



•

•

•
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„Aus.< Wenn ich keine 
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3

ich: „Das ist nicht 
normal!<, aber dann habe 
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einem guten, „normalen< 
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