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ALTERSMYTHOS CXXXVII

Hohe Aktivität im Alter macht glücklich und zufrieden (Aktivitätshypothese
des Alterns).

Wirklichkeit
Besonders Aktivitäten mit Sozialkontakten (Gespräche, Geselligkeit) und

aktive Freizeitaktivitäten (Spazierengehen) machen zufrieden.

Begründung
Die Zürcher Studie über den Zusammenhang von Tätigkeitsstrukturen und
Befinden von 40 jüngeren Seniorinnen im Alter von 59-82 Jahren während
mindestens 1 Jahr nach der Pensionierung, die während einer Alltagswoche
insgesamt 1 '715 zufallig ausgewählte Episoden von Tätigkeiten und ihr
dabei empfundenes Befinden registriert hatten, ergab:

• Die höchste Zufriedenheit (0.5) ergab sich bei Sozialkontakten (11% der

Episoden), die mit hoher Aktivität (0.4) und sehr niedrigem Stress (-0.4)
verbunden waren, im Vergleich zum Durchschnitt aller Aktivitäten.

• Ähnlich hohe Zufriedenheit (0.4) ergab sich bei Freizeitaktivitäten
(Bildung, Sport, Spazieren, Ausflügen, Spielen, Veranstaltungsbesuch
12% aller Episoden) dank hoher positiver Aktivität (0.6) und mit
geringem Stress (0.2).

• Mässig hohe Zufriedenheit (0.2) ergab sich bei produktiven Tätigkeiten
für Arbeit im Ehrenamt, Kinder- und Erwachsenenbetreuung (8% der
Episoden), da diese mit sehr hohem Stress (0.2) verbunden sind, auch

wenn diese Aktivitäten hoch mit positiver Aktivität verbunden sind
(0.6).

• Hingegen zeigten produktive Aktivitäten für sich selbst (25% aller
Episoden) vor allem Hausarbeit trotz mittlerer positiver Aktivität (0)
wegen dem damit verbundenen Stress (0.2) eine deutlich
unterdurchschnittliche Zufriedenheit (-0.2).

Das heisst: Nicht jede Form der Aktivität, sondern nur stressarme
Aktivitäten machen Betagte zufrieden. (Die Skalawerte sind in
Standardabweichungen ausgedrückt und geben die Abweichung vom
Standard-Mittelwert an.)

P. Gerwig-Kälin und C. Pavan-Niescher: Tätigkeitsstruktur und Befinden junger Seniorinnen im Alltag.
Lizentiatsarbeit Psych. Institut Uni Zürich, angewandte Psychologie.2002
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