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Wahrgenommener Stress
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Das Coronavirus und die Alteren

Die Corona-Krise in all ihren Facetten

Familie

Der Notfall-Professor warnt: «Das

Wirtschaft

Schweizer Wirtschaft im freien

Wiirdet ihr uns sterben Thema Kinder und Schule ist Fall
lass en? hochsensibel»
CORONA-KRISE IN DER FAMILIE: ;’g;m;'fﬁf;:::‘z‘:;’;ﬂe’“ kdnnten
WAS TUN BEI STRESS UND
STREIT?
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Hoffnungsbarometer Schweiz November 2020

Nell'anno della
pandemia... cosa vi
aspettate dal 2021?

Partecipate al sondaggio per il
barometro delle speranze:...

ENQUETE
UMFRAGE e ;
Was sind lhre Quels sont vos espoirs Home Tm'no Svizzera Dal Mondo Economia Sport Aienua People Nev
Hoff fiir 20212 pour 2021? Nell'anno della pandemia...
: .
ofrnungen ftur : cosa vi aspettate dal 2021?
Was erwarten Sie vom kommenden En cette fin d'année, quelles Partecipate al sondaggio per il barometro delle speranze: qual & la
. . . t) isi il futuro?
Jahr? Was wiinschen Sie sich? Machen perspectives voyez-vous pour l'année RIS S
di Patrick Stopper
Sie mit bei der aktuellen Umfrage zum prochaine. Votre avis nous intéresse. Glomalsta 2

Hoffnungsbarometer 2021!

LUGANO - Si sta per concludere un anno che di certo non dimenticheremo. Un
anno in cui tutti quanti ci siamo dovuti confrontare (e lo stiamo ancora facendo)

con una pandemia globale che non molla la presa.

Sono molte le rinunce che stiamo facendo durante questo 2020: abbiamo
passato molto pits tempo in casa e abbiamo incontrato meno persone, abbiamo
evitato i viaggi intercontinentali preferendo le destinazioni nelle vicinanze... Ma

come siamo cambiati? € questa pandemia come sta cambiando la nostra visione

del futuro?
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Hospitalisierungen in Schweizer Spitélern Umfrage

Hospitalisierte . davon auf Intensivstation

@]

Apr. Via Jun Jul Aug

C

Hinweis: Zahlenreihe beginnt erst ab 30.3.2020, da dem BAG fiir die Zeit davor keine kohdrenten Daten zur Verfligung stehen.

Grafik: jg, SRF Data « Quelle: BAG » Daten herunterladen m swissinfo.ch
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YA, Universitit St.Gallen Noch in der Schule 48| 0.7
Pflichtschule 602 8.6

Hoffnungsbarometer Schweiz November 2020 Matura 1468 211
Berufsausbildung 2048 | 29.4

Sprachregion Anzahl % Berufsausbildung mit Diplom 1'837| 26.4
Deutsch CH 4205| 60.3 Hochschule 965] 13.8
Franzdsische CH 1904| 27.3 Familienstand Anzahl %
Italienische CH 859 12.3 Noch bei den Eltern lebend 278 4.0
Alleinstehend, Single, ledig 945| 13.6

Geschlecht Anzahl % In einer Partnerschaft separat 471 6.8
Mannlich 2636| 37.8 In einer Partnerschaft lebend 1358 19.5
Weiblich 4332 62.2 Verhei.ratet 3118 | 44.7
Geschieden / getrennt 626 9.0

Alter Anzahl % Verwitwet 172 2.5
18-29 886 12.7 Hauptbeschiftigung Anzahl %
30-39 1249 17.9 In Ausbildung 253 3.6
40-49 1442 20.7 Familienarbeit 355 5.1
50-59 1734 24.9 Teilzeit Erwerbstatigkeit 1722 | 24.7
60-69 1202 17.3 Vollzeit Erwerbstatigkeit 3174| 45.6
70-79 397 5.7 Erwerbs- / arbeitslos 306 4.4
80 und dlter 58 0.8 Rente (Alter oder 1V) 1158 | 16.6
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Wahrgenommener Stress im Jahr 2020
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Ergebnisse in Prozent

Wie oft hatten Sie das Gefiihl, wichtige Dinge in 23.8
lhrem Leben nicht beeinflussen zu kénnen? :
Wie oft hatten Sie das Gefiihl, dass sich die Dinge 36.0

nicht nach lhren Vorstellungen entwickeln? )

Wie oft hatten Sie das Gefiihl, dass sich die
Probleme so aufgestaut haben, dass Sie diese nicht 54.8 19.4
mehr bewaltigen konnen?

Selten / Nie ® Manchmal B Haufig / Oft
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Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6'968 — Ergebnisse in Prozent

Wahrgenommener Stress nach Geschlecht Manner Ot.me. Kinder 1.8972
00 10 20 30 40 Mit Kindern 1.7121
Frauen Ohne Kinder 2.0578
Mit Kindern 1.9231
Manner 1.79 Stress mittlerer
Intensitat
Frauen haben den
Stress starker
wahrgenommen
als Méanner.
F Kinder waren in 2020 eher eine
rauen 1.98 Ressource als eine Belastung.
Bei alleinerziehende Frauen und Méannern
war der Stress signifikant héher.
11
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VA, Universitit StGallen  \Wahrgenommener Stress im Jahr 2020 nach Alter
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6'968 — Ergebnisse in Prozent
4.0
3.0
21
S 20 1% g
2.0 -\',\L?1 1.68 1.67
1.0
Geringer Stress <1.4
Mittlerer Stress 1.4 — 2.6
Hoher Stress > 2.6
0.0
18 bis 29 30 bis 39 40 bis 49 50 bis 59 60 bis 69 70 bis 79 80 und alter
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Bewaltigungsstrategien
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Reaktionen auf Unsicherheit und Stress
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Erstarrung
Flucht
Gefahr { Angriff
Bedrohung Aggression
) . Negative Fokussierung
Unsicherheit Emotion auf die Gefahr
Stress
15
v? )
¥4 Universitit St.Gallen Téuschung
Negation
Bewahren
Gefahr Reaktion Verleugnung
Bedrohung
Unsicherheit Hoffnung
Stress
Ohnmacht
Verzweiflung
Hilf- / Mutlosigkeit
Niedergeschlagenheit
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Problemfokussiert

Bewadltigungsstrategien

Emotionsfokussiert

Dysfunktional
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Akzeptanz

Positives Refraiming
Selbststeuerung

Planen

Aktive Bewadltigung
Humor

Dampf ablassen
Emotionale Unterstltzung
Instrumentelle Unterstiitzung
Disengagement

Religion

Verneinung
Selbstvorwiirfe

Alkohol etc.

Bewadltigungsstrategien im Jahr 2020
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2021 — N=6"968 — Mittelwerte

1.0 2.0

3.0 4.0

I 294

A 2.69

N 2.51
. 2.50
. 2.47
I 2.08
I 2.02
I 2.01
I 175

L W

N 1.60

N 1.54

N 1.45

I 135

Akzeptanz

Die Realitat wird so
angenommen, wie sie ist, was
meistens die Voraussetzung
fiir einen aktiven und
konstruktiven Umgang damit
ist.

Positives Refraiming

Es findet eine positive
Neubewertung der Situation
statt, ohne dass damit die
negativen Aspekte geleugnet
werden.
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ist.

Seite zu betrachten.

Ich habe versucht, etwas Gutes in
was passiert ist.

Ich habe mich damit abgefunden, dass es passiert

Ich habe versucht, die Dinge von einer positiveren

Akzeptanz und positives Refraiming

Hoffnungsbarometer 2021 —

s 205 JIEE

Ich habe gelernt, damit zu leben. 6.9

9.2

N=6"968 — Ergebnisse in Prozent

40.2

37.3

fi ,
dem zu finden 14.0 - 34.7

Uberhaupt nicht ® Ein wenig ® Ziemlich m Sehr

32.7

1

9

| 34

YA Universitit St.Gallen
Frauen haben mehr
Widerstandsressourcen
gehabt als Manner, insb.
- Positive Neubewertung
- Selbststeuerung

- Soziale Unterstlitzung
- Religiositat/Spiritualitat

Bewaltigungsstrategien nach Geschlecht

Akzeptanz

Positives Refraiming
Selbststeuerung

Planen

Aktive Bewaltigung
Humor

Dampf ablassen
Emotionale Unterstiitzung
Instrumentelle Unterstiitzung
Disengagement

Religion

Verneinung
Selbstvorwiirfe

Alkohol, etc.

1.0 2.0 3.0

2.94
—— 2.95

261
— 2.73

2.36
— 2.60

251
— 2.49

2.47
— 2.47

2.21

[ 2.00

1.88
I 2.10

1.77
—— 216
1.63

I 182

1.68
173

1.51
N 165

1.52
[ 155
1.48
I 144
1.41
B 132

Manner M Frauen
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Wahrgenommene Hoffnung

v%
¥4, Universitit St.Gallen

SUNDAY, APRIL 121

BOCELLI

MUSIC FOR { “HOPE

These artists have found creative ways to offer Coronavirus: 5 reasons to be hopeful for the
hope amid the COVID-19 crisis future

22
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Was ist Hoffnung?

Hoffnung beinhaltet grundsatzlich vier Elemente:

1. Der Wunsch nach einer guten Zukunft

2. Der Glaube an neue Moglichkeiten, die uns die Zukunft bereitstellen wird

3. Das Bewusstsein Uber die Unsicherheit, die Schwierigkeiten und die Hindernisse

4. Das Vertrauen in unsere eigenen Fahigkeiten und/oder in die Fahigkeiten und die
Fiirsorge anderer (Familie, Freunde, der Staat, Gott, etc.), die bewirken kénnen,

diese Moglichkeiten zu ergreifen und unsere Wiinsche trotz widriger Umsténde zu
erfullen.
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Baut innere Ressourcen auf

Erweitert den Horizont

Offnet neue Méglichkeiten

Positive
Einstellung

Erkennt Chancen

Entwickelt Optionen

Nutzt Potenziale

Verbindet

24
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Wahrgenommene Hoffnung nach Sprachregionen
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6'968 — Mittelwerte

1.0 2.0 3.0 4.0 5.0

=3
5]

3.45
3.55

Deutsch

2.94
3.04

Franzosisch

[talienisch

w
=
0

3.42

Gesamt 3.24
Schweiz 3.39

2019 m 2020

N}
A

VE Universitit St.Gallen
’ Wahrgenommene Hoffnung

Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Ergebnisse in Prozent

Hoffnung ist wichtig fir mein Leben. 3 16.1 75.7
Hoffnung verbessert meine Lebensqualitdt. 6.4 214 63.8
I i L U i ie Hoff |
n meinem Leben ub.er\./ylegen die Hoffnungen als 9.8 19.2 60.7
die Angste.
Ich kann auch in schwierigen Zeiten hoffnungsvoll
. 9.9
bleiben.

Weitgehend nicht = Eher nicht ® Etwas B Ziemlich bis ganz

N
o
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Einstellung und Selbstvertrauen

Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Ergebnisse in Prozent

Ich habe eine positive Einstellung zum Leben.3.0 48.4 37.5

Ich kann auch in einer schwierigen Lage die2 7

Maoglichkeiten sehen. 60:2 20.8
Ich habe eine tiefe innere Kraft. 5.7 50.7 26.9
Ich sehe dngstlich in die Zukunft. 27.2 23.1 8.8

Gar nicht  ®Eher nicht ® Weitgehend ® Voll und ganz

N
~N
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Wahrgenommene Hoffnung nach Alter
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Mittelwerte
5.0
0 3.49 3.55 364 386
3.15 3.28 332

3.0 —

2.0

1.0

0.0

18 bis 29 30 bis 39 40 bis 49 50 bis 59 60 bis 69 70bis 79 80 und ilter
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Quellen von Hoffnung

Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Mittelwerte

Schone Erlebnisse in der freien Natur - 1

Die Unterstiitzung von Familie und Freunden - 2
Ich habe schwierige Probleme geldst - 3

Gutes tun flr einen sinnvollen Zweck - 4

Meine berufliche Erfolge und Leistungen - 5

Der Dank von Leuten, denen ich geholfen habe - 6
Erfolgreicher Ausbildungs-/Studienabschluss - 7
Andere Leute haben mir in schwierigen Zeiten geholfen - 8
Erinnerung an glickliche Kindheit - 9

Ich habe immer Gliick gehabt - 10

Ich habe Krankheiten gut Giberstanden - 11

Ich habe tolle Konzerte und Partys erlebt - 12

Ich habe vom technischen Fortschritt profitiert - 13
Ich habe viel Geld verdient - 14

Ich habe Gottes Hilfe erfahren - 15

Gebete sind erhort worden - 16

Erfolgreiches politisches Engagement - 17

0.0 1.0 2.0

I 2.32
I — 2.29
I ——— 1.92
I 1.90
I 1.86
I ——1.82
I 1.75
I 1.73
—— 1.68
— 1.56
I 1.54
. 1.47
—— 1.33
I 1.00

I 0.83

I 0.82

. 0.30

3.0

2

o)
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Quellen von Hoffnung
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Offenheit
fiir Neues

Neugierde

Erfinderisch
Schépferisch
Neue Wege

Erweiterung

Positive
Einstellung

Hilfsbereitschaft

Achtsamkeit
Fursorge
Solidaritat

Zusammenhalt

Unterstutzung
-«
7: Universitit St.Gallen Willens-
kraft
Glaube an .
Offenheit
das Gute fur Neues
Welt- und Hoffnung Personliche
Selbstbild Werte
(Selbst—) Hilfsbereit-
Vertrauen schaft
Realitats-
bezug
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Psychologisches Wohlbefinden
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Psychologisches und soziales Wohlbefinden
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Mittelwerte
1.0 2.0 3.0 4.0 5.0
4.36
Psychologisches Wohlbefinden
2.99
Soziales Wohlbefinden
2019 m 2020

6.0

34
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Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6’968 — Mittelwerte

Wahrgenommene Hoffnung Psychologisches Wohlbefinden

0 2.0 3.0 4.0

0.0 1.0 2.0 3.0 4.0 5.0 1. 5.0 6.0

Sowohl in Bezug auf das persénliche Wohlbefinden als auch bezlglich der Hoffnung
gibt es keine signifikanten Unterschiede zwischen Mannern und Frauen.

vl .
VA, Universitit StGallen - psychologisches und soziales Wohlbefinden nach Alter
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6'968 — Mittelwerte
6.0

5.0

4.53 4.61
4.23 4.24 4.37 . . 47
4.10 " . °
4.0 <
3.38 3.53
2.97 3.12
3.0 2.65 2.70 2.78
2.0
1.0
18 bis 29 30 bis 39 40 bis 49 50 bis 59 60 bis 69 70 bis 79 80 und alter

+-Psychologisches Wohlbefinden ——Soziales Wohlbefinden
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Stressbedingtes Wachstum
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Stressbedingtes Wachstum in der Krise (beyond resilience)

1. Entwicklung personlicher Starken, Potenziale und Selbstbewusstsein
2. Starkere Wertschatzung von Beziehungen zu anderen Menschen

3. Neue Moglichkeiten erkennen und andere Prioritaten setzen

4. Wertschatzung des Lebens und neue Lebensqualitat

5. Ganzheitlichere Sicht und spirituelles Wachstum

19
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Stressbedingtes Wachstum

Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Mittelwerte

Selbstwahrnehmung

Umgang mit anderen Menschen
Personliche Starken
Optimismus

Affektregulation

Zugehorigkeit

-3.0 -2.0 -1.0 0.0

3.0

3

9
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Vertrauen in mich selbst

Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Mittelwerte

50.0

40.0

30.0

46.0

Stark Ziemlich Leicht Gleich Leicht
vermindert vermindert vermindert geblieben erhéht
-3 -2 -1 0 +1

Ziemlich
erhoht
+2

25.1
20.0
11.1
10.0 6.2 7.5
e i I
0.0 [ ] ]

Stark
erhoht
+3

4

0
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Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 — N=6"968 — Mittelwerte

50.0
40.0 28.8
323
30.0
20.0
15.0
10.0 6.9
2.0 1.4 3.6 -
0.0 | I -
Stark Ziemlich Leicht Gleich Leicht Ziemlich Stark
vermindert vermindert vermindert geblieben erhoht erhoht erhoht
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
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«MIR HEBED ZAME» i
SCHWEIZERISCHE SOLIDARITATm|M SELBEN BOOT

NEUE CHANCENZSZUSAMMEN
UGEWINNENZ

NOT ALONE

FINDING COMMON
PURPOSE INA
SHARED THREAT
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Fazit
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Fazit

1. Trotz grosser Unsicherheit ist der wahrgenommener Stress von mittlerer Intensitat
2. Angst (alleine) fiihrt haufig zu falschen Reaktionen

3. Wirkonnen lernen, mit dem Stress umzugehen und daraus zu lernen

4. Stress 6ffnet auch den Horizont flir neue Moéglichkeiten

5. Es braucht eine Haltung der Offenheit und gegenseitigen Unterstltzung

6. Hoffnung ist die Voraussetzung fur eine positive Zukunftsgestaltung

22
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Fazit

Das Negative ist lauter als das Positive!

Nur... das Positive ist allgegenwartiger...

... wir missen es lediglich starker beachten ...

... s liegt an uns, wie wir uns entscheiden.

45
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Offentlicher Vortrag
vom 5. Mirz 2021
19:00 - 21:00
Live-Stream via Zoom

Resilienz starken -
Faktoren fur die
erfolgreiche
Krisenbewaltigung

Referentin

Dr. Myriam Thoma
Universitit Ziirich
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit !
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