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Psychische Vulnerabilitat lber die
Lebensspanne. Entwicklungspsychologische
Verortung und psychosoziale Auswirkungen

1. Was ist psychische Vulnerabilitat?

Vulnerabilitit ist ein Konzept, das in verschiedenen wissenschaftli-
chen Disziplinen verwendet wird. In den Sozial- und Humanwis-
senschaften wird Vulnerabilitét als ein universelles und inharentes
Merkmal des Menschen angesehen, als eine anthropologische Kon-
stante, die sich aus der verkdrperten, endlichen und sozial kon-
tingenten Struktur der menschlichen Existenz ergibt (Langmann,
2023). Der vorliegende Beitrag leuchtet Vulnerabilitit aus psycholo-
gischer Sicht aus und nimmt eine Lebensspannenperspektive ein.
Dabei wird Vulnerabilitit als ein Zustand erhohter psychischer Ver-
letzlichkeit verstanden, der sowohl aufgrund mangelnder individuel-
ler Eigenschaften als auch ungiinstiger kontextueller Bedingungen
resultiert (Mechanic & Tanner, 2007; Perrig-Chiello et al., 2016).
Die individuellen Eigenschaften beziehen sich auf emotionale und
kognitive Erlebens- und Verhaltensdispositionen, die eine effiziente
Bewiltigung stressvoller Lebenslagen erschweren oder gar verhin-
dern, wie etwa Angst, Aggressivitat, dysfunktionale Attributionssti-
le oder mangelnde Kontrolle. Diese begiinstigen in der Folge die
Entwicklung von psychischen oder psychosomatischen Stérungen,
was wiederum negative Riickwirkungen auf Lebensbewaltigung und
soziale Integration hat (Richter & Hoffmann, 2019).

Vor diesem Hintergrund interessiert hier, wann und weshalb
Menschen im Lebensverlauf am vulnerabelsten sind, wie sie mit
den jeweiligen Herausforderungen umgehen und worin sie sich da-
rin unterscheiden. Fokussiert werden neben der frithen Kindheit
bedeutsame biografische Uberginge. Die Kindheit interessiert des-
halb, weil in dieser Lebensphase entscheidende Weichen fiir ein
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gelingendes Leben in Gesundheit und Wohlbefinden gelegt werden.
Die biografischen Uberginge wiederum, weil sie mit besonderen
psychosozialen Transformationsprozessen verbunden sind und ein
bedeutsames Vulnerabilititsrisiko in sich bergen.

2. Wann sind Menschen am verletzlichsten?

Auch wenn jede Lebensphase das Risiko einer psychischen Vulnera-
bilisierung in sich bergen kann, gilt dies insbesondere fiir Phasen
der beschleunigten Entwicklung, des Umbruchs und der Verénde-
rung. Dies triftt zum einen auf die Kindheit zu, zum anderen
auf biografische Uberginge und Wendepunkte. Forschungsarbeiten
zeigen ubereinstimmend, dass die frithe Kindheit, aufgrund der ra-
schen Gehirnentwicklung eine Phase der besonderen Empfangsbe-
reitschaft sowohl fiir positive wie fiir negative Stimulation ist. Fir
die Bedingungsanalyse von Vulnerabilitit spielen familiale Probleme
wie Missbrauch (emotional, kérperlich, sexuell), Vernachlissigung
(emotional, korperlich) sowie Gewalterfahrungen eine zentrale Rol-
le. Solche Erfahrungen haben erwiesenermaflen nachhaltige negati-
ve Auswirkungen auf psychische Gesundheit und soziale Integration
(Merrick et al., 2017).

Neben der frithen Kindheit bergen biografische Uberginge iiber
den gesamten Lebensverlauf ein beachtliches Vulnerabilitatsrisiko
(Perrig-Chiello, 2024). Biografische Uberginge sind Perioden des
Umbruchs, gekennzeichnet durch das Aufgeben alter Rollen und
der Auseinandersetzung mit neu zu definierenden Selbstbildern und
einhergehenden Anspriichen. Biografische Uberginge sind je nach
auslosenden Faktoren mehr oder weniger vorhersehbar. So sind al-
tersnormierte Uberginge wie etwa Pubertit, Menopause oder die
Pensionierung gut antizipier- und planbar, dies im Gegensatz zu
nicht-altersnormierten, individuellen Ubergéngen wie Unfillen, Er-
krankungen und Scheidungen, die weit weniger kontrollierbar und
damit umso stressvoller erlebt werden sind-

Stellt ein biografischer Ubergang fiir die Betroffenen eine akute
Extremerfahrung der psychophysischen Belastbarkeit dar, so spre-
chen wir von einem kritischen Lebensereignis (Inglehart, 1988; Per-
rig-Chiello, 2024). Zu den haufigsten und schwierigsten kritischen
Lebensereignissen gehoren der Verlust eines geliebten Menschen -
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sei es durch Tod, Trennung oder Scheidung - sowie schwere Erkran-
kungen, eigene oder geliebter Menschen (Cohen et al., 2019). Mit
zunehmendem Alter steigt die Auftretenswahrscheinlichkeit dieser
Ereignisse und stellt fiir die Betroffenen ein erhebliches psychisches
und soziales Vulnerabilititsrisiko dar.

Aus der Forschung wissen wir, dass in gewissen Lebensldaufen
nicht selten ganze Serien von widrigen biografischen Ubergingen
beobachtet werden kénnen. Ahnlich wie in einem Dominospiel ge-
rit aufgrund eines ersten negativen Ubergangs der Lebenslauf ,aus
dem Takt wo sich dann ein negativer Ubergang an den anderen
reiht. Dies kann etwa bei ,,oﬂ-time“-Ubergéngen der Fall sein, also
bei nicht-altersentsprechenden Ubergingen wie eine zu frithe Puber-
tat oder eine Teenagerschwangerschaft, die eine Serie anderer kri-
senhafter Uberginge nach sich ziehen konnen, wie ein frithzeitiger
Auszug aus dem Elternhaus und Ausbildungsabbriiche. Der Lebens-
lauf gerét aus dem Takt und lasst sich in der Folge nur schwer wieder
einpendeln.

3. Psychische Vulnerabilitat und soziale Integration

Phasen der psychischen Vulnerabilitit bedeuten in der Regel auch
eine Herausforderung fiir das Erlangen und die Aufrechterhaltung
der sozialen Integration eines Individuums. Unter sozialer Integra-
tion wird der Prozess sowie das Ausmafl der Anpassung von Per-
sonen und Gruppen an die Gesellschaft und ihre Einbindung in
gesellschaftliche Systeme wie Familie, Schule, Arbeitswelt und Zivil-
gesellschaft verstanden (Perrig-Chiello, 2015). Ein sozial integrierter
Mensch ist demnach jemand, der sich den Werten, Normen und
Handlungsmustern dieser Systeme verpflichtet, sich von denselben
getragen fiihlt und an den zentralen Handlungsfeldern partizipieren
kann.

Nun kann es aber sein, dass aufgrund der gesellschaftlichen, so-
zio-historischen und kulturellen Bedingungen die individuellen Vor-
aussetzungen so gelegt sind, dass die soziale Integration auf einer
oder mehreren Systemebenen behindert oder gefahrdet ist. So sind
etwa die zunehmende Individualisierung in unserer Gesellschaft
sowie die Pluralisierung der Werte zwar mit grofen individuellen
Freiheiten verbunden, bergen jedoch ein betréchtliches Risiko der
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psychischen Vulnerabilisierung und der sozialen Desintegration. Le-
bensldufe sind weniger planbar, geprigt von vielfiltigen idiosynkra-
tischen Ubergingen und Wendepunkten, die gesellschaftlich zuneh-
mend weniger sichtbar sind und deren Bewiltigung weitgehend als
eine private Angelegenheit angesehen werden. Damit verbunden ist
ein erhdhter Druck auf die Selbstverantwortung, die bei mangelnden
psychischen und sozialen Ressourcen an ihre Grenzen kommt und
das Risiko der Uberforderung und der sozialen Desintegration stei-

gert (ebd.)

4. Vulnerabilitatsrisiko und Bewaltigung bedeutsamer
Lebensiibergange

Im Folgenden soll auf die Risiken der psychischen Vulnerabilisie-
rung von drei bedeutsamen, weil universellen Lebensiibergingen
eingegangen werden, namentlich Ubergang ins Erwachsenenalter,
Lebensmitte beziehungsweise der Ubergang in die zweite Lebens-
hilfte sowie Pensionierung und damit Ubergang ins Alter, die trotz
verstarkter Individualisierung der Lebensldufe nach wie vor mit
altersspezifischen gesellschaftlichen und sozialen Erwartungen ver-
bunden sind.

Ubergang ins Erwachsenenalter

Das Erlangen einer gefestigten Identitdt als Erwachsene ist eine zen-
trale Entwicklungsaufgabe junger Personen und nachweislich eine
gute Basis fiir die Bewdltigung spiterer Lebensiiberginge. Diese
Identitdt entwickelt sich im Spannungsfeld zwischen personlichen
Bediirfnissen und Kompetenzen sowie sozialen und gesellschaftli-
chen Erwartungen beziiglich einer Erwachsenenidentitdt, ndmlich:
gesellschaftliche und soziale Verortung und Verantwortung sowie
Autonomie und Selbstfiirsorge (Roisman et al., 2004). Allerdings ist
die Erfiillung dieser Aufgaben in der heutigen Gesellschaft keine
einfache Aufgabe. Vor dem Hintergrund des vorherrschenden Werte-
pluralismus fehlen héufig klare Orientierungspunkte, an die sich die
jungen Menschen halten kénnen. Neben oszillierenden Modellen
von Geschlechteridentitit und Geschlechterrollen fllt insbesonde-
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re die Asynchronitit der Entwicklungsméglichkeiten ins Gewicht.
Einerseits besitzen junge Leute eine frithe soziokulturelle Reife mit
formalen Rechten (Stimm- und Wahlrecht, Ehemiindigkeit), ande-
rerseits sind sie zum jeweiligen Zeitpunkt zumeist nicht so weit,
ihr Leben autonom fithren zu kénnen, vornehmlich aufgrund der
6konomischen Abhéngigkeit von der Familie und der ldngeren Aus-
bildungsdauer. Die Jugendlichen befinden sich in einer Statusunsi-
cherheit zwischen Jugend- und Erwachsensein und konfrontiert mit
der dilemmatischen Situation, wo alles mdoglich, aber nichts sicher
ist. Unsicherheit, Unverbindlichkeit, Unplanbarkeit stellen fiir junge
Leute, die Orientierung suchen und brauchen, Risikofaktoren fiir
psychische und soziale Vulnerabilitit dar. Die erlebte Diskrepanz
zwischen noch vorherrschenden traditionellen Entwicklungszielen
(Berufstatigkeit, Partnerschaft, Auszug aus dem Elternhaus und fi-
nanzielle Unabhéngigkeit) und der Schwierigkeit, diese in einer
verdnderten Gesellschaft kurz- oder langfristig zu realisieren, wider-
spiegelt sich in einer signifikanten Zunahme psychischer Stérungen
(Angste, depressive Verstimmungen, Einsamkeit), die darauf hindeu-
tet, dass die Belastungen dieser Entwicklungsphase nicht spurlos an
den jungen Menschen vorbeigehen (Seiffge-Krenke, 2023).

Wenn auch die Rahmenbedingungen und Herausforderungen des
Ubergangs ins Erwachsenenalter fiir die meisten Jugendlichen in
unserer Gesellschaft im Grunde dieselben sind, der Umgang mit
ihnen ist dennoch recht unterschiedlich. Hierbei spielen ein unter-
stittzendes Elternhaus sowie gute soziale (Peer-)Beziehungen eine
wesentliche Rolle.

Lebensmitte — Ubergang in die zweite Lebenshilfte

Die Lebensmitte, also das Alter um 40/45, ist gekennzeichnet durch
viele bedeutsame korperliche und psychosoziale Transformations-
prozesse, die ein oft unterschitztes Vulnerabilitatsrisiko haben. Dazu
gehort die individuelle Auseinandersetzung mit den korperlichen
Verinderungen, dem Alterwerden und dem kleiner werdenden bio-
grafischen Zeitraster. Es ist eine Zeit der Lebensbilanzierung, der
vermehrten Selbst- und Sinnfindung und dem Bediirfnis nach Neu-
orientierung, die wiederum in fataler Weise mit zahlreichen Ver-
pflichtungen und Verantwortlichkeiten auf familialer, beruflicher
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und gesellschaftlicher Ebene koinzidieren. Relevant ist etwa die fa-
miliale intergenerationelle Stellung verbunden mit zwei zentralen
lebenszyklischen Ablosungsprozessen, einerseits der Ablosung von
den erwachsen werdenden Kindern, andererseits von den zuneh-
mend hilfsbediirftigen Eltern. Damit verkniipft sind familiale Solida-
ritdtserwartungen vor allem an Frauen, etwa als pflegende Tochter,
die fiir diese haufig zu Vereinbarkeitskonflikten Beruf-Familie fiih-
ren. Ein erhohtes Vulnerabilititsrisiko sind auch Scheidungen, die in
dieser Altersgruppe besonders haufig sind (durchschnittliches Schei-
dungsalter in Deutschland: Frauen 45, Mianner: 48; Statistisches
Bundesamt, 2023). Forschungsergebnisse zeigen jedenfalls {iberein-
stimmend, dass die mittleren Jahre fur eine Mehrheit eine dichte
und stressreiche Zeit ist. So sind Lebenszufriedenheit und psychi-
sches Wohlbefinden um das Alter von 45-50 im Altersgruppenver-
gleich am tiefsten (Blanchflower & Graham, 2022; Gondek et al,,
2024).

Umbruchsphasen wie die mittleren Jahre sind nicht nur heraus-
fordernd, sondern bergen auch Chancen. Sie zwingen nidmlich zur
Auseinandersetzung mit sich und dem jeweiligen Lebenskontext,
sie machen aufmerksam und offen fiir Neues. Ob dies gelingt und
zu neuen Entwicklungsmdglichkeiten fiihrt, hingt von einem unter-
stiitzenden sozialen Umfeld ab, in hohem Masse jedoch von indivi-
duellen Personlichkeitseigenschaften (Perrig-Chiello, 2024).

Pensionierung — Ubergang ins Alter

Die zunehmende Individualisierung und damit einhergehende He-
terogenitit der Lebensentwiirfe werden auch beim Ubergang vom
Berufsleben ins Rentenalter sichtbar. Die vielen Gestaltungsmdoglich-
keiten konnen aber nicht dariiber hinwegtauschen, dass gesellschaft-
lich gesehen, die Pensionierung unweigerlich der Ubergang ins Al-
ter bedeutet; einer Lebensphase, die mit vielen negativen Stereoty-
pen und zumeist mit einem sozialen Statusverlust verbunden ist.
Die Folgen davon sind auf individueller Ebene hdufig eine negative-
re Einschitzung der eigenen Leistungsfahigkeit, eine verminderte
Selbstwirksamkeit und ein Mangel an Perspektiven. Gesellschaftlich
gesehen gefdhrdet dies die soziale Kohésion, fithrt zum Verlust wich-
tiger Humanressourcen durch Invalidisierung und Ausgrenzung &l-
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terer Menschen und somit zu ungenutzten Potenzialen. Eine weitere
Herausforderung betriftt die verschiedenen zunehmenden Verluste
auf gesundheitlicher Ebene: Abnahme korperlicher Kraft und Leis-
tungsfihigkeit und Zunahme von Gedéchtnisproblemen und Funk-
tionseinschrankungen. Hinzu kommen in vermehrtem Masse kriti-
sche Lebensereignisse wie der Verlust des Partners, der Partnerin
- meist durch Verwitwung, vermehrt aber auch durch Trennung
und Scheidung (,Grey Divorce®, Perrig-Chiello, 2024). Solche Er-
eignisse werden zwar subjektiv unterschiedlich empfunden, fithren
aber haufig zu existentiellen Krisen (Gefiihle des Verlassenseins, des
Nicht-Dazugehorens, der Einsamkeit und der Sinnleere). Dem steht
gegeniiber, dass allen Herausforderungen zum Trotz, die Lebenszu-
friedenheit im Alter im Schnitt nicht abnimmt, was darauf hinweist,
dass die Leute aufgrund ihrer Lebenserfahrung ein zunehmend bes-
seres Lebensmanagement beherrschen. Der bedeutsame Zuwachs an
Gelassenheit mit steigendem Lebensalter ist jedenfalls ein Indiz fiir
die hohe psychische Adaptationsfahigkeit des Menschen.

5. Zeiten der Vulnerabilitat meistern

Warum bewiltigen die einen die Herausforderungen der Zeiten des
Wandels gut, einige scheinen gar an ihnen zu wachsen und andere
wiederum zerbrechen an ihnen? Auch wenn nicht jeder biografische
Ubergang und jedes kritisches Lebensereignis gleich stressig ist und
die Umstdnde recht unterschiedlich, erweist sich letztlich die indivi-
duelle Fahigkeit, auf sich verdndernde und widrige Lebensumstinde
flexibel zu reagieren und Schwierigkeiten effizient zu meistern, kon-
sistent als ein bedeutsamer Faktor. Hierzu brachte die Resilienzfor-
schung wichtige Einsichten. Bahnbrechend sind dabei die Arbeiten
der Forschergruppe des Psychologen George Bonanno, die die indi-
viduellen Entwicklungsverldufe nach kritischen Lebensereignissen
und posttraumatischem Stress untersuchte (Bonanno et al., 2011).
Die Resultate, die in der Folge mannigfach empirisch bestatigt wur-
den, weisen auf eine erstaunlich hohe Adaptationsféhigkeit des Men-
schen hin, auf eine inhédrente Fahigkeit, sich unter extremen Stress-
bedingungen psychisch rasch zu erholen (Galatzer-Levy et al., 2018).
Nach einem kritischen Lebensereignis erholt sich eine Mehrheit der
Betroffenen nachweislich im Laufe der auf das Ereignis folgenden
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zwei Jahren gut bis sehr gut. Nur eine Minderheit von 10 bis 30
Prozent (je nach Art des Ereignisses) bleibt chronisch belastet. Was
macht den Unterschied zwischen den beiden Gruppen? Kennzeich-
nend fiir die Gruppe der Resilienten sind in erster Linie Personlich-
keitseigenschaften namentlich emotionale Stabilitdt, Extraversion,
Offenheit fiir Neues, Gewissenhaftigkeit, Vertraglichkeit sowie eine
hohe Selbstverantwortlichkeit. So itbernehmen Menschen mit hoher
Selbstverantwortlichkeit die Verantwortung fiir ihre Geschicke und
ihre Befindlichkeit. Gleichzeitig aktivieren sie ihre sozialen Ressour-
cen und holen nétigenfalls Hilfe. Denn um Resilienz entwickeln
zu konnen, braucht es zwingend ein unterstiitzendes Umfeld, in
erster Linie enge soziale Beziehungen (Partner, Freunde), aber auch
Netzwerk-Beziehungen (Nachbarschaften, Sportclubs, Vereine, etc.).
Daneben braucht es aber auch gute Bildungs- und Arbeitsbedingun-
gen, sowie eine Gesellschaft, die soziale Sicherheit und politische
Partizipation sicherstellt.

Vor diesem Hintergrund zeigt sich deutlich, dass ein gelingender
Umgang mit den Herausforderungen schwieriger Lebensiiberginge
nicht nur privater, sondern auch gesellschaftlicher Natur ist. Er steht
- auch wenn heute nicht mehr so ersichtlich - nach wie vor im
Spannungsfeld zwischen personlicher Individuation und sozialer
Integration. Eine gute Bewdltigung ist von grofier Public Health
Relevanz. Um die negativen Folgen der erhohten psychischen Vul-
nerabilitit in schwierigen Ubergangsphasen vorzubeugen, braucht
es primdrpraventive Mafinahmen, die zwingend systemischer Art
sein miissen, d.h. auf individueller, familialer und gesellschaftlicher
Ebene ansetzen und die Verschiedenheiten in Bezug auf soziale
und kulturelle Herkunft beriicksichtigen sowie auch in spiteren
Lebensphasen korrektiv eingreifen kénnen. Die Gesellschaft tragt
hier zwingend eine Mitverantwortung. Wichtige Ansatzpunkte sind
etwa Information iiber und Sensibilisierung fiir das Vulnerabilisie-
rungspotenzial von Lebensiibergdngen sowie die Schaffung giinsti-
ger Kontextbedingungen fiir Fritherkennung und niederschwellige
Angebote, die sowohl die persénliche Ubergangskompetenz stirken
als auch die sozialen Rahmenbedingungen iiber die gesamte Lebens-
spanne hinweg geeignet anpassen.
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