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Alte Baume wachsen noch.
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Nehmen Sie sich kurz Zeit & denken Sie an einen alten Menschen....

Welche Worter kommen lhnen in den Sinn?

Freepik

Seite 2
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: wigﬁrSitét Is happiness U-shaped everywhere? Age

and subjective well-being in 145 countries

Original Paper | Published: 09 September 2020

LEbenSZUfriEdenheit und Alter Volume 34, pages 575—-624,(2021) Cite thisarticle

Blanchflower (2020).
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The declining mental health of the young and the global
disappearance of the unhappiness hump shape in age

David G. Blanchflower, Alex Bryson [@], Xiaowei Xu
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0327858

Published: August 27, 2025 »

Unglick und Alter - Altersgruppen

« Uber 400.000 Personen
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! e Anzahlvon Kindern in AT unter 19 Jahren in
Akutkrankenanstalten zwischen 2002 und 2022
vervierfacht (winkler et al., 2024)
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Grafik Zuganglich: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0327858.g001 Seite 4
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Ubung macht den Meister

Age and cognitive skills: Use it or lose it

ERIC A. HANUSHEK , LAVINIA KINNE , FRAUKE WITTHOFT, AND LUDGER WOESSMANN Authors Info & Affiliations

SCIENCE ADVANCES - 5 Mar 2025 - Vol 11, Issue 10 - DOI: 10.1126/sciadv.ads1560

18- bis 65-Jahrige aus Deutschland (OECD Studie PIAAC)
Getestet in Lesen und Rechnen (Abstand 3.5 Jahre)

Fahigkeiten konnen abnehmen oder steigen
Entscheidend ist nicht das Alter, sondern ob Fahigkeit
genutzt wird im Alltag (z.B. Beruf, Freizeit)

Verlauf

Verlauf

Rechnen

Lesen

20 30 40 50 60 Alter
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wien Eine 90-jahrige Person kann die Denkleistung eines
60-Jahrigen Ubertreffen. Aber auch starker Ruckgang kann
vorkommen z.B. aufgrund von Krankheit. Krankheit ist aber
nicht die Regel- 40% der Demenzfalle konnten verhindert
werden durch einen gesunden Lebensstil (Lancet Comission

Altern ist Vielfalt - 2024),
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Age at Measurement (years)

Abbildung Inter- und Intraindividual Change : N=500 zufallig ausgewahlte Personen
HR-Study USA. National Institute of Medicine - USA (2015).
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Gene

Gene legen Start Niveau fest

* Intelligenz: Erklaren 40% im Schulalter
mind. 60% im Alter

* Gluckca. 50%

* Mortalitat: ca. 15%

* Gesunde Lebensjahre im Alter ca. 20%

Hohe Vielfalt woran liegt es?

Ressourcen
Wie lebe ich
Zugang zu Ressourcen e.g..ALTERSBILDER,
e.g. Nachbarschaft, Erndhrung & Bewegung,

Luftqualitat Bildung, Strategien aus

Erfahrung (e.g. Rubinstein, Steve

Umfeld (Lebensereignisse) Lebensstil ° "

Seite 7



Altersbilder...

... sind (unbewusste) individuelle und gesellschaftliche Vorstellungen sowie
Erwartungen uber

2. Das Alter: Wie ist es alt zu sein?
3. Den Alterungsprozess: Wie ist es Alter zu werden?

4. Altere Menschen als soziale Gruppe (Stereotype)

e.g. Kornath & Rothermund (2015), Wurm et al. (2017)

Seite 8



wien

Prof. Becca Levy, Yale University

Freepik
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Alterseinstellung und Lebenserwartung

660 Personen, W
50-93 Jahre (M=63, SD=9.8) aus Ohio, S Positive Altersbilder
USA = 08- (hoher PSPA-Score)
)
Kontrolle von Risikofaktoren TE’
(Bluthochdruck, familiare Vorbelastung, o 0,61
BMI, chronische Erkrankungen, etc.) bé S e g g it i i =l i e e ;
T 04- Negative Altersbilder
o E (niedriger PSPA-Score)
Beispielfragen: c :
o : 8 0,21 : 7,6 Jahre
- Mit steigendem Alter bin ich weniger < i € >
nutzlich 2 = J v
- Mit dem Alter wird alles schlechter 2 T 5 10 15 20 22,6

Jahre nach der ersten Erhebung

Levy et al., (2002) Seite 10



Age Stereotypes Held Earlier
in Life Predict Cardiovascular
Events in Later Life

Becea R. Levy,' Alan B. Zonderman,” Martin D. Slade,' and Luigi Ferrucci®

"Yale School of Public Health and *National Institute on Aging Intramural Research Program, Baltimore, Maryland

Beispielfrage: Alte Menschen sind hilflos.
396 Personen; 18 bis 49 Jahre (M=36.5; SD=7.8).
Sehr guter Gesundheitszustand zu Beginn.

Kontrolle von Risikofaktoren (Bluthochdruck,
familiare Vorbelastung, BMI, chronische
Erkrankungen, etc.)

30 Jahre nach Messung: 25% Herz-
Kreislauferkrankung in der negativen Altersbilder-
Gruppe; 13% in der positiven Altersbilder- Gruppe

Levy et al., (2009)

Prozent ohne kardiovaskulares Ereignis

100 - L5
" — Positive
Altersbilder
80 -
Negative
Altersbilder
60 -
40 -
20 -
0 L] | | 1
0 10 20 30 40

Jahre vom Altersbilder-Messzeitpunkt
bis zum ersten kardiovaskularen Ereignis
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Positive age beliefs protect against dementia even among

elders with high-risk gene
Becca R. Levy [&], Martin D. Slade, Robert H. Pietrzak, Luigi Ferrucci

Published: February 7, 2018 « https://doi.org/10.1371/journal.pone.0191004

* 4.765 Personen, ab 60 (M=72; SD=7.2).
* Demenzfrei bei Beginn, 4 Jahre Langsschnitt

* Kontrolle von Risikofaktoren (age, sex, Bildung,
Familienstand, Depression...)

e Risiko an Demenz zu erkranken mit 60 Jahren und positiven
Altersbildern: 2.60%; negative Altersbilder: 4.61%

e APOE £4 Gentrager: Wahrscheinlichkeit an Demenz zu
erkranken bei Personen mit positiven Altersbildern
halbiert (49% geringer)

Levy et al., (2018)

(o)

N

Dementia Incidence (%)
N

o

Participants with APOE €4 All Participants

Positive
Age Beliefs

Negative Positive Negative

Age Beliefs
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Alterseinstellung und Sozialleben

Altersbilder - Erwartungen an das Altern

* 424 Personen (85% WerIICh)’ 12 - . 1= Am negativsten B 3 . 4 = Am positivsten
» 60-85 Jahre aus Ohio, USA (M=66)

10 -

8 A

Erwartungen hinsichtlich physischer, kognitiver,
mentaler Verfassung im Alter z.B.:

“Alter ist unabwendbar mit mehr Schmerzen
und Krankheiten verbunden.”

Anzahl an Freunden 2 Jahre spater

“Mit dem Alter werde ich vergesslich” 2l

sl gl

0 -

Anzahl seit Anzahl betrachteter Anzahl enger Freunde, Anzahl Personen, die man
Programmbeginn enger Freunde mit denen man mindestens durch ehrenamtliches
Weitere Studien: Einsamkeit 2.5- fach hoheres Risiko Al ZiNcommapeiohiE. {Engagmmaric enamoge e at

Menkin et al.,(2017); Pirkhartova et al., (2016), Chang et al. (2020) Seite 13
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Kurzfristige Effekte: Age-stereotype threat (Nocebo-Effekt)

Bedrohung durch Altersstereotype-Effekt:

Angst, von anderen schlecht bzw. aufgrund eines Stereotyps, negativ beurteilt zu werden. In einer
Testsituation fuhrt stereotype threat zu Leistungsminderung

Im Labor:

 Demenz Test: 40% (versus 10%) erfullten Mild Cognitive Impairment in stereotype threat Bedingung
» Geriatrische Assessments: Hortest, Griffkraft, Balance, Fahrsimulator, Gehgeschwindigkeit, Einsamkeit,

Wahrgenommene soziale Unterstutzung...

» Aktivierung nicht leicht, Ressourcen spielen eine wichtige Rolle, ansonsten Distanzierungseffekt
(gegenteilige Ergebnisse)

Steele, 1997; Steele & Aronson, 1995; Barber, 2017; 2022; Lamont et al., 2015; Mazerole et al., 2020 Seite 14
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Wie wirken Altersbilder?

North & Fisk (2012); Sora - Altersdiskriminierungsbericht Seite 15
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Wie wirken Altersbilder?

Stereotype Embodiment Theory

1. Altersstereotype werden frih verinnerlicht

2. Wird Alter selbstrelevant, verkorpern wir sie
im Sinne einer selbsterfillenden
Prophezeiung.

3. Sind Altersbilder Teil unserer Identitat,
wirken Sie auf 3 Pfaden: psychologisch,
physiologisch und Gber das Verhalten

v

Eigene Erfahrung

A 4

(1) Erwerb

(2) Internalisierung (3) Entwicklung

Wenn ich
alt bin:

Alte
Menschen:

= )

>

Junger Mensch Mittleres Lebensalter Hohes Alter

Levy (2009)

Grafik aus Rothermund et al. (2018) Seite 16
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Drei Pfade der Macht:

Negative

Altersbilder

Physiologische
Konsequenzen

Behaviorale
Konsequenzen

Negative
gesundheitliche
Konsequenzen

Psychologische
Konsequenzen

z.B: Levy (2009)

17
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Psychologischer Pfad

Alter = Erfahrung

Alter = Ruckenschmerzen

Seite 18
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15.03.2024

,, Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind,
entsteht aus unseren Gedanken. Mit unseren
Gedanken formen wir die Wellt.*

(Siddhartha Gautama, 560 - 480 v. Chr.)

Developmental Psychology © 2017 American Psychological Association
2017, Vol. 53, No. 3, 567-580 0012-1649/17/$12.00  http://dx.doi.org/10.1037/dev0000285

Getting What You Expect? Future Self-Views Predict the
Valence of Life Events

Peggy Voss Anna E. Kornadt

Friedrich-Schiller-University Jena Bielefeld University

Seite 19
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Psychologischer Pfad

Getting what you expect? Future self-views predict the valence of

Developmental life events.
Psychology
— © Request Permissions

Voss, P., Kornadt, A. E., & Rothermund, K. (2017). Getting what you expect? Future self-views
predict the valence of life events. Developmental Psychology, 53(3), 567-580. https://
doi.org/10.1037/dev0000285

Article | Open access ‘ Published: 23 August 2018

Perception of an ambiguous figure is affected by own-
age social biases

»

William Ely Hill, “My wife and my mother in law

Michael E. R. Nicholls E, Owen Churches & Tobias Loetscher

nach Hills* Postkarte 1888. Urheber: Anonym.
Scientific Reports 8, Article number: 12661 (2018) ‘ Cite this article Lizenzfrei. QU@//@.’ W/'/(/'QGOI/‘O (/etzterZugr/ff: 7.3.2024-
13:00)
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Pfad des Verhaltens

Altersbilder und Rehabilitation als Beispiel

 Altere Personen mit positiven Altersbildern erholen sich mit héherer Wahrscheinlichkeit von
gesundheitlichen Einschrankungen und Ereignissen

* 44% hohere Chance, sich von einer Geheinschrankung (e.g. Oberschenkelbruch) zu erholen

* Viermal so schnelle Erholung nach einem Herzinfarkt

e Erwartungen an eigene Genesung als Mediator l

Al

Levy et al (2006), Levy et al. (2012)

Seite 22
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Physiologischer Pfad

* Negative Altersbilder wirken Uber bio-chemische Prozesse z.B. erhohter Cortisolspiegel, CRP
Wert

* Chronisch erhohte Cortisol-Level beglinstigen Krankheiten (>Blutdruck, > Blutzuckerspiegel)
z.B. Niedergeschlagenheit, Schlafstérungen, Konzentrationsstorungen, schlechtere
Merkfdhigkeit, eingeschrénkte Libido, schlechte Wundheilung

* Positive Altersbilder kbnnen als Schutzfaktor wirken

Stress ist nicht gleich Stress

Levy etal (2009), Wurm et al. (2017), Levy et al (2018) Seite 23



Was konnen wir tun, um Altersbilder
ZU verandern?

Seite 24
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Drei Wege zu positiveren Altersbildern

(1) (Intergenerationeller) Kontakt; Menschen jedes Alters ins offentliche Leben holen und
Interaktionen zwischen Altersgruppen fordern

(2) Wissensvermittlung und Erhohung des Bewusstseins fur Altersdiskriminierung und Altersbilder

(3) Altersfreundliche Umwelten sind lebensfreundliche Umwelten

« Veranderung diskriminierender Normen, institutioneller und gesellschaftlicher Praktiken
und Regulierungen -> Ist Alter ein Malsstab flr Veranderung?

Seite 25
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EffektgroBBen (r) aus Meta-Analysen zu Lebensstil- und Gesundheitsfaktoren

Effektgrofe (r)

Soziale Beziehungen: Gesamtbefunde dieser Meta-Analyse
Soziale Beziehungen: Hohe vs. niedrige soziale Unterstiitzung

Soziale Beziehungen: Komplexe Mal3e der sozialen Integration

Rauchen < 15 Zigaretten taglich A

(S Rauchstopp: Aufharen vs. Weiterrauchen bei CHD® [ J0
' ?— Alkoholkonsum: Abstinenz vs. iibermafiger Konsum
| (> 6 Getrinke/Tag) ¢ | —
[ /f | Grippeimpfung: Pneumokokkenimpfung bei Erwachsenen _ :
; (fiir Pneumonie-Sterblichkeit) °
'vﬂ | Kardiale Rehabilitation (Bewegung) bei CHD © :

Korperliche Aktivitat (Kontrolle fiir Adipositas) 3

A Daten zu aktuell Rauchenden aus B Daten von Patienten mit koronarer C Daten zu alkoholbezogenen D Daten zur Wirkung auf die E Daten von Patienten mit F  Daten aus Meta-Analysen zu
friheren Meta-Analysen. Herzkrankheit (CHD). Mortalitatsrisiken. Mortalitat durch Pneumonie. koronarer Herzkrankheit (CHD). korperlicher Aktivitat.

Quelle: Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., Baker, M., Harris, T., & Stephenson, D. (2015). Loneliness and social isolation as risk factors for mortality:
A meta-analytic review. Perspectives on Psychological Science, 10(2), 227-237. https://doi.org/10.1177/1745691614568352
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Loneliness and Risk of Dementia @
Angelina R Sutin, PhD ™, Yannick Stephan, PhD, Martina Luchetti, PhD, Antonio Terracciano, PhD

The Journals of Gerontology: Series B, Volume 75, Issue 7, September 2020, Pages 1414-1422, https://
doi.org/10.1093/geronb/gby112
Published: 26 October 2018  Article history v

Wir sind soziale Wesen!

* Einsamkeit # Alleinsein
* Einsamkeitist das Gefuhl zu wenig Nahe und Verbundenheit zu anderen Personen zu haben (Qualitat)

* Chronische Einsamkeit erhohte Demenzrisiko um 40% in Langzeitstudie von 10 Jahren (Demenztest
alle 2 Jahre; kontrolliert fUr Genetik, Bildung, Gesundheit usw.)

* Gesundheitsrisiko von 15 Zigaretten pro Tag

» Wertschatzende Beziehungen reduzieren Stress und Schmerzen), geben Anregung im Alltag (Je mehr
desto besser), bringen Freude - Je unterschiedlicher Kontakte, desto besser.

» Gesprache trainieren Sprache und Erinnerungsabruf (> Hippocampus), Dopamin fordert Motivation und
Lernfreude

Seite 28
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Altersgrenzen nach Nationen - Zukunft Alter Projekt

78,0
- USA
76,0 - Hong Kong
e - = Deutschland
74,0 ~Tschechien
Taiwan
72,0
70,0
68,0
66,0
64,0
F F & & S & &
& & & E S &£ S

Langetal., 2022 Seite 29
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