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Alte Bäume wachsen noch. 



Nehmen Sie sich kurz Zeit & denken Sie an einen alten Menschen …
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Welche  Wörter kommen Ihnen in den Sinn?

Freepik



Lebenszufriedenheit und Alter
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Blanchflower (2020). 
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Unglück und Alter - Altersgruppen

• Über 400.000 Personen

• Verschlechterung vor allem bei jüngeren

• Anzahl von Kindern in AT unter 19 Jahren in  
Akutkrankenanstalten zwischen 2002 und 2022 
vervierfacht (Winkler et al., 2024)

Alter18 Jahre 80 Jahre

Grafik Zugänglich: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0327858.g001

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0327858.g001
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Übung macht den Meister

• 18- bis 65-Jährige aus Deutschland (OECD Studie PIAAC)

• Getestet in Lesen und Rechnen (Abstand 3.5 Jahre)

• Fähigkeiten können abnehmen oder steigen
• Entscheidend ist nicht das Alter, sondern ob Fähigkeit 

genutzt wird im Alltag (z.B. Beruf, Freizeit)

Rechnen

Lesen

Alter

Alter
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Eine 90-jährige Person  kann die Denkleistung eines 

60-Jährigen übertreffen. Aber auch starker Rückgang kann 
vorkommen z.B. aufgrund von Krankheit. Krankheit ist aber 
nicht die Regel- 40% der Demenzfälle könnten verhindert 
werden durch einen gesunden Lebensstil (Lancet Comission 
2024).

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

Altern ist Vielfalt – 
Wir altern individuell

• Ältere Altersgruppe ist die diverseste 
Altersgruppe

• Chronologisches Alter sagt nur wenig über 
uns aus (terminal decline)

• Schönste Zeit des Lebens versus Krise
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Gene legen Start Niveau fest 
• Intelligenz: Erklären 40% im Schulalter
       mind. 60% im Alter
• Glück ca. 50%
• Mortalität: ca. 15%
• Gesunde Lebensjahre im Alter ca. 20%

Hohe Vielfalt woran liegt es?

Ressourcen

Zugang zu Ressourcen
e.g. Nachbarschaft, 
Luftqualität

Wie lebe ich

e.g. ALTERSBILDER, 
Ernährung & Bewegung, 
Bildung, Strategien aus 
Erfahrung (e.g. Rubinstein, Steve 

Jobs; Henry M.)

Gene

LebensstilUmfeld (Lebensereignisse)



Altersbilder… 
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… sind (unbewusste) individuelle und gesellschaftliche Vorstellungen sowie 

Erwartungen über

2. Das Alter: Wie ist es alt zu sein? 

3. Den Alterungsprozess: Wie ist es Älter zu werden?

4. Ältere Menschen als soziale Gruppe (Stereotype)

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



Altersbilder wie alles Begann
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Prof. Becca Levy, Yale University

Freepik
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Alterseinstellung und Lebenserwartung
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Jahre nach der ersten Erhebung
Levy et al., (2002)

Beispielfragen: 

- Mit steigendem Alter bin ich weniger 

nützlich

- Mit dem Alter wird alles schlechter

• 660 Personen, 

• 50-93 Jahre (M=63, SD=9.8) aus Ohio, 

USA

• Kontrolle von Risikofaktoren 

(Bluthochdruck, familiäre Vorbelastung, 

BMI, chronische Erkrankungen, etc.)



Seite 11Levy et al., (2009)

• 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, 
familiäre Vorbelastung, BMI, chronische 
Erkrankungen, etc.)

30 Jahre nach Messung: 25% Herz-
Kreislauferkrankung in der negativen Altersbilder-
Gruppe; 13% in der positiven Altersbilder- Gruppe
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• 4.765 Personen, ab 60 (M=72; SD=7.2). 

• Demenzfrei bei Beginn, 4 Jahre Längsschnitt

• Kontrolle von Risikofaktoren (age, sex, Bildung, 
Familienstand, Depression…)

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

• APOE ε4 Genträger: Wahrscheinlichkeit an Demenz zu 
erkranken bei Personen mit positiven Altersbildern 
halbiert (49% geringer)
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Alterseinstellung und Sozialleben
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r• 424 Personen (85% weiblich), 

• 60-85 Jahre aus Ohio, USA (M=66)

Erwartungen hinsichtlich physischer, kognitiver, 

mentaler Verfassung im Alter z.B.: 

“Alter ist unabwendbar mit mehr Schmerzen 

und Krankheiten verbunden.”

“Mit dem Alter werde ich vergesslich”

Weitere Studien: Einsamkeit 2.5- fach höheres Risiko
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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 führt stereotype threat zu Leistungsminderung

Im Labor:

• Demenz Test: 40% (versus 10%) erfüllten Mild Cognitive Impairment in stereotype threat Bedingung

• Geriatrische Assessments: Hörtest, Griffkraft, Balance, Fahrsimulator, Gehgeschwindigkeit, Einsamkeit, 

Wahrgenommene soziale Unterstützung… 

➢ Aktivierung nicht leicht, Ressourcen spielen eine wichtige Rolle, ansonsten Distanzierungseffekt 

(gegenteilige Ergebnisse)



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

Stereotype Embodiment Theory 

1. Altersstereotype werden früh verinnerlicht

2. Wird Alter selbstrelevant, verkörpern wir sie 
im Sinne einer selbsterfüllenden 
Prophezeiung.

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

Levy (2009)

Eigene Erfahrung
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Drei Pfade der Macht:
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Psychologischer Pfad

Alter = Erfahrung

Alter = Rückenschmerzen
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„Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind, 

entsteht aus unseren Gedanken. Mit unseren 

Gedanken formen wir die Welt.“

(Siddhartha Gautama, 560 - 480 v. Chr.)
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Psychologischer Pfad
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William Ely Hill, “My wife and my mother in law” 

nach Hills‘ Postkarte 1888. Urheber: Anonym. 
Lizenzfrei. Quelle: Wikipedia (letzter Zugriff:7.3.2024; 
13:00)

Psychologischer Pfad

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Datei:Original_My_Wife_and_My_Mother-in-Law_postcard_%281888%29.png
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Pfad des Verhaltens

Altersbilder und Rehabilitation als Beispiel

• Ältere Personen mit positiven Altersbildern erholen sich mit höherer Wahrscheinlichkeit von 
gesundheitlichen Einschränkungen und Ereignissen

• 44% höhere Chance, sich von einer Geheinschränkung (e.g. Oberschenkelbruch) zu erholen

• Viermal so schnelle Erholung nach einem Herzinfarkt

• Erwartungen an eigene Genesung als Mediator

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



Stress ist nicht gleich Stress
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Physiologischer Pfad

• Negative Altersbilder wirken über bio-chemische Prozesse z.B. erhöhter Cortisolspiegel, CRP 
Wert

• Chronisch erhöhte Cortisol-Level begünstigen Krankheiten (>Blutdruck, > Blutzuckerspiegel)
 z.B. Niedergeschlagenheit, Schlafstörungen, Konzentrationsstörungen, schlechtere 

Merkfähigkeit, eingeschränkte Libido, schlechte Wundheilung 

• Positive Altersbilder können als Schutzfaktor wirken

Levy et al (2009), Wurm et al. (2017), Levy et al (2018)



Was können wir tun, um Altersbilder 
zu verändern?
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Drei Wege zu positiveren Altersbildern

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

(2) Wissensvermittlung und Erhöhung des Bewusstseins für Altersdiskriminierung und Altersbilder 

(3) Altersfreundliche Umwelten sind lebensfreundliche Umwelten

• Veränderung diskriminierender Normen,  institutioneller und gesellschaftlicher Praktiken 
und Regulierungen -> Ist Alter ein Maßstab für Veränderung?
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VIELEN DANK!

mailto:christina.ristl@univie.ac.at
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Wir sind soziale Wesen!

• Einsamkeit ≠ Alleinsein

• Einsamkeit ist das Gefühl zu wenig Nähe und Verbundenheit zu anderen Personen zu haben (Qualität) 

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

• Gesundheitsrisiko von 15 Zigaretten pro Tag

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

• Gespräche trainieren Sprache und Erinnerungsabruf (> Hippocampus), Dopamin fördert Motivation und 
Lernfreude 
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Altersgrenzen nach Nationen – Zukunft Alter Projekt

Lang et al., 2022
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