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Jetzige Generationen haben die realistische  

Lebenszeitperspektive, sehr alt zu werden: 

So werden über die Hälfte der nach dem Jahr 

2000 geborenen Menschen mindestens 100 

Jahre alt, schilderte  Prof. Daniela Jopp, Psy-

chologin an der Universität Lausanne, beim 

Jahreskongress der Geriater in Köln [1]. Der 

Prozess des erfolgreichen Alterns sei sehr 

komplex. Er sei durch eine ausgewogene 

 Mischung von mindestens drei  Kriterien ge-

kennzeichnet: „Erfolgreiches Altern bedeu-

Wie wir altern, ist sehr komplex. Auch Hundertjährige  

leiden an Erkrankungen, doch sie gehen anders damit um.  

Der Schlüssel zum Altwerden scheint in uns selbst zu liegen,  

zeigen Befragungen.

Optimismus – das Geheimnis 
erfolgreichen Alterns

tet das gleichzeitige Vorhandensein von  

einem hohen geistigen und körperlichen 

Funktionsstatus, einem geringen Krank-

heitsrisiko sowie einer aktiven Teilnahme 

am Leben“, verriet Jopp. 

In einer Befragung [2] von 152 Hundertjäh-

rigen waren die fünf häuigsten Gründe für 

das hohe Alter

 ▪ der eigene Lebensstil, 

 ▪ der Glaube, 

 ▪ das Lebensmanagement oder die 

 Adaptationsfähigkeit, 

 ▪ die persönliche Einstellung und 

 ▪ Arbeit. 

Die optimale Anpassung an den Alterungs-

prozess wird durch die persönlichen Über-

zeugungen getriggert, die bestimmte An-

passungsstrategien unter Nutzung der zur 

Verfügung stehenden Ressourcen ermögli-

chen: „Daher brauchen wir für Hochbetagte  

neue Kriterien, um deren erfolgreiches 

 Altern zu erfassen. Während wir bei  Älteren 

unter 80 Jahren vor allem auf körperliche 

Faktoren wie ein geringes Risiko für Krank-

heiten achten, müssen wir bei sehr alten 

Menschen viel stärker psychologische Fak-

toren berücksichtigen“, rät Jopp [3]. 

Gesundheitliche Probleme 
kommen oft erst spät

Die Altersforschung sucht daher 

nach neuen Modellen, die um-

fassender diejenigen Kriterien 

berücksichtigen, die ein erfolgrei-

ches Altern ermöglichen. Diese  

Modelle könnten beispielsweise zur 

Entwicklung von Interventionen und 

Präventionen speziell für diese Alters-

klasse helfen.

Der Gesundheitsstatus ist natürlich auch 

bei Hundertjährigen ein Thema: So haben 
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Hochbetagte durchschnittlich fünf chroni-

sche Erkrankungen (s. Abb. 1) wie Seh- und/

oder Hörprobleme (94 Prozent), Mobilitäts-

probleme (72 Prozent, zum Beispiel Stürze), 

muskuloskelettale Erkrankungen (60 Pro-

zent, darunter Arthritis), kardiovaskuläre   

Erkrankungen (57 Prozent, zum Beispiel 

Bluthochdruck) und Harnwegsbeschwer-

den (55 Prozent, etwa Inkon-

tinenz oder Prostatabe-

schwerden) [4]. Allerdings 

manifestieren sich die Ge-

sundheitsbeschwerden bei 

den meisten Hundertjähri-

gen (69 Prozent) erst in ei-

nem hohen Alter ab 90 Jah-

ren, sodass sie den größten 

Teil ihres Lebens überwie-

gend ohne gesundheitliche Einschränkun-

gen leben konnten. 

Der Anteil der Hundertjährigen mit Demenz 

scheint je nach Untersuchung zwischen 34 

bis 80 Prozent stark zu variieren. Umfragen 

von Jopp zufolge liegt der Anteil mit kogni-

tiven Einschränkungen unter Hundertjähri-

gen derzeit bei circa 52 Prozent. Somit neh-

men etwa die Hälfte der Hundertjährigen 

leichte bis starke kognitive Einschränkun-

gen wahr, wobei die andere Hälfte keine oder 

wenige Einschränkungen erfährt. 

Lebenszufriedenheit durch  
mentale Stärken

Depressionen treten durchschnittlich bei et-

wa 30 Prozent der über Hundertjährigen auf, 

insbesondere bei starker Gebrechlichkeit [5].

Trotz der gesundheitlichen Beeinträchtigun-

gen, Aktivitätseinschränkungen und weni-

gen Sozialpartnern sind über 80 Prozent der 

Hundertjährigen mittel (36 Prozent) bis sehr 

zufrieden (46 Prozent) mit ihrem Leben, da 

sie erfolgreich Strategien zur Problembewäl-

tigung entwickelt haben. Akzeptanz, Emo-

tionskontrolle und Umbewertung gehören 

beispielsweise zu den mentalen Stärken von 

Hundertjährigen, wie Jopp in ihren Umfra-

gen herausfand. Kennzeichnend für erfolg-

reiches Altern ist eine gelungene Adaptation 

an die alterstypischen Stressoren: „Die Le-

Quelle: Jopp D. Erfolgreiches  
Altern bei Hundertjährigen. 

DGGG/DGG-Jahreskongress, 
Köln,  6.9.18 
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Abb. 1: Hochbetagte haben im Durchschnitt  
fünf chronische Erkrankungen

benszufriedenheit dieser Menschen hängt 

vor allem von einem positiven Blick auf die 

Zukunft, vom Zusammenleben mit ande-

ren Menschen und davon ab, ob sie glauben, 

noch selbstständig handeln zu können“, er-

läutert die Psychologin [3]. 

Optimismus und Lebenswille sind die wich-

tigsten Prädiktoren für die Lebenszufrieden-

heit in dieser Altersgruppe.  

Die eigene Überzeugung 

zur Handlungsfähigkeit, 

die persönliche Einstellung 

( Lebenssinn) und  weitere 

Leitmotive wie Berufung 

und Passion gehören zu den 

wichtigsten Stärken von 

Hundertjährigen. 

Zukünftige Interventions- 

und Präventionsmaßnahmen für Hochbe-

tagte sollten  mentale Unterstützungen bie-

ten und auch an die Bedürfnisse nach Sinn 

und  Kompetenzerleben angepasst werden, 

rät Jopp. In  medizinischer Hinsicht können 

Plegende und Ärzte beispielsweise für die 

hohe Prävalenz von Schmerzen bei sehr alten 

Menschen und für die regelmäßige Anpas-

sung der Hilfsmittel wie Brillen und Hörge-

räte stärker sensibilisiert werden.

Dr. rer. nat. Christine Willen

Überzeugung zur Hand-

lungsfähigkeit, Lebens-

sinn und Passion sind 

die wichtigsten Stärken 

von Hundertjährigen.
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