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Wie alt bin ich und, wenn ja, wie viele?
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Christa Wolf (2013): “Ein Tag im Jahr im neuen Jahrhundert”

KWie kommt Leben zustande? Die Frage hat mich frih \

beschaftigt. Ist Leben identisch mit der unvermeidlich,
doch ratselhaft vergehenden Zeit? Wahrend ich diesen
Satz schreibe, vergeht Zeit; gleichzeitig entsteht - und
vergeht - ein winziges Stick meines Lebens (...)
Irgendwann, unbemerkt von uns, verwandeln diese
Alltage sich in gelebte Zeit. In Schicksal, im besten oder
schlimmsten Fall. Jedenfalls in einen
Lebenslauf.“ (Vorwort, S. 7, Hervorhebung HWW)
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Alter und Zeit: Beobachtungen und Fragen
@nnte es sein, dass Alter und alte Menschen eines der \
starksten Symbole fiir das Vergehen von Zeit sind?

Und dafiir, dass die Ressource Zeit nicht ersetzbar ist?

Und genau dies einer der fundamentalen Griinde fiir eine
bisweilen eher negative Sicht auf Alter und Alt-sein
darstelit?

Weil wir nicht mégen, was uns nicht so gut gefillt,

namlich eben das Vergehen von Zeit — ohne dass wir
als Menschen etwas tun kénnen.

Aber konnen wir vielleicht etwas tun? Namlich unsere
KLebenszeit interpretieren? /
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Wie hilfreich ist das chronologische Alter zum ,Messen* Q
Alterwerdens und des Lebenslaufs?

Einerseits: Objektive Zeiteinheit; ,,Alter” hat offensichtlich
etwas mit unserer Entwicklung / unserem Alterwerden zu tun.

Andererseits: ,,Nur‘ reine Zeit; relativ inhaltsleere Variable.

Fur was ist ,,Alter” ein guter Indikator im Erwachsenenalter?
Nicht fiir Wohlbefinden, nicht fiir Personlichkeit, nicht fiir
unsere ldentitat, relativ begrenzt fiir kognitive
Leistungsfiahigkeit, Einsamkeit und Funktionalitit, wenn wir

andere Faktoren (z.B. Personlichkeit, Bildung, Erkrankungen)
wberﬁcksichtigen. /

Universitat Heidelberg

égibt offensichtlich viele Méglichkeiten, auf menschlichh

Altern zu schauen bzw. das Vergehen von Lebenszeit zu
,messen“, z.B.

*Chronologisches Alter.

*Altern von Zellen, von einzelnen Organen.
*Verbleibende Lebenszeit / Abstand vom Tod.
*Abstand von bedeutsamen fruheren Ereignissen.
Subjektive Bewertungen des eigenen Alterwerdens.

*Als Menschen kdnnen wir unser Altern (sehr
unterschiedlich!) interpretieren / bewerten (“Ages of Me“;
Kastenbaum et al., 1972) > besonders bedeutsam fiir unser

@bstl unsere ldentitat. /
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* Ich mochte Sie im Folgenden davon uberzeugen,
dass auch das ,,gefiihlte“ Altern etwas fiir die
Alternsforschung insgesamt, aber auch fur lhr
personliches Leben Bedeutsames ist!

+ ,,Gefuhlt“ muss dabei natlirlich als Konzept sehr
ernst genommen und einer differenzierten
Betrachtung unterzogen werden.

L 4
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Grundlegende Annahmen

*Negativ ausgerichtete Stereotype liber die Nachteiligkeit\
des Alterwerden sind weit verbreitet.

-Solche Stereotype konnen das eigene Alterwerden
bedeutsam mitbestimmen (,,Self-Stereotyping“); sie kobnnen
z.B. magliche / gewiinschte Handlungen erschweren oder

gar ganz verhindern.

*Positive Sichtweisen des eigenen Alterwerdens konnen

neue Handlungsoptionen eroffnen.

*Sichtweisen des eigenen Alterwerdens zeigen eventuell
Plastizitat und sind veranderbar (zu prufen!).

-Subjektive Sichtweisen des eigenen Alterwerdens lassen
\@1 messen. /
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Messung des subjektiven Alterwerdens
/ Zwei haufig verwendete Vorgehensweisen: \

1-ltem Ansatz:

»Viele Menschen fiihlen sich alter oder jiinger als sie
tatsachlich sind. Wie alt fiihlen Sie sich die meiste
Zeit?“ (bitte in Jahren angeben)

1-dimensionale Skalen, z.B. Einstellungen dem eigenen
Alterwerden gegeniiber (eher positiv versus negativ):

z.B.
,Das Leben wird harter, je alter ich werde.*;
.Je alter ich werde, desto weniger werde ich gebraucht.”

L 4

Universitat Heidelberg

Messung des subjektiven Alterwerdens

Was konnen wir mit solch relativ
einfachen Vorgehensweisen hinsichtlich
Altern messen bzw. am Alterwerden
besser verstehen?

L 4
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Subjektives Altern in einer Lebenslaufsicht: Fiihlen wir uns

irgendwann einmal im Leben so alt wie wir “sind”?

Anteil jener, die sich jlinger fuhlen, steigt ab etwa 20 Jahre langsam
an; Anteil jener, die sich alter fihlen geht zuriick (N = 1470
Personen zwischen 20 und 97 Jahre; Rubin & Berntsen, 2006).
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Figure 1. Comparative age: The proportion of respondents who

reported that they felt as if they were younger than, the same as,
or older than their actual age.
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Subjektives Alter: “Ich fiihle mich wie...”
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Die meisten mittelalten und alten Menschen fiihlen sich jlinger,
wenngleich auch von Person zu Person unterschiedlich.

Wahl, Miche & Wettstein, unveréffentlichte Daten.
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Koénnen wir mit Hilfe einer (relativ simplen) Messung des

subjektiven Alterns wichtige Endpunkte vorhersagen?

» Zusammenfassung aller
Studien mit Langsschnitt-
charakter > wichtig fiir
Kausalinterpretation.

Nur gesundheitliche
Endpunkte einschlieBlich
Uberleben.

19 vorliegende Studien
(untersuchter Altersbereich:
57 bis 85 Jahre; Median 63
Jahre).

Ergebnis: Signifikanter
Effekt.

Markides & Pappas (1982)

Maier & Smith (1999)
Levy, Slade & Kasl (2002)
Levy et al. (2002)

Levy & Myers (2004)
Levy & Myers (2005)
Uotinen et al. (2005)
Boehmer (2006)

Boehmer (2007)

Wurm et al. (2007)

Wurm et al. (2008)
Kotter-Gruehn et al. (2009)
Wurm et al. (2010)

Moser et al. (2011)
Cheng et al. (2012)
Sargent-Cox et al. (2012)
Lim et al. (2013)

Spuling et al. (2013)

Sargent-Cox et al. (2014)

Overall

i LR=1.429(95% CI 1.273 - 1.604)

238 4 5 6 7 & 910

Westerhof, Miche, Bothers, Barrett, Diehl, Montepare, Wahl & Wurm, Psychology and Aging, 2014
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Beispielhafte Studie Levy et al. (2002)

Positive Bewertungen des eigenen Alterwerdens stehen in einem
bedeutsamen Zusammenhang mit der Lebensdauer.
TN )
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Levy, Slade, Kunkel, & Kasl, Journal of P lity and Social Psychology, 2002.
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Gann »Sind“ wir so alt, wie wir ,sind“? Eigentlich fast nih

Kaum einmal filhlen sich die meisten von uns so alt, wie sie
»kalendarisch” sind.

*Es scheint adaptiv zu sein, sich jiinger zu fiihlen bzw. sich
hinsichtlich des eigenen Alterwerdens positiver zu bewerten.

*Die vorliegende Evidenz dazu ist relativ robust.

*ABER: Relativ simple und eindimensionale
Herangehensweise wird der Realitat subjektiven
Alterwerdens nur bedingt gerecht.

- /
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Ein neuer Ansatz zur Messung des subjektiven Alterns

/ Gewahrwerden des eigenen Alterwerdens \

All jene Erfahrungen, die einer Person bewusst werden
lassen, dass sich ihr Verhalten, ihre Leistungs-
moglichkeiten und ihre generelle Haltung zum Leben auf
Grund ihres Alterwerdens verindern.
(Diehl & Wahl, 2010). -

Diehl & Wahl, Journal of Ger logy: Social Sci 2010.
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Ein neuer Ansatz zur Messung des subjektiven Alterns

Gewahrwerden des eigenen Alterwerdens

» Wir betrachten ein solches Gewahrwerden des eigenen Alterns als
wichtig fur die Auseinandersetzung mit der eigenen Identitat im
mittleren und héheren Erwachsenenalter.

+ Wir erwarten, dass das Gewahrwerden des eigenen Alterwerdens
multidimensional ist:

* (1) Gesundheit und kérperliche Leistungsfahigkeit

* (2) Kognitive Leistungen

* (3) Interpersonale Beziehungen

* (4) Sozial-kognitives und sozial-emotionales Verhalten
* (5) Lebensstil und Verhalten im Alltag.

+ Wir erwarten, dass in allen Bereiche alternsbezogene Gewinne und
Verluste erlebt werden kénnen.

Diehl & Wahl, Journal of Gerontology: Social Sci 2010.
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Erste Ergebnisse

Studie I: Bestétigung der Multidimensionalitét
subjektiven Alterns und Erkundung der Haufigkeit der
Dimensionen (Grundrate im Alltag)

Stichprobe:

Unterstichprobe (n = 225) der Frankfurter Studie BEWOHNT Studie
(F. Oswald et al.)

Alter: 70 bis 88 Jahre (M = 77 Jahre)

*Vorgehen:

- Uber zwei Wochen Tagebuch fiihren zum eigenen
Alternserleben im Alltag

- Erfassung weiterer Daten zur Person
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Ergebnisse

Nach einem aufwandigen
Auswertungsprozess...
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Ergebnisse

Auch

positiv

bedeut-
. _sam |

COoG

INT

PHYS SCI/SE LIFE Other
Gesundheit Sozial-
und Kognitive Interpersonale | | kognitives und | | Lebensstil und
koérperliche Leistungen Beziehungen sozial- Verhalten im
Leistungs- emotionales Alltag.
fahigkeit Verhalten
Miche, M., Wahl, H.-W., Diehl, M., Oswald, F., Kaspar, R., Kolb, M. (2014). Journals of Ger logy: Psychological Sciences.
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Konstruktion eines neuen Messinstruments

» Zusammenstellung von moglichst vielen bedeutsamen
Formulierungen (aus eigenen Vorstudien, aus Fokusgruppen, aus
der Tagebuchstudie) > 189 Aussagen zum Gewahrwerden des
eigenen Alterwerdens.

* Mit meinem zunehmenden Alter bemerke ich, dass ...

* ...,ich emotionaler geworden bin.“
« ..."ich meine Aktivitaten einschranken muss.”
« ...“ich Dinge griindlicher durchdenke.“

Universitat Heidelberg

Studie II: Wie stellt sich das Gewahrwerden des eigenen
Alterwerdens dar? Wie hidngt es mit kalendarischem
Alter und wichtigen Endpunkten zusammen? Gibt es

kulturelle Unterschiede (D versus USA)?

*Stichprobe:
Uber 40-Jahrige; deutsche und amerikanische Stichprobe; D:
M =63 Jahre; n = 423; USA: M = 65 Jahre (n = 396).

*Vorgehen:
- Erfassung des Gewahrwerdens des eigenen Alterwerdens

- Erfassung einer Reihe von weiteren Variablen (z.B.
Wohlbefinden).

Universitat Heidelberg
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Ergebnisse

Mittelwerte tiber die fiinf Dimensionen hinweg [ + ]

Very much 5

Quite a bit 4

Moderately 3

Alittle bit 2

Notatall 1 -

PHYS + COG + INT + SC/SE + LIFE +
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W us
M Germany

Ergebnisse

Mittelwerte Uber die fiinf Dimensionen hinweg [ -]

Very much 5

Quite a bit 4

Moderately 3

Alittle bit 2 -

Notatall 1 -
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PHYS - COG - INT - SC/SE - LIFE -

W us
M Germany
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Ergebnisse

Zusammenhéange mit dem kalendarischen Alter (nur Gewinn und Verlust tiber

alle Dimensionen hinweg)

r=.31*
r=.23*

r f .13: ous
r=.12 1 | o Germany

ous
%71 | o Germany

Alternsbezogene Gewinne Alternsbezogene Verluste

AARC gains
AARC losses
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Ergebnisse

Positive Sichtweisen des eigenen Alternserlebens und

Wohlbefinden
PHYS+  COG+  INT+ SCISE+  LFE+  Gains
i A78% 045 079 A3 262 461
Wohlbefinden A21* A23 A15* A83% 257 194w

Negative Sichtweisen des eigenen Alternserlebens und
Wohlbefinden

PHYS - COG - INT - SCI/SE - LIFE - Losses
) -.262** =141 -.288** -.392** -.382* -.328*
Wohlbefinden 193" 141* 164" -284"  -396"  -266"
W us
M Germany
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Zwischenresiimee

@bjektives Altern sollte mehrdimensional erfasst werdeh

*Unsere Vorschlag zur Erfassung der Mehrdimensionalitat
hat sich bewahrt.

+Starkere Zusammenhange zwischen negativen
Erlebensweisen und Alter bzw. Wohlbefinden.

*Auch Hinweise auf interkulturelle Besonderheiten.

(& )
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Konnen wir subjektives Altern verandern (Plastizitat)?

KWichtige gesellschaftliche Aufgabe. \

*Unterschiedlichste Ansatzpunkte denkbar (z.B. bereits
in der Schule oder sogar friiher? Rolle von
Massenmedien; systematische Auseinandersetzung mit
dem eigenen Alterwerden als lebenslange
Bildungsaufgabe?).

*Was kénnten Mechanismen derartiger Veranderungen
sein? > Experimentelle Studien.

*Befunde sind bislang ,teilermutigend®.
Kotter-Griithn, Annual Review of Gerontology and Geriatrics, in press; Miche, M. & Wahl (submitted).

I reidetverg university |
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Konnen wir subjektives Altern verandern (Plastizitat)?

Studie lll: Kann subjektives Altern durch
unterschiedliche Riickmeldungen zu kognitiver
Leistung beeinflusst werden? 2> Positive, negative und
neutrale Riickmeldung; 60-70-Jahrige nach Zufall auf
Bedingungen verteilt.

Do Age Interest Age
0% 0%
§ 2% - F(2,56)=5.31,p<.01,n% = .16 2% - F(2,52)=2.48,p=.09,n% = .09
3
B 4% -4% -
> ; ...aber leider
g 6% » 6% . .
S o - &% » keine Effekte bei
s - _-
2 -
B -10% 1 0% T anderen
R ol I Indikatoren
g -14% ————— -14% 1 .
g -16% -16% 1 e subjektiven
& -18% 1 e 18% Alterns...
-20% -20%
Pre-Manipulation Post-Manipulation Pre-Manipulation Post-Manipulation

+---¢ Negative Feedback ~ #——= Control Group =~ @ ® Positive Feedback

Miche, M. & Wahl (im Review).
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Gesamtresiimee

és lohnt sich fir die Alternsforschung, auch \
das ,,gefiihlte Altern“ zu beriicksichtigen.

*Bereits heute auch Bedeutung fiir den Umgang
mit dem eigenen Alterwerden > Wir kdnnen
unser eigenes Alterwerden unterschiedlich
interpretieren!

*Pravention: Friihzeitiger Aufbau positiver
Alternssichtweisen besonders wichtig, wenn

@ch nicht einfach. /
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Was konnen wir tun?

Mzg vom ,,Abbau-Denken“ - Vieles bleibt stabil bis ins\
hochste Alter.

*Weg von einer Fixierung auf den ,,schnellen Geist” 2>
Denken ist mehr.

*Weg von einer ,Regressionshaltung“ = Im Alter verlieren
wir nicht die Fahigkeit zur Selbst-Regulation.

*Weg von einer ,Es wird alles immer schlimmer“-Haltung“
-> Alte Menschen sind z.B. iiberwiegend sehr kreativ im
Umgang mit Einbussen.

*Wichtige Aufgabe der Alternspsychologie: Unterstiitzung /
Hilfestellung / Angebote - die uns aber die eigentliche
\@gabe, vor der wir alle stehen, nicht abnehmen! /
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Herzlichen Dank!

Unsere “objektive” Lebenszeit lduft (ab). Aber wir kbnnen
(miissen) sie interpretieren. Und das hat Konsequenzen.

7 i

Paul Klee (1879-1940), Die Zeit (1933)
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