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Gesundheitszustand alter Menschen – Art 
gesundheitlicher Probleme

„Welche der folg. Krankheiten und 
gesundheitlichen Probleme, derzeitige 
Beschwerden?“

40-45 J. Gesamt 55-69 J. 
Gesamt

70-85 J. 
Gesamt

Herz-o. Kreislauferkrankungen 19,7% 36,9% 57,0%

Durchblutungsstörungen 15,7% 37,4% 56,3%

Gelenk-, Knochen, Bandscheiben o. 
Rückenleiden

56,2% 70,2% 67,7%

Atemwegserkrankungen, Asthma, Atemnot 9,0% 16,4% 20,1%

Magen- o. Darmerkrankungen 12,6% 14,8% 14,3%

Krebserkrankungen 1,3% 3,3% 4,2%

Zucker/Diabetes 2,2% 8,7% 17,2%

DEMENZ 1,3% (65-69) 3,4% (70-74)

10,4% (65 und 
älter)
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12 Monatsprävalenz psychischer Erkrankungen 
in der erwachsenen Bevölkerung (%)
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Facetten gesunden Alterns

• Nicht nur Lebensverlängerung….
• auch Gesundheit und Zufriedenheit
• Erfolgreiches Altern (wenig Krankheit, 

wenig funktionale Einschränkungen, 
aktive Lebensgestaltung)

• Erhöhte Mobilität und 
• Unabhängigkeit und soziale Beziehungen
• Subjektive Perspektive! 
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Biopsychosoziales Modell gesunden Alterns

BIO
Nervensystem

Endokrines System

Immunsystem

(Epi-)genetik

SOZIAL
Individualisierung

Pluralisierung

Dynamisierung

Soziale Beziehungen

PSYCHO
Soziale Unterstützung

Unabhängigkeit

Spiritualität

Kogn. Funktionsfähigk.

Gesundes Altern



Biopsychosoziales Modell gesunden Alterns

BIO
Nervensystem

Endokrines System

Immunsystem

(Epi-)genetik

Potentielle Einflußfaktoren

Kognitive Einschränkungen durch 

Reduktion weißer und grauer Substanz

(neuronaler Abbau) speziell in frontalen Regionen

(kompensatorische Mechanismen)

Überaktivität des sympathischen Nervensystems

(Hochdruck) 

und der HHNA-Achse (Cortisol), sinkende Konz. 

der Sexualhormone (Depressionsrisiko)

Abnahme der Effizienz des Immunsystems (mehr 

Entzündungen (Inflammaging)

Telomerrückgang (epigenetische Veränderungen)

Systemische Folgen (Interkonnektivität)

Protektivfaktoren

Bewegung, physische

Aktivität

Gesunder Lebensstil

(Ernährung, Gewichts-

Kontrolle)
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Biopsychosoziales Modell gesunden Alterns

PSYCHO
Soziale Unterstützung

Unabhängigkeit

Spiritualität

Kogn. Funktionsfähigk.

Potentielle Einflussfaktoren:

Wenig Beschäftigung mit anderen und

positive Beziehungen im Erwachsenenalter 

Quantität statt Qualität sozialer Beziehungen

Mangel an Unabhängigkeit/Autonomie 

(soziale Schicht!)

Mangelnde Anpassung an Lebensbedingungen

(inkl.Traumata)

Störungen des Gedächtnisses 

„Ungünstige“ Persönlichkeitsmerkmale (wenig

„Gewissenschaftigkeit“) 

Protektivfaktoren:

Förderung sozialer

Einbettung 

Förderung der Handlungs-

Kontrolle und der Konflikt-

bewältigungsmöglichkeiten

Förderung v. Spiritualität 

Training kogn. Fertigkeiten

Inkl. Sport
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Biopsychosoziales Modell gesunden Alterns

SOZIAL
Individualisierung

Pluralisierung

Dynamisierung

Soziale Beziehungen

Potentielle Einflussfaktoren:

Orientierung an postmaterialistische Werten 

(Autonomie,

Selbstentfaltung statt Daseinssicherung, 

Wohlstandserhalt)

Pluralisierung und Dynamisierung von 

Lebensvorstellungen und

-verläufen führt auch Vielfalt nachberuflicher 

Gestaltungen

Reduktion sozialer Netzwerke und der 

Alltagskontakte

Reduzierte Mobilität

Protektivfaktoren:

Kompensation sozialer

Verluste durch neue

Aktivitäten 

Finden neuer Rollen

Lebenslanges Lernen

Erhalt sozialer 

Strukturen
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Psychosomatik in Zeiten der Neurobiologie

Does Rejection Hurt? An fMRI

Study of Social Exclusion
Naomi I. Eisenberger,1* Matthew D. Lieberman,1

Kipling D. Williams2

A neuroimaging study examined the neural correlates of social exclusion and

tested the hypothesis that the brain bases of social pain are similar to those

of physical pain. Participants were scanned while playing a virtual balltossing

game in which they were ultimately excluded. Paralleling results

from physical pain studies, the anterior cingulate cortex (ACC) was more

active during exclusion than during inclusion and correlated positively with

self-reported distress. Right ventral prefrontal cortex (RVPFC) was active

during exclusion and correlated negatively with self-reported distress.

ACC changes mediated the RVPFC-distress correlation, suggesting that

RVPFC regulates the distress of social exclusion by disrupting ACC

activity.

Science 10 Oct 2003:
Vol. 302, Issue 5643, pp. 290-292
DOI: 10.1126/science.1089134 



The pain and pleasure systems.The pain network consists of the dorsal anterior cingulate cortex 

(dACC), insula (Ins), somatosensory cortex (SSC), thalamus (Thal), and periaqueductal gray 

(PAG). 

Matthew D. Lieberman, and Naomi I. Eisenberger Science 

2009;323:890-891

© 2009 American Association for the Advancement of Science



Pantel, J. Gesundheitliche 
Risiken von Einsamkeit und 
sozialer Isolation im Alter. 

Geriatr Rep 16, 6–8 (2021). 
https://doi.org/10.1007/s42090

-020-1225-0
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Gesund Lernen. 
Gesund Arbeiten. 
Gesund Altern.









Denn jeder kann was beitragen.

Gesund Altern

27

Mit Projekten zum Austausch 
und gemeinsamen Aktivitäten 
unterstützen wir ein gesundes 
und zufriedenes Älterwerden.
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Gruppenintervention mit Älteren zur Stärkung von 
Selbstwirksamkeit und Selbstwert

Gemeinsamkeit erleben,
Wertschätzung erfahren

Teilhabe älterer Menschen durch Lebensrückblick und 
Erzählcafés

Erinnern, erzählen, dabei sein
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„Erinnern,…“

Warum ist es wichtig und gut zurückzublicken? 30

„In der Verwaltung meines 

autobiografischen 

Gedächtnisses bin ich der 

alleinige Choreograf  eines 

von mir gewählten Lebens.“ „Über Erinnerungen 

schaffe ich mir meine 

eigene Welt in 

höchstmöglicher 

Freiheit.“

„Wenn Leute wollen, 

dass man die Welt mit 

ihren Augen sieht, dann 

erzählen sie 

Geschichten.“

„Leben heißt 
Erinnern.“ 

„Wir sind 

Erinnerung.“



„…Erzählen,…“

Warum ist es wichtig und gut zurückzublicken? 31



„…Dabei sein.“

22.06.2021 Warum ist es wichtig und gut zurückzublicken? 32



Hypothese des Projekts

33



22.06.2021 34

Wohin soll die Reise 
gehen?

TP 8 
Wertschätzung erleben –
Gemeinsamkeit erfahren.

Gruppenintervention in 
Senioreneinrichtungen



• Gruppenintervention in Senioreneinrichtungen mit Themenschwerpunkt „Reisen“

• Senioren und Seniorinnen beschäftigen sich in imaginären Reisen mit selbst gewählten 
Reisezielen

• Anregung der Senioren und Seniorinnen zur aktiven Mitgestaltung der einzelnen 
Sitzungen, um Selbstwirksamkeit zu stärken

• Austausch und Kooperation untereinander fördern, um das Gemeinschaftsgefühl zu 
stärken

Maßnahmen zur Steigerung der sozialen Teilhabe 

35
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• Gruppeninterventionen wurden 
in den Einrichtungen 
durchgeführt und daraus die 
Praxishilfen entwickelt

• Fertigstellung der ersten Auflage 
der Praxishilfen: Handbuch und 
Reisekoffer

Aktueller Stand im TP8



Ausgewählte psychosoziale Einflüsse auf 
Beschwerden älter werdender Menschen

Soziale Faktoren

Life events

Persönlichkeit/
Psychopathologie

Verhalten

Bewältigung

Psychomentale Belastung, Partnerschaft
Arbeitslosigkeit, Armut Gutes Einkommen

Berufliche Gratifikations- Berentung
krisen, Berentung

Persönlichkeits-/ Kohärenzgefühl
Beziehungsstörung Offenheit
Depression Resilienz

Lebensstil (Alkohol, Physisches / mentales 
Nikotin, Ernährung) Ernährung

Resignation, Fatalismus Flexible Zielanpassung

Training 

“Negatives Alterstereotyp” Subjektive Gesundheit, SelbstbildSubjektive Bewertung

biologische,
genetische,

hormonelle Faktoren,
chronische Krankheit

Belastung Ressourcen

Mangel an Zugehörigkeit              Teilhabe und Zugehörigkeit



Danke für die Aufmerksamkeit

Bernhard.strauss@med.uni-jena.de



Quellenangaben

• Folien 1-8 (Strauß, eigene Produktion)
• Folie 9 (Kohlhammerverlag, da Mitautor liegt Berechtigung vor)
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Science)
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• 13-19 (eigene Produktion)
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Projekteigenen Photos auf den Folien 32 und 33)
• 38 (eigene Produktion)


