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Was wissen Sie uber Hundertjahrige?

In der Schweiz gibt es weniger als 1000 Hundertjahrige. Richtig Falsch
Es leben mehr Hundertjahrigen in Pflegeheimen als in Richtig Falsch
Privathaushalten.

Alle Hundertjahrigen haben gesundheitliche Probleme. Richtig Falsch
Jeder zweite Hundertjdhrige leidet an einer Form von Demenz. Richtig Falsch
Depressionen sind bei Hundertjahrigen normal. Richtig Falsch
Die meisten Hundertjahrigen sind einsam. Richtig Falsch
Die meisten Hundertjahrige hatten ein Leben ohne viele Richtig Falsch

Schwierigkeiten.
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Entwicklung der Anzahl von Hundertjahrigen weltweit
(in Millionen)
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Starker Zuwachs an Hundertjahrigen auch in der Schweiz
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Entwicklung der Lebensspanne in der Schweiz

Lebenserwartung in Jahren
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Was zeichnet Hundertjahrige in der Schweiz aus

— und was konnen wir von ihnen uiber ein langes
zufriedenes Leben und Resilienz lernen?
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SWISS100 Hundertjahrige: Mehr als 400 Teilnehmende
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Zentrale Lebens- und Funktionsbereiche:
Situation im Alter von 100 Jahren
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Gesundheit der Hundertjahrigen

Hundertjahrige scheinen genetisch beglinstigt
(Barzilai et al., 2012).

Hundertjahrige leben mehr Jahre ihres Lebens
ohne gesundheitliche Einschrankungen
(Andersen et al., 2012).

Gesundheitsbeschwerden beginnen ca.
10 Jahre spater als bei der Normalbevolkerung
(Jopp, Boerner, & Rott, 2016).

Alle Hundertjahrigen haben gesundheitliche
Probleme (Andersen-Ranberg et al., 2001).
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SWISS100: Hundertjahrige haben im Durchschnitt
6 Gesundheitsprobleme
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... aber positive Gesundheitseinschatzung!
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Kognitive Leistungsfahigkeit der Hundertjahrigen

* Anteil der Hundertjahrigen mit Einschrankungen
variiert stark; je nach Studie zwischen 34%

(Richmond et al., 2011) und 80% (Gondo et al., 2006; Silver et
al., 2001).

e Starke kognitive Einschrankungen liegen
zwischen 10% (Richmond et al., 2012) und 40% (Gondo
et al., 2006; Kliegel et al., 2004).

" o @Grole interindividuelle Unterschiede in der
kognitiven Leistungsfahigkeit (kliegel et al., 2004).
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SWISS100: Kognitive Leistungsfahigkeit
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SWISS100: Grof3e Unterschiede in den Fahigkeiten
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Soziale Aspekte

Hundertjahrige sind zumeist verwitwet.

Zunahme an Verlusten naher Sozialpartner
(Boerner et al., 2016; Martin et al., 1992).

Stark eingeschranktes soziales Netzwerk bei
besonderer Bedurftigkeit (Jopp et al., 2016).

Gesundheit schrankt soziale Kontakte weiter
ein (Boerner et al., 2016).
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SWISS100: Lebenssituation
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Pictograms by Freepik
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SWISS100: Mehr soziale (Familien-)Kontakte,
dennoch Risiko flir Einsamkeit!

Anzahl regelmassiger Kontakte — Familie
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Grosse Anzahl familiarer
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Manchmal Selten

Risiko fiir Einsamkeit leider
vorhanden...
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Wohlbefinden & psychologische Starken

* Wohlbefindensparadox: Verluste schlagen
sich nur bedingt auf Wohlbefinden nieder.

 Wohlbefinden hoher als erwartet (Cheng, Leung
& Brodaty, 2021; Jopp et al., 2016)

 Bewaltigungstrategien von grosser Bedeutung
(Martin et al., 1992; 2001; Uittenhove et al., 2023).

* Psychologische Starken spielen eine wichtige
Rolle (Jopp & Rott, 2006).
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SWISS100 Hundertjahrige sind mit ihrem Leben zufrieden(er)
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Lebenszufriedenheit im Vergleich (HD100-I1)
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Psychologische Mechanismen als Schliissel zur
Zufriedenheit und Resilienz



Psychologische Bewaltigungsstrategien

e Aktive Problemldsestrategien:
— aktives Problemlosen: Handlungen, die das Problem beseitigen
— proaktives Coping: vorausschauend handeln, so dass das Problem nicht entsteht
— Planen: strategisches Vorgehen, um Problem zu I6sen
— Hilfe holen: faktische Hilfe, emotionale Unterstutzung

* Interne Anpassungsstrategien:
— Akzeptanz: seinen Frieden machen mit der Situation
— Umbewerten: Vergleichsmassstabe oder Erwartungen verandern
— Emotionen kontrollieren: versuchen, sich zu beruhigen
— religioses Coping: beten, meditieren



Nutzungshaufigkeit

Strategiepraferenzen: Personliche Unterschiede, aber auch
Veranderungen mit dem Alter

Interne
Anpassung

Mit dem Alter nehmen
Probleme zu, die man
nicht einfach dndern
kann, sondern innere

Aktives Anpassung erfordern...
Problemldsen

v

Alter

Dual-Process Model Brandtstadter et al. (1990, 1994)



Hundertjahrige: Umfangreiches & vielfaltiges
Repertoire an Bewaltigungsstrategien!
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Zwei Gruppen mit unterschiedlichen
Bewaltigungsprofilen

Aktive Problemldsestrategien Interne Anpassungsstrategien
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Psychologische Starken

Einstellungen zum Leben und Uberzeugungen zur eigenen Handlungsfihigkeit

* Optimismus: das Glas halbvoll sehen.
 Selbstwirksamkeit: Uberzeugung, etwas zu kénnen.
* Lebenssinn: Leben als sinnvoll empfinden.

* Lebenswille: am Leben bleiben zu wollen.



SWISS100: Psychologische Starken auf hohem Niveau

Hat das Leben fiir Sie einen Sinn?
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SWISS100 Psychologische Starken auf hohem Niveau
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Was tragt zur Lebenszufriedenheit bei:
Psychologische Aspekte wichtiger als objektive Faktoren (SWISS100)

Soziodemographische Aspekte

Alter, Geschlecht

Schulbildung, Arbeit

Finanzen

Mit anderen zusammenleben (privat)
Heimunterbringung

Gesundheit

Kognitiver Status

Erkrankungen (Anzahl)
Einschatzung Gesundheit

Einschatzung Sehfihigkeit
Einschatzung Horen
Alltagskompetenz

Soziale Ressourcen
Anzahl Kinder
Anzahl Besuche

Einsamkeit * %k K
(Psychologische Starken N\
Selbstwirksamkeit * 4 ok K

Optimistischer Ausblick * ok ok ok %
Lebenssinn * 4 ok K
Lebenswillen * %

\. y

Jopp, Hoffman, von Gunten, Herrmann, Martin, Rocke, & Cavalli (2024)
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Aktivitaten und Leidenschaften

Dinge tun, die einem Freude machen, helfen auch in schwierigen Zeiten.

Entwicklungsaktivitaten: z.B. sich weiterbilden, eine Sprache lernen.
Erlebnisorientierte Aktivitaten: z.B. einen Ausflug machen, etwas geniessen.
Korperliche Aktivitaten: z.B. Spaziergang, Gartenarbeit, Gymnastik

Soziale Aktivitaten: privat (z.B. Freunde einladen), offentlich (z.B. im Verein sein)
Religiose Aktivitaten (z.B. beten, meditieren, am Gottesdienst teilnehmen)
Handarbeit/Basteln etc...
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SWISS100 Aktivitaten

Haufigste Aktivitaten

o

Fernsehen/Radio 76% %‘

Spazieren gehen 48%

Spiele (alleine) 27%
Gesellschaftsspiele 24%

Religdse Aktivitaten ces

59% o0 g

Compute/Tablet/
Smartphone 22%

Aktivitaten

Radio /TV

Lesen
Religdse Aktivitaten (Beten,
Messe besuchen)

Gehen
Spiel spielen (alleine)
Gesellschaftsspiel

Restaurant besuchen
Computer/Tablet/Smartphone
benutzen

Handarbeit/Basteln/Heimwerken

Einkaufen
Besuche machen oder
empfangen

Gartenarbeit

Soziale Aktivitaten (ausser Haus)
Kunstlerische Aktivitaten
Kulturelle Aktivitaten

Reisen

Freiwilligenarbeit

%
76
67

99
48
27
24
23

22
18
17
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Zusammenhang zwischen Aktivitaten und Lebenszufriedenheit
bzw. Lebenssinn

120

100 .94*

80 =e—| ebenszufriedenheit

—o—| ebenssinn

Stahlmann, Jopp, et al. (2026)
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Leidenschaften ... lohnen sich!

Gerhart Wagner (*18.02.1920)

* Biologe, Lehrer, Schulleiter

* Wissenschaftler aus Leidenschaft

e Autor von “Flora Helvetica” (mittlerweile in 7. Auflage)
 “Gegen Langeweile nach der Verrentung”

12 Jahre, 14 Kg Papier...

Leidenschaft fiir Natur & Wissenschaft
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Leidenschaften lohnen sich

Elfriede Bachmann (*26.05.1922)

* Bescheidenes Elternhaus, gliickliche Kindheit

* Will Krankenschwester werden, dann Laboradin bei
Sandoz

e 73 Jahre verheiratet

* ein Sohn, sehr gute Beziehung, lebt im Ausland

* Hat einen grossen Freundeskreis, war lange im
Turnverein, sehr enge Beziehungen zu den Nachbarn

Leidenschaft fiir Menschen
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Fazit — Lange zufrieden Leben — Lehren der Hundertjahrigen

* Korperliche Gesundheit wird schlechter — deutliche Vulnerabilitat
— Besonders bedeutsam: sensorische und Mobilitatseinschrankungen.
— Gesundheit als wichtiges Ziel, aktive Pravention & Intervention zentral!



Trotz Einschrankungen sich weiter um seine Gesundheit kimmern ...

| &
* Gute medizinische Versorgung [mw" - (=
s AR 13 #/ o Y
sicherstellen L g ") i
* Vorsorgen wahrnehmen - \-: \”,‘
Y,

* Ausgewogene Ernahrung

"’I'J
¥ 47

* Fitness aufbauen & erhalten - AR %

e Ausreichend Schlaf

e Stress reduzieren «Nicht tibertreiben!»

«Tun was man kann!»
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Fazit — Lange zufrieden Leben — Lehren der Hundertjahrigen

* Korperliche Gesundheit wird schlechter — deutliche Vulnerabilitat
— Besonders bedeutsam: sensorische und Mobilitatseinschrankungen.
— Gesundheit als wichtiges Ziel, aktive Pravention & Intervention zentral!

* Kognitive Gesundheit 60:40 — besser als erwartet
— Kognitive Einschrankungen bei etwas weniger als 50%, grosse Heterogenitat
— Reserven anlegen (Bildung; Beruf), Leidenschaften & Aktivitaten!



Vielfadltige Aktivitaten beibehalten....
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Fazit — Lange zufrieden Leben — Lehren der Hundertjahrigen

* Korperliche Gesundheit wird schlechter — deutliche Vulnerabilitat
— Besonders bedeutsam: sensorische und Mobilitatseinschrankungen.
— Gesundheit als ein wichtiges Ziel, aktive Pravention & Intervention zentral!

* Kognitive Gesundheit 60:40 — besser als erwartet
— Kognitive Einschrankungen bei etwas weniger als 50%, grosse Heterogenitat
— Reserven anlegen (Bildung; Beruf), Leidenschaften & Aktivitaten!

* Soziale Beziehungen werden weniger, aber Familie bleibt
— Beziehungen klaren, pflegen und Netzwerk ausbauen



Sozialen Beziehungen pflegen ...
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Fazit — Lange zufrieden Leben — Lehren der Hundertjahrigen

Korperliche Gesundheit wird schlechter — deutliche Vulnerabilitat
— Besonders bedeutsam: sensorische und Mobilitatseinschrankungen.
— Gesundheit als ein wichtiges Ziel, aktive Pravention & Intervention zentral!

Kognitive Gesundheit 60:40 — besser als erwartet
— Kognitive Einschrankungen bei etwas weniger als 50%, grosse Heterogenitat
— Reserven anlegen (Bildung; Beruf), Leidenschaften & Aktivitaten!

Soziale Beziehungen werden weniger, aber Familie bleibt
— Beziehungen klaren, pflegen und Netzwerk ausbauen

Lebensqualitat ist gut!

— Hohes Wohlbefinden, bedingt durch Bewaltigungsstrategien, psychologische Starken &
Leidenschaften

— Lebenslange Entwicklung dieser hilfreichen Eigenschaften & Investition in Erhalt!
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Psyche starken, Strategien & Einstellungen entwickeln ...
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.. und das Leben geniessen!
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1 m Etude sur les centenaires en Suisse
Schweizer Hundertjahrigen-Studie
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% Ein herzliches Dankeschon an...

Co-Pls & Partner vom SWISS100 Team

4
[

oy 5 )
gy

Prof. Stefano Prof. Armin von Prof. Frangois

Cavalli Gunten Herrmann
Principal Principal Principal
Investigator Investigator Investigator
SUPSI CHUV HUG

Prof. Mike Martin Prof. Karl-Heinz Dr. Christina Récke
UzZH Krause Healthy Longevity
UNIGE Center

33 Mitarbeiterinnen &
42 Interviwers von SWISS100

SNSF & Stiftungen fir die Beteiligte Institutionen

finanzielle Unterstiitzung

I_I_. Fonds national MM«L

i UNIL | Uni ité de L
suisse | Université de Lausanne

.rq.
Centre hospitalier
MINERVA STIFTUNG ﬂ universitaire vaudois

Hopitaux
AQE— Universitaires
Genéve

Stiftung

UNIVERSITE

,.:C'I:UTE DE GENEVE

Hundertjahrige und ihre Familien flir ihre Zeit
und ihr Vertrauen

LIVES 4=

SWISS CENTRE OF EXPERTISE
IN LIFE COURSE RESEARCH

Scuola universitaria professionale
della Svizzera italiana

SUPSI

Universitat

VALAIS
Hes s Of/ WALLIS

F hochsck

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Pflegezentren & Mitarbeiter
fur ihre Unterstutzung



Jopp 2026

Vielen Dank!

Kontakt : Daniela.Jopp@unil.ch
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Fur weitere Inspirationen:
Ausstellung « Welcome to your future : Hundertjdhrige der Schweiz »
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