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Glück im Alter –

(k)eine Glückssache? 

Prof. em. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello

1

1

Schweiz
Gute Rahmenbedingungen 
für ein glückliches Alter
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Herausforderungen des Alters 
Verluste – körperlich, kognitiv, sozial

Viele Verluste:
! auf körperlicher Ebene (Kraft, 

funktionelle Autonomie,.)
! auf gesundheitlicher Ebene 

(Multimorbidität,..)
! auf kognitiver Ebene 

(Gedächtnis)
! auf sozialer Ebene (Partner*in, 

Freunde, geliebte Menschen)

Aber: grosse individuelle 
Unterschiede bei Bewältigung
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Herausforderungen des Alters
Negative Altersstereotype
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5Graham & Ruiz, 2016

Und dennoch:
Mehr Glück im Alter

Glück 
Stress
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Lebenszufriedenheit nach Alter
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Quelle: BFS 2021
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Paradox des Wohlbefindens im Alter

- Einkommen und funktionaler Status 
- Gesundheit
- Wohnen und Wohnumgebung und  Technik
- Soziale Beziehungen
- Mobilität

Objektive Lebensqualität

Subjektives Wohlbefinden

Zufriedenheit 
Kognitives 

Wohlbefinden

Psych. WB
Emotionales

Wohlbefinden

Alter
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• Gutes Anpassen des Anspruchsniveaus und der Lebensziele: 

weniger hartnäckige, dafür mehr adaptive Zielverfolgung

• Soziale Vergleiche 

• Neue Prioritätensetzung

• Mehr persönliche Massstäben: Entwicklung eigener Standards, 

Relativierung externer Normen

• Sinnstiftende Aufgaben

Lebenskunst

Effizientere Selbstregulierung mit 
zunehmendem Alter
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Lebenskunst
Nicht nur das eigene Wohl im Fokus

• Erwachsene Kinder unterstützen
• Enkelkinder betreuen
• Angehörige betreuen
• Freiwilligenarbeit

Generativität 
Wunsch, etwas zu schaffen, das 
- die eigene Existenz überdauert, 
- gebraucht zu werden, 
- Verantwortung und Engagement für nachkommende 

Generationen. 
Generativität: eine Frage der individuellen Sinnfindung und der 
gesellschaftlichen Notwendigkeit.
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Und im hohen Alter?
Selbstregulation kommt an ihre Grenzen
Baird et al., 2010
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Wohlbefinden im Alter –
abhängig von verschiedenen Faktoren
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1)  Gesellschaftliche Randbedingungen definieren den 
Rahmen
> Altersbilder, gesellschaftliche Funktion alter Menschen

2) Familiale und freundschaftliche Netzwerke

3) Individuelle Faktoren (Persönlichkeit, Charakter)
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Je mehr Charakterstärken eine Person hat, desto höhere 
Werte hat sie im positiven Erleben, mehr Freude an ihrem 
Leben und umso sinnvoller und befriedigender empfindet 
sie es. 

Resiliente Personen besitzen zumeist um die 7 
Charakterstärken, die besonders typisch für sie sind.

Was ist entscheidend?
Charakterstärken 
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Glück im Alter ist keine Glückssache
Lektionen von Hundertjährigen
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Blue Zones: Was haben die Leute gemeinsam?

1. Bewegung, Aktivität, Stimulation (kognitiv, körperlich und sozial)

2. Lebenssinn – einen Grund um morgens aufzustehen
3. Guter Umgang mit Stress, Selbstverantwortlichkeit
4. Moderat essen und trinken (wenig Fleisch, 

mehr vegetarisches Eiweiss, Omega3)

4. Glaube/Spiritualität
5. Macht der Liebe – enge Beziehungen
6. Soziale Beziehungen

Dan Buettner, World Economic Forum 2018/ 
National Geographic 2016

13


