
Test zur Grundorientierung: (Seite 330/331)

A = Trifft uneingeschränkt zu 
B = Trifft ein bisschen zu 
C = Teils/Teils
D = Trifft eher nicht zu
E = Trifft überhaupt nicht zu

A, B, C, D oder E

1 Auch in unsicheren Zeiten rechne ich normalerweise mit 
dem Besten. 

2 Mir fällt es leicht zu entspannen. 

3 Wenn etwas in meinem Leben schieflaufen kann, dann tut 
es das auch. 

4 Ich bin immer optimistisch in Bezug auf meine Zukunft.

5 Ich genieße es sehr, Freunde zu haben. 

6 Mir ist es wichtig, immer etwas zu tun zu haben. 

7 Ich rechne kaum damit, dass Dinge so laufen, wie ich 
möchte. 

8 Ich rege mich nicht sonderlich schnell auf. 

9 Ich rechne selten damit, dass mir etwas Gutes widerfährt. 

10 Insgesamt rechne ich damit, dass mir mehr Gutes als 
Schlechtes widerfährt. 

Was Ihr Ergebnis bedeutet

Punktzahl

1 A=4, B=3, C=2, D=1, E=0

2 A=0, B=0, C=0, D=0, E=0

3 A=0, B=1, C=2, D=3, E=4

Ändern Sie Ihre Einstellung330
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Test zur Grundorientierung: (Seite 330/331)

A = Trifft uneingeschränkt zu 
B = Trifft ein bisschen zu 
C = Teils/Teils
D = Trifft eher nicht zu
E = Trifft überhaupt nicht zu

A, B, C, D oder E

1 Auch in unsicheren Zeiten rechne ich normalerweise mit 
dem Besten. 

2 Mir fällt es leicht zu entspannen. 

3 Wenn etwas in meinem Leben schieflaufen kann, dann tut 
es das auch. 

4 Ich bin immer optimistisch in Bezug auf meine Zukunft.

5 Ich genieße es sehr, Freunde zu haben. 

6 Mir ist es wichtig, immer etwas zu tun zu haben. 

7 Ich rechne kaum damit, dass Dinge so laufen, wie ich 
möchte. 

8 Ich rege mich nicht sonderlich schnell auf. 

9 Ich rechne selten damit, dass mir etwas Gutes widerfährt. 

10 Insgesamt rechne ich damit, dass mir mehr Gutes als 
Schlechtes widerfährt. 

Was Ihr Ergebnis bedeutet

Punktzahl

1 A=4, B=3, C=2, D=1, E=0

2 A=0, B=0, C=0, D=0, E=0

3 A=0, B=1, C=2, D=3, E=4

Ändern Sie Ihre Einstellung330
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Punktzahl

4 A=4, B=3, C=2, D=1, E=0

5 A=0, B=0, C=0, D=0, E=0

6 A=0, B=0, C=0, D=0, E=0

7 A=0, B=1, C=2, D=3, E=4

8 A=0, B=0, C=0, D=0, E=0

9 A=0, B=1, C=2, D=3, E=4

10 A=4, B=3, C=2, D=1, E=0

Mein Gesamtergebnis

Dieser »Life-Orientation-Test« (überarbeitete Version, LOT-
R) misst generalisierten Optimismus versus Pessimismus. Es 
gibt keinen wirklichen Grenzwert für Optimismus oder Pes-
simismus, aber allgemein kann ein Durchschnittsergebnis von 
14 bis 15 angenommen werden. Haben Sie ein höheres Ergebnis 
erzielt, dann sind Sie optimistischer als der Durchschnitt, bei 
einem niedrigeren Ergebnis sind Sie pessimistischer veranlagt 
als der Durchschnitt. 

Übertragen Sie Ihr Ergebnis auf Frage 1 in Teil 2 dieses Ka-
pitels (Gesundheitsziele: Einstellung). 

Optimismus ist assoziiert mit einer besseren Gesundheit und 
einem längeren Leben. Treffen wir auf einen optimistisch ein-
gestellten Menschen, der damit rechnet, gemocht zu werden, 
finden wir diesen Menschen sympathisch und beginnen, ihn zu 
mögen. Unsere Einstellung beeinflusst, wie widerstandsfähig 
und belastbar wir sind, vor allem wenn uns Schlechtes wider-

Einstellung – Teil 1 331
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Depression (Seite 337–339)

Kreuzen Sie diejenige 
Aussage an, die am 
ehesten wiedergibt, 
wie Sie sich in der 
letzten Woche gefühlt 
haben. In der letzten 
Woche …

Selten 
oder 
niemals 
< 1 Tag

Manch-
mal oder 
für kurze 
Zeitspan-
nen 
1 – 2 Tage

Gelegent-
lich oder 
für mittel-
lange Zeit-
spannen 
3 – 4 Tage

Immer  
5 – 7 
Tage

Punkt-
zahl

1. … haben mich Dinge 
beschäftigt, die mich 
normalerweise nicht 
 beschäftigen.

2. … war mir nicht nach 
Essen zumute, ich hatte 
kaum Appetit.

3. … konnte ich selbst 
mithilfe meiner Familie 
das Traurigkeitsgefühl 
nicht loswerden.

4. … hatte ich das 
 Gefühl, genauso viel wert 
zu sein wie andere Men-
schen.

5. … fiel es mir schwer, 
mich auf das, was ich tat, 
zu konzentrieren.

6. … fühlte ich mich nie-
dergeschlagen.

7. … fühlte sich alles, 
was ich machte, anstren-
gend an.

8. … habe ich hoffnungs-
froh in die Zukunft ge-
blickt.

9. … hatte ich das 
 Gefühl, mein Leben ist ein 
einziger Misserfolg.

10. … hatte ich Angst.

Einstellung – Teil 1 337
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Depression (Seite 337–339)

Kreuzen Sie diejenige 
Aussage an, die am 
ehesten wiedergibt, 
wie Sie sich in der 
letzten Woche gefühlt 
haben. In der letzten 
Woche …

Selten 
oder 
niemals 
< 1 Tag

Manch-
mal oder 
für kurze 
Zeitspan-
nen 
1 – 2 Tage

Gelegent-
lich oder 
für mittel-
lange Zeit-
spannen 
3 – 4 Tage

Immer  
5 – 7 
Tage

Punkt-
zahl

11. … habe ich unruhig 
geschlafen.

12. … war ich glücklich.

13. … habe ich weniger 
als üblich geredet.

14. … fühlte ich mich 
einsam.

15. … waren andere un-
freundlich zu mir.

16. … habe ich mein 
Leben genossen.

17. … hatte ich Heul-
krämpfe.

18. … fühlte ich mich 
traurig.

19. … hatte ich das Ge-
fühl, andere mögen mich 
nicht.

20. … kam ich nicht  
»in die Pötte«. 

Ergebnis

Ändern Sie Ihre Einstellung338
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Depression (Seite 337–339)Was Ihr Ergebnis bedeutet

Aussage Selten oder 
niemals 
< 1 Tag

Manchmal 
oder für 
kurze Zeit-
spannen 
1 – 2 Tage

Gelegent-
lich oder für 
mittellange 
Zeitspannen 
3 – 4 Tage

Immer  
5 – 7 Tage

4, 8, 12 und 16 3 2 1 0

alle anderen 
 Aussagen

0 1 2 3

Addieren Sie alle Punkte, um Ihr Gesamtergebnis zu erhalten: 
      

Während 16 oder mehr Punkte auf Depressionen hindeuten, 
muss jedoch betont werden, dass dieser Fragebogen keine Di-
agnose liefert. Wenn Sie befürchten, depressiv zu sein, unab-
hängig davon, wie Ihr Ergebnis ausfällt, dann sollten Sie sich in 
jedem Falle so bald wie möglich Hilfe suchen. 

Übertragen Sie Ihr Ergebnis auf Frage 4 in Teil 2 dieses Ka-
pitels (Gesundheitsziele: Einstellung). 

Einstellungen gegenüber dem Altern
Wir alle wissen, was Altern bedeutet. Oder nicht? Wir kennen 
die äußeren Anzeichen des Alterns, wie graues Haar und fal-
tige Haut. Auch wenn wir selber diese Anzeichen noch nicht 
aufweisen, kennen wir sie dank der Werbung unweigerlich – 
oder wenigstens die Produkte, die wir kaufen müssen, um diese 
»schrecklichen Verunstaltungen«, die uns im Alter erwarten, 
zu verhindern oder zu reduzieren!

Einstellung – Teil 1 339

9783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   3399783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   339 16.12.21   13:2316.12.21   13:23

© Wilhelm Goldmann Verlag, 2021. Aus dem Buch In 100 Tagen zu einem jüngeren Gehirn von Dr. Sabina Brennan, ISBN 978-3-442-17885-8



Einstellung gegenüber dem Altern (Seite 345/346)

Aufgabe: Einstellung gegenüber dem Altern

Tragen Sie die Punktzahl für die Aussage, die am besten auf Sie 
zutrifft, ein, wobei gilt: 

TÜ = Trifft überhaupt nicht zu
TK = Trifft kaum zu 
T/T = Teils/teils 
TE = Trifft etwas zu
TU = Trifft uneingeschränkt zu

Aussage TÜ (1) TK (2) T/T (3) TE (4) TU (5)

1 Alt zu werden ist ein Privileg. 

2 Alt zu werden bringt viele schöne 
Dinge mit sich. 

3 Hohes Alter ist eine deprimierende 
Zeit des Lebens. 

4 Ich fühle mich nicht alt. 

5 Hohes Alter sehe ich hauptsächlich 
als verlorene Zeit an. 

6 Ich habe jetzt mehr Energie, als ich 
in diesem Alter erwartet habe. 

7 Je älter ich werde, desto schwe-
rer fällt es mir, neue Freunde zu 
finden. 

8 Ich finde es wichtig, meine guten 
Erfahrungen an junge Leute wei-
terzugeben. 

9 Ich möchte jungen Menschen ein 
gutes Beispiel sein. 

10 Ich fühle mich wegen meines 
Alters von Dingen ausgeschlossen. 

Einstellung – Teil 1 345
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Aussage TÜ (1) TK (2) T/T (3) TE (4) TU (5)

11 Meine Gesundheit ist besser, als 
ich in diesem Alter erwartet habe. 

12 Ich treibe Sport und bleibe da-
durch so fit und aktiv wie möglich.

Was Ihr Ergebnis bedeutet
Das Wichtigste ist, nicht alle Teilergebnisse zu addieren. Es gibt 
nämlich kein Gesamtergebnis, denn dieser Fragebogen besteht 
aus drei verschiedenen Teilen: Psychologischer Verlust (PV), 
psychologisches Wachstum (PW) und psychologische Verän-
derung (PVä). 

Berechnen Sie Ihre Ergebnisse wie folgt: 
PV: Addieren Sie die Punkte der Aussagen 3, 5, 7 und 10. 

Ergebnis PV:       
PW: Addieren Sie die Punkte der Aussagen 1, 2, 8 und 9. Er-

gebnis PW:       
PVä: Addieren Sie die Punkte der Aussagen 4, 6, 11 und 12. 

Ergebnis Pvä:       

Sie können jeweils maximal 20 Punkte erreichen, pro Aussage 
1 bis 5 Punkte. 

Ist insbesondere Ihr PV-Ergebnis recht hoch, dann deutet 
dies auf eine negative Einstellung hin. 

Als grobe Orientierung: Die Ergebnisse von Menschen in 
gutem Gesundheitszustand liegen im Schnitt bei 9 (PV), 14 
(PW) und 14 (PVä). 

Eine »positive« Einstellung gegenüber dem Altern äußerst 
sich in höheren Punktzahlen beim psychologischen Wachs-

Ändern Sie Ihre Einstellung346
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Gesundheitsziele: Einstellung (Seite 372/373)

Frage 5: Kontrollüberzeugung
Laut Aufgabe: Kontrollüberzeugung habe ich eine 

☐ internale Kontrollüberzeugung.
☐ externale Kontrollüberzeugung.

Einstellungsziel Nummer 5

Ich möchte meine Kontrollüberzeugung mehr nach innen ver-

schieben. ☐
Kein Eingreifen erforderlich: Ich habe eine internale Kontroll-

überzeugung. ☐

Füllen Sie die folgende Tabelle mithilfe der Angaben zu Ihren 
Einstellungszielen aus. Das hilft Ihnen, Ihre aktuellen gesund-
heitsfördernden Gewohnheiten zu identifizieren und diejeni-
gen Stressmuster zu priorisieren, die ein Eingreifen erfordern. 
Kreuzen Sie das entsprechende Feld an und übertragen Sie an-
schließend die Punkte, an denen Sie arbeiten müssen, in den 
Aktionsplan (Seite 374). 

Gesund Eingreifen 
 erforderlich

Priorität* 

Einstellung gegenüber dem Altern

Konzentration auf das Gute im 
Leben

Dankbarkeit für das Gute im Leben

Ziele setzen

* Hoch, mittel oder niedrig

Ändern Sie Ihre Einstellung372
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Gesund Eingreifen 
 erforderlich

Priorität* 

Aktiv kontrollieren, wie ich altere

Optimistisch sein

Kontrollüberzeugung

Aktiv Entscheidungen treffen

Wortwahl bezüglich Altersdiskrimi-
nierung

Altersdiskriminierung bekämpfen

Lächeln

Andere

Aktionsplan: Einstellung

Tragen Sie die Gewohnheiten, die ein Eingreifen erfordern, in 
die Spalte »Aktion« der folgenden Tabelle ein. Geben Sie an, ob 
der jeweilige Punkt relativ leicht zu vollziehen ist (»kurzfristig«) 
oder ob die Veränderung dieser speziellen Gewohnheit mehr 
Mühe und Zeit in Anspruch nehmen wird (»langfristig«). Die 
zehn Tipps, die Sie auf den Seiten 357 bis 368 gelesen haben, 
sollten Ihnen helfen, jede Aktion in einzelne, gut durchzufüh-
rende Schritte zu zerlegen. Geben Sie den einzelnen Aktio - 
nen Nummern für die Reihenfolge, in der Sie an ihnen arbeiten 
möchten (1 = zuerst in Angriff nehmen).

Einstellung – Teil 2 373
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Aktionsplan: Einstellung (Seite 374)

Aktion Rei-
hen-
folge

Schritte Kurz-
fristig

Lang-
fristig

Persönliches Profil: Einstellung

Orientieren Sie sich an Ihren Ergebnissen des Abschnitts Ge-
sundheitsziele: Einstellung und füllen Sie die folgende Tabelle 
aus. Geben Sie an, ob Ihre Ergebnisse gesund, grenzwertig oder 
ungesund sind. Anschließend können Sie bestimmen, ob Ihr 
aktuelles Verhaltensmuster Ihrer Gehirngesundheit zugute-
kommt oder ein Risiko darstellt, das diese beeinträchtigt und 
Sie im späteren Leben anfällig für Demenz macht. Geben Sie 
schließlich die Aspekte an, an denen Sie arbeiten oder die Sie 
verbessern oder beibehalten möchten, und ordnen Sie diese 
nach Priorität in Ihrem maßgeschneiderten Gesamtplan für 
ein gesundes Gehirn in Kapitel 9. 

Ändern Sie Ihre Einstellung374
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Persönliches Profil: Einstellung (Seite 375)

Aspekt G
es

un
d

G
re

nz
w

er
ti

g

U
ng

es
un

d

St
är

ke

Ri
si

ko

Be
ib

eh
al

te
n

Ve
rb

es
se

rn

Ei
ng

re
ife

n

Pr
io

ri
tä

t

Optimismus

Zufriedenheit,  Lächeln 
und Lachen

Einstellung zum 
 Altern

Stimmung

Kontrollüberzeugung

Gesamt

In 100 Tagen zu einem jüngeren Gehirn

TAGE 31 UND 32: ÄNDERN SIE IHRE 
EINSTELLUNG 

Inzwischen sollten Sie ein klares Bild von Ihrer derzeitigen 
Einstellung, Ihren persönlichen Zielen und den Maßnahmen 
haben, die Sie ergreifen sollten, um die Gesundheit Ihres Ge-
hirns zu stärken. Ihr Einstellungsprofil werden Sie im weiteren 
Verlauf des 100-Tage-Plans mit den anderen von Ihnen erstell-
ten Profilen kombinieren, um dann in Kapitel 9 das Gesamt-
profil Ihrer Gehirngesundheit zu erstellen. Zudem werden Sie 
mindestens eine Ihrer Maßnahmen zum Thema Einstellung 
auswählen und in diesen Gesamtplan integrieren. 

Einstellung – Teil 2 375
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