77BN Ve
\‘\ﬁf,\\j/ WHO Collaborating Centre

O “‘,,l.,é/ for Occupational Health h A L A
Leibniz-Institut fir Arbeitsforschung an der TU Dortmund iR Adbaitian Leihan Al

Gesundes Altern

Prof. Dr.med. Dipl.-Psych. Dipl.-Ing. Michael Falkenstein

Professor fiir Psychologie an der TU Dortmund
Projektgruppe , Alter, Arbeit und Kognition am IfADo

Institut flr Arbeiten Lernen Altern (ALA)

Vortrag auf dem 1. Dortmunder Forschungsforum ,Soziale Nachhaltigkeit”, DASA, 20. Oktober 2014


mailto:falkenstein@ifado.de
mailto:falkenstein@ala-institut.de

Altersverlauf verschiedener Fahigkeiten

Defizitmodell: alles lasst im Alter nach

Modernes Modell: Wissen, soziale und emotionale Fahigkeiten
werden Uberwiegend besser; sensorische, motorische und manche
mentale Fahigkeiten (,,fluide Intelligenz“) lassen im Alter nach.
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Weshalb ist fluide Intelligenz wichtig?

Fluide Intelligenz ist unerlasslich fur flexibles Arbeiten und neue
Aufgaben, v.a. bei dlteren Beschaftigten. Hohe fluide Intelligenz
sagt gute Arbeitsleistung und gutes Zurechtkommen im Alltag
voraus.

Schlechte fluide Intelligenz fihrt zu falschen Entscheidungen unter
Risiko-Bedingungen und Stress.

Die Abnahme der fluiden Intelligenz mit zunehmendem Alter ist
jedoch sehr unterschiedlich zwischen Alteren und hiangt von vielen
Einflissen ab, v.a. vom Lebensstil und von der Arbeit.

Weniger die Jahre, sondern mehr die Lebensumsténde flihren zu
Defiziten mit steigendem Alter.



PFIFF: Programm zur Forderung und zum Erhalt
intellektueller Fahigkeiten flir dltere Arbeitnehmer
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Arbeitspaket 1: Einflisse auf das kognitive Altern
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Arbeitspaket 2: Der Einfluss von Arbeit auf

Hirnprozesse und mentale Kompetenz
(Gajewski & Falkenstein 2011)

91 Beschaftigte (gleiche Vorbildung):
Altere Linienarbeiter (50 Jahre, 22 Jahre Linie)

Junge Linienarbeiter (24 Jahre, 3 Jahre Linie)
Altere Instandhalter (52 Jahre, 28 Jahre Instandhaltung)
Junge Auszubildende (20 Jahre, 2 Jahre im Betrieb)

Mit einer komplexen Testaufgabe wurden folgende

kognitive Funktionen untersucht:
Flexibilitat beim Wechsel zwischen Aufgaben

Vorbereitung auf zukiinftige Ereignisse
Aufrechterhaltung von Aufgaben im Arbeitsgedachtnis
Erkennung von Fehlhandlungen



Ergebnisse
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Reaktionszeit Fehlerrate

Altere Linienbeschaftigte (schwarz) zeigen zeigen die schlechteste
Leistung (v.a. extrem hohe Fehlerraten) und im Hirnstrombild
Beeintrachtigungen wichtiger Prozesse (z.B. der Fehlerdetektion, Ne).

Altere mit flexibler Arbeit (griin) zeigen die geringste Fehlerrate von
allen Gruppen und kaum Veranderungen der Hirnaktivitat.

Fazit: Gute Arbeit halt geistig fit!



Erndhrung

Verschiedene Nahrungsmittel und die in ihnen enthaltenen
Wirkstoffe haben offenbar einen starken Einfluss auf die korperliche

und v.a. auf die geistige Leistungsfahigkeit und die Entwicklung von
Demenzen.

Dies sind vor allem Friichte und Gemiise, Fisch, und bestimmte
Getranke (Kaffee, Griintee, Kakao, Rotwein).

Die im Wesentlichen fur die kognitionsfordernde Wirkung
verantwortlichen Stoffe sind

antioxidativ wirkende Stoffe (Antioxidanzien)

ungesattigte Fettsauren (Omega-3)



Korperliche Aktivitat
Ideal 3 Std/Woche

Aerobes Training (z.B. Crosstrainer, Nordic Walking)
Geschicklichkeitstraining

Krafttraining (2 mal 30 min/Woche)



IfADo
Korperliches Training und mentale Fitness Wwf

(Gajewski & Falkenstein 2014) /V Turn- und Sport-Club Eintracht von 1848/95
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Langjahrig sportlich aktive Dortmunder Senioren zeigen bei der
Bearbeitung der Stroop-Aufgabe eine starkere Aktivierung des
Frontalhirns und bessere Leistungen (v.a. geringere Fehlerraten

bei der schwierigsten Bedingung) als inaktive Senioren.

Fazit: Sport halt geistig fit!



Geistige Aktivitat

Kognitiv fordernde Arbeit

Kognitiv anspruchsvolle Freizeitaktivitaten
ideal: Musizieren, Tanzen

Kognitives Training:
Spiele, papiergestiitzt (Sudoku etc.) , PC-gestitzt



. . . . IADo
Trainingsprojekt bei *W/WLf L _J—
Dortmunder Senioren (Gajewski etal. 2010) =y

Teilnehmer: 142 gesunde Senioren (40% Manner)

Gruppe 1: Sport im Sportstudio (aerobes und Kraft-Training);
Gruppe 2: Kognitives Training; Papier- und PC-gestitzt.
Gruppe 3: Entspannung und Wellness-Training

Gruppe 4: kein Training

Die aktiven Gruppen 1-3 erhalten das Training Gber 4 Monate,
2x/Woche a 90 min.

Vor und nach dem Training wurde die mentale Fitness durch
Tests und Hirnstromaktivitat gemessen.
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Beispiel-Ergebnis (d2-Test)
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Verbesserung der Testleistung in Quantitat (links) und Qualitat
(rechts) durch Sport (orange) und kognitives Training (blau)



Kognitives Training bei
alteren Linienbeschaftigten (cajewsi et al. 2011)

Teilnehmer: 120 altere Linienbeschaftigte.

Training in Gruppen (n=20) mit Trainerin; 26 Sitzungen.
Kognitives Training; Papier- und PC-gestutzt.

Abschlussbericht PFIFF: http://www.inga.de/DE/Lernen-
Gute-Praxis/Publikationen/laenger-geistig-fit.html
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Ergebnisse kognitive Messgrof$en

Verbesserungen bei der Trainingsgruppe in den meisten kognitiven
Bereichen, am starksten bei bei zuvor schwachen Trainees.

Stabilitat der Verbesserungen (4 Monate nach Ende des Trainings)
Verbesserung der Hirnstromaktivitat

Subjektiv: Anstieg des Selbstwirksamkeitsgeftihls
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Fazit: Mentale Aktivitat halt geistig fit!



Fazit

Mit zunehmendem Alter kommt es zu positiven und negativen
Funktions-Veranderungen.

Die positiven Veranderungen machen Altere zu wertvollen
Mitgliedern der Gesellschaft.

Negative Veranderungen resultieren hauptsachlich aus unglinstigen
Lebensumstanden und sind daher oft beeinflussbar.

Die vier Basismalinahmen fur gesundes Altern sind (hirn-)gesunde
Ernahrung, Erlernen des richtigen Umgangs mit Stress, sowie
intensive korperliche und geistige Aktivitat.



