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 Altersverlauf verschiedener Fähigkeiten 

Defizitmodell: alles lässt im Alter nach 

Modernes Modell: Wissen, soziale und emotionale Fähigkeiten 
werden überwiegend besser; sensorische, motorische und manche 
mentale Fähigkeiten („fluide Intelligenz“) lassen im Alter nach.  

Leistung 



Weshalb ist fluide Intelligenz wichtig? 

 

Fluide Intelligenz ist unerlässlich für flexibles Arbeiten und neue 
Aufgaben, v.a. bei älteren Beschäftigten. Hohe fluide Intelligenz 
sagt gute Arbeitsleistung und gutes Zurechtkommen im Alltag 
voraus. 

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

 

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

Weniger die Jahre, sondern mehr die Lebensumstände führen zu 
Defiziten mit steigendem Alter.  

 

 

 



PFIFF: Programm zur Förderung und zum Erhalt 
intellektueller Fähigkeiten für ältere Arbeitnehmer  
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Arbeitspaket 1:  Einflüsse auf das kognitive Altern 
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Mit einer komplexen Testaufgabe wurden folgende 
kognitive Funktionen untersucht: 
Flexibilität beim Wechsel zwischen Aufgaben  

Vorbereitung auf zukünftige Ereignisse  

Aufrechterhaltung von Aufgaben im Arbeitsgedächtnis  

Erkennung von Fehlhandlungen 

 

91 Beschäftigte (gleiche Vorbildung): 
Ältere Linienarbeiter (50 Jahre, 22 Jahre Linie) 

Junge Linienarbeiter (24 Jahre, 3 Jahre Linie)  

Ältere Instandhalter (52 Jahre, 28 Jahre Instandhaltung) 

Junge Auszubildende (20 Jahre, 2 Jahre im Betrieb) 

Arbeitspaket 2: Der Einfluss von Arbeit auf  
Hirnprozesse und mentale Kompetenz 
(Gajewski & Falkenstein 2011)  

 



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

Ältere mit flexibler Arbeit (grün) zeigen die geringste Fehlerrate von 
allen Gruppen und kaum Veränderungen der Hirnaktivität. 

Fazit: Gute Arbeit hält geistig fit! 

 
 
 

Ergebnisse 
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   Ernährung 
 
Verschiedene Nahrungsmittel und die in ihnen enthaltenen 
Wirkstoffe haben offenbar einen starken Einfluss auf die körperliche 
und v.a. auf die geistige Leistungsfähigkeit und die Entwicklung von 
Demenzen. 

Dies sind vor allem Früchte und Gemüse, Fisch, und bestimmte 
Getränke (Kaffee, Grüntee, Kakao, Rotwein). 

Die im Wesentlichen für die kognitionsfördernde Wirkung 
verantwortlichen Stoffe sind  

·        antioxidativ wirkende Stoffe (Antioxidanzien) 

·        ungesättigte Fettsäuren (Omega-3)  

  



Körperliche Aktivität 

Ideal 3 Std/Woche 

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

Geschicklichkeitstraining  

Krafttraining (2 mal 30 min/Woche) 



Körperliches Training und mentale Fitness  
(Gajewski  & Falkenstein 2014) 

Langjährig sportlich aktive Dortmunder Senioren zeigen bei der 
Bearbeitung der Stroop-Aufgabe eine stärkere Aktivierung des 
Frontalhirns und bessere Leistungen (v.a. geringere Fehlerraten 

bei der schwierigsten Bedingung) als inaktive Senioren.  

Fazit: Sport hält geistig fit! 
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Geistige Aktivität 
 
 
Kognitiv fordernde Arbeit  
 
 
 
Kognitiv anspruchsvolle  Freizeitaktivitäten  
ideal: Musizieren, Tanzen 
 
 
Kognitives Training:  
Spiele, papiergestützt (Sudoku etc.) , PC-gestützt 



Trainingsprojekt  bei  
Dortmunder Senioren (Gajewski et al. 2010) 

 
Teilnehmer: 142 gesunde Senioren (40% Männer)  

Gruppe 1: Sport im Sportstudio (aerobes und Kraft-Training); 

Gruppe 2: Kognitives Training; Papier- und PC-gestützt.  

Gruppe 3: Entspannung und Wellness-Training 

Gruppe 4: kein Training  

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

Vor und nach dem Training wurde die mentale Fitness durch 
Tests und Hirnstromaktivität gemessen. 

 

 



Beispiel-Ergebnis (d2-Test) 

Verbesserung der Testleistung in Quantität (links) und Qualität 
(rechts) durch Sport (orange) und kognitives Training (blau) 



Kognitives Training bei  
älteren Linienbeschäftigten (Gajewski et al. 2011) 

 

Teilnehmer: 120 ältere Linienbeschäftigte.  

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

Abschlussbericht PFIFF: http://www.inqa.de/DE/Lernen-
Gute-Praxis/Publikationen/laenger-geistig-fit.html 

http://www.inqa.de/DE/Lernen-Gute-Praxis/Publikationen/laenger-geistig-fit.html
http://www.inqa.de/DE/Lernen-Gute-Praxis/Publikationen/laenger-geistig-fit.html


      Ergebnisse kognitive Messgrößen 

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

Stabilität der Verbesserungen (4 Monate nach Ende des Trainings) 

Verbesserung der Hirnstromaktivität 

Subjektiv: Anstieg des Selbstwirksamkeitsgefühls 

vor      nach 

KT 

Wartegruppe  

 

Verbesserung 

Ne 
(Fehlerwahrnehmung) 

vor   

nach  

Fazit: Mentale Aktivität hält geistig fit! 



           Fazit 
 

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

 

Die positiven Veränderungen machen Ältere zu wertvollen 
Mitgliedern der Gesellschaft.  

 

Negative Veränderungen resultieren hauptsächlich aus ungünstigen 
Lebensumständen und sind daher oft beeinflussbar. 

 

Die vier Basismaßnahmen für gesundes Altern sind (hirn-)gesunde 
Ernährung, Erlernen des richtigen Umgangs mit Stress, sowie 
intensive körperliche und geistige Aktivität.   


