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It's a fortunate person whose brain,
Is trained early again and again.
And who continues to use it,

To be sure not to lose it,

Thus, the brain in old age may not wane.
(Rosenzweig & Bennett 1996)
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Betriebliches

Gesundheits-
Wissenschaftiche Erkenntrisse managelpe_nt:
e analog und digital

Station 1 (2004-2008):
Gesundheits- und Krankenpflege

Station 2 (2008-2017):
berufsbegleitende Studien und Promotion:
Schwerpunkt Gesundheitsmanagement/-
wissenschaften/-psychologie

Station 3 (heute):
1. Hochschullehre FOM Gesundheit & Soziales
(hauptberuflich)

2. Arbeits- und Gesundheitsschutz & Betriebliches
Gesundheitsmanagement (freiberuflich)

Praxis- und Forschungsschwerpunkte

= Altern und Kognition in der Arbeitswelt

= Korperliche Aktivitat und geistige Fitness

= Betriebliches Gesundheitsmanagement

= Gesundheit(sforderung) Gber die Lebensspanne
= Gesund Fuhren (analog und digital)

=  Gesundheitskompetenz

08.11.2023 Infoveranstaltung: Arbeiten neben der Rente - wie geht das?



Fit im Alter FOM
Definitionen und Konzepte von Alter und Altern

Hochschule

Es gibt eine Vielzahl von Alterskonzepten und -definitionen, auch aus
Disziplinen neben Public Health, etwa der Biologie, Psychologie, Soziologie
und Demografie, aus denen Konzepte wie ,soziales Alter” oder ,biologisches
Alter stammen.

In der einschlagigen Forschungsliteratur werden tblicherweise diejenigen
Personen als ,adltere Erwachsene” bezeichnet, die das 60. oder 65.
Lebensjahr erreicht oder tGberschritten haben.

Andere Ansatze orientieren sich am ,subjektiven Alter®. Interessanterweise
fahlen sich die meisten alteren Menschen jlinger, als sie tatsachlich sind, und
diese Diskrepanz nimmt mit fortschreitendem chronologischen Alter zu.

Unterscheidung zwischen dem sog. , 3. Lebensalter” und dem ,4.
Lebensalter® (bzw. zwischen den ,jungen Alten” und den ,alten Alten®)

Psychologische Sichtweisen auf das hohere Alter:

= Erfolgreiches Altern®
,oelektive Optimierung mit Kompensation®
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Fit im Alter FOM
SOK-Modell (Selektion, Optimierung und Kompensation)

Hochschule

Verlust an Selektion Eingeschranktes
biologischen Optimierung aber

Entw[cl.c_lunga- und Kompensation selbstwirksames
Kapazitatsreserven Leben

Selektion: Beschrankung auf nicht beeintrachtigte Kompetenzen
(Rubinstein: weniger Stiicke spielen!)

Optimierung: Optimierung nicht beeintrachtigter oder Training
beeintrachtigter Kompetenzen

(Rubinstein: mehr Gben)

Kompensation: Leistungsverbesserung durch den Einsatz nicht
beeintrachtigter Kompetenzen; Erwerb neuer Kompetenzen und
Strategien

(Rubinstein: vor schnellen Passagen verlangsamen)

SOK-Modell nach Baltes & Baltes (1989, 1990); vereinfachtes Modell aus Martin & Kliegel 2014 (S. 58)
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Fit im Alter
Altersassoziierte Veranderungen von Aspekten der Gesundheit

Objektive Gesundheit

= Anteil von multimorbiden Personen steigt mit zunehmenden Alter (z.B.
Arthrose, Diabetes mellitus und demenzielle Erkrankungen)

= Neben der somatischen Gesundheit gibt es auch den Bereich der
funktionalen Gesundheit

= z.B. Handkraft nimmt ab, die ein wichtiger Funktionsindikator und bedeutsamer
Pradiktor von Mortalitat ist

= Auch die Alltagskompetenz (Fahigkeit, die Anforderungen und Aktivitaten des
alltdglichen Lebens weitgehen selbststandig zu meistern) sinkt

= Einbul3en in den sensorischen Fahigkeiten (etwa Seh- und H6rvermogen)
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Fit im Alter FOM
Altersassoziierte Veranderungen von Aspekten der Gesundheit t vt
Subjektive Gesundheit

= Wichtiger ist die Einschatzung der persodnlichen Gesundheit: Die subjektive
Gesundheit ist ein bedeutsamer prospektiver Pradiktor von
Langlebigkeit/(vorzeitiger)Mortalitat

Befunde zeigen, dass der Zusammenhang zwischen objektiver und subjektiver Gesundheit
mit zunehmenden Alter schwéacher ausfallt, also gerade im hohen und sehr hohen Alter
subjektive und objektive Gesundheit einander keineswegs zwingend entsprechen
(,disability paradox” bzw. ,late-life health paradox®).

Udo Jurgens sang einst ,Mit 66 Jahren fangt das Leben an®. Hat er recht gehabt?

MIT 66
s JAHREN

Das Glick im Laufe des Lebens
ist bei vielen Menschen eine

; DA FANGT DAS

U-Kurve
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Fit im Alter FOM
Altersverlauf verschiedener Fahigkeiten

Hochschule

Defizitmodell: alle Fahigkeiten lassen im Alter nach

Modernes Modell: Sensorische, motorische und manche kognitiven Fahigkeiten
(,fluide Intelligenz®) lassen im Alter nach; Wissen (,kristalline” Intelligenz) und
sozial-emotionale Fahigkeiten werden eher besser.

Leistung
Sozial-emotional

—~—— T Sy
sensorisch
motorisch

Kristalline Intelligenz

Fluide Intelligenz

30 60 90
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Fit im Alter

Starken und Alterer in der Ubersicht FOM

Hochschule

« Hohe emotionale und soziale Kompetenz

« Wissen, Erfahrung, Sprachkompetenz
(,kristalline” Intelligenz); Folgen: Altere
machen weniger schwerwiegende Fehler

e Daueraufmerksamkeit und
Konzentrationsfahigkeit,

« strategische Fahigkeit, Denken in
Zusammenhangen (,Ubersicht*)

« Anpassungs- und Kompensationsfahigkeit

« Qualitatsorientierung; Verantwortungsgefthl
und Loyalitat

Altere haben groRRe Potenziale = Die
Arbeitswelt und die Gesellschaft kénnen
davon profitieren!

+

* Sinneswahrnehmung:
Abnahme von Sehen, Horen, Schmecken,
Riechen Tasten

 Psychomotorik: Abnahme von
Muskelkraft, Gleichgewicht, Feinmotorik
(v.a. bei neuen Aufgaben)

* Fluide kognitive Funktionen: z.B.
Multitasking, Arbeitsgedachtnis,
Verarbeitungsgeschwindigkeit...

« Die Reduktion der fluiden kognitiven
Funktionen ist auf3erordentlich
unterschiedlich und hangt von vielen
Faktoren ab, v.a. von Stress und der Art der
Arbeit, sowie vom Lebensstil.

Das Alter allein sagt nichts tber die
individuellen Fahigkeiten = Altere missen
differenziert gesehen werden.
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Fit im Alter FOM
Einflisse auf die mentale Fithness Alterer

Hochschule

saulBere‘ Faktoren sinnere* Faktoren

Stress Erndhrung
Lebenslanges Lernen Bildung und Weiterbildung
Vorurteile tber das Alter Korperliche Aktivitat

Arbeitsaufgabe (Quantitat und
Qualitat)

Geistige Aktivitat

Soziale Interaktion und
Flhrung

Stressmanagement / Schlaf

Durch Ansatz an diesen Faktoren lasst sich das Nachlassen der mentalen
Fithness im Alter minimieren.
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Fit im Alter
Frischekur fur Gehirn — Uberblick: Die 4-L‘s (Korte 2012)

FOM

Hochschule
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e \M

Vielfaltige Aktivitaten sind Lieben
gut fur die tagliche kognitive
Leistungsfahigkeit im Alter
- Abwechslung in das
Aktivitatsprofil bringen!

Gehirntraining

Laufen
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Fit im Kopf FOM

Dual-Task Training — Aktivitat fur Kérper und Geist UL

= Beispielaktivitaten: Tanzen, Jonglieren, psychomotorische ‘\ .
Ubungen r

= Das Erlernen neuer Bewegungsablaufe (z.B. neue e
Choreographie) vereint kdrperliche Bewegung mit geistiger Y
Herausforderung 9 )

= Verbesserung der kognitiven und motorischen Fahigkeiten

= Schaffen von Aufmerksamkeit, Konzentration und
Bewegung

= Positive Wirkung, u.a. Steigerung der Stressresistenz
sowie die Erh6hung der physischen und psychischen
Leistungsfahigkeit

‘ Jetzt sind Sie dran!

Je weitreichender die Verastelungen, e
desto leistungsfahiger ist unser Gehirn. %
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Fit im Alter FOM
Aktuelle Forschungsergebnisse zum gesundheitlichen Nutzen der Freiwilligenarbeit

Hochschule

= Systematische Ubersichtsarbeit Giber die Zusammenhange
zwischen ehrenamtlicher Tatigkeit und der Hirnleistung (der
sog. kognitiven Gesundheit)

= Veroffentlichungen zwischen 2017 und 2021

= 14 Studien aus USA, Korea, Taiwan, Brasilien, England,
England/Schottland, Neuseeland, China und Japan

= Durchschnittsalter 61-74 Jahre

= Positive Auswirkungen auf kognitive Funktionen wie etwa
Denken, Wahrnehmung, Aufmerksamkeitsfahigkeit und
Sprachvermagen

= Risikofaktoren fur Demenzerkrankungen kdnnen reduziert
werden

= Ehrenamtlich Tatige konnen durch ihr Engagement den
Abbau der geistigen Leistungsfahigkeit verzégern

Die Studie ist im Journal of Multidisciplinary Healthcare im Jahr 2023 erschienen.
Anne Keefer, Kathrin Steichele, EImar Graessel, Hans-Ulrich Prokosch, Peter L Kolominsky-Rabas: Does Voluntary Work Contribute
to Cognitive Performance? — An International Systematic Review.
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Fit im Alter

Zusammenhang zwischen Freiwilligenarbeit und mentaler Gesundheit FOM

Hochschule

» Soziale Interaktion und geistige
Stimulation

= Sinnvolle Beschaftigung und Starkung des
Selbstwertgefthls

= Abwechslung und neue Erfahrungen
= Lebensqualitat und Wohlbefinden

Abhéanqig von:

« Art der Freiwilligenarbeit
* Menge der investierten Zeit

 Personliche Interessen und
Fahigkeiten

Freiwilligenarbeit ist ein
vielversprechender Ansatz zur
Reduktion der drei wichtigen
Risikofaktoren soziale
|solation, korperliche
Inaktivitat und Depressionen
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Fit im Alter FOM
,Alter werden — Lesen verlangert Lebenszeit” (grigitte WOMAN 02/17; 114)

Hochschule

[Wandersmann: pixelio.de. Image-ID: 567473]
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Fit im Alter
Weitere Empfehlungen... FOM

Hochschule

Unser Gesundheitspodcast: #20 Gehirn fit

Buchempfehlung
halten

DR. MED. ECKART VON HIRSCHHAUSEN

UND

PROF. DR. MED. TOBIAS ESCH

DIE
BESSERE

Zu Gast im Podcast:

Martin Korte, Neurobiologe an der TU Braunschweig

Auf Herz und Nieren — Der Podcast fiir ein gutes

Koérpergefuhl

Gehirn fit halten

« 5@ » P

_ - @

10:26 Wie funktioniert Gehirnjogging? Von Einkaufslisten und positivef:88imm
@ Q <: Alle Folgen > [ + ABONNIEREN ]

https://focus-
arztsuche.de/magazin/gesundheitstipps/podcast-folge-20-
gehirn-fit-halten
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DANKE FOR IHR INIFERESSE! FOM

Hochschule

Sind Sie bereit flr eine Veranderung?

WENN [ MCHT DENE ESSLUST,
TRNKERE! UND RAUFEREL REDU -
ZIERGT, KANN ICH DIR NMICHT

Wer rastet, der rostet oder
Use It or loose |It.
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Fit im Al
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Back up
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Fit im Alter FOM
Gegenuberstellung fluide und kristalline Intelligenz

Hochschule

Fluide Intelligenz Kristalline Intelligenz

Die Fahigkeit, auf bereits erlerntes Wissen

Die Fahigkeit, in neuen Situationen zu und Erfahrungen zuriickzugreifen, um
denken und Probleme zu l6sen, Probleme zu I6sen und Aufgaben zu
unabhangig von vorheriger Erfahrung. bewaltigen.

Starke Abhangigkeit von vorheriger
Geringe Abhangigkeit von vorheriger Erfahrung und kulturellem Wissen.
Erfahrung. Fluide Intelligenz basiert auf Kristalline Intelligenz beruht auf dem
angeborenen Fahigkeiten und der Fahigkeit Erwerb von Fakten, Fertigkeiten und
zur abstrakten Schlussfolgerung. Konzepten im Laufe des Lebens.

Neigt dazu, mit dem Alter stabil oder
Neigt dazu, mit dem Alter abzunehmen, da sogar zunehmend zu sein, da das
sie empfindlich gegeniber altersbedingten gespeicherte Wissen im Laufe der Zeit
VEERE T E M kognitiven Veranderungen ist. zunimmt.

- Das L6sen von Ratseln, die abstraktes - Das Beantworten von

Denken erfordern. - Das Erkennen von Allgemeinwissensfragen. - Das Anwenden
Beispiele Zusammenhéangen in neuen Situationen.  von mathematischen Fertigkeiten.

Kann durch spezielle Tests wie Matrizen-  Kann durch Wissens- und Fahigkeitstests
Messung Tests gemessen werden. wie 1Q-Tests gemessen werden.

Erreicht normalerweise in der Jugend oder Kann im Laufe des Lebens wachsen und

Im jungen Erwachsenenalter seinen sich entwickeln, da mehr Wissen und
Entwicklung Hohepunkt und nimmt dann allmahlich ab. Erfahrungen gesammelt werden.
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