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Alter und Arbeilt

» demografische Veranderungen (immer mehr altere,
Immer weniger jungere Beschaftigte)

» verlangerte Lebensarbeitzeit
» Wandel der Arbeitsanforderungen (Zeitdruck,
Storungen, hoch standardisierte repetitive Arbeit,

haufige Restrukturierung)

» Wirtschaftskrise, Existenzangst, Kurzarbeilt,
Einkommensversluste




Veranderungen im Alter

Problem:

mit steigendem Alter verandern sich geistige und
korperliche Leistungsfahigkeit.




50 T

45

40 -

35

30 -
25 -
20 -
15 A
10

Subjektive Arbeitsfahigkeit und Alter

WAI-Werte WAI-Kategorie
- 0- -0- > 0- ------------------ - 49
] ;?' :.3‘ !': 3! oo. ’38 sehr gut
BESY &i ! at;+mmmmf%
°s *e§ §3s3s. * rut
[ LE __: ..... ;:1 i i L
¢ 3’0:: 3# 3 .
. o .’ . M ¢« ¢ & .! 00 ’33 maﬁlg
------------------------ ®———— -—-—-—-Mo—--o- 3— > 3 4--—-—-;-—-—-—-—-—-- 27
. . . & ib L ]
.. . schlecht
L *o ¢ L 2
L L
¢ Carrot project 1998, N=729
* (nach llmarinen, 1999)
______________________________________________________________________________ _ 7
15 25 35 45 55 65 Alter

Die subjektiv empfundene eigene Arbeitsfahigkeit lasst im
Alter nach, jedoch mit grof3er individueller Streuung




Fragen:

» Welche sensorischen, kognitiven und motorischen
Veranderungen treten mit zunehmendem Alter auf?
Was bedeutet das fur die Arbeitsgestaltung?

» Wie wirkt welche Arbeit langerfristig auf die korperliche
und geistige Gesundheit und die Arbeitsfahigkeit alterer
Beschaftigter?

» Was kann man tun, um die Arbeitsfahigkeit und die
Gesundheit alterer Beschaftigter zu erhalten?




Bausteine der Arbeitsfahigkeit

Alles menschliche Verhalten, z.B. die Arbeit, wird durch

Basis-Kompetenzen (,Funktionen®) ermaoglicht, die durch
neuronale Prozesse realisiert werden.

Sensorische Funktionen
Kognitive Funktionen
Motorische Funktionen

Emotionale und motivationale Funktionen




Altersverlauf verschiedener Funktionen
Defizitmodell: alles lasst im Alter nach

Modernes Modell: Sensorische, motorische und kognitiv-
fluide Funktionen lassen im Alter nach, kognitiv-kristalline und
soziale Funktionen kdnnen sich sogar verbessern
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Alters-Abnahme des episodischen Gedachtnisses
(Langsschnitt) (nach Schaie, Ageing & Cognition 2010)




Langzeitfolgen kognitiver Veranderungen
Im mittleren Alter fGr das spatere Alter
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Ergebnis:

Der Verlauf kognitiver Funktionen (Gewinn oder Verlust)
Im mittleren Erwachsenenalter (40-50) bestimmt das
Volumen des Hippokampus (Gedachtnis!) und die
Gedéachtnisleistungen im hoheren Alter!

~olgerung: gerade im mittleren Alter muss ein Abfall der
Kognitiven Kompetenz vermieden werden und die
Kompetenz gesteigert werden, um starken kognitievn
Verlust im hoheren Alter zu vermeiden!




Einfllsse auf kognitive Funktionen im Alter

= emotionale und motivationale Faktoren

= Personlichkelts-Faktoren

* |ebensstilbezogene Faktoren

= Bildung

= Korperliche Aktivitat

= Ernahrung

= Stressverarbeitung und -kompetenz

= Arbeitssituation und -geschichte




Art der Arbeit

Marquié et al. (im Druck) (N=2288): 2 Beobachtungen im
Abstand von 5 Jahren. Korrelation zwischen kognitiver

Stimulation durch die Arbeit und fluiden kognitiven Funktionen.
Weniger Abfall im 5 Jahreszeitraum bei hoher Stimulation.
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Geistig stimulierende Arbeit fordert fluide kognitive Funktionen




Erhalt und Kompensation von Funktionen

Veranderungen der Wahrnehmung

SeheinbufRen konnen weitgehend durch optische
Prothesen (Brillen etc.) kompensiert werden.

Viel schwieriger ist es, das Nachlassen des Horens und
Tastens zu kompensieren.




Erhalt und Kompensation von Funktionen

Korperlich-motorische Leistungsfahigkeit
lasst sich durch korperliches Training erhalten und
sogar fordern (s. Vortrag Dinse).

Kernfrage:
wie lasst sich geistige (kognitive)
Leistungsfahigkeit erhalten?
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Einflussfaktoren auf geistige Leistungsfahigkeit
(Literatur-Analyse im Rahmen von PFIFF)
Gesunde Ernahrung
Korperliche Aktivitat

Guter Umgang mit Stress

Kognitive Aktivitat




1. Ernahrung

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

geistige Leistungsfahigkeit und moglicherweise auch auf die
Entwicklung von Demenzen.

Dies sind vor allem Frichte und Gemuse, Fisch, und
bestimmte Getranke (Kaffee, Gruntee, Kakao, Rotwelin).




Die Im Wesentlichen fur die kognitionsfordernde Wirkung
verantwortlichen Stoffe sind

° antioxidativ wirkende Stoffe (Antioxidanzien)

. ungesattigte Fettsauren (Omega-3)




2. Korperliche Aktivitat




Meta-Analyse Uber 18 kontrollierte

Trainingsstudien.
Colcombe & Kramer, Psychol Sci 2003

Effect Size Estimates as a Function of Task Type and Group

=
b

T

+

=
-l

=
i ]

=

+ 0O Control
O Exercize

Effect Size (g)
[
.

frd

=
(]

T
0.1 L T
. | | 1
Executive Controlled Spatia Spead
Task Type

Ergebnis: Verbesserung von fluiden kognitiven Funktionen,
Insbesondere von exekutiven Funktionen




Beispiel: Einfluss von physischem Training
auf das Kurzzeitgedachtnis.

Teillnehmer: 62-77 Jahre)

Aufgabe (Sternberq):

Verbesserung
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Studie von Scarmeas et al. 2009 (JAMA)

Befragung von uber 2000 alteren New Yorkern zu
Ihren Essgewohnheiten (mediterran oder nicht)
und zu threr korperlichen Aktivitat.

Zeitraum: alle 1-2 Jahre von 1992-2006
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Ergebnis: Mediterrane Diat und Sport schitzen vor Demenz




3.Guter Umgang mit Stress

Definition Stress: Spektrum von Reaktionen auf eine als

bedrohlich empfundene Herausforderung (Stressor)
(Siegrist 2009)

Reaktionsebenen:

1. Wahrnehmung und Bewertung (z.B. Stressor-Relevanz)
2. Emotionen (z.B. Wut, Hilflosigkeit)

3. Physiologische Reaktionen (Cortisol-Anstieq)

4. Motorisches Verhalten (z.B. Flucht, Unterwerfung)




Chronischer Stress hat massiven Einfluss auf das Gehirn und
auf kognitive Prozesse, z.B. Aufmerksamkeit und Gedachtnis.

Folgerung: Erlernen des richtigen Umgangs mit Stressoren;
Stressbewaltigungstraining




Stress, kognitive Kompetenz und Burnout

Der Status bestimmter kognitiver Funktionen, der endogene
Kontrollfunktionen, beeinflusst vermutlich die langerfristigen

Auswirkungen von Stress: Burnout und Depression
(Diestel & Schmidt 2011).

Endogene Kontrollfunktionen:
Arbeitsgedachtnis,

Aufgabenwechsel,

Unterdrtckung irrelevanter Informationen

Sie gehoren zu den fluiden Funktionen, die ja im Alter ohnehin
nachlassen!

Folgerung: Starkung der endogenen Kontrollfunktionen
konnte die krankheitsfordernde Wirkung von Stress verringern.




Inhalte von modernem Stressbewaéltigungstraining:

Korperliche Ebene: Entspannungstraining (PR)

Kognitive Ebene: Erkennung und Hinterfragung
dysfunktionaler Gedanken, Training von Kontrollfunktionen(?)

Soziale Ebene: Erlernen adaquater Handlungen angesichts
von Stressoren (Resilienz-Training)




4. Kognitive Aktivitat

Anspruchsvolle Ausbildung und
FUhrungsposition

Kognitiv fordernde Aktivitaten

Formales kognitives Training




Anspruchsvolle Ausbildung und
FUhrungsposition

Anspruchsvolle und lange Ausbildung und das Austben
von Fuhrungspositionen fordert kognitive Fithess und
verringert das Risiko, im Alter an Demenz zu erkranken
(Bickel & Kurz 2009).




Kognitiv fordernde Aktivitaten

Das Lernen und Ausuben neuer komplexer
Alltagstatigkeiten z.B. Musizieren, Tanzen, kann
Kontrollfunktionen und damit andere Alltagsfertigkeiten
verbessern (z.B. Hultsch et al. 1999; Gatz et al. 2001).

Beispiel: Erlernen des Klavierspiels verbessert fluide
Funktionen bei Alteren (Bugos et al. 2007).

Probleme: aufwandig, hohe Motivation notig;
bisher kaum Langsschnittstudien (Dinse!)




Formales kognitives Training

Vor allem in den U.S.A. werden seit etlichen Jahren
erhebliche Anstrengungen zur Erforschung der Wirkung
von kognitiven Trainings auf kognitive Funktionen, sowie
berufs- und Alltagsfahigkeiten aufgewandt (z.B. National
Institute on Aging: ,,Symposium on Cognitive Training for
Older Adults® im Fruhjahr 2004).




Transfer auf andere kognitive Leistungen?

Leistungverbesserung bleibt haufig auf die trainierte
Funktion beschrankt, jedoch nicht nur auf die trainierte
Aufgabe (z.B. Willis & Schaie 1994; Kramer & Morrow 2008)

Konsequenz:

Vielschichtiges Programm zum Training essenzieller

kognitiver Funktionen
(Willis & Schaie 1994; Kramer & Morrow 2008)




Transfer auf Alltagssituationen?

Altere kénnen durch ein Training der Geschwindigkeit der
Informationsverarbeitungs ihre Fertigkeiten bel
Alltagstatigkeiten verbessern (ACTIVE-Projekt)

Altere konnten durch Training einzelner Aufmerksamkeits-
und Kontrollfunktionen ihre Fahrleistung
Im Simulator verbessern. (Cassavaugh & Kramer 2009)

Altere kénnen durch ein Training der Geschwindigkeit der
Informationsverarbeitung ihre Fahrleistungen verbessern und
langer aktiv Auto fahren (Edwards et al. 2005)

Altere Tennisspieler konnten durch perzeptuell-kognitives
Training ihre Leistungen im Spiel deutlich verbessern
(verglichen mit unspezifischem Training) (Caserta et al. 2007)




PDA-, PC- und Web-gestultzte
Trainingsprogramme

PDA:

,Dr. Kawashima“ (Nintendo)

PC.
SImA Basic PC, FreshMinder, Happy Neuron

Web:

NeuroNation, Mentaga, Ahano




Senioren-Training in Dortmund (IfADo)

150 Dortmunder Frauen und Manner Uber 65. Vergleich der
Wirkung verschiedener Trainings (4 Monate, 2/Woche)
auf kognitive, v.a. fluide Funktionen.

Gruppe 1: Kognitives Training

Gruppe 2: Korperliches Training

Gruppe 3: Entspannungstraining




Senioren-Training in Dortmund

Die Ergebnisse zeigen deutliche Effekte des kognitiven
und des sportlichen Trainings. Beim kognitiven Training
meist Reduktion der Fehlerrate, bei sportlichem Training
meist Reduktion der Reaktionszeit.
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EKP-Analyse
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Aufmerksamkeit auf das Reiz-Array (P2) verbessert
sich selektiv bel der kognitiven Trainingsgruppe
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Messung ausgewahlter alterskritischer fluider Funktionen
(Aufgabenwechsel, Arbeitsgedachtnis)
bel 91 Beschaftigten von Opel Bochum
mit Hilfe komplexer Reaktionsaufgaben

4 Gruppen: Flielsband (,Linie®), Nicht-Linie (Instandhaltung);

Jungere (ca. 22 Jahre), Altere (ca. 52 Jahre)
(2x2 Gruppendesign).

Messung des EEG wahrend der Aufgabenbearbeitung.




Zusammenfassung EKP Experiment PFIFF1

P3

P3 o—e Alt, Linie (AL)
e—e Jung, Linie (JL)
o—e Alt, Nichtlinie (AN)
e—e Jung, Nichtlinie (JN)

Ne
Altere Linienarbeiter zeigen bei komplexen Aufgaben

spezifische Defizite bei kontrollierter Aufgabenverarbeitung (P3)
und Fehlerdetektion (Ne). Dies bestatigt und spezifiziert die
negative Wirkung langdauernder repetitiver Tatigkeit auf
bestimmte kognitive Funktionen (Gajewski et al., 2010)




PFIFF2;

Durchfihrung und Evaluation von Mal3nahmen zum Erhalt und
zur Forderung mentaler Funktionen bei alteren
Produktionsbeschaftigten.

Ziel : Verbesserung der kognitiven Kompetenz alterer
Beschaftigter mit repetitiver Tatigkeit, dadurch Forderung der
mentalen Leistungsfahigkeit auf breiter Ebene.

Dies ist Voraussetzung fur die spezielle und allgemeine
Beschéaftigungsfahigkeit alterer Arbeitnehmer.

Also nicht nur Training fur die aktuelle Tatigkeit, sondern v.a.
breite Qualifikation durch Forderung der allgemeinen
kognitiven Kompetenz.

www. pfiffprojekt.de




nhalte des Trainings

Kognitives Training:

PC-gestltzte Aufgaben, deren Sc

nwierigkeit individuell

angepasst wird und und mit dem Trainingserfolg ansteigt.

Die Aufgaben trainieren meist me

Motivation maximiert.
Dauer: drel Monate iIm Klassenve
zusatzliche hausliche Ubung.

nrere Funktionen zugleich.

Durch Adapation an die aktuelle Leistung, fortlaufende
Ruckmeldung, und spielerischen Charakter wird die

rband, (2 mal pro Woche)




Design und Evaluation

Messung der kognitiven Leistung in verschiedenen Doméanen

vor und nach der Trainingsphase; zusatzlich Messung des
EEG und Berechnung von EKP. Zur Kontrolle von
Messwiederholungseffekten zeitgleiche Messung einer
Wartegruppe, die (noch) kein Training erhalt..

! !

Trainingsgruppe

Wartegruppe

Vormessung Nachmessung




Ergebnisse

Verbesserungen bei der Trainingsgruppe im Vergleich zur
Wartegruppe in den meisten kognitiven Domanen.

Starkere Verbesserungen bei zuvor ,schwachen® Teilnehmern
Starkere Verbesserung bel zuvor ,schwachen* Aufgaben
Veranderungen in Richtung Normalitat auch in EKP-Mal3en

Verringerte Cortisolreaktion auf Stress!

- — Training —— Vor Training

l — Warten nach Training
Verbess.
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Fazit:

a) Erndhrung, b) richtiger Umgang mit Stress, sowie
c) korperliche und geistige Aktivitat bzw. Training
konnen geistige Leistung im Alter erhalten und fordern.

Die Verbesserung geistiger Leistung durch diese malihahmen
asst sich mit Tests und z.T. sogar mit neurowissenscharft-
ichen Methoden (ereigniskorrelierte Potenziale, EKP) zeigen

Formales kognitives Training kann kognitive Funktionen und
die Stressverarbeitung sowohl beil Senioren (65+) als auch bel
alteren Beschaftigten (40+) verbessern. Dies spiegelt sich in
der Normalisierung verringerter EKP-Mal3e und in einer
Verringerung der korperlcihen Stressreaktion.




Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!




