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Die mentale Fitness steigern -
Konzepte und Strategien fur
Unternehmen

m Was niutzt mentale Fitnhess in
Unternehmen den Einzelnen und alle?

m Welche Grof3en sind fit zu machen?

m Wodurch machen wir uns geistig fit?
Wissenschaftlich geprufte Konzepte und MalRnahmen

m Der richtige Zeitpunkt fur die
Anwendung in Beruf und Freizeit

m Die individuelle Zustands- und
Erfolgsmessung

m Wo und wie kann ich weitermachen?




Cirkadiane Rhythmik: Wie verlauft
die mentale Leistungsbereitschaft
bei den meisten Menschen?
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Was nutzt mentale Fithess in
Unternehmen den Einzelnen?

+- Geistige Fitness hangt zusammen mit

— hoher Ausschépfung der eigenen Potenziale
— Lebensfreude, voller Energie stecken

— Optimismus

— psychischer Stabilitat

— mentaler Gesundheit

— langerer Lebensdauer

Geistige Fitness férdert den Erfolg in Ausbildung, Beruf und
Alltag in einer Wissensgesellschaft, - -
S MAT-Ubung*: 5 Waorter in
hinsichtlich Beruf . .
) ) o finden, wie
— weniger Arbeitslosigkeit und ) gilt

— bessere berufliche Stellen nicht, weil nur 1 V vorhan-
* = ._
_ hoheres Einkommen den. *MAT = Mentales Akti

vierungs-Training

schaftliche Studien belegt

Alles durch statistische wissen-




Wikipedia: Zusammengestellt von

Einkommen (Tsd. $)

Gottfredson (1997)

Der Gewinn an Geldwert pro 1Q-Punkt
als MalR der mentalen Fitness
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*Murray, C. (1998).
Jahre alt Income Inequality and 1Q.
Washington: AEI Press

Okonomische und soziale
Zusammenhange mit dem 1Q (USA)

1Q 75- 110- >
89 125 125

Verteilung in der 5 20 20 5

Bevdlkerung

Mit 30 Jahren verheiratet
Fehlt > 1 Monat/Jahr am 22 19 5 14 0]
Arbeitsplatz (M&nner)

Uber 1 Monat/Jahr ohne 12 10 7 7 2
Arbeit (Manner)

Hat uneheliches Kind 32 17 4 2
(Frauen)




Was kann man in Abhéangigkeit vom
1Q? (USA)

(oF:TRY % Be- | Merkmale der Tatigkeiten / SQNERS  Leben in
reich RYGIICH Kompetenzen abbre- Armut
rung cher (%) (%)

<75 5 Einfache, zu Uberwachende
Tatigkeiten

VARl 20 | Geschickte handwerkliche Ta-
tigkeiten, die explizit
eingelbt wurden

25 |Umgang mit Geschriebenem
und Nutzung von Erfahrung

20 | Reife fur Fachhochschul-/ 0,4 3
Hochschulstudium

5 Unabhangig, selbstéandig 2
lehrend

Aus: Wikipedia (amerikanisch)

Immer mehr Studien belegen:
die geistige Fitness lasst sich erhalten
+ und erhdohen

Entspan-
nung

MAT
Hirngerchte
physische
MaRnahmen

Geistige
Leistungsfihigkeit

40 60
Alter (Jahre)




Geistige Fitness fordert den
Erfolg von Unternehmen

+

= nach innen:
— schnellere und leichtere Durchsetzung guter Ideen
— mehr Fairness
— hohere mentale Gesundheit

= nach aul3en:
— héhere Produktmenge
— geringere Fehlerquoten
— besseres Image
— geistig fitte Mitarbeiter ziehen mental Fitte an

Unternehmen?
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Merkmale von Staaten mit hohem
und niedrigem Durchschnitts-1Q

Was kennzeichnet die Staaten mit R

“den geistig fittesten Blrgern? 1Q —>
= | Hohes AusmaR an abnehmende
ORationalitét Rationalitat
QGesellschaftlich-kultureller Modernitat im Staat
QBildungsniveau Erwachsener
UBurokratieeffizienz und —schnelligkeit
ORechtsstaat
QBruttosozialprodukt
ULebenstempo
QBiicherzahl
UNichtkorruption
O Demokratie
QOkonomischer Freiheit
U Zwischenmenschlichem Vertrauen

QAWirtschaftswachstum Rindermann H (2006) Was messen
internationale Schulleistungsstudien?

Psychologische Rundschau 57: 69-86

s

Ubertragbarkeit auf Unternehmen




Welche Grofe muss fit gemacht
werden?
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Geistige Fitness im Test und Alltag

[ — Welche Figur folgt im Kasten?
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Wichtige Unterscheidung: fluide und
kristallisierte Intelligenz

Flussige (= fluide Intelligenz) gilt als Fahigkeit, neue
Probleme ohne Ruckgriff auf Erfahrungen zu losen.

Beispiele: Welche Ladnder grenzen an Deutschland?
Wie viele Nieren hat der Mensch?
An welchem Fluss liegt Konigswinter?
Wie viele Millimeter hat ein Meter?

Die Grundlage fur fluide Intelligenz im
Gehirn: der ARBEITSSPEICHER

Der Arbeitsspeicher ist die
Zentrale fur die Fahigkeit,
bewusste Informationen zu
managen

+

1. Wie schnell verarbeitet er
Informationen? INFORMA-
TIONSVERARBEITUNGS-
GESCHWINDIGKEIT

GEDACHTNIS: Die Informationen
sollen lange festgehalten werden

Welche GréRRe muss fit gemacht werden?




Merkspanne:. Reihenfolge im Kopf
(= Arbeitsspeicher) behalten
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Wodurch machen wir uns
geistig fit?

m Die Pyramide fir mentale
Fitness

/

Lebenskompetenz Adéquate Auseinan-
dersetzung mit geis-

(Wi§sen_und tigen Anforderungen in
Fertigkeiten) Beruf und Alltag
Mentale Fitness = Fitness

des Arbeitsspeichers

B 0 Die korperliche
,,Hlm_gel’echte Basis: Essen,
korperliche Fitness Trinken, Bewegung

usw.




Wichtige kdrperliche
EinflussgrofRen in Ausbildung, Beruf
+und Alltag

m Sinnestichtigkeit
(meist langfristig)
m Schlaf
m Essen / o
= Trinken ' 4 IMenta fitter
- p.:-'-i. e ".dUrCh
= Bewegung . W Beseitigung

m Atmung i~
Viele essen zu fett 3

und zu suR

Unerlassliche korperliche Gro3en
fur die mentale Fitness

+

m Glukose (=
Traubenzucker)

m Sauerstoff

m Transportzu den
Nervenzelor— [ RN
hindern mentale Fitness

Nervenzellen und ihren Stoffwechsel erhaltende
und anregende Nahrstoffe (Eiweile,
komplexere Kohlehydrate, Fette, Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente)




Erndhrung und geistige Fitness

+

Die drei in Schule, Ausbildung, Beruf und Alltag
interessierenden Erndhrungsaspekte:

Wie essen?

Wann und wie viel essen?

Gleiche Fragen beim Trinken |5

Wie essen?

= ecken + k

e grindlich kauen
* vor dem Schlucken oft kauen
* das Essen genief3en

o - Der Fernseharzt
i Dr. med Gunter
Kau DiChdI Gerhardt (ZDF)
gESll na! o LN empfiehlt
g‘_ i 7. _ Schmauen!
\ R




1. Will ich rasch geistig fit sein? In wenigen

- Traubenzucker (= Glukose) Sekund_err;/l?:lelrr:uten auf

- Haushaltszucker, Honig, Gefahr! Danach oft
Fruchtzucker Unterzuckerung

2. Will ich noch nach einigen Stunden geistig fit sein?
- Brot, Reis, Nudeln; Regel: dunkel besser als hell
- Kartoffeln, Gemuse, (Obst), (Mtsli), Haferflocken

- Viel Fett (schlielt Ol ein)

11



Will ich nach Tagen, Wochen, Jahren geistig fit sein?

- Wenigstens 1 x Kaltwasserfisch/Woche (z.B. Hering)
- Raps-, Leinen-, Walnussol; nicht Distel-,
Sonnenblumen-, Traubenkerndél

- Gemise, besonders gruines (Griinkohl, Brokkoli,
Rosenkohl, Spinat, Mangold, griiner Salat usw.)

- zusétzlich: Hulsenfriichte, Eigelb, Sojabohnen,
Fleisch (v.a. Gefllgel)

- U. U. Medikamente

... und zu beachten: viel
Verschiedenes pro Woche

Erndhrungsverschiedenheitswert

Gelangen Sie auch auf . Fleisch
hohe Werte? ~ Fisch und
Mit dem DVS (dietary
variety score = i
Emahrungsverschiedenheits- [ill 3- E1€r

wert) bestimmten Japaner . Milch

taglich die Anzahl der . Sojabohnen-Produkte
konsumierten _ Kartoffeln

Nahrungsgruppen. riines oder gelbes
Je mehr, desto besser fiir die - 9 .. g
Gemuse

eistige Fitness:
gestg . Obst

Im DVS kann man 0 bis 10 9. Seetang
Punkte erhalten. 10.Fett und Ol

S. Kumagali, S. Watanabe, H. Shibata, H. Amano, Y. Fujiwara, S. Shinkai, H. Yoshida, T. Suzuki, H. Yukawa, S. Yasumura und H. Haga (Tokio): Effects
of dietary variety on declines in high-level functional capacity in elderly people living in a community. Nippon Koshu Eisei Zasshi 50 (2003):1117-1124

Schalentiere

12



T
nichts

eingenommene Getranke

T T T
Wasser decoffeiniert ~ Coffein

Mittelwert der

Koffein: IDEE-
assic® im Test

67 freiwillige
Medizin-
studenten:
1., 3. und 4.
Semester

13



Lebensmittelpyramide der SGE
far Erwachsene

Empfehlungen Zum gesunden
und genussvollen Essen
und Trinken

Taglich mit Mass.

Erndhrungs-
pyramide als
Hilfe

Zu jeder
Hm':glﬂzaiz

5 8t Tag i

Reichlich
iiber den Tag verteilt

Immer auch den Kopf beschaftigen:
zum Beispiel... Arbeitsspeicherdehner

+

m Wenn Sie mal beim Arzt warten oder
seit Tagen faul am Urlaubsstrand
geistig vor sich hin rosten, bilden Sie
doch einmal im Kopf neue Woérter aus

Buchstaben, die nur einmal im Wort
stehen, dirfen in jedem neuen Wort
entsprechend nur einmal genommen
werden.

m Beispiele: \
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Die MAT-Ubung fiir tiberall

Figurenzahlen zum Mitzeichnen

Iégnngn Wie viele
e die Dreiecke

Figur enthalt die
abzeich- Figur?
nen?

0
Kdnnen Sie die Figur in einem
Strich zeichnen? Keine zwel
Linien aufeinander

Figurenzéhlen: selbst eine Figur
entwerfen

+

Wie viele

Rechtecke

enthalt die
Figur?

15



Arbeitsspeicherdehner
+ Neue Worter aus

In jedem neuen Wort dtrfen einmal
vorhandene Buchstaben nur einmal
genommen werden

Beispiele:
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Mentaler Aktivitatszyklus: mental
aktivieren — mental aktiv sein -
deaktivieren

Wiedergewin-

nung von
Energie

gering

30-90 min oder
Eintreten von Unlust

Zeigt Erhohung des Cortisol-Spiegels an:
=¥ | ernhemmung. Nervenzellverlust im
Hippokampus?

16



ZU meiden:

beit und Zeitvertreib mit PC
(spielen und Internetsurfen) und —

Handy, auch standiger Prufungs-

druck: keine Zeit zum Denken:

Laute
akusti-
sche und
optische
Dauerbe-
rieselung

Multi-
tasking pp ~

Beim Langlauf Kopf Unmittelbar nach dem Austoben

einschalten _ vagotone Phase) geistig nichts tun
| - P S Tk

Sportam N .

Morgen? g5 =t

5

Besser
abends

%
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Mentales AktivierungsTraining (MAT)
in Papierform und im Internet

1

| Ziel:

373 1602374373982

5819302946561) |

6731050314827 Tipp zu MAT!
Kostenlose Informationen
- : und Ubungen im Internet
urw

- - Google-Suchworter:
3u96g7jahr7z3jd | P Ve e

AF8$R8HZ/F$9§

Die MAT-Ubung fur tberall:
z.B. morgens mlt der Zeitung

I"H B

Wann MAT?

’ﬂ"l Bub (4) helistigt
" | Lehre exuell

2 Hilfa be-
fin beasrm Weihi- l§i.f:1r'r, o (LUIS-Staat Te-
ginem Spiel- Xas) wurde 4 fierjahriger we
ghai ([China): gen sexueller c]t stigung von der

Krieger half |_ La Ve bl Ve

€ o hule s wdiert
k- Avswahl :. Er habe ’ Leh r1.< :; ,l eim £
" Umarm Busen beTahrt L

I\lle i1 einkreisen

18



Die Anwendung im und fir den
Arbeitsalltag

Schlaf
|

|
L /)I’ dem Durst trinken;

bei Unlust moglichst
wechseln oder aufhéren

Freizeit: u.a. s. Uber geistige Fitness informieren

Zustands- und Erfolgsmessung
der geistigen Fitness

Ein Ergebnis der Kooperation von

m SKOLAMED GmbH

m GfG Gesellschaft fur Gehirntraining
e.V.

19



Arbeitsspeicher als Kerngrofile

Schnelligkeit der Kopfarbeit ]?r:i;:_
Merkspanne kgpazitét
Konzentrationsfahigkeit
generelle fluide Intelligenz
Kreativitat:

- Sachangepasstheit

- (s0z.) Gruppenangepasstheit

- ldeenreichtum

Kreativitat (als Leistung)

Kreativitatsaufgabe:
Was kann ich mit einer
Zeitung alles tun?

O Arbeitsspeicherkapazitat (~ fluides Intelligenzniveau)
und

O Mut zum Risiko, originell zu sein

20



Kreativitat (Sachangepasstheit)

+

Ich bin grindlich

stimmt

nein etwas mittel stark sehr
stark

Kreativitat (Angepasstheit an
Gruppennormen)

+

Ich passe mich dem Arbeitsteam
bereitwillig an

stimmt

nein etwas mittel stark sehr
stark

21



Kreativitat (Ideenreichtum)

+

Mir kommen dauernd neue Ideen

stimmt

nein etwas mittel stark sehr
stark

Ergebnisse einer Uberprifung an
164 Personen (viel an PC und Telefon)

+

m 42 + 11 Jahre alt
m Body-Mass-Index: 24,4 + 4,3
m Geschlecht: 100 Frauen, 64 Manner

Selbstbeurteilung: stimmt nicht, kaum
oder nur etwas:

m gesunde, ausgewogene Ernahrung: 56
m gentgend Flissigkeit: 54
m Regelmalliige Bewegung: 42

22



Ergebnisse einer Uberprifung
an 164 Personen

Subjektive Befindlichkeit und geistige Fitness:
niedrig (weniger als die Halfte der Zeit)

m Befindlichkeit: 86

m Allgemeine geistige Fitness: 58
— froh und gut gelaunt: 40
— ruhig und entspannt: 68
— energisch und aktiv: 56
— guter Schlaf: 87
— Interessanter Alltag: 49

Ergebnisse einer Uberprifung
an 164 Personen

speicher-

Merkspanne kapazitat

Konzentrationsfahigkeit
generelle fluide Intelligenz
Kreativitat:
- Sachangepasstheit
- (so0z.) Gruppenangepasstheit
- Ideenreichtum

Schnelligkeit der Kopfarbeit ]Arbeits—

Fast alle kamen mit der Selbstmessung zurecht:

In allen geistigen Leistungsaspekten: Grof3e Streuungen,
nur ca. 10 % jeweils unterdurchschnittlich, d.h. < PR 30

23



Ergebnisse einer Uberprufung an 164
Personen: weitere Erkenntnisse

L
'le hoher BMI
- Betroffene fuhlen sich nicht so gut

- langsamere Informationsverarbeitung
e hoheres Alter

- langsamere Informationsverarbeitung
- kirzere Merkspanne

- geringere Konzentrationsleistung
- geringere fluide Intelligenz

Alle diese Zusammenhange sind nicht stark, d.h.
individuell gibt es viele Ausnahmen

Noch etwas zur Kreativitét: die sachlichsten Personen sind
auch sehr Gruppenangepasst. Die ldeenreichsten sind
mittelmanig, aber nicht schlecht an die Gruppe angepasst

Sie kénnen lhren geistigen Fitnesszustand
morgen vor Ort selbst messen und spater den
Erfolg Ihrer MalRnahmen mit dem gleichen

+ Messverfahren tberprifen

Danke fur lhre
Aufmerksamkeit

24



