Mehr Leistung und
hoheres Selbstvertrauen

Ergebnisse einer Studie zum Programm
"Mental aktives Arbeiten im Beruf"
bei Berufstatigen ab 40

Konnen Berufstatige im mittleren Lebensal-
ter mit einfachen Methoden an Selbstvertrauen
und geistiger Leistungsfahigkeit relevant hin-
zugewinnen? Die Antwort sollte eine Studie
finden, die von der Fa. Dr. Willmar Schwabe
GmbH & Co KG (Karlsruhe) initiiert und finan-
ziert wurde. Insgesamt nahmen 67 freiwillige
Personen an der Studie teil. Sie kamen aus drei
Berufsfeldern: Gemeindeangestellte, Finanz-
beamte und Sportphilologinnen. Die meisten
waren 50 bis 60 Jahre alt (48 weiblich).

RegelmaRige MAT-Ubungen

Die Grundlage der MaRnahmen bildeten
tagliche MAT-Ubungen aus GEISTIG FIT-Hef-
ten [1, 2, 3] von wenigstens zehn Minuten
Dauer. Nach drei und sieben Wochen kamen
zusatzliche Malknahmen hinzu [4, 5]. Nach drei
Wochen erhielten die Teilnehmer eine schriftli-
che Darstellung des Mentalen Aktivierungs Trai-
nings MAT. Nach 7 Wochen wurden Arbeits-
hefte zum Erlernen von Zeit- und Stress-Mana-

Interventionen sowie vor Beginn einer neuen
MaRnahme und am Studienende nach 13 Wo-
chen wurden der mentale Zustand und das
Vertrauen in die allgemeine geistige Leistungs-
fahigkeit sowie die psychische Vitalitat der Teil-
nehmer psychometrisch gemessen.

Das Selbstvertrauen steigt an

Das Niveau der selbstbeurteilten geistigen
Fitness bzw. Vitalitat deckte sich mit dem des
Durchschnitts der Normalbevolkerung. Es an-
derte sich unter den MaBnahmen nicht. Auch
die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung,
also das Vertrauen in die eigene Leistungsfa-
higkeit befand sich bei der Vortestung auf dem
Niveau, das Normen Uber die Erwachsenen
Deutschlands als Durchschnitt ausweisen [11].

Die Selbstwirksamkeitserwartung stieg wah-
rend der "reinen" MAT-Intervention in den er-
sten drei Wochen sehr signifikant an, anderte
sich dann bis zur Woche 7 nicht mehr und
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Die angewandten Tests:
MWT-B: Mehrfachwortschatztest Version B [6]: fir das Niveau des Allgemeinwissens bzw. der kristallisierten
Intelligenz
KAI: Kurztest flr Allgemeine BasisgroRen der Informationsverarbeitung [7]
O Buchstabenlesen: fir Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit
O Zeichen unmittelbar reproduzieren: fir Merkspanne
O Sinnarme Silben mittelbar wiederholen: fir Basislernvermdgen
SPM:  Standard Progressive Matrizen-Test [8]: fir das Niveau der fluiden Intelligenz und des mentalen Durchhal-
tevermégens
SWE:  Skala fir Selbstwirksamkeitserwartung [9]
VS: Skala fir mentale Fitness/Vitalitat [10]
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erhohte sich wiederum sehr signifikant, als die
Arbeitshefte "Zeit- und Stress-Management"
zu bearbeiten waren (Abb. 1). SchlieBlich be-
fanden sich die Teilnehmer auf einem hoch
signifikant Gber ihren Ausgangswerten liegen-
den Niveau, nahezu im optimalen Bereich.

Die mentalen Leistungen
vor und nach der Intervention

Zu unterscheiden sind mehrere Aspekte der
mentalen Leistungsfahigkeit:

@ Die ehemals maximale Leistungsfahigkeit,
die typischerweise im frihen Erwachsenen-
alter (bei etwa 20 bis 23 Jahren) liegt. Sie ist
uber das Niveau des Allgemeinwissens ei-
ner Testung zuganglich (MWT-B-IQ), da
sich das Allgemeinwissen als Teil der kri-
stallisierten Intelligenz Uber eine lange
Lebensspanne wenig verandert.

Die aktuellmaximale Leistungsfahigkeit, die
als fluide Intelligenz individuell unterschied-
lich altersabhangig nachlasst und mit dem
SPM erfasst werden kann. Der SPM stellt
starke Anforderungen an das logische Den-
ken und das Durchhaltevermdgen wahrend
30 bis 50 Minuten. Seine Ergebnisse kdn-
nen in 1Q-Werte Ubertragen werden.
Durch den Vergleich der beiden Werte aus
MWT-B und SPM ergeben sich Informatio-
nen Uber die Veranderungen der mentalen
Leistungsfahigkeit. Die Differenz zwischen
beiden Werten gibt demnach die Richtung
und Auspragung der IQ-Veranderungen im
Laufe des Erwachsenenlebens wieder.

Bei der Vortestung zeigten die Teilnehmer
im Niveau an Allgemeinwissen bzw. kristalli-
sierter Intelligenz groRe Unterschiede. Die Er-
gebnisse streuten zwischen dem 1Q 95 und
143. Der Mittelwert lag beim 1Q 118, also Uber
dem Durchschnitts-1Q in der Bevolkerung, der
100 betragt.
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Mit einem mittleren 1Q 104 lagen die Teilneh-
mer in ihrer aktuellen Leistungsfahigkeit zu
Beginn der Studie etwa 14 1Q-Punkte unter
dem Niveau (IQ 118), Uber das sie vermutlich
mit etwa 20 bis 23 Jahren verfiigt hatten.

Das fluide geistige Leistungsvermdgen stieg
in den ersten drei Wochen statistisch hoch
signifikant an und erhdhte sich in den folgenden
vier Wochen weiterhin sehr signifikant (Abb. 2).
AnschlieBend, unter dem zusatzlichen Einfluss
der Arbeitshefte Uber Stressbewaltigung, erga-
ben sich keine weiteren statistisch sicherbaren
Veranderungen.
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Abbildung 2: Verlauf der aktuellen mentalen Leistungs-
fahigkeit

Am Ende der Studie hatten die Teilnehmer
einen hoch signifikant Uber dem Ausgangs-
niveau liegenden Stand erreicht, der nun dem
IQ 111 entsprach. Gegenuber dem ausgangs
erzielten 1Q 104 betrug die Zunahme sieben 1Q-
Punkte, was von hoher praktischer Relevanz
ist.

Im Laufe des Erwachsenenlebens
waren 14 1Q-Punkte verloren
gegangen. Davon konnten in wenigen
Wochen 7 |Q-Punkte zurlickgewonnen
werden.

In der kurzfristigen, einige Sekunden bis
wenige Minuten dauernden geistigen Leistungs-
fahigkeit, die durch die Arbeitsspeicherkapazitat

Seite 13



4

T T T
Vorietung  nach3 Wachen nach T Woehen  nachld
wothen

Abbildung 3: Verlauf der Arbeitsspeicherkapazitat (bit)

wiedergegeben wird, zeigte sich ein vergleich-
bares Bild wie bei den SPM-Ergebnissen. Aller-
dingslasstsich bei derArbeitsspeicherkapazitat
zusatzlich der prozentuale Anstieg der menta-
len Leistungsfahigkeit abschatzen. Fir die Ge-
samtgruppe der Teilnehmer stieg die Kapazitat
innerhalb der ersten drei Wochen von 126 auf
143 Bits, in den folgenden vier Wochen auf 144
und schlieBlich bis Untersuchungsende auf 147
Bits. Die Anstiege beliefen sich insgesamt auf
17 %. - Um den Zugewinn an etwas Anschauli-

Mit dieser Ubung trainieren Sie Kombinationsfahigkeit und Wortfindung.
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cherem zu illustrieren ein Beispiel: Wurde je-
mand mit 175 cm Korpergrofie um 17 % wach-
sen, erreichte er die Grolke von 204 cm und
wirde nun weit Uber den Durchschnitt der Be-
volkerung hinausragen.

Analyse der Ergebnisse

Nur MAT erhéht die mentale
Leistungsfahigkeit

Diese Studie belegt, dass Berufstatige im
mittleren Erwachsenenalter erhebliche Ent-
wicklungspotenziale haben, die sich in relativ
kurzer Zeit mit einfachen Interventionen entfal-
ten lassen.

MAT wirktin den ersten Wochen relevant auf
das geistige Leistungsvermogen. Nach etwa
sieben Wochen ergibt sich hierdurch kein wei-
terer Leistungsgewinn. Die Ergebnisse entspre-
chen denen anderer Studien, wonach sich be-
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reits innerhalb von zwei Wochen etwa 80 % des
Leistungszugewinns einstellt, der durch diese
MaRnahme mdglich ist. Danach verringert er
sich und erreicht nach vier bis acht Wochen das
Maximum. Falls diese Mallnahme nun unter-
bleibt, kommt es zu einem kontinuierlichen Leis-
tungsabfall.

MAT erhéht in den ersten Wochen
auch die Selbstwirksamkeitserwartung

Die Arbeitshefte ,Zeit-Management' und ,Um-
gang mit Stress' bewirken eine weitere Steige-
rung der Selbstwirksamkeitserwartung bis dicht
an den optimalen Bereich. Auf die geistige
Leistungsfahigkeithaben sie erwartungsgeman
keinen zusatzlichen Einfluss zu MAT.

3 Noch mehr Erfolg méglich

Es stellt sich die Frage, ob die erreichten Ver-
besserungen schon das Maximum der mogli-
chen Effekte wiedergeben. Mit hoher Sicher-
heit trifft dies nicht zu. Denn Vergleiche mit
Studien zu Einzelmalnahmen zeigen, dass
durch deren Ausrichtung auf den individuellen
Bedarf und die Hinzunahme von zusatzlichen
MaRnahmen wie "hirngerechte" Ernahrung, Op-
timierung des Trinkverhaltens oder Bewegung
sowie Anhebung der Sinnestiichtigkeit weitere
relevante Verbesserungen der mentalen Lei-
stungsfahigkeit zu erwarten sind.

4 Welche Wirkungen kénnen die Teilneh-
mer Uber die unmittelbar gemessenen
Leistungen und Selbstbeurteilungen
hinaus erwarten?

Die erfolgreiche Alltagsbewaltigung im Beruf
und privat hangt von den Fahigkeiten ab, die
anstehenden Anforderungen zu meistern. Da-
bei spielen Geschwindigkeit und Gte der Infor-
mationsverarbeitung eine entscheidende Rol-
le. AufBasis der hier erhobenen Untersuchungs-
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befunde ist daher zu erwarten, dass die geisti-
gen Anforderungen im Beruf und Alltag nun
schneller, konzentrierter und mit geringerer
Anstrengung bewaltigt werden konnen. Ande-
rerseits konnte nun bei gleichem personlichen
Einsatz noch mehr Leistung erbracht werden.

Grundlagenstudien weisen dariber hinaus
darauf hin, dass mit der Zunahme der geistigen
Leistungsfahigkeit das gesundheitliche Niveau
steigt und sich die Lebensdauer verlangert. Mit
den in dieser Studie aufgezeigten MaBnahmen
lied sich also ein unmittelbar alltagsrelevanter
Vorteil fur die Teilnehmer entwickeln. Weiterge-
hende langfristige Vorteile sind anzunehmen,
sofern das erreichte Leistungsniveau erhalten
werden kann.
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[J: Die Nummern in eckigen Klammern beziehen
sich auf das Verzeichnis der Literaturquellen und
Ubungen; siehe nachste Seite.

Ein Tipp fir alle Wissensdurstigen und
Bildungshungrigen

mmlp www.wissensdurstig.de

Auf der BAGSO-Bildungsdatenbank kénnen
sich Seniorinnen und Senioren schnell und
unkompliziert Uber Bildungsangebote, die vor
Ort, in ihrer Region oder bundesweit stattfin-
den, informieren. Mitglieder der BAGSO und
andere Organisationen nutzen das Servicean-
gebot der BAGSO, um ihre Veranstaltungen
flr altere Menschen Uber ihre bisherigen Netz-
werke und Presse-/Medienverteiler hinaus be-
kannt zu machen.
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