Veranderungen der kognitiven
Leistungen

Die kognitive Leistungsfahigkeit im Alter ist das Ergebnis des Zusammenwirkens
vieler Bedingungen. Leistungsabfall ist weniger eine Funktion des kalendarischen
Alters als der biologischen, psychischen, soziokonomischen und soziokulturellen
Bedingungen. Vor allem die Bildungsbiografie und das Selbstbewusstsein haben
einen entscheidenden Einfluss. Die Ausgangsbegabung, der Gesundheitszustand,
der verdnderte Stoffwechsel und ein anregendes, stimulierendes soziales Umfeld
sind ebenfalls Komponenten, die nicht zu unterschétzen sind.

In der Vergangenheit war die Defizitthese weit verbreitet. Viele Altere haben
sich damit identifiziert. Thr Selbstvertrauen ist beeintrachtigt, sie strengen sich
nicht wirklich an, weil sie glauben, ihr Gehirn kdnne keine neuen Inhalte mehr
lernen. Dieser Hemmfaktor ist hdufig zu beobachten und ,,selffullfilling prophecy*
ist die Folge. Negative Selbstbilder rufen genau das hervor, was sie unterstellen:
Vergesslichkeit, Verlangsamung und Kreativititsverlust. Die Uberbehiitung von
Alteren fiihrt oft auch zur Abnahme der kognitiven Leistungen im Alter. Wenn Pro-
bleme nicht mehr selbst geldst werden miissen und Tétigkeiten von anderen aus-
gefiihrt werden, verlieren sie schnell diese Fahigkeiten, da die stetige Ubung fehlt.
Wird den Alteren nichts mehr zugetraut, verlieren sie nach und nach ihr Selbstver-
trauen in die eigenen Kompetenzen (negative Fremdbilder). Erwartungen anderer
Personen beeinflussen die Kognition erheblich.

Viele Studien belegen, dass die geistige Leistung im Alter individuell ist. Neben
Individuen, die noch im hohen Alter ein breites Spektrum an kognitiven Fahigkei-
ten zeigen, gibt es solche, deren geistige Funktionen stark nachlassen. Bis ins hohe
Alter ist Lernen méglich, doch insbesondere in 6 Bereichen kann es zu Beeintréch-
tigungen kommen, die aber noch lange kompensierbar sind.

© Springer Fachmedien Wiesbaden 2015 5
E. Prang, Geddchtnistraining 50+ planen, durchfiihren und evaluieren,
essentials, DOI 10.1007/978-3-658-08487-5 2



6 2 Veranderungen der kognitiven Leistungen

2.1 Kapazitat

Die Merkfahigkeit kann im Alter nachlassen, da eine kurzfristige Aufnahme von
Inhalten aufgrund eines reduzierten Umfangs des Arbeitsspeichers erschwert ist.
Insbesondere die Aufnahme mehrerer Inhalte gleichzeitig hat zur Folge, dass dann
kaum noch Teile gespeichert werden konnen (Multitasking). Deshalb ist besonders
im Alter das Multitasking zu vermeiden. Die Konzentration auf eine Information
erhoht die Merkleistung.

2.2 Verarbeitung

Eine ungenaue Zuordnung von neuen Informationen, eine reduzierte Nutzung von
Strategien und eine unzureichende aktive und vielfdltige Verkniipfung mit gespei-
cherten Gedachtnisinhalten beeintrdchtigen die Speicherung im Gehirn. Eine in-
tensive Auseinandersetzung mit den Themen, Wiederholungen und das Uben von
Lernstrategien konnen die Defizite minimieren.

2.3 Tempo

Dieses Defizit ist im Alter oft zu beobachten. Schnell dargebotene Informationen
konnen nicht mehr aufgenommen und verarbeitet werden. Erst nach mehrmali-
gem Wiederholen ist dann eine Speicherung moglich. Hanschen lernt schneller als
Hans.

Reaktionsiibungen und Logicals tragen zur Schnelligkeit im Denken bei.

2.4 Abruf

Aufgrund der vielen gespeicherten Gedachtnisinhalte kann es zur Verzogerung der
Verfligbarkeit kommen. Besonders Dinge, die lange nicht mehr abgerufen wur-
den, sind schwerer abrufbar. Man hat es auf der Zunge (Zungenphdnomen), aber
der Zugriff ist in dem Moment nicht mdglich. Die Ursache kann an der unzurei-
chenden Verarbeitung von Inhalten und Stress liegen. Reproduktions- und Wortfin-
dungsiibungen sind Beispiele, die den Abruf verbessern kénnen.
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2.5 Dedifferenzierung

Ehemals separat gespeicherte Informationen verschmelzen. Beispiel: Eine Person
erhilt eine Nachricht {iber ein Zugungliick in Innsbruck und von einem Autounfall
in Bern, und sie verwechselt beim Abrufen die Orte. Dieser Effekt wird auch als
Interferenz bezeichnet. Ahnliche Informationen, Namen, Worter werden gelegent-
lich im Alter vermischt. Interferenz entsteht auch, wenn frithere Lernprozesse und
Erkenntnisse korrigiert werden sollen. Diese gespeicherten Elemente hemmen die
Aneignung von neuen Wissensinhalten (Prang 1997).

2.6 ,Fluide” und,kristalline” Intelligenz

Das Modell von Horn und Cattell (1966) unterscheidet diese beiden Bereiche. Mit
fluider Intelligenz werden kognitive Leistungen wie Flexibilitdt, Informationsver-
arbeitungsgeschwindigkeit, schlussfolgerndes Denken, Abstraktionsvermdgen und
Umstellungsfahigkeit bezeichnet. Die kristalline Intelligenz hingegen beinhaltet
die im Laufe unseres Lebens gelernten Kulturtechniken und -inhalte, (z. B. lesen,
rechnen, schreiben), also unser Wissen, das wir in der Schule, durch eigene Er-
fahrungen und von anderen gelernt haben. Beide Intelligenzbereiche entwickeln
sich unterschiedlich. Die kristalline Intelligenz bleibt leistungsméafig konstant und
kann bis ins hohe Alter sogar noch gesteigert werden, wihrend die fluide Intelli-
genz abnimmt.

Diese moglichen Defizite, die hiufig erst im spéteren Alter massiv und indi-
viduell auftreten, kénnen durch ein ganzheitliches Gedéchtnistraining mit einem
breiten Spektrum an kognitiven Zielen und die dadurch bleibende Neuroplastizitat
und Neurogenese verringert werden.

Fehlende Konzentration und Ausdauer, Nichtgebrauch einzelner kognitiver
Féhigkeiten sowie fehlende Lernstrategien (4.1.5) sind u. a. Ursachen der De-
fizite. Durch gezieltes kontinuierliches Uben im GT merken die TN bald Leis-
tungssteigerungen des Gedéchtnisses, die sich vorteilhaft auf Selbstwertgefiihl
und Lebensqualitit auswirken. Eine prizise Wahrnehmung mit méglichst vielen
Sinnen schafft die Grundvoraussetzung fiir die Aufnahme und die Verarbeitung
von Inhalten in das Gedéchtnis. Deshalb miissen Wahrnehmungsiibungen stets
Bestandteil des GT sein. Wortfindungsiibungen erweitern und festigen den Wort-
schatz. Kreativititsiibungen fiihren zu mehr Fantasie und neuen Ideen und die
Ubungen zum logischen Denken tragen dazu bei, dass die Alltagskompetenzen
erhalten und verbessert werden. Zur Forderung der fluiden Intelligenz sind induk-
tive Denkaufgaben einzusetzen. Bei diesen Ubungen geht es um das Erkennen von
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GesetzmiBigkeiten. Es werden allgemeine Regeln aus Einzelfillen abgeleitet und
nur scheinbare Regelhaftigkeiten entdeckt. Das Trainieren des induktiven Denkens
ist sehr hilfreich fiir die Bewiltigung der Alltagsanforderungen, wie 109 experi-
mentelle Studien nachweisen konnten (Klauer 2014). Einen dhnlichen Effekt er-
zielen deduktive Ubungen. Bei der Deduktion schlieBt man vom Allgemeinen auf
das Einzelne. Generell ist es aber so, dass nie nur eine einzelne kognitive Fahigkeit
durch Denk- und Gedéchtnisaufgaben trainiert wird, gleichzeitig verbessern sich je
nach Anforderung Ausdauer, Wahrnehmung, Konzentration, Urteilsfahigkeit, Fle-
xibilitdt und die Féhigkeit der Verkniipfung mit bestehenden Gedéchtnisinhalten
sowie andere kognitive Leistungen. Zu bedenken ist, nicht Wissen steht an erster
Stelle, sondern der SpaB am Denken, Probieren, Austiifteln, Einkreisen, Uberle-
gen, Uberpriifen (siche auch Puck 2010a).
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