GfA, Dortmund (Hrsg.) Arbeit in komplexen Systemen. Digital, vernetzt, human?! — C.9.11 1

Kurzfristige betriebliche Trainingsmaflinahmen zur Férderung
von kognitiver Leistungsfahigkeit und Mitarbeitergesundheit

Kristina KUPER?, Melanie KARTHAUS?, Michael FALKENSTEIN?,
Edmund WASCHER!?

LIfADo - Leibniz-Institut fir Arbeitsforschung an der TU Dortmund
Ardeystral3e 67, D-44139 Dortmund
2 ALA - Institut fUr Arbeiten - Lernen - Altern
Hiltroper Landwehr 136, D-44805 Bochum

Kurzfassung: Fluide kognitive Kompetenzen und Stressresilienz sind von
maf3geblicher Bedeutung flir die Leistungsfahigkeit von Beschéftigten.
Beide Fahigkeiten lassen sich im Rahmen von Trainingsmaf3nahmen
férdern, von denen viele jedoch aufgrund des mit ihnen verbundenen
hohen Zeitaufwands fir die betriebliche Praxis nur bedingt geeignet sind.
Im Projekt INNOKAT wurden zwei betriebliche Trainingsmal3hahmen
konzipiert und in mittelstandischen Unternehmen erprobt, mit denen sich
Gedachtnis- bzw. Stress-Management-Kompetenzen schon innerhalb von
acht Trainingssitzungen verbessern lassen. Neben diesen Trainings-
effekten zeigten sich fir beide Interventionen positive Transfereffekte auf
die kognitive Kontrollfahigkeit, welche grundlegend fir Multitasking und
zielgerichtetes Handeln ist.

Schlisselworter: Personalentwicklung, kognitive Leistungsfahigkeit,
Stressresilienz, betriebliche Kompetenzentwicklung, betriebliche
Gesundheitsforderung

1. Einleitung

Die Leistungsfahigkeit von Beschaftigten hangt mafigeblich von fluiden kognitiven
Kompetenzen ab (Higgins et al. 2007). Dazu zahlen beispielsweise das
Unterdricken irrelevanter Informationen, das flexible Wechseln zwischen
verschiedenen Aufgaben oder das Arbeitsgedéchtnis, also die Fahigkeit,
Informationen kurzfristig zu behalten und zu manipulieren. Weitere wichtige
Einflussfaktoren auf die Arbeitsleistung, aber auch auf die Gesundheit von
Beschaftigten, sind deren psychische Belastbarkeit und Stressresilienz (Mache et al.
2014).

Befunde aus der Trainingsforschung zeigen, dass sich sowohl kognitive
Funktionen als auch Stress-Management-Kompetenzen trainieren lassen (Gajewski
et al. 2012; Karbach & Schubert 2013). Der Trainingserfolg bleibt dabei haufig nicht
nur auf die tatséchlich trainierten Aufgabenbereiche beschrankt, sondern es ergeben
sich zusatzliche Transfereffekte auf andere Kompetenzen. So kann insgesamt eine
deutliche Leistungsverbesserung in Alltags- und Arbeitstatigkeiten erreicht werden
(z.B. Cassavaugh & Kramer 2009).

Mit steigendem Erwerbsalter verschlechtern sich fluide kognitive Fahigkeiten und
Stressreaktionen kdnnen ansteigen oder chronisch werden (Li et al. 2004; Martin et
al. 2001). Vor dem Hintergrund des demografischen Wandels kdnnen kognitive
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Trainings und Stress-Management-Trainings somit einen wichtigen Beitrag zum
praventiven Gesundheitsschutz leisten.

Die bisher untersuchten Trainingsinterventionen sind allerdings haufig mit einem
hohen Zeitaufwand verbunden und deshalb nur bedingt fur die betriebliche Praxis
geeignet. So konnten Jaeggi und Kollegen (2014) beispielsweise erst nach 17
Trainingssitzungen eines Arbeitsgedachtnis-Trainings positive Auswirkungen auf
fluide kognitive Funktionen feststellen.

Im Rahmen des vom BMBF geférderten Projekts INNOKAT wurden zwei
betriebliche Trainingsmalinahmen zur Verbesserung von kognitiven Fahigkeiten bzw.
Stress-Management-Kompetenzen konzipiert, die jeweils nur acht
Trainingssitzungen umfassen. Die Malihahmen wurden in zwei mittelstédndischen
Unternehmen erprobt und anhand von Vor- und Nachmessungen auf ihre
Wirksamkeit hin evaluiert. Ziel des Stress-Management-Trainings war eine
Verminderung der subjektiven Stressbelastung, wahrend fir das kognitive Training
ein positiver Effekt auf die trainierten Gedachtnisprozesse erwartet wurde.

2. Methode

Uber einen Zeitraum von vier Wochen nahmen Beschéftigte von zwei
mittelstandischen Unternehmen aus der Rhein-Ruhr-Region an jeweils acht 60-
mindtigen Trainingssitzungen eines Stress-Management-Trainings (N=38, 20-64
Jahre alt, mittleres Alter=42.6, 16 Frauen) oder eines kognitiven Trainings (N=21, 19-
57 Jahre alt, mittleres Alter=35.7, 7 Frauen) teil.

Das Stress-Management-Training basierte auf dem ,Training Emotionaler
Kompetenzen® (Berking, 2010) und fand in angeleiteten Kleingruppen statt. Den
Beschaftigten wurden zunadchst Informationen zu der Entstehung und den
psychischen und physischen Auswirkungen von Stress vermittelt. Darauf aufbauend
wurden verschiedene Methoden zur Reduktion des subjektiven Stressempfindens
erlautert und mit den Teilnehmern anhand praktischer Ubungen trainiert. Dazu
gehorten  beispielsweise  Atem- und Muskelentspannungstechniken  sowie
Achtsamkeitsiibungen.

Im Rahmen des kognitiven Trainings wurden vier verschiedene Aufgaben am PC
bearbeitet, deren Schwierigkeit adaptiv an die Leistung der Teilnehmer angepasst
wurde. Die Teilnehmer trainierten das Behalten und Wiedergeben von Ton-
[Farbsequenzen bzw. Sequenzen raumlicher Positionen sowie das Behalten und
Addieren von Zahlenfolgen bzw. Wairfelaugen unter Beachtung wechselnder
Zahlregeln. Die Aufgaben erforderten somit entweder nur die Aufrechterhaltung (Ton-
/[Farbsequenzen, Ré&umliche Sequenzen) oder die Aufrechterhaltung und
gleichzeitige Manipulation von Informationen im Arbeitsgedachtnis (Zahlen-Addition,
W rfel-Addition).

Vor und nach der jeweiligen Trainingsintervention absolvierten die Teilnehmer
eine Testbatterie, die neben den kognitiven Trainingsaufgaben noch weitere
kognitive Testverfahren und Fragebdgen zur Selbsteinschatzung beinhaltete. Erfasst
wurden insbesondere Langzeit- und Arbeitsgedachtnisfunktionen (unmittelbarer und
verzogerter Gedachtnisabruf, n-back), kognitive Flexibilitdt (Aufgabenwechsel),
kognitive Kontrolle (Stroop), logische Denkfahigkeit (Raven Progressive Matrices),
Kreativitat (Wortflussigkeit, 5-Punkte-Test, VKT) sowie subjektive Arbeits- und
Stressbelastung (ERI, TICS, PSRS). Zur Ermittlung von Trainings- und
Transfereffekten wurden die Daten der beiden Trainingsgruppen mit denen einer
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untrainierten Kontrollgruppe (N=35, 19-62 Jahre alt, mittleres Alter= 42.2, 18 Frauen)
verglichen.

3. Ergebnisse

Fur die drei Versuchsgruppen wurden die Daten aus Vor- und Nachmessung
jeweils mithilfe von Varianzanalysen miteinander verglichen.

3.1 Stress-Management-Training

Anders als in den anderen beiden Gruppen, zeigte der Vergleich von Vor- und
Nachmessung in der Stress-Management-Gruppe eine signifikante Verminderung
der subjektiv empfundenen Arbeitsbelastung (s. Abbildung 1, TICS-Skala
JArbeitsuberlastung“, ERI-Skala ,Effort, beide p<.05) sowie eine tendenzielle
Verminderung der chronischen Besorgnis (TICS-Skala ,Chronische Besorgnis®,
p=.06). Dariiber hinaus fanden sich bei den Teilnehmern verkirzte Reaktionszeiten
in der n-back-Aufgabe (p<.05), eine tendenziell hohere Punktzahl in der
Trainingsaufgabe zur Zahlen-Addition (p=.05) und eine verminderte Fehlerrate in den
Wechsel-Durchgangen der Aufgabenwechsel-Aufgabe (p<.01).
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Abbildung 1: Mittlere Summenwerte der TICS-Skala ,Arbeitsiiberlastung” in der Vor- und
Nachmessung der drei Versuchsgruppen. Fehlerindikatoren zeigen den
Standardfehler des jeweiligen Summenwerts.

3.2 Kognitives Training

Im Gegensatz zu den anderen Gruppen, zeigte die kognitive Trainingsgruppe in
der Nachmessung signifikante Leistungsverbesserungen gegenuber der
Vormessung in drei der vier trainierten Arbeitsgedéchtnisaufgaben (s. Tabelle 1, alle
p<.001, auBer Ton-/Farbsequenzen, n.s.). Zudem fand sich eine tendenzielle
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Verbesserung der Antwortgenauigkeit beim unmittelbaren Langzeitgedachtnisabruf
(p=.06) und in inkompatiblen Durchgangen der Stroop-Aufgabe (p=.07).

Tabelle 1: Mittlere Punktzahlen fir die vier Arbeitsgedéachtnis-Trainingsaufgaben aus Vor- und
Nachmessung der drei Versuchsgruppen.

Wirfel-Addition Rauml. Sequenzen Zahlen-Addition Ton/Farbsequenzen

Pra-Test Post-Test Pra-Test Post-Test Pra-Test Post-Test Pra-Test Post-Test

Kognitives
Training 1014 (87) 1455 (86) 158 (8) 197 (8) 58 (5) 80 (5) 9(1) 11 (1)

Stress-
Training 1192 (v2) 1127 (71) 136(12) 159 (12) 58 (4) 69 (4) 7 (1) 10 (1)

Kontroll-
gruppe 1084 (69) 1156 (67) 152 (6) 162 (6) 57 (4) 64 (4) 7 (1) 8 (1)

Anmerkung: Standardfehler in Klammern; fett gedruckt = Pra-Post-Vergleich signifikant bei p<.001;
kursiv gedruckt = tendenzielle Unterschiede bei p=.05.

4. Diskussion

Ein gezieltes Stressmanagement-Training Uber acht Sitzungen erwies sich als
forderlich fur die Mitarbeitergesundheit im Sinne einer Verminderung der chronischen
Besorgtheit und der subjektiv erlebten Arbeitsbelastung. Dariiber hinaus weisen die
Befunde aus der n-back-Aufgabe und der Zahlen-Additions-Aufgabe auf eine
Verbesserung von Aktualisierungs- und Kontrollprozessen im Arbeitsgedéachtnis hin.
Diese Verbesserung von kognitiver Kontrolle war allerdings nicht nur auf das
Arbeitsgedachtnis beschrankt: Infolge des Stress-Management-Trainings war auch
die Fehlerrate beim Aufgabenwechsel deutlich vermindert. Die Beschaftigten waren
also besser in der Lage, flexibel mit wechselnden Handlungsanforderungen
umzugehen.

Im Vergleich zu einer untrainierten Kontrollgruppe zeigten sich bei den
Teilnehmern des kognitiven Trainings Leistungsverbesserungen in mehreren
Arbeitsgedachtnis-Aufgaben. Da es sich dabei um die im Rahmen des Trainings
bearbeiteten Aufgaben handelte, kdnnten diese Leistungsverbesserungen lediglich
aufgabenspezifische Ubungseffekte widerspiegeln. Die Tatsache, dass sich das
Training auch positiv auf den unmittelbaren Abruf aus dem Langzeitged&chtnis
auswirkte, deutet allerdings auf eine Uber reine Ubungseffekte hinausgehende
Verbesserung von Gedachtnisprozessen hin. Ebenso wie das Stress-Management-
Training fuhrte das kognitive Training zuséatzlich zu einer Verbesserung der
kognitiven Kontrolle, die den Teilnehmern in inkompatiblen Stroop-Durchgangen eine
effektivere Unterdrickung irrelevanter und interferierender Reizinformationen bzw.
stérender Handlungstendenzen ermdglichte.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass die im Projekt INNOKAT
entwickelten betrieblichen TrainingsmalRnahmen trotz ihres geringen zeitlichen
Umfangs wirksam hinsichtlich ihrer Ziel-Kompetenzen waren und zu verbesserten
Gedachtnisleistungen bzw. Leistungsverbesserungen im Bereich des Stress-
Managements fuhrten. Fur beide Trainingsinterventionen ergab sich zudem ein
zusatzlicher Transfereffekt auf kognitive Kontrollprozesse, welche grundlegend fir
Multitasking und zielgerichtetes Handeln sind.
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