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Mit digitaler Unterstiutzung
geistig und psychisch gesund
bleiben

Sonja ist 61 Jahre alt, fuhlt sich in der Arbeit liberfordert und
zweifelt an ihren Fahigkeiten. Wenn sie im Keller ankommt,
vergisst sie, was sie eigentlich holen wollte. Sie sucht haufiger
als friiher ihreBrille, ihren Schliissel oder Geldbeutel. Es kommt
auch vor, dass sie nicht mehr weiB3, wo sie ihr Auto geparkt hat,
und einmal hat sie auch schon ihren PIN vergessen. Sie hat
immer mehr Schwierigkeiten, neu angeschaffte Gerate oder
ihr Smartphone zu bedienen, und macht sich Sorgen, dass
etwas mit ihrem Kopf nicht stimmt. Zudem hat sie das Gefiihl,
dass sie sich haufig schlecht konzentrieren kann, sich energie-
los fiihlt und meist schlechte Laune hat.

Ein gewisser Abbau der Denk-, Konzentrations- und Gedachtnisfahig-
keit ist mit zunehmendem Alter ganz normal. Dieser normale Abbau
beginnt schon mit 30 Jahren und wird dann gegen Ende des Berufsle-
bens deutlicher. Jedoch kénnen viele verschiedene Erkrankungen des
Gehirns, wie die Alzheimer-Erkrankung (giftige Proteine im Gehirn)
oder GefdBschadigungen im Gehirn, diesen Abbau verstarken.
Braucht man im Alltag keine Hilfe und kann ihn véllig selbststandig
bewaltigen, nennt man diese verstarkten Probleme eine leichte
kognitive Beeintrachtigung. Im schlimmsten Fall bauen die geistigen
Fahigkeiten so weit ab, dass man im Alltag auf Unterstitzung ange-
wiesen ist. Das nennt sich dann Demenz. Oft gehen der kognitive
Abbau und Demenz auch mit psychischen Problemen einher. Aber
auch, wenn es nicht zur Demenz kommt, fihlen sich viele nicht mehr
fit genug im Kopf, um ein erfulltes Leben zu fuhren.

Sage und schreibe 40% des Demenzrisikos hat man nach neuester
Schatzung selbst in der Hand, indem man sein eigenes Verhalten ver-
andert. Gute Neuigkeiten sind auch, dass die Dinge, die den geistigen
Fahigkeiten guttun, auch gesund fur die Psyche sind und das Wohlbe-
finden erhéhen. Das heiBt, man hat einen groBen Einfluss auf seine
geistige Fitness und psychische Gesundheit, wenn man veranderbare
Risikofaktoren verringert.
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In diesem Modul widmen wir uns
den Fragen ...

¢ was man konkret tun kann, um die Gehirngesundheit zu verbessern,
* wie digitale Anwendungen dabei unterstitzen kénnen

¢ und wo Sie weitere Informationen und Anlaufstellen finden.

Was kann allgemein fur die
Gehirngesundheit empfohlen werden?

Es gibt viele Dinge, die man selbst machen kann,

um geistig fit zu bleiben und sein Demenzrisiko zu senken:

¢ geistig anspruchsvolle Aktivitaten
* soziale Aktivitaten

* entspannende Aktivitaten

¢ Sport

¢ sich gesund ernahren, also mediterran mit viel Olivenél,
Nissen und wenig Fleisch

¢ gut und ausreichend schlafen

 ggf. erh6éhten Blutdruck, Cholesterinwerte und Diabetes
behandeln

¢ Rauchen und schadlichen Alkoholkonsum aufhéren

* Gehoérschadigungen behandeln (Hérgerate)
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Das Problem ist, dass Menschen allein durch die Kenntnis solcher
Handlungsempfehlungen, sehr selten ihr tatsachliches Verhalten ver-
andern. Dazu ist viel mehr notwendig, und genau hier soll das Modul
mit Empfehlungen digitaler Anwendungen unterstitzen.

Das Wichtigste ist aber auch das Schwierigste: (1) die passenden
Aktivitaten fur sich selbst zu finden und (2) diese dann auch umzuset-
zen. Daflr bendtigen viele eine unterstutzende Beratung. Digitale
Anwendungen kénnen dabei helfen oder eine Gedachtnissprechstunde
in Ihrer Nahe.

Notizen:



Mit digitaler Unterstiitzung gesund bleiben | 7

Coaching fur den Kopf: Mit digitalen
Anwendungen geistig und psychisch
gesund bleiben

Die Digital-Beratung fiir den Kopf besteht aus zwei Teilen: (1) Man
kann mit digitaler Unterstutzung Aktivitaten, die das Gehirn gesund

halten, fir sich selbst finden. (2) Digitale Anwendungen kénnen dabei
helfen, diese Aktivitaten in die Tat umzusetzen.

Mit digitalen Anwendungen die passenden Aktivitaten

fir sich finden W,

Zum Gluck gibt es eine riesige Auswahl an Dingen, die man fir ein

gesundes Gehirn tun kann. Es geht also vor allem darum, das Pas- = Eine
sende fir sich zu finden. Die Aktivitaten, flr die Sie sich entscheiden, Empfehlung von
sollten zunéchst einmal SpaB machen, zu Ihren Vorlieben und Werten spezifischen Apps

ist dabei unver-

passen und auch als sinnvoll empfunden werden. Am Anfang sollten . .

. o . R ) B} i meidbar und dient
Sie auch Aktivitaten wahlen, die Sie leicht beginnen kénnen und die keinen Werbe-
Ilhnen wenig Hindernisse bei der Umsetzung in den Weg stellen. Anbei zwecken.

finden Sie eine Auswahl an méglichen digitalen Aktivitaten. \
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Geistig aktiv mit digitalen Anwendungen

Die geistige, oder anders gesagt, die kognitive Aktivitat scheint einer
der wichtigsten Lebensstilfaktoren zu sein, die man fir ein gesundes
Gehirn verandern kann. Viele Spiele oder spielbasierte Anwendungen
bieten einen hohen kognitiven Anspruch. So beispielsweise:

Puzzle-Apps (hier gibt es eine groBe Auswahl in Ihrem
App-Store. Geben Sie in der Suchfunktion ,,Puzzles® oder
»Jigsaw-Puzzles* ein)

* Denkspiel-Apps, wie Mastermind, Twelve A Dozen,
Siedler von Catan, Schach

* Kogpnitive Trainings-Apps wie NeuroNation, Lumosity,
Peak oder BrainHQ

¢ Bildungsspiele-Apps fur Mathe wie Wuzzit Trouble,
DragonBox Algebra, Elements oder Big Numbers

* Bildungsspiel-Webanwendungen fiir Mathe, wie Miss Lupun
 Bildungsspiel-Apps fiirs Programmieren, wie Rabbids Coding

* Apps und Webanwendungen zum Lernen von Instrumenten
und fur Noten wie Georg Norberts YouTube-Kanal,
AkkordArchiv.Org, Ultimate Guitar, MuseScore

¢ Apps zum Lernen von Sprachen (hier gibt es eine groBe
Auswabhl in lhrem App-Store. Geben Sie in der Suchfunktion
»Sprachen® ein)

* Navigationsspiele, wie Super Mario 3D, Portal 2 oder
MineCraft

* Strategie-Videospiele wie ANNO 1800; Desperados 3 oder
Civilization 6
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TIPP
Andere Online-Angebote fur geistig anspruchsvolle

Aktivitaten sind sogenannte Massive Open Online Courses

(MOOCQ). Das sind oft hochwertige Videokurse mit Online-

Interaktion und digitalen Prifungen. Es werden auch Kurse

von den renommiertesten Professoren der Welt angeboten.

Lernbereiche umfassen zum Beispiel Wirtschaft, Gesundheit,

Kunst oder Sozialwissenschaften.

* Deutsche Plattformen, wie openHPI, oncampus, iMooX,
iversity, OPEN vhb

* Englische Plattformen, wie Coursera, edX, FutureLearn

Korperlich aktiv mit digitalen Anwendungen

Apps, die bei kdrperlichen Aktivitaten unterstitzen kénnen, sind Sport-
Tracker wie Strava, Komoot, adidas Running oder Schrittzahler. Einige
Anwendungen verbinden sogar kérperliche mit geistigen Aktivitaten,
was womdglich die beste Kombination fir das Gehirn ist. Zum Beispiel
gibt es eine groBe Auswahl von Tanzkursen, die sie online mit Videos
durchfihren kénnen. Ein Beispiel fir einen Lindy-Hop-Tanzkurs fin-
det sich auf iLindy.com. Darlber hinaus gibt es auch Videospiele, die
kérperlich und kognitiv anspruchsvoll sind. Beispiele sind Ring Fit
Adventure, Just Dance 2021, Fitness Boxing, Zumba Burn it up oder
Beat Saber.

Sozial aktiv mit digitalen Anwendungen

Das Alter kann mit eingeschrankter Mobilitat, Krankheit oder anderen
Faktoren einhergehen, die soziale Aktivitaten limitieren. Dafur gibt es
ebenfalls empfehlenswerte digitale Anwendungen, wie beispielsweise
die Plattform MeetUp. Hier kann man sehr viele Aktivitaten finden und
mit anderen gemeinsam ausiben. Themen sind zum Beispiel Aben-
teuer im Freien, Kultur und Sprache teilen, mit Freunden lesen oder
zusammen schreiben. Sie kénnen hier nach lhrem Ort suchen und
schauen, was andere gerne tun wollen. Die sozialen Aktivitaten kann
man in bestimmten Fallen gut mit kognitivem und kérperlichem
Anspruch verbinden. Zum Beispiel kann man zusammen mit anderen
Foto-Begeisterten einen Fotografie-Workshop besuchen oder zusam-
men etwas malen.
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j\ZJ Entspre-

chende Apps
finden Sie Gber
Ihren App-Store,
indem Sie den
Suchbegriff
~Entspannung®
eingeben.

Entspannung mit digitalen Anwendungen
Entspannungs-Apps reichen von progressiver Muskelentspannung
bis hin zu Meditation. Beispiele sind HeadSpace, Calm oder 7Mind. Fur
viele ist auch Lesen, Hérblcher héren oder das Zusammenlegen von
Puzzles sehr entspannend. Hierfir gibt es viele digitale Angebote von
Audible uber Puzzle-Apps bis hin zu eBook-Anbietern.

Notizen:
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Mithilfe digitaler Anwendungen
Aktivitaten in die Tat umsetzen

Apps, um Ziele zu erreichen

Was Menschen wollen, ist nicht gleich, was sie tun. Man muss also

diese Licke zwischen Absicht und Tun schlieBen. Dafur gibt es einige

Apps, die helfen, sich Ziele so zu setzen, dass man sie auch umsetzen

kann. So schafft man es dann, sich gesunde Gewohnheiten aufzu-

bauen. Denn das Gute ist: Hat man erst einmal eine Gewohnheit ein- V!,

gefuhrt, sind Menschen super darin, diese auch beizubehalten. (Q\
\:/ Diese

Die WOOP-Methode konnte nachweislich zeigen, dass sie Menschen Methode kann
hilft, ihre Erndhrungsziele langfristig in die Tat umzusetzen und mehr man auch digital,
Sport zu machen. WOOP steht fur Wish (dt. Wunsch); Outcome (dt. r;:rs;:;zpfepn‘?
Ergebnis); Obstacle (dt. Hindernis); Plan (dt. Plan). Es geht darum, sich https://woopmylife.
die positiven Auswirkungen, aber auch die Hindernisse der Aktivitat org/de/home
auszumalen und basierend darauf einen effektiven Plan zu entwickeln.

. A\
Apps, um neue Gewohnheiten aufzubauen 7~

Wir alle mégen feste Gewohnheiten und Rituale und haben diese tber

Jahre in unseren Alltag integriert. Doch wie kann man neue und ggf. JES gibt eine

gesundere Gewohnheiten und Rituale in seinen Alltag einbauen?
Sogenannte Gewohnheiten-Tracker helfen Ihnen dabei, die Aktivi-

groBe Auswahl an
solchen Apps in
Ihrem App-Store.
tatswinsche, die sie haben, auch wirklich umzusetzen. Bei den meis- Geben Sie bei
Suche ,,Gewohn-

ten Menschen braucht es mindestens drei Wochen, bis man solche _ :
heiten ein. Dann

Gewohnheiten aufgebaut hat. Dann verliert man sie aber auch nicht finden Sie bei-
wieder so schnell. spielsweise Apps
wie Fabulous, Loop
o s o Habit Tracker,
Apps fur eine gesunde Ernahrung HabitNow oder

Eine Mittelmeer-Diat hat sich als am besten flr die Gehirngesundheit 21 Days Challenge.
(geistige und psychische Gesundheit) herausgestellt. Es gibt eine \
groBe Auswahl an Apps, die Sie beim Aufbau einer solchen Diat unter-
stitzen. Geben Sie bei lhrer Suche im App-Store zum Beispiel ,medi-
terrane Erndahrung” ein. Hier finden Sie Apps, die Sie bei der Umset-
zung unterstitzen. Achten Sie vor allem darauf, genug Nusse, Olivendl,
Fisch und wenig schlechte Fette durch Reduktion von Tierprodukten,
wie Fleisch und Wurst, aufzunehmen. Wenn Sie Fleisch essen, dann

lieber mageres Fleisch.
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- Siehe
hierzu auch:
https://diga.bfarm.de/
de/verzeichnis

W

gelangen Sie zum
aktuellen Ver-
zeichnis der ,,Apps
auf Rezept*:
https://diga.bfarm.
de/de/verzeichnis

Apps fiir die Unterstiitzung medizinischer und
psychologischer Behandlungen

Derzeit gibt es bereits einige Apps, die medizinische Risikofaktoren
von kognitivem Abbau und Demenz verringern kénnen. Zudem kénnen
sogenannte , Apps auf Rezept“ unterstiitzend zur normalen Behand-
lung psychische Stérungen wie Depression und Angststérungen ver-
ringern oder managen. Medizinische Risikofaktoren, bei welchen Apps
helfen kénnen, betreffen beispielsweise Diabetes, Rauchen, Alkohol-
abhangigkeit und Adipositas.

Zum digitalen Management von Diabetes mellitus gibt es die App
auf Rezept mit dem Namen ESYSTA. Fir Raucher, die aufhéren moch-
ten, wird die App ,NichtraucherHelden“ angeboten. Zur Unterstdit-
zung bei Alkoholabhangigkeit wird die Webanwendung ,vorvida“
angeboten und fur Adipositas ,zanadio®

Es gibt bereits einige digitale Gesundheitsanwendungen, die zur
Unterstltzung der Behandlung psychischer Stérungen zugelassen
sind und vom Arzt per Rezept verschrieben werden kénnen.

Derzeit gibt es zur unterstutzenden Behandlung, beispielsweise
von Depressionen, die Apps ,,Deprexis” und ,Selfapy“. Bei Angststérun-
gen z.B. ,Invirto“ ,Velibra®, und ,Mindable“ sowie bei Schlafstérungen
,Somnio®“. Die Behandlung von psychischen Stérungen kann auch die
geistige Gesundheit verbessern und sollte deswegen ernst- und wahr-
genommen werden.

Sie sehen also, es gibt eine Vielzahl an digitalen Helfern und Apps,
die Sie bei einem gesunden Lebensstil unterstiitzen kénnen. So blei-
ben Sie nicht nur im Kopf, sondern auch kérperlich fit und aktiv und
haben die Méglichkeit, ein nach lhren Vorstellungen erfulltes Leben
zu fuhren.
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@ Notizen:
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Glossar

Demenz: Liegt ein Abbau im Denken oder dem Geddchtnis vor, der die
Unabhangigkeit im Alltag beeintrachtigt, nennt man das Demenz. Ein
Arzt kann dann feststellen, durch welche Erkrankung die Probleme im
Denken entstanden sind. Ist die Alzheimer-Erkrankung verantwortlich
nennt man es Alzheimer-Demenz. Es gibt noch sehr viele andere Ursa-
chen fur Demenz. Zum Beispiel GefaBschadigungen oder ein Sterben
von Neuronen im Bereich hinter der Stirn und der Schlafe. Das nennt
man dann vaskuldre bzw. frontotemporale Demenz.

Leichte kognitive Beeintrachtigung: Liegt ein Abbau im Denken oder
dem Gedachtnis vor, aber die Alltagsaufgaben kénnen noch véllig
selbststandig bewerkstelligt werden, nennt man dies leichte kognitive
Beeintrachtigung. Ein Arzt kann dann oft bereits feststellen, durch wel-
che Erkrankung die Probleme im Denken entstanden sind. Ist die Alzhei-
mer-Erkrankung verantwortlich nennt man es leichte kognitive Beein-
trachtigung wegen einer Alzheimer-Erkrankung. Es gibt noch sehr viele
andere Ursachen dafur. Zum Beispiel GefaBschadigungen oder das
Sterben von Neuronen im Bereich hinter der Stirn und der Schlafe.

Mittelmeer-Diat: Viel Nisse, Olivendl, Fisch, GemUise und Obst und
wenig tierische Produkte, wie Fleisch und Wurst. Eher mageres als
fettes, eher weilBes als rotes Fleisch.

Massive Open Online Courses (MOOC): Das sind oft hochwertige
Videokurse mit Online-Interaktion und digitalen Prifungen.
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Hinweis

Der Autor des Curriculums (Dr. Patrick Fissler) entwickelt derzeit eine
App namens TrackYourBrain. Die App konzentriert sich auf die Férde-
rung und Uberwachung der eigenen Gehirngesundheit, mit dem Ziel,
im Hier und Jetzt fit im Kopf zu sein. Falls Sie Interesse haben den Pro-
totyp zu testen, melden Sie sich gerne unter trackyourbrain@gmail.com
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www.gesundaltern-bw.de
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