
Bildung und Beruf (Seite 186/187)

Geben Sie an, ob Sie während der jeweiligen Beschäftigung 
vorwiegend allein (allein) oder zusammen mit anderen (sozial) 
gearbeitet haben. 

Die Kategorien wirken etwas künstlich, aber sie geben eine 
grobe Orientierung in Bezug auf die mentalen und sozialen 
Aktivitätslevel pro Berufskategorie. Wenn Sie nicht sicher sind, 
wählen Sie einfach die Kategorie, die dem geistigen und intel-
lektuellen Anspruch Ihrer Beschäftigung am nächsten kommt. 

Addiert ergeben die Jahre pro Kategorie die Gesamtanzahl 
der Jahre, die Sie gearbeitet haben. 

Wenn Sie nie beruflich gearbeitet haben, dann ist Ihre Ant-
wort 0. 

Beschäftigungskategorie Jahre Sozial Allein

Manuelle, ungelernte oder niedrig 
 qualifizierte Arbeit

Facharbeitertätigkeit, Handwerk

Bürotätigkeit (Ausbildungsberuf)

Fachkraft, Experte

Akademiker, mittleres oder höheres 
 Management

Gesamtanzahl Berufs jahre

Multiplizieren Sie die Anzahl der Jahre pro Kategorie mit dem 
Faktor in der folgenden Tabelle. Addieren Sie die Punkte pro 
Kategorie. So erhalten Sie Ihr Gesamtergebnis für Ihre Berufs-
jahre. 

Sozial und mental aktiv186
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Bildung und Beruf (Seite 186/187)

Beruf Jahre Faktor Punkte

Ungelernte, manuelle Arbeit –  
 vorwiegend allein

1

Ungelernte, manuelle Arbeit –   
vorwiegend sozial

1,25

Facharbeitertätigkeit, Handwerk – 
 vorwiegend allein

2

Facharbeitertätigkeit, Handwerk – 
 vorwiegend sozial

2,25

Bürotätigkeit (Ausbildungsberuf) – 
 vorwiegend allein

3

Bürotätigkeit (Ausbildungsberuf) – 
 vorwiegend sozial

3,25

Fachkraft, Experte 4

Akademiker, mittleres oder höheres 
Manage ment

5

Gesamtergebnis Berufsjahre

Ergebnis Berufsjahre       

Übertragen Sie Ihr Ergebnis auf Frage 2 c in Teil 2 dieses Ka-
pitels (Gesundheitsziele: Sozial und mental). 

Lebenslanges Lernen
Die zusätzlichen Vorteile von Investitionen in die eigene Bildung 
können kognitiv stärker stimulierende Berufstätigkeiten sein, 
ein höherer ökonomischer Status und ein gesundheitsbewuss-
teres Verhalten. So relevant, wie Bildung für die Gesundheit un-
seres Gehirns ist, darf Bildung nicht mit der Schulzeit aufhören, 
sondern muss ein Leben lang weitergehen. Lebenslanges Lernen 
ist essentiell für die Gesundheit des Gehirns. Bildung, Berufstä-

Sozial und mental – Teil 1 187
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Freizeitaktivitäten (Seite 190)
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Beispiel: Lesen 5 5 5

Beispiel: Kino 2 2

Ins Kino, Theater, zu Konzerten gehen

An Kursen, Vorträgen teilnehmen/andere  Arten 
der Fortbildung

Verreisen

In Garten, Haus oder am Auto arbeiten

Bücher oder Zeitschriften lesen, auch digital

Musik oder Radio hören

Spiele spielen, z. B. Karten, Schach, Kreuzwort-
rätsel, Puzzles oder Computerspiele, bei denen 
es um Strategie und Problem lösungen geht

In die Kneipe gehen

Im Restaurant essen

Sport, Training, Bewegung

Familie oder Freunde besuchen, Besuch emp-
fangen, telefonieren mit Freunden oder Familie

Ehrenamtliche Tätigkeiten

Kreative Tätigkeiten

Andere Hobbys und Interessen

Museen, Galerien, Ausstellungen besuchen

Gesamtpunktzahl Freizeit: 

Sozial und mental aktiv190
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Gesundheitsziele: Sozial und mental (Seite 224)

Gesund Eingreifen 
 erforderlich

Priorität*

Aktivitäten, die mich  mental heraus for-
dern

Aktivitäten, die neue Erfahrungen 
 beinhalten

Aktivitäten, die Lernen beinhalten

Soziale Aktivitäten

Solo-Aktivitäten

Soziale Eingebundenheit

Einsamkeit

Andere

Aktionsplan: Sozial und mental

Tragen Sie die sozialen und mentalen Gewohnheiten, die ein 
Eingreifen erfordern, in die Spalte »Aktion« der folgenden Ta-
belle ein. Geben Sie an, ob der jeweilige Punkt relativ leicht zu 
lösen ist (»kurzfristig«) oder ob die Veränderung dieser spezi-
ellen Gewohnheit mehr Mühe und Zeit in Anspruch nehmen 
wird (»langfristig«). Die zehn Tipps, die Sie auf den Seiten 207 
bis 217 gelesen haben, sollten Ihnen helfen, jede Aktion in ein-
zelne, gut durchzuführende Schritte zu zerlegen. Geben Sie den 
einzelnen Aktionen Nummern für die Reihenfolge, in der Sie 
an ihnen arbeiten möchten (1 = zuerst in Angriff nehmen). Am 

* Hoch, mittel oder niedrig

Sozial und mental aktiv224
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Aktionsplan: Sozial und mental (Seite 225)

Ende des Buches (Seite 419) finden Sie ein vollständig ausge-
fülltes Muster dieser Tabelle. 

Aktion Reihenfolge Schritte kurzfristig langfristig

Persönliches Profil: Sozial und mental

Orientieren Sie sich an Ihren Ergebnissen des Abschnitts Ge-
sundheitsziele: Sozial und mental und füllen Sie die folgende 
Tabelle aus. Geben Sie an, ob Ihre Ergebnisse gesund, grenzwer-
tig oder ungesund sind. Anschließend können Sie bestimmen, 
ob Ihr aktuelles Verhaltensmuster Ihrer Gehirngesundheit zu-
gutekommt oder ein Risiko darstellt, das diese beeinträchtigt 
und Sie im späteren Leben anfällig für Demenz macht. Geben 
Sie schließlich die Aspekte an, an denen Sie arbeiten oder die 
Sie verbessern oder beibehalten möchten, und ordnen Sie diese 
nach Priorität in Ihrem maßgeschneiderten Gesamtplan für ein 
gesundes Gehirn in Kapitel 9. 

Sozial und mental – Teil 2 225
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Persönliches Profil: Sozial und mental (Seite 226)
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Freizeit

Bildung

Beruf

Eingebundenheit

Einsamkeit

Balance:  sozial/allein

Insgesamt 

In 100 Tagen zu einem jüngeren Gehirn

TAGE 15 UND 16: 

Werden Sie sozial und mental aktiv
In dieser Woche brauchen Sie kein Tagebuch auszufüllen. 

Nutzen Sie diese zwei Tage, um die Fragebögen in diesem Ka-
pitel auszufüllen und das Angebot an Aktivitäten und Kursen, 
die Sie interessieren, vor Ort und im Internet genauer unter die 
Lupe zu nehmen. Wenn Sie einen Plan erstellen, dann beden-
ken Sie: Es ist gut, Ihre Komfortzone zu verlassen. 

Inzwischen sollten Sie ein klares Bild von der Struktur Ihrer 
derzeitigen sozialen und mentalen Aktivitäten, von Ihren 
persönlichen Zielen und den Maßnahmen haben, die Sie er-
greifen sollten, um die Gesundheit Ihres Gehirns zu stärken. 

Sozial und mental aktiv226

9783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   2269783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   226 16.12.21   13:2316.12.21   13:23

© Wilhelm Goldmann Verlag, 2021. Aus dem Buch In 100 Tagen zu einem jüngeren Gehirn von Dr. Sabina Brennan, ISBN 978-3-442-17885-8


