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Psychologische Angebote zur Erhaltung und Steigerung mentaler FitneR zielen auf einen Zustand geis-
tiger Leistungsfahigkeit und seelischen Wohlbefindens, der in Wechselwirkung mit korperlicher Fitnel3
zur Gesundheit beitragt.

Bei vielen Angeboten stehen Ubungen zum Training von Gedachtnisleistungen und Konzentration
im Vordergrund. Auch Ubungen zum begrifflichen, rechnerischen, logischen oder strategischen Den-
ken, zur Forderung visuellen Denkens, von Phantasie und Kreativitat und zur Verbesserung der Infor-
mationsaufnahme Uber die Sinne (Zuhéren, Beobachten, Lesen, usw.) werden oft einbezogen. Neben
solchen Ubungsformen vermitteln diese Angebote fiir die mentale FitneR in der Regel auch Kenntnisse
Uber Strategien zur Verbesserung personlicher Informationsverarbeitung und tber forderliche Bedin-
gungen der Pflege geistiger Leistungsfahigkeit in der Lebensgestaltung und in personlichen Einstellun-
gen (z.B. Toleranz fir Mehrdeutigkeit, Selbstakzeptanz, Optimismus, Gelassenheit, usw.).

Manche Angebote setzen starker bei der Forderung von persdnlichen Einstellungen an, die das see-
lische Wohlbefinden beglinstigen: Sie vermitteln - meist mit Methoden der humanistischen Psycholo-
gie und der kognitiven Verhaltensmodifikation - exemplarisch Erfahrungen gesteigerter geistiger Leis-
tungsfahigkeit, indem durch Aktivierung informationspsychologisch sinnvoller Strategien, auch durch
autosuggestive Strategien, gesundheitsférdernde Einstellungen aktiviert werden. So wird zur Fortset-
zung einer solchen Pflege mentaler FitneR motiviert. Ubungsformen zu Konzentration, Gedichtnis,
Denken, usw. werden hier weniger wegen ihres Wertes als Trainingsmittel geistiger Funktionen, son-
dern mehr unter dem Gesichtspunkt eines leicht verfligbaren Erprobungsfeldes fiir den persénlichen
Zuwachs an mentaler FitneR genutzt.

Eine dritte Gruppe von psychologischen Angeboten zur Férderung mentaler Fitnel3 betont vor allem
die Vermittlung von Wissen ber glinstige Bedingungen und Strategien personlicher Informationsver-
arbeitung bei verschiedenen Lern-, Arbeits- und Lebensaufgaben im Sinne eines effektiven Selbstma-
nagements personlicher Informationsverarbeitung.
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