Folie 1

Folie 2

Gedachtnismanagement

Fiir einen freien Kopf im Alltag
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Folie 3 .
Grundfragen zum Gedéachtnis

» Was ist Gedachtnis?

» Wie funktioniert Gedachtnis?

» Welche Arten von Gedéachtnis gibt es?
» Wo ist Gedachtnis lokalisiert?

Folie 4 Was ist Gedachtnis?
Schubladen im Kopf ?
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Folie 5

Folie 6

Was ist Gedachtnis?
Nerven-Netzwerke
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Gedachtnis entsteht durch
Vernetzung von Nervenzellen,
deren Kontakt mal mehr und mal
weniger intensiv ist.




Folie 7

Relaisstationen

Kerze see i = Ausgabeknoten

Folie 8

Ged&achtnis-Netz




Folie 9 __
Gedéachtnis gibt es berall...

... wo Nervenzellen sind!

Folie 10




Folie 11

18 orausschauend

Wort-Bild-Gedachtnis
|

Erklarungsgedachtnis —Eedachinismodells — Handiungsgedachtnis

Zufalisgedachtnis hingrafisch-lexikalisch

Folie 12

Kurz- und Langzeitgedachtnis

Minuten Kurzasit- .
Gediichtnis | Gedichtnis

L Tage =) Wochen mmm)p Jahre

Stunden




Folie 13

Folie 14

Kurz-Langzeitgedachtnis

(;Erk\aruMQSQEUachtle—Gedachtmamodel\e —v@aﬂ[ﬂu”gﬁgﬂﬂ'ﬂﬁ
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Arbeltsg?dachtnls

“orausschauend

Wort-Bild-Gedachtnis
|

Zufallsgedachtnis

hinis)
)

hingrafisch-lexikalisch

Erklarungsgedéachtnis

§
Wissen Q

Worte, Zahlen, Begriffe
Gewusst was

Teilt sich auf in selbst
erlebtes biografisches
Wissen und erlerntes
lexikalisches Wissen

Beispiel: Das

Brandenburger Tor steht

i — ?

- Handlungsgedachtnis

Konnen

Taten

Gewusst wie

Sprache,

Bewegungen,

praktische Fertigkeiten
Beispiel:
Schreibmaschine
schreiben oder Skilaufen




Folie 15

Folie 16

Arbeltsg?dachtnls

Kurz-Langzeitgedachtnis  vorausschauend Wort-Bild-Gedachtnis
L |

Erklarungsgedachtnis —GedachiniSmodelle — Handlungsgedachtnis

\—\

Zufalisgedachtnis (Pjﬂ?"ar‘ﬁm’mx‘@‘ﬁ}ﬁ

Biografisches — Lexikalisches
Gedéachtnis Gedéachtnis

« Alles was man selbst  « Alles was man gelernt

erlebt hat hat
 Personliche « Weltwissen
Erinnerungen

X




Folie 17

Folie 18

rbeitsgedachtnis
——

Kurz-Langzeitgedachtnis ( Wort-Bild-Gedachtnis

Erklarungsgedachtnis —GedachiniSmodelle — Handlungsgedachtnis

Zufallsgedachtnis bingrafisc-lexikalisch

Vorausschauendes Gedachtnis
» Das vorausschauende Gedachtnis muss

sich an Dinge erinnern, die noch gar nicht
geschehen sind:

« Termine, Pléne, Vorhaben

» Deshalb ist das vorausschauende
Gedachtnis so vergesslich!!!




Folie 19

Folie 20

Arbeltsg?dachtnls _ -
Kurz-Langzeitgedachtnis  vorausschauend (\l/'\;’ fEHU—Geuachlm5>
T

Erklarungsgedachtnis —GedachiniSmodelle — Handlungsgedachtnis

X

j Zufalisgegachinis biogranise-lexikaliseh
Wort Bild
Gedéachtnis Gedachtnis

» Alle Wérter « Alle Bilder

» Sprache + Bild-Symbole

» Lesen und Schreiben + Malen und gestalten

+ Zahlen + Bild-Zeichen

» Worte werden leichter + Bilder werden leichter
vergessen behalten

Der Turm von Babel
wurde niemals fertig
gebaut.




Folie 21

Folie 22

Arbeltsg?dachtnls

Kurz-Langzeitgedachtnis  vorausschauend Wort-Bild-Gedachtnis
L |

Erklarungsgedachtnis —GedachiniSmodelle — Handlungsgedachtnis

éu}gﬁsgeda;h{ﬁ‘g) biografisch-lexikalisch

Zufallsgedachtnis

+ Alles, was zuféllig und ohne irgendwelche
bewusste Absicht in unserem Gedachtnis
aufgenommen wird

 Das Zufallsgedachtnis ist das
umfassendste und gréBte Gedéchtnis

+ Das Zufallsgedachtnis wird durch Gefiihle
beeinflusst und richtet sich nicht nach
unseren bewussten Absichten




Folie 23

2

Pause

...in 10 Minuten geht’s weiter!

Folie 24 Welche Faktoren flihren zu einem
besseren Gedachtnis?

+ Aufmerksamkeit

» Wiederholung

« Verarbeitungstiefe

« Selbst-Referenz-Effekt

+ Speichern in Zusammenhéngen




Folie 25

Folie 26

Informationsaufbereitung Gedécht

Motivation I AUfmerksamker

Aktivationsaushreitung > :
werarbeitungstiefe Gedac‘:lhtlmastrateg\en

Konzentration — Aufmerksamkeit

+ Die Aufmerksamkeit funktioniert wie ein
beweglicher Scheinwerfer, der immer neue
Informationen beleuchtet

- Die Bewegung des Scheinwerfers sind abhéngig
von Motivation und Interesse




Folie 27

Folie 28

Aufmerksamkeit fiir Bilder

Blickbewegungen

Ll
S
¥ %

wir uns deutlich von einem Scanner oder Photoapparat!

Wiederholung

+ Mit jeder Wiederholung steigt die
Wabhrscheinlichkeit eine Information im
Gedachtnis zu behalten.

 Aber: Mechanisches wiederholen niitzt gar
nichts, die Information muss auch
verarbeitet werden!

« Das Gehirn merkt sich das leichter, was es
verstanden hat.




Folie 29

Verarbeitungstiefe

« Je intensiver die geistige Beschéftigung
mit einer Information ist, desto besser
pragt sie sich ein!

B2

Iy

Folie 30
Selbst-Referenz-Effekt

« Informationen, die persdnlich eine hohe
Bedeutung haben werden besser
gespeichert, als nur allgemein
bedeutsame Informationen




Folie 31

Folie 32

Speichern in Zusammenhangen

» Unser Gehirn speichert Informationen in
Form von Netzen.

* Neue Informationen werden an ein
bestehendes Netz angelagert

Akthvationsausbreitung i .
Verarbeitungstiefs —P@edachtmsstrateg\en\‘ P
>
[ | ] Mi
Duale Kodierung Chunking Anchoring
| Sortieren
ardnen

Yisual imagery Speichern ANKer-Systeme  MatrieSysteme




Folie 33

Folie 34

Gedachtnis-Techniken

Systematisches Wiederholen

Worte mit Bildern verbinden (Duale
Kodierung)

Buindeln von Informationen (Chunking)
Ankersysteme (z.B. Handy-Tastatur)

+ Methode der Orte
* Matrixsysteme

Fir alle Gedachtnistechniken gilt:

Je einfacher, desto besser!




Folie 35

Folie 36

Am Anfang vergisst man viel! ’@

Deshalb am Anfang haufiger
wiederholen!

Optimaler
Wiederholungszeitpunkt fiir
Lerninformationen ), \
iQ i 9

e




Folie 37

Folie 38

Worte mit Bildern verbinden

Heute biigeln - nicht vergessen!

Ein Begriff wird durch ein Bild oder eine Szene im Gedachtnis gehalten.

Informationen bi]ndelp’ (Chunking)

Zahnpasta / Zahnpasta, \

Miisli [ Rasierwasser, |

\ Nagellackentferner,
Toilettenpapier/

Zucker
Rasierwasser
* Tee —

Nagellackentferner ‘-/MUin, Zucker, Te,\
Nudeln |

Nudeln /
Toilettenpapier \\ /




Folie 39

Folie 40

Zahlen in Biindel zerlegen

Parsing:

Chunking:

481833456189110901

48-18-33-45-61-89-11-09-01

so alt ist meine Schwester

iso alt ist man volljahrig

so alt ist mein Haus

iso alt bin ich (bald)

'so alt wurde mein Vater

so alt wurde meine GroBtante

so alt ist meine Nichte
(Geburtsdatum meiner GroBmutter
(Geburtsdatum meines Patenkindes

Ankersysteme

« Einpragen von Informationen durch ein
auBeres Merkmuster:

+ z.B. Pin-Nummern auf der Handy-Tastatur




Folie 41

Folie 42

Methode der Orte

Matrixsysteme

Matrix (lat. Muttertier, Hulle, Grundlage,
Schema)

Matrixsysteme beruhen auf der systematischen
Umkodierung von Informationen.

T.Buzan, Major-System, Zahlen 1-100 werden
als anschauliche Begriffe kodiert. Hierauf
aufbauend |48t sich jede beliebige Zahl als
anschauliche Begriffsfolge kodieren.
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Folie 44

Zahloilder

Nummern-Merken




Folie 45

Wie man Namen, Gesichter, Berufe und
Telefonnummern zusammen bekommt

Name mit Aussehen verbinden:
Hert Fuchs tragt ein rtiches Fell
. Wie oin Fuchs ebon

Bildlicho Vorstollung akiivieron:
Herr Fuchs ist ein gut aussehendsr
er it grinen Augen.

Name mit Beruf verhinden:
Herr Fuchs is ein schiauer Fuchs
Als Projektliter muss er das auch

Herr Fuchs Tolofonnummer mit Porson verbinden:
Projektleiter S ist r noch nicht, aber
Tel.: 512398 2315t o auch richt mehr

98 witd et bel e Stress Benu nismalsl

Gesicht mit Beruf verbinden:
or Mann it der schiaven
Biile kann ja nur Projekiliter

Durchsetzungskrat.

Folie 46

=G\ \Programme\RehaCom\rehacom.exe




Folie 47

Wie heifit der Projektleiter
und wie lautet seine Telefonnummer?

Folie 48

In 22? Minuten geht es weiter
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Folie 50

Notlzem Ka\emer — Computer

pm Enanj Termma Anressan Aurgaben
Mmd Map

Orgamser Beratuﬂg
ne

Pocket-PC

—p Palim-0s

AuBere Merkhilfen

Aufschreiben, Aufzeichnen, Diktieren, Eintippen, Zurechtlegen, Herauslegen
+ Notizbuch L)@

* Checkliste . we <
* Kalender “=:/f

» Gegenstande platzieren E{{
« Pinwand = @

° Tonband

* Minicomputer .
o il




Folie 51 - _
Kriterien fir Externe Merkhilfen

» Eindeutigkeit (die Merkhilfe sollte
eindeutig auf die Information hinweisen)

« Einfachheit (einfach zu bedienen)
» Handlichkeit (bequem zu handhaben)

« Verfiigbarkeit (eine Merkhilfe sollte dann
verflgbar sein, wenn sie gebraucht wird)

Folie 52
Externe Merkhilfen

Einsatz

» Externe Merkhilfen werden haufig nicht
konsequent eingesetzt, obwohl ihr Nutzen
erheblich sein kann




Folie 53

Folie 54

12. MAI
WAHLVERANSTALTUNG IM OCHSEN

DIENSTAG ZWISCHEN 11.00 UND 12.00 UHR
THOMAS IN KOLN ANRUFEN

UBERNACHSTEN DONNERSTAG
FUHRERSCHEINPRUFUNG

HEUTE NACHMITTAG
TREFFEN MIT PETER IM 20O

MITTWOCH ZWISCHEN 19,00 UND 20.00 UHR
CHORPROBE

MONTAG 8.00 UHR
KAMINFEGER KOMMT ZUR ABGASMESSUNG

30. AUGUST
RECHTSANWALTSTERMIN

FREITAG 18.00
ABGABETERMIN FUR BEWERBUNG
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Terminmanagement

» Terminkalender mit ausreichend Platz,
auch fiir Anderungen

» Termine sofort eintragen oder Ubertragen

» Vorbereitungs- und Wegzeiten einplanen

» Terminkalender zu festen Zeiten ablesen

» Vor Dienstschluss erledigte Termine
abhaken, nicht erledigte Termine evtl. neu
eintragen

+ Selbstlob fiir gutes Terminmanagement

(modit. Kaschel 1999)

\All Users Desktop\RehaComInk

Folie 56 Bildliches Vorstellen bei der
Terminplanung

Zur inhaltlichen Terminvorbereitung

Wichtige Inhalte des Termins werden in einer
selbst entworfenen Szene arrangiert
Sachliche Inhalte kénnen in bildliche Begriffe
umgewandelt werden

Wie bei einer Diashow lassen sich mehrere
Termine hintereinander schalten

Technik: Visual Imagery (R.Kaschel) erscheint
im nachsten Jahr als Ubungs-CD
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Folie 58

Gedachtnisziele ﬂipmnlemstel\ung

Alltagsanalyse

Modifikation

Verhaltensanalyse

FACHSTE STUATION AL SCHWIRPUNKT

Aot 1 St e Bt s S




Folie 59

Folie 60

Verhaltensanalyse

A: [ch sollce einem Patienten lech kenne mich mic
zwei Medikamente geben und Medikamenten sonst gut aus.
wufice krz darauf nich mebr Auswahl
welche.
Wegen dem Zeicdruck versuche Jeh mafice die Chefin nochmal
leh mebrere Sachen zugleich zu mashen_ e/ ach dom Nlamren dor

Die Medikamente waren ,—__ANalYS Medikamente fragen

==

mir niche geliufis. / sie wirkte unwillig und verirgere.
Meine Chefin hac mir einen i § >

i " Sie solleen sich kiar machen,
 Beriche difcierc und nebenbei i dass sich miemand auf zwei

die beiden Medikamence genanne, Modifikation Dinge gleichzeicis konzentrieren
die ich geben sollce.... 1 fann,

A: [ch sollce die Medikamente,

B f"‘ Kanne = "’: ”fz beim Evaluation die si mir sagg, In Zukanfc
m’ h‘;; “;Z'd’z‘mi"ﬂ;"m’;i’;“ PP nochmal langsam wiederholen

und an den Rand des

.;:::émmn, .. A: Das hat sie aber nicht Ditenblockes sabretben

ke
Vielen Dank fir Ihre
Aufmerksamkeit!




