
Folie 1 

Fitness für den Kopf

Was lässt sich wie trainieren?

 

 

Folie 2 Was man braucht, um gut durch 
den Alltag zu kommen…

• Konzentration (trainierbar)
• Verarbeitungsgeschwindigkeit (bedingt 

trainierbar)
• Gedächtnis (teilweise trainierbar)
• Arbeitsgedächtnis (teilweise trainierbar)
• Flexibilität (trainierbar)
• Planen und Problemlösendes Denken 

(trainierbar)
• Motivation  (bedingt trainierbar)

 

 

Folie 3 
Konzentration – Aufmerksamkeit

• Die Konzentration funktioniert wie ein beweglicher 
Scheinwerfer, der immer neue Informationen 
beleuchtet

• Die Bewegung des Scheinwerfers sind abhängig 
von Motivation und Interesse

 

 



Folie 4 Aufmerksamkeit für Bilder (Wo 
schauen Sie hin?)

• Move

• Engage

• Shift

Beim Erfassen von Informationen und Bildern unterscheid en
wir uns deutlich von einem Scanner oder Photoapparat!

Blickbewegungen

 

 

Folie 5 

Konzentration ist 
motivationsabhängig,

ohne Motivation geht also nichts!

 

 

Folie 6 

Hirnjogging

- nur mit motivierenden Themen 
möglich! (individuell)

 

 



Folie 7 
Aufmerksamkeitsarten
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Folie 8 
Aufmerksamkeitstrainings

• Viele Hirnjogging-Programme trainieren 
die unterschiedlichen 
Aufmerksamkeitsarten (Beispiel: Sima, 
Cogpack, Brainjogging, Kawashima)

 

 

Folie 9 Zirkadianer Tagesrhythmus – nicht 
immer ist man gleich gut! (Lieber 
morgens oder abends lernen?)

 

 



Folie 10 

Beispiel Aufmerksamkeitstraining

 

 

Folie 11 

Verarbeitungsgeschwindigkeit

Das Gehirn-Alter?

 

 

Folie 12 
Speed-Leistungen

• Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit 
nimmt ab 40-50 Jahren ab!

• Diese Tatsache wird (etwas blauäugig) zur 
„Feststellung des Gehirnalters“ genutzt

15 45 85

 

 



Folie 13 
Beispiele

• Supermarktaufgabe
• Getränke gesucht (letzter Buchstabe)
• Farbige Begriffe gesucht (rote Grütze)

• Rechenaufgabe (wer ist Erster?)

 

 

Folie 14 
Messung von Aufmerksamkeit
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Folie 15 
Messung von Aufmerksamkeit

• Einfache handmotorische 
Reaktion (go)

• Wahlreaktion (go-nogo)
• Mehrfach-Wahlreaktion 

(multiple-choice)

• Aufmerksamkeits-
belastungs-Tests

• (d2, Labyrinth, 
Zahlenverbindungs-test, 
Vigilanztest, 
Daueraufmerksamkeitste
stung, etc.)
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Folie 16 

Einfache Wahlreaktion

 

 

Folie 17 

…mehrfache Wahlreaktion

Aufmerksamkeitsteilung

(Action-Spiele, Simulationen von 
Bahn, Auto, Flugzeug)

 

 

Folie 18 

Gedächtnis

Wie war das noch gleich?

 

 



Folie 19 
Beispiele Kurzzeitgedächtnis, Arbeitsgedächtnis und 

Langzeitgedächtnis

• Kettenbildung 
(Hausapotheke, 
Kofferpacken, 10-Gänge 
Menü)

• Zielrechnen
• Zahlenreihen rückwärts

• Doppelnamen (Geografie 
und Essen, Prager 
Schinken)

• Blumen mit 
Mädchennamen

• Städte mit Tiernamen
• Länderreise (Länder und 

Sehenswürdigkeiten in 
Reihe)

 

 

Folie 20 
Gedächtnis trainieren?

• Beim Gedächtnistraining verbessert sich 
nur der Bereich, der auch trainiert wurde 
(z.B. Gesichter merken, Namen merken)

• Andere Bereiche bleiben untrainiert (z.B. 
Einkaufslisten merken, Vokabeln lernen)

• Leichte allgemeine Verbesserungen 
lassen sich aber auf die begleitende 
Steigerung der Aufmerksamkeit 
zurückführen

 

 

Folie 21 
Kurz- und Langzeitgedächtnis

Sekunden

Minuten

Stunden

Tage Wochen Jahre

 

 



Folie 22 

 

 

Folie 23 

 

 

Folie 24 Episodisches   – Lexikalisches 
Gedächtnis          Gedächtnis

• Alles was man selbst 
erlebt hat

• Persönliche 
Erinnerungen

• Alles was man gelernt 
hat

• Weltwissen

 

 



Folie 25 Wort                           Bild
Gedächtnis                Gedächtnis

• Alle Wörter
• Sprache
• Lesen und Schreiben
• Zahlen
• Worte werden leichter 

vergessen 

• Alle Bilder
• Bild-Symbole
• Malen und gestalten
• Bild-Zeichen
• Bilder werden leichter 

behalten

Der Turm von Babel 
wurde niemals fertig
gebaut.

 

 

Folie 26 
Zufallsgedächtnis

• Alles, was zufällig und ohne irgendwelche 
bewusste Absicht in unserem Gedächtnis 
aufgenommen wird

• Das Zufallsgedächtnis ist das 
umfassendste und größte Gedächtnis

• Das Zufallsgedächtnis wird durch Gefühle 
beeinflusst und richtet sich nicht nach 
unseren bewussten Absichten

 

 

Folie 27 Vorausschauendes Gedächtnis
prospektiv      

• Das vorausschauende Gedächtnis muss 
sich an Dinge erinnern, die noch gar nicht 
geschehen sind:

• Termine, Pläne, Vorhaben

• Deshalb ist das vorausschauende 
Gedächtnis so vergesslich!!!

 

 



Folie 28 
Metagedächtnis

• Das Wissen, um das was wir im 
Gedächtnis haben oder nicht.

• Bild des Bibliothekars, der die Bibliothek 
kennt.

• Dazugehörig ist das Quellengedächtnis , 
welches das Wissen meint, aus welcher 
Quelle wir eine Information bezogen 
haben.

 

 

Folie 29 
Trainingsidee Quellengedächtnis

• Merken Sie sich von Sätzen und 
Sprüchen, die sie interessieren auch die 
Quelle….

• Autor?
• Wer hat es gesagt?

• In welchem Film habe ich das gesehen?
• Aus welchem Lied stammt diese Zeile?

 

 

Folie 30 

Ein Gedächtnis das arbeitet…

hört sich anstrengend an.

 

 



Folie 31 
Arbeitsgedächtnis

• Nach einem Modell von Baddely
• Ähnliche Kapazität wie das 

Kurzzeitgedächtnis
• Ebenfalls phonologische Schleife und  

visueller Notizblock 
• Plus: Zentrale Executive, eine Art 

Prozessor, der mit den Informationen 
arbeitet

• Lokalisation: Vorderer Hirnlappen

 

 

Folie 32 

 

 

Folie 33 
Arbeitsgedächtnistest
Bitte geben Sie die folgenden Zahlen 
in umgekehrter Reihenfolge wieder…

9

2

5

1

7

3

8

LSG.  2835719

 

 



Folie 34 

 

 

Folie 35 Dr. Kawashima trainiert das 
Arbeitsgedächtnis

• …und die Konzentration
• …und die Geschwindigkeit
• …er trainiert also, was die anderen auch 

trainieren

• auf Nintendo-DS ist es sehr kurzweilig!
• In seinem Buch ist es eher langweilig!

 

 

Folie 36 

aus Dr. Kawashima,
Gehirnjogging

 

 



Folie 37 
Was Kawashima sagt…

• Das Gehirn ist am aktivsten beim lauten 
Lesen und lösen von einfachen 
Rechenaufgaben?

• Nach dem Training die Entspannung nicht 
vergessen!

 

 

Folie 38 

Aus Dr. Kawashima
Gehirnjogging

 

 

Folie 39 

Flexibilität

Sich umzustellen will trainiert sein!

 

 



Folie 40 

Flexibilität ist Ansichtssache ?

„Flexibilität heißt passive 
Biegsamkeit“ 

„Flexibilität heißt aktive 
Gestaltung“

 

 

Folie 41 

Definitionsversuch:

Flexibilität (Umstellungsfähigkeit) ist 
die Fähigkeit bei unterschiedlichen 
Bedingungen ans Ziel zu kommen.

 

 

Folie 42 
Was ist Flexibilität

• Beispiel: Routenkarte und Übersichtskarte

 

 



Folie 43 
Was ist Flexibilität

• Beispiel: Routenkarte und Übersichtskarte

 

 

Folie 44 

 

 

Folie 45 
Was beinhaltet Flexibilität

• Situationsbewusstsein 
• Übersicht 
• Prioritäten setzen

• Informationsmanagement
• Problemlösendes Denken
• Schnelle Automatisierung
• Kommunikation

• Entscheidungsfreude  

 

 



Folie 46 
Flexibilitätskreis

Übersicht

SituationsbewusstseinPrioritäten setzen

Informationsmanagement

Problemlösendes Denken

Kommunikation
Entscheidungsfreude

Schnelle Automatisierung

 

 

Folie 47 Interferenz
Automatisierungsproblem: Bei ungewohnten 
Aufgaben kommt es zu Überlagerung durch 

gewohnte Denk- und Handlungsmuster

 

 

Folie 48 
Teufelskreis innere Blockade

Neue Aufgabe führt zu Stress

Stress führt zu vermehrter Anstrengung

Vermehrte Anstrengung führt zu Erfolg Ausweg

Vermehrte Anstrengung führt nicht zu Erfolg

Neue Aufgabe wird negativ bewertet

Negative Bewertung 
erzeugt Blockierung

Blockierung führt zu Stress

Try harder Zyklus

Er
fo

lg

Misserfolg

 

 



Folie 49 

Problemlösendes Denken

Turm von Hanoi

 

 

Folie 50 
Turm von Hanoi

• Schieben Sie die Scheiben einzeln in möglichst wenig 
Zügen von A nach C, ohne dass eine größere auf einer 
kleineren Scheibe zu liegen kommt!

A B C

 

 

Folie 51 

Planen!

die Königsdisziplin des 
Hirnjoggings

 

 



Folie 52 
Planen erfordert

• Konzentration, Durchhaltevermögen, die 
Fähigkeit zur Aufmerksamkeitsteilung

• Arbeitsgedächtnis (Informationen im Gehirn 
jonglieren

• Gedächtnis (was haben wir schon, was noch 
nicht?)

• Flexibilität (wenn es so nicht geht, dann vielleicht 
anders)

• Problemlösendes Denken (wie geht es am 
einfachsten, schnellsten, besten?)

 

 

Folie 53 
Planspiele

• Plan a day
• Industry-Manager
• Fussballmanager

• Berufliche Planspiele
• Virtuelle Welten (historische Spiele, 

Warcraft, etc)

 

 

Folie 54 …fassen wir zusammen
Hirnjogging betrifft alle Bereiche 

des Gehirns
• Aufmerksamkeit – jedes Training trainiert die 

Aufmerksamkeit
• Gedächtnis – es verbessert sich immer nur, was konkret 

trainiert wird (z.B. Namen merken)
• Arbeitsgedächtnis – alles, was mit rechnen, kalkulieren 

und jonglieren von Informationen zu tun hat
• Flexibilität – sich auf neue Situationen einstellen, 

ungewohntes Üben und die Übersicht behalten ist auch 
ein sehr gutes Gehirntraining.

• Problemlösendes Denken – Rätsel aller Art
• Planen – Planspiele aller Art

 

 



Folie 55 

…und bei all dem 
Gehirntraining…

die Bewegung nicht vergessen!

 

 

Folie 56 

Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!

 

 

 


