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Verdnderung unserer
Denkfunktionen
mit dem Alter
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Veranderung kognitiver Lestungen
mit dem Alter

"kristallisierte"

—
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Funktionen
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Was lehrt uns diese Abbildung?

Wir altern in unterschiedlichen Funktionen unterschiedlich:

In kristallinen (bildungsabhéngigen) Funktionen kann man bisins héchste
Alter zulegen.

z.B. Gedichte auswendig lernen, sich Einzelheiten von Interessantem merken, altes
Wissen erweitern.

In flussigen (geschwindigkeitsabhangigen) Funktionen beginnen erste
Defizite um das 30.Lebengjahr.

Das heifstz.B.:
Mit zunehmenden Alter geht alles langsamer.
Man braucht fiir tigliche Arbeiten mehr Zeit und reagiert langsamer.
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Wie stellen wir uns das
Geddchtnis vor?

Geddchtnis-Modelle

© Wolf D.Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Univel

Grunddimensionen des Gedachtnisses (1)

-3

,»Kurzzeit,,- »Langzeit*“-
Gedichtnis Gedichtnis

Verges sen Stark mod. nach Waugh u. Norman, 1965, aus N. Birbaumer, 1975, S. 126
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Es gibt nicht
das
Gedachtnis,
es gibt
unterschiedliche
Gedachtnisfunktionen

© Oswald
1994/332
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Was lernen wir?

- Esgibt nicht das Gedéachtnis, sondern
unterschiedliche Gedachtnisfunktionen.

- Diese unterschiedlichen Gedachtnisfunk-
tionen altern auch unterschiedlich.
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Grunddimensionen des Gedachtnisses (2)
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Kurzzeitspeicher speicher
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Input

- Kontrollprozesse
- "Rehearsal"

- Enkodierung

- Abrufstrategien

- Entscheidungs-
prozesse

o Echoischer Response-
Auditiver ’ Speicher
Ty Generator
(Echo)

nach Haber und Hershenson (1973)

(0552)
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Vernetzung

Die einzelnen Gedachtnisfunktionen sind
mitelnander vernetzt.

Bevor uns etwas bewusst wird, wird erst einmal
Im Langzeitgedachtnis nach bereits Bekanntem
gesucht.

- Vieleswird dort einfach abgerufen und gar nicht
bewusst wahrgenommen (deswegen hat jeder
nach einem Unfall etwas anderes ,, gesehen®).

Nachdruck nur mit ausdrticklicher
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Grunddimensionen des Gedachtnisses (3)
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Beispiel: Die Urlaubsbekanntschaft

- Sieliegen in Rimini 14 Tage neben Jemanden und
erkennen ihn zu Hause (ohne Badehose) nicht
mehr. Wenn Sie in lhrem Tagebuch den Eintrag
, Rimini* finden, ist jedoch alles wieder da.

- Im Tagebuch steht, wo wir welche Informationen
gespeichert haben.

- Mehrere Tagebucheintrdge an unterschiedlichen
Stellen sind besser as einer.

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niirni

Leider: Alles 1st noch etwas
komplizierter

Fiinf statt eins! Wir speichern an unterschiedlichen
Stellen in unserem Gehirn:
- Wissen (alles, was sich in Worte fassen |8sst)
- Bewegungen (z.B. Skifahren)

- Farben, Formen, Geriiche und Gefiihle (z.B. an einen
stimmungsvollen Abend)

- Kategorien fUr das Erkennen von Gegenstanden

- Die,Episoden* im ,Tagebuch* (wann habeich was
gelernt, erfahren usw.)

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nijrn
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L angzeitgedachtnisse

" Wissen"'

Semantisches Langzeitgedéchtnis

Episodisches
Langzeit-

Prozedurales Langzeitgedachtnis

geda:htm S "Kategorien"

Perzeptuelles Langzeitgedachtnis

"Tagebuch"

""Sinneseindriicke"

Priming Langzeitgedéachtnis

(216b)
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Gedachtnisse

Das Episodische Gedichtnis enthdt chronologisch geordnet,
emotional geféarbte Erinnerungen an Ereignisse der individuellen
L ebensgeschichte (das personliche ,, Tagebuch®).

Im Semantischen Gedichtnis, dem Depot fur allgemeines
Faktenwissen, werden Schul- und Weltkenntnisse gespeichert.

Im finden sich die Programme fur
gelernte Bewegungsablaufe (z.B. Fahrradfahren).

Das Perzeptuelle Gedichtnis ermoglicht uns das Erkennen von
Gegenstanden durch Ahnlichkeitsurteile (z.B. unterschiedliche
Typen werden als Auto erkannt).

Im Priming-Geddichtnis werden Sinneseindrucke (Farben, Formen,
Gerlche...) gespeichert, die @hnlich erlebte, frihere Situationen in
Erinnerung rufen (,, Erinnerungs-Starthilfe®).

Mod. nach: Der Spiegel 12/1997, S.187
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Grunddimensionen des Gedachtnisses
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Und wo man sie findet

- Das, Prozedurale Gedachtnis® im Kleinhirn

- Unser ,, Wissen“, das,, Tagebuch” (,, Episodisches
Gedachtnis’) und das ,, Priming-Gedachtnis® in der
Hirnrinde. Hier ist das Bewusstsein zu Hause.

- Aber: Immer ist das Limbische System mit
betelligt. Hier finden die ersten Schaltungen statt,
hier wird entschieden, ob etwas Uberhaupt an die
Rinde weiter geht.

- Aber: auch Fehlschaltungen, well hier auch die
Gefuhle zu Hause sind!

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niiri

Gleichklang

- Nur wenn im Limbischen System (besondersim
Hippocampus) Gleichklang herrscht, gehen
Informationen ins Dauergedachtnis Uber

- Dabe durfen weder Gefiihle storen,
-> noch andere neue Lerninhalte!

- Werden mehrere Kandle gleichzeitig benutzt, ist
dies guinstig.

- Dem Riechhirn scheint dabel eine wichtige Rolle
zuzukommen.

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁr
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Wie im Computer?

- Als Denkmodell ist der Computer gut.

. In unserem Gehirn sind aber die Ubergange
zwischen den einzelnen Gedachtnisfunktionen
flief3end.

- Erst nach ca. einer Stunde (ohne Stérung und
Ablenkung) ist etwas dauerhaft gemerkt.

- Deshalb lernen wir scheinbar im ,, Schlaf“ (ohne
Stérung) besser.

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niirnberg
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Wo altern wir in unserem
Geddchitnis, wo nicht?

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁr
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Wo atern wir im Gedachtnis?

« Ein Nachlassen von Gedachtnisleistungen ab
dem 50 Lebengahr (ca. 25% bis zum 75. Lebens-
jahr) sowie bei Demenzen gilt al's erwiesen.

» Gleichzeitig verlieren wir die Ubertragersubstanz
Acetylcholin.

» Betroffen hiervon sind insbesondere
- die sensorischen Speicher,
- die dynamischen Kurzzeitfunktionen,
- der episodische Langzeitspeicher.

(5212)
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Dies hat zur Folge

 Verklrzte Bearbeitungszeit ...
. im Kurzzeitspeicher
In den sensorischen Speichern

* Verlangsamte Suchprozesse bl ...

..... Aufnahme,

.... Bearbeitung und

.... Wiedergabe
» Oberflachlichere Informationsverarbeitung
» Unsystematische Organisation im Dauergedachtnis
 Probleme beim Abruf
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Zusatzliche spezifische
Veranderungen bei
Alzheimer-Patienten

- Spezifische Ausfalle im Episodischen Gedachtnis
und im Langzeitgedachtnis fur neue
|nformationen

- Deutliche Veranderungen im Frontal hirn (tau-
Proteine) sowie im Limbischen System (Beta-4
Amyloide) , Verlust an Acetylcholin und
» Spaghetti-Bildung®

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlange
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Wie viel Information
vertrdgt das Geddchtnis?

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlange
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Informationstheorie (1):

H=Id, oder 24 = n
Die Malkeinheit wird as bit
bezeichnet:

MWDo~ NES
A WNPEFO

1

H = Informationsgehalt in bit
Id = dualer Logarithmus (zur Basis 2)
n =Anzahl an Wahlalternativen (oder Fragen)

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niiri

Informationstheorie (2):

Die Malkeinheit , bit* gibt an, wie viele Fragen man bei wie
vielen Antwort-Wahlalternativen (n) stellen muss.

Beispiel:

1 Wahlalternative (n=1) - keine Frage (0 bit)
2 Wahldternativen(n=2) - eineFrage (1 bit)

4 Wahlalternativen (n=4) - zwel Fragen (2 bit)
8 Wahlaternativen (n=8) - drei Fragen (3 bit)
16 Wahlalternativen (n = 16) —> vier Fragen (4 bit)

2 vgl. die folgenden Abbildungen

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁr
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Wie viele Fragen sind erforderlich?
n=1

ja

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-NUrnb

Wie viele Fragen sind erforderlich?
n=2

ja
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Wie viele Fragen sind erforderlich?
n=4

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁrnb

Wieviele Fragen sind erforderlich?
n=2_y

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen—Nﬁrnb
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Wie viele Fragen sind erforderlich?
n=16

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-NUrnb

Zuflusskapazititen, Speicherzeit und
Kapazitit der Gediachtnisspeicher-Modelle

Umweltreize: Z: 10° - 10" bit/sec
Kurzzeitspeicher:
- Z: 10 - 16 bit/sec; T: 10 sec;
- C: 100 - 160 bit
Langzeitspeicher, Dauergedachtnis:
- Z:0.03 - 0.7 bit/sec; T: Tage bis Jahrzehnte
- C: ca.108 bit (hdchstens 107 - 1074 bit)

Z: Zuflusskapazitdt, T: Speicherzeit, C:Gesamtkapazitdt

nach H. Frank (1969)
© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen—Nﬁrnb
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Erklarung (1)

- Das Kurzzeitgedachtnis entspricht unserem Be-
wusstsein.

- Esumfasst bei Jugendlichen ca. 10 Sekunden.

- Der Umfang reduziert sich mit zunehmendem
Alter auf biszu5 Sekunden.

- 100 — 160 hit entsprechen einem normalen
deutschen Satz (im Kurzzeit Gedéchtnis),

. 7 bit e@inem normalem Wort.

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-NUrn

Erklarung (2)

- Wenn wir dter werden, vergeht die Zeit zwischen Weih-
nachten und Ostern immer schneller.

. Ubrigens auch im Urlaub!

. D.h. Altere haben nur noch 5 Sekunden Bewusstseins-
spanne.

- Ein Satz durfte nur noch 80 bit lang sein!
- Eine Telefonnummer nur noch maximal 5 Ziffern lang!

. Darum verstehen Altere uns so schlecht und werden
misstrauisch: Der Anfang des Satzesist schon
vergessen, das Ende noch nicht gesprochen.

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nt‘irn
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- Im Zug gerade auf das Fenster schauen,
- das Fenster mit den Handen begrenzen:
- Wie schnell rennt die Landschaft?

- Das Fenster mit den Handen halbieren:

- Was passiert mit der Landschaft?

Selbstversuch

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niirnberg

Und wenn der Platz
nicht reicht?

Dann muss man , kodieren”, diesist mehr
als bloRe Ubersetzung!

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁr
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»En“kodierung*: Unter Enkodierung versteht man die
Ubersetzung externer Informationen in interne.

Dies bedeutet:

Interaktion mit kognitiver Spur,
Gedachtnisspur a's Folge dieser Interaktion
(keine blof3e Informationskopie)

Arten der Kodierung:

- Reduktive Kodierung:
Gruppieren und Ordnen
- Elaborative Kodierung ”'n” a(ljtin Wachstafel
Sprichwérter und Geddchtnistafel Griechenland
- Multiple Kodierung MusSLe man mit
.. dem Finger
Zusammenhange herstellen en‘kodieren.

(506)

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niirnberg

Ubersetzung

- Wir speichern keine Bilder, Sétze oder Blicher.

. Wir reduzieren die Information auf das
Wesentliche und das wirklich Neue,

haufig in Form einer Theorie (grol3, weit..).

. Abruf ist Rekonstruktion nicht
Wiederherstellen!

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-N(jr
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Ein langsameres Lerntempo ist bel wenig
redundantem Material gunstiger

Begrindung:
Die Zuflusskapazitét in das Dauergedachtnisist
auf ca. 0.6 - 0.7 bit pro Sekunde begrenzt.

Beispiel:
XERMUR
6 Buchstaben zu je 5 bit (n=32)
ergibt 30 bit.
Gilt dies auch fur das Wort
MUTTER?

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niiri

(483a)

Konsequenzen

- XERMUR mussen wir haufiger wiederholen
asMUTTER

- dader Zuflussauf 0,7 bit begrenzt ist

- Neues, d.h. Informationshaltiges muss
langsamer gelernt werden und haufiger
wiederholt werden

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁr
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)

Lernen und Vergessen:
Allgemeines

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-NUrnb

Vergessenskurve nach Ebbinghaus

Zahl der behaltenen Wortein %

100

80

60

40

20

0 1 2 3 4 5 6 7

(471)
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Lern- und Vergessenskurve nach Ebbinghaus

G Zahl der behaltenen Worte in %

80

60 == \/ergessenskurve

Lernkurve

40

20

(472)
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Was besagen uns diese Kurven?

- Wir lernen am Anfang sehr viel, dann immer
weniger.

- Wir vergessen am Anfang das Meiste wieder,
dann weniger.

Die aten Inhalte soll man wiederholen, da man
so den grofdten Zuwachs hat.

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen—Nﬁrnb
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6

Mnemotechnik

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlange

Viele klagen
tber thr

schwaches
Gedéachtnis

U

aber nur wenige
Uber ihren

schwachen
Verstand

(2172)
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Das heilt:
Esfehlt am
richtigen Umgang
mit dem
Gedachtnis

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Privention & Demenz - Universitat Erlangen-Nii

FOrderung von Gedachtnisleistungen
durch Verbesserung der...

« Wahrnehmung, Aufmerksamkeit
und Konzentration

» Enkodierung

» Abrufmaoglichkeiten

(5192)

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-N
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Ziele der Mnemotechnik

. Elaborative Kodierung
- Multiple Kodierung
- Verbesserung des Abrufs

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niiri

M nemotechnische Hilfen

- Eselsbriicken

- Gedachtnistafel
- Locitechnik

- Zahlencode

(520a)

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁr
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Gedachtnistafel 1

, >Ee

&

A

e

XX

%euc"t' Schwan | Hut |Stuhl | Hand | Stern
urm
0@ o
Erd- . Trom- |Bier-
Harfe kugeln Sabel pete krug Uhr

(476)
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Eine besondere Technik stellt die
SQRRR-Methode dar

Sie dient dazu, sich einen Uberblick zu

verschaffen, Zusammenhénge zu erkennen,
einen Lernstoff zu strukturieren.

Nicht auswendig zu lernen!

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nt‘irn
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Die SORRR - Methode

SURVEY Uberblick gewinnen, durchsehen
QUESTION Fragen

READ Lesen

RECITE Aufsagen, in Erinnerung rufen,

sich vergegenwartigen

REVIEW Repetieren, nochmals aufsagen

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niirn

Merke:
Nur

Dumme

lernen
Bucher

auswendig!

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat ErIangen-Nﬁr
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/
Ubungen fiir den Alltag

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erlangen-Niiri
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Text auf dem Kopf
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Gedachtnis-Grundubung mit
Hilfe der Tageszeitung

1. So schnell wie mdglich ale
"a' und "n" eines Artikels anstreichen!
2. Nach der Lektire das Wichtigstein
Stichworten notieren!
3. Am Abend Ubung 2 wiederholen!
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1994/337
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Wo finde ich mehr?

Medizinische, psychologische und
sozialwissenschaftliche Grundbegriffe

Ein umfangreiches,
interdisziplindres
Nachschlagewerk
fUr den Bereich
Gerontologie.

ISBN 3-17-018633-7
Kohlhammer (€ 49,80)

© Oswald
2006/2247
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SimM e Ein wissenschaftlich
Wolf D. Oswald e/al UI ertes
SimA®-basic - Préaventionsprogramm
Geddchtnistraining
und Psychomotorik ...fur ale, dieihre geistige und

korperliche Fittness und
Alltagskompetenz erhalten wollen.

Geistig
und korperlich

fit zwischen

Mit einem 14-Tage-Ubungsprogramm

% & :
Zuna® aus den Bereichen
Psychomotorik und Gedéchtnis
)¢
" Hogrefe Hogrefe (19,95 €)
© Oswald
2004/2111

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Pravention

Ein wissenschaftlich
evaluiertes

Préaventionsprogramm:

Woll . Qswald ' Alles was man wissen sollte,
Training gegen um mit taglich 15 Minuten
Alzheimer Alzheimer zu vermeiden.
Ausgabe 2011
Kreuz-Verlag (14,95 €)
© Oswald

2012/

Nachdruck nur mit ausdrticklicher
Genehmigung des Autors! 32



Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald
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Slmﬂ -basic-PC

Wolf D. Oswald - Riidiger Wilhelm

SimA®-basic-PC -
Gedachtnistraining
und Psychomotorik

2., liberarbeitete Auflage

Ein
individuelles
Trainings-
programm fiir alle
Altersgruppen
LEHR-

Programm
geman
§14
JuSchG

o
HOGREFE

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prdvention & Demenz - Universitat Erlang

Ein wissenschaftlich
evaluiertes

Préaventionsprogramm:

26 Ubungen, jedesmal anders.
Mit individueller
Kontrolle der Ergebnisse.

Hogrefe (44,95 €)

© Oswald
2004/2100

Das SIMA-Projekt

Das SIMA-Projekt

WD Osweald [ T, Gunzelmann (Hrsg. )

Kompetenz— e Das SIMA-Projekt
training Gedichtnis- |
Ein Programm fir Seniorengrupp trai ning e e

Ein Programm fiir Seniorengruppen

W Hogrefe 2, verurbee e e Aulage

IPsychomotorisches
Training

[Ein Programm filr Seniorengruppen

[ Hogrefe
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W Hogrefe
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...und fur den
Heimbereich:

© Wolf D. Oswald - Forschungsgri

Kognitive
‘S\,kt';f?r“"g fit Ein wissenschaftlich
il evaluiertes
Therapieprogramm
N fdr Menschen inAlten-
o’ —S8  und Pflegeheimen
0\ 3 Bande (99,95 €)

&) SpringerWien NewYorrk
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Kognitive
Aktivierung mit
SimA-P
Psychomotorische

Aktivierung mit
SimA-P

Biographieorientierte

Aktivierung mit
SimA-P

© Wolf D. Oswald - Forsch
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