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Denken, Lernen und Vergessen in 
Zeiten digitaler Mediennutzung:
Sind wir fit für die Zukunft?

Themen:
• Gehirn u. Mediennutzung
• Arbeitsgedächtnis im Stress
• Multitasking
• Fit für die Zukunft

Nord/LB, 17.11.2015

Selektivität und Gedächtnis

man sollte aber die Vergleiche von Affen und Menschen nicht überbewerten.....

„Wenn wir alle Erlebnisse und 

Eindrücke, die wir je gehabt haben, 

dauerhaft abspeichern würden, wäre 

unser Gehirn ein Äquivalent zu Pompeji. 

Denn Bröckchen nützlichen Wissens 

lägen unter riesigen Mengen nutzloser 

Informationen quasi vergraben -

informationeller Müll.“ 

E. Goldberg, Neurologe
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Ein zuviel an Information stört das Denken:
‐ das Arbeitsgedächtnis versagt
‐ die Gewichtung der Informationen gelingt nicht
‐ die Fehleranfälligkeit nimmt zu
‐ die Stressbelastung nimmt zu (Multitasking / neue Medien)

Supermärkte mit einer super Auswahl:
heute, gestern, morgen

• 1976: ein typischer Supermarkt hatte ca. 9.000 Produkte zu 
verkaufen

• 2015 ist diese Zahl auf ca. 40.000 Produkte angestiegen
• Durchschnittlich bekommen wir 85% von allem was wir täglich 

benötigen mit 150 einzelnen Produkten
• Wir müssen also lernen, 39.850 einzelne Produkte zu 

ignorieren…. Manchmal ist „gut genug das Beste“!

Wieviel Informationsarbeitung verträgt ein Mensch? 

Student: „Mr Osborne, may I be 
excused! My brain is full.“ 8
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Sind wir wirklich alle Fit für die Zukunft?

Bildung kommt von Bildschirm, wenn es von Buch käme,

würde es Buchung heissen. (Dieter Hildebrandt)

Internet-Auswirkungen auf das Gehirn

Das Google-Gehirn

• Vergleich der Hirnaktivität von

Probanden mit und ohne

Interneterfahrung

• Stirnlappenareal neben Areale

Gedächtnisinhalte verändert

Quelle: G. Small
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Übung hinterlässt seine Spuren im Gehirn
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Arbeitsgedächtnis (working memory)

System im Gehirn, dass  die Informationen temporär 

speichern und manipulieren kann (Lesen, Lernen, 

logisches Denken) 

1. Portal zwischen der Informationsflut und 

dem Gehirn

2. Auswahl an Information

3. Zwischenspeicher

4. selektive Aufmerksamkeit („Lichtkegel)

Die enorme Bedeutung der Aufmerksamkeit

- Konzentration (Aufmerksamkeit) stellt sich als eine Folge einer 

Tätigkeit ein!

- man muss der Aufmerksamkeit ein erreichbares Ziel setzen 

(Motivation)

• Aufmerksamkeit kann gesteuert werden, wie der 

Lichtkegel eines Theaterscheinwerfers

ein kleines Experiment, um die erstaunliche Fähigkeit der 

Aufmerksamkeit zu demonstrieren:

zählen Sie mit, wie oft das Team in den weißen T-Shirts

den Ball hin und her wirft (es gibt zwei Teams, es zählt 

nur das weiße Team!)
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Dopamin: Turbolader für das Gehirn

Alternative:

Dopamin
System

Stirn-
lappen

Basalganglien
Stirn-
lappen

Erwartungssystem des Gehirns

Ziele klar definieren!

Kein Wind ist dem günstig, 
der nicht weiß, wohin er 
segeln will. (Montagine)

15 min Eindenkzeit

• das Gehirn benötigt etwas 15 Minuten um sich auf eine neue kognitive 

Situation einzustellen

• das Gehirn muss sich hierbei einpendeln auf Aspekte, die für die selektive 

Wahrnehmung wichtig sind (Denkalgorithmus)

• Eindenkzeit bedenken und Arbeitsabläufe entsprechend planen, z.B.:

– Arbeitsaufgaben seriell erledigen

– Kein Multitasking bei der Arbeit

Quelle: A. Markowetz, Digitaler Burnout, 2015

- Bildschirm-Handy wird 88 mal am Tag angeschaltet

- 35 mal: kurze Unterbrechungen (Blick auf die Uhr ect.)

- 53 mal: längere Unterbrechungen, E-mails, Whatsapp ect.

- Alle 18 min nutzt man in den wachen Stunden sein smartphone!

- Durchschnittlich verbringt man 2.5 Stunden am Tag mit seinem Handy (davon

telefoniert man ca. 7 min)

Wie viel Unterbrechungen verträgt unser Gehirn?
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Mechanismen 
neuronaler Netze

• jedes Vorwissen, beeinflusst zukünftiges Wissen

• Wissen schlägt IQ

Hippocampus: Dirigent und Koordinator vom 
explizitem Gedächtnisinhalten

Wissen schlägt IQ!

Knotenpunkte des Wissens schaffen

• 91119893101990
• 9.11.1989.3.10.1990 (Arbeitsgedächtnis die Arbeit 

erleichtern)

• hqwpnjhfdhdroiupgfgfsq
• jetzt noch mehr Buchstaben (48):

• hamburgberlinfrankfurtmünchenvenedigflorenzrom

Kategorienbildung, die der Erinnerung hilft: 

„Stadtkategorie“ und Geographiekenntnisse (Nord-Südgefälle)

Erinnerungsvermögen verbessern durch „Knotenpunkte des 

Wissens“! 

Mind-maps
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Scientific American 2015

Papier oder Pixel?        
Menschen besser erinnern, was sie auf Papier gelesen haben, als das was sie an Computer-Bildschirmen 

lesen. Der Erklärung könnte in der dreidiminensionalen Anordnung eines Textes in Büchern liegen.

Probleme in der Nutzung digitaler Medien
• Stressbelastung für das Gehirn: Permanente Verfügbarkeit

• Zuverlässigkeit des Wissens: jeder wird sein eigener Geldexperte

• Belohnungssystem im Gehirn wird falsch kalibriert

• Fehleranfälligkeit nimmt zu

• Tiefe der kognitiven Prozessierung nimmt ab

• Einfühlungsvermögen nimmt ab (Empathie), soziale Kompetenz?

• falsches Konzentrationstraining: ruinieren wir unseren Stirnlappen?

• Wie können wir kreativ bleiben?

Suchtgefahr? Frosch am Smartphone
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Was tun, um uns Fit für die 
Zukunft zu machen?

Geistiger Muskelkater oder vom 
Aufbrauchen der Willenskraft

“mentale Kosten”: Menschen werden immer schlechter 

in ihrer Selbstkontrolle, je mehr Willenskraft sie 

schon im Laufe des Tages aufwenden mussten (und je 

niedriger der Glukosespiegel im Blut ist!)

Selbstkontrolle 
nimmt ab

Klingberg, Multitasking, C.H. Beck,2008

Altern ab 25...... Was tun, wenn der Wille immer wieder 
schwach wird?

• Precommitment: Vermeidung, langfristig negative 

Optionen wählen zu können (Handlungsspieleräume 

einschränken!)

• Einkaufsgewohnheiten ändern

• Internetgewohnheiten ändern (APP: „SelfControl“)

• Vorheriges detailliertes ausmalen eines langfristigen 

Zieles stärkt die Willenskraft
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Prioritäten der täglichen Aufgaben: 
Kategorisieren und Externalisieren

1. Dinge, die sofort erledigt werden müssen.
2. Dinge, die erledigt werden müssen, aber warten

können
3. Dinge, die nicht wichtig sind und warten können,

die aber erledigt werden sollten
4. Dinge, die man aussortieren kann

Vor allem ist wichtig, sich mit den Aufgaben 2‐4 nicht weiter beschäftigen 
zu müssen, sonst fressen  sie Arbeitsspeicher!

1. Do it!
2. Delegate it!
3. Defer it! (aufschieben)
4. Drop it!

Erstellen Sie eine eigene Liste 
für To Do’s die in weniger als 
2min erledigt werden können! © Stein

Verlieren wir an Kompetenz durch digitale Automatisierung?

Wie lernen wir am Besten:

• Heiss : Kalt
• Heiss : K

- wer Heiss:K als Karte bekam, konnte die Wortpaare besser erinnern

- in Gedanken die Lücke zu füllen, führt zu signifikant besseren Erinnerungen

- Studenten konnen einen Lernstoff besser korrekt wiedergeben, wenn sie

ihn eine Stunde lernen durften und den Lernstoff dann ohne Hilfestellung

selbstständig rekaptiulieren mussten (im Unterschied zu einer Gruppe, die 

den Lernstoff 4 Stunden lang unter Hilfestellung wieder holen durfte)

- Anstrengung belohnt das Gehirn mit tieferer Erkenntnis und Langlebigkeit

der Speicherung der neuen Information

Man wird nur
richtig gut in 

etwas, was man 
auch tut!

Automatisierung macht aus Akteuren Beobachter!

Das Problem damit: 

• wir lernen am Besten, wenn wir 

aktiv als Handelnde am 

Lernprozess beteiligt sind!

• Beobachter: Achtsamkeit nimmt 

ebenso ab wie Lernfähigkeit 

und Kompetenzerwerb

• Worin Menschen also sehr 

schlecht sind: reine 

Beobachter automatischer 

Prozesse zu sein….

K. Witzenbacher, American Audiovisuell Society, 1985

Wie viel wir erinnern, wenn wir:
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Bewegung:

• lässt das Gehirn langsamer Altern

(moderates Ausdauertraining reicht)

• Bildung neuer Nervenzellen wird

angeregt (Wachstumsfaktoren)

• Durchblutung des Gehirns wird

verbessert

• Konzentrationsfähigkeit wird gesteigert

Hippocampus  

Achtsamkeit (counterclockwise) 
und Willenskraft

• Prozessabläufe hinterfragen

• reflektives Denken

• „Gegen‐den‐Uhrzeigersinn“ denken

• selber Entscheidungen Treffen

• Lebenslanges Lernen

• Meditation

• Aktivierung des Stirnlappens

• Training des Arbeitsgedächtnis

• Stärkung der Willenskraft

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

putzen Sie mit 
der falschen 
Hand die 
Zähne, auf 
einem Bein 
stehend

duschen Sie 
morgens mit 
geschlossenen 
Augen

benutzen Sie 
die 
Computermaus 
mit der 
„falschen 
Hand“

wenn Sie im 
Sitzen 
arbeiten, 
stehen Sie ein 
bis dreimal 
pro Stunde 
kurz auf

legen Sie 
etwas an 
einen 
anderen, 
ungewohnten 
Platz

beschließen 
Sie den Tag 
mit einer 
Partie Schach 
oder lernen 
sie ein neues 
Spiel

denken Sie sich 
eine verrückte 
Geschichte zu 
jedem 
Menschen, dem 
Sie auf der 
Arbeit 
begegnen, aus

Mittagessen im 
freien

lösen Sie ein 
Sudoku

versuchen 
Sie aufzu-
zählen, wie 
viele Ampeln 
Sie auf dem 
Weg zur 
Arbeit haben

überlegen 
Sie, wie die 
Namen von 
Kollegen 
rückwärts 
gesprochen 
werden

lesen Sie die 
Überschriften 
der Zeitung 
falsch herum 

lernen Sie 
ihren 
Einkaufszettel 
zu Hause mit 
Hilfe von 
Eselsbrücken 
auswendig

lösen sie ein 
Kreuzwort-
rätsel

lesen Sie 
abends ein 
Buch statt 
fernzusehen

gehen Sie an 
einen neuen 
Ort spazieren

Fitnessplan für das Gehirn (Arbeitsgedächtnis)

“Um die tatsächliche Arbeit des Denkens zu

vermeiden, beschreitet der Mensch jeden

möglichen Ausweg.” Thomas Edison

The
END

Loriot DER DENKER             


