Trainergedéchtnis

Lernpsychologie

Der Speicher fiir Sinnesdaten
(Sensorische Register)

Umweltinformationen - Kapazitat: relativ vollstandige Aufnahme
\ *+ ‘/ der Umgebungsinformationen

- Zeithorizont: weniger als eine Sekunde

vy &

Selektive Aufmerksamkeit

A

Der Kurzzeitspeicher (Arbeitsspeicher)
- Kapazitat: durch selektive Aufmerksamkeit

nur wenige (ziemlich genau 7), dafur
relevante Gedachtniseinheiten
- Zeithorizont: etwa 15 Sekunden

Der
Langzeitspeicher
(LZS)

- Kapazitat:
theoretisch
unbegrenzt

- Zeithorizont:
theoretisch

unbegrenzt

—» Vergessen durch Ersetzen
Vertiefendes Wiederholen
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Trainergedachtnis

1. Prinzipien des Lernens
Voraussetzungen fiir das ,richtige* Lernen im Sinne von ,Wissen aneignen®:

» Ich sollte eine positive Einstellung zum Lernen haben. Ich sollte die Erfahrung
gemacht haben, dass ich bei entsprechender Ubung einen Lernstoff bewaltige.

» Ich sollte Misserfolge ertragen kdnnen. Ich sollte gelernt haben, dass ein Misserfolg
kein Zeichen fur Leistungsunfahigkeit ist, sondern dass es mdglich ist, Misserfolge zu
Uberwinden.

» Ich sollte mir den Lernstoff vornehmen, wenn ich aufnahmefahig bin. Ich sollte gelernt
haben, wann, also zu welcher Tageszeit, ich am besten lerne.

Neben einem Lernen im Sinne einer Erweiterung von Wissen, spielt Lernen in unserem
Leben eine mindestens ebenso groRe Rolle, wenn es um

- Anderung von Verhalten oder um
- Entwicklung neuer Fertigkeiten

geht.

Folgendes Beispiel verdeutlicht, dass ,Wissen® und ,Verhalten“ zweierlei Dinge sind:

» ein erwlinschtes Verhalten aufzubauen,
» ein vorhandenes unerwlunschtes Verhalten abzubauen,
» ein vorhandenes unangepasstes Verhalten zu verandern.
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2. Signallernen

Beim Signallernen lernt das Individuum, auf bestimmte Signale mit bestimmte Reaktionen zu
antworten. Das Prinzip des Signallernens bezieht sich auf die erlernte Verkniipfung bestimmter
Reaktionen und Verhaltensweisen mit Reizen unserer Umgebung: wir bleiben an der Ampel bei
,rot“ stehen; wir reagieren mit einem erhdhten Puls auf die Aufforderung, vor Publikum eine Vortag
zu halten usw.

Reiz mmmmm)p Reaktion / Reflex

Man unterscheidet:

- Angeborene Reflexe: Reize fuhren ,automatisch®, ohne unseren Willen und sogar
gegen unseren Willen, zu bestimmten Reaktionen.
Beispiel: Kniesehnenreflex
Beim Schlag auf die Sehne der Kniescheibe bewegt sich der Unterschenkel nach
oben.

Reflexe haben fiir unser Uberleben eine wichtige Funktion: sie garantieren eine automatische

CTC

der Schutz gege
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Eine Patientin wacht nach einer Operation in einem leeren Krankenzimmer mit
weilken Wanden (eigentlich ein neutraler Reiz) auf. Sie leidet plétzlich an Atemnot
und bekommt Panik und Angst um ihr Leben. Sie kann mit letzter Kraft den Klingel
fur die Krankenschwester driicken. Seither rufen leere weifle Radume (jetzt Signal fur
naturlichen Reiz) Angstzustédnde in der Patientin hervor.

Es geht sogar soweit, dass sie nicht mehr in einem ,normalen® Raum allein sein
kann, ohne Angst zu bekommen.

Durch Erfahrung kénnen also bestimmte Umweltgegebenheiten zu Signalen fiir bestimmte
Reize werden, die unwillkiirlich bestimmte physische oder psychische Reaktionen
auslosen. So I6st z. B. unser Buro bei uns eine andere Haltung aus als etwa unser Wohnzimmer.
Im Buro entwickeln wir i. d. R. eine Arbeitshaltung, im Wohnzimmer dagegen eine
Entspannungshaltung.
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