


1. Jeder Mensch ist individuell

— sein Geddchinis auch!

Diese Erkenntnis ist die Uberschrift eines unterhaltsamen Vortrags
bei dem Informationen tiber das ,,Speichersystem Geddchtnis* in
offene Ubungen tiberflieRen, die die Teil- nehmer unterhalten und

thnen Spafl machen.

Beispiele aus dem Alltag verdeutlichen die Zusammenhange, die
Zuhorer erkennen sich in geschilderten Situationen wieder, héren,
wann Vergessen ,,normal® ist und erhalten Hinweise und Tipps fiir

Gedachtnisiibungen.

Oft werden Ratschldge zur Erhaltung eines aktiven Gedachtnis in
pauschaler Form erteilt, mit der Folge, dass manches nicht moglich

oder nicht gewollt ist.

Die Erstellung eines personlichen Aktivplans hilft jedem
Anwender, individuell nach seinen Anlagen und Fahigkeiten zu

handeln und damit Erfolg zu erzielen.




II. Aktiv im Kopf — Aktiv im Leben

Natiirlich wollen ALLE bis ins hohe Alter geistig frisch bleiben und
wissen auch, dass Aktivititen in vielfiltiger Art diesen Wunsch
unterstiitzen. Viele Verotffentlichungen und Redebeitrd- ge widmen
sich diesem Thema, geben Tipps, machen Vorschli- ge, wie die
geistige Fitness erhalten oder gesteigert werden kann.

Doch oft erlahmen die persénlichen Aktivititen aus vielfaltigen
Griinden, denn unsere heutige Zeit ist schnelllebig, die Interessen

sind verschieden und das Veranstaltungsangebot fast uniibersicht-
lich.

Wichtig ist, die Antwort auf folgende Fragen zu kennen:

Was leistet das Speichersystem Gedachtnis?

Wie funktioniert die Informationsverarbeitung?

Wie arbeitet die ,,Miilltrennung im Geddchtnis*“?
Welche Ursache haben Funktionsstorungen?

Wie konnen Denkblockaden positiv genutzt werden?
Wie war doch gleich der Name?

Welche Nahrung braucht das Gedachtnis?

Welche Einflisse optimieren die Geddchtnisleistung?
Welcher Gehirntyp ist zu erkennen: Eule oder Lerche?

Welche Schwerpunkte werden gesetzt?




III. Schwerpunkte

Konzentrationsiibungen

Konzentration ist wichtig fiir die Merkfahigkeit, denn ohne Konzentration
kann man sich nur schwer etwas ,,merken*.

Sprach— und Wortschatziibungen

Gerade in hoherem Alter ist es wichtig, die Sprache nicht zu
,verlieren“. Sprachiibungen holen die Worte hervor, die u.U. lange nicht
mehr verwendet wurden. Auflerdem ist es wichtig, die eigene Meinung

und dem eigenen Willen ausdriicken zu kénnen.

Denkflexibilitat

Verschiedene Ubungsarten zu meistern, auch wenn es oft
schwierig ist, gibt ein positives Gefiihl fiir die eigenen Lei-
stungsstdrke und regen die Bildung von neuen Nervenver-
bindungen an.

Kommunikation

Die Kommunikation mit anderen Personen, unabhdngig ob in

Gruppen, in Gemeinschaften oder im Gesprdach mit Bekannten

z.B. beim Einkaufen, ist auerordentlich wichtig. Wenn jemand nicht oder
nur sehr wenig Gelegenheit hat, mit anderen zu kom- munizieren, fehlen
oft Anregungen und Impulse von aufien und die Gefahr einer
Vereinsamung ist moglich.

SPASS UND UNTERHALTUNG MUSS SEIN
ERHOHEN SIE DOCH DIE LEBENSFREUDE
UND DIE GEISTIGE AKTIVITAT




1V. Empfehlungen

Den Teilnehmern der Veranstaltung stellt sich automatisch die

Frage: ,,Was kann ich tun - was ist fiir mich richtig?“

An dieser Stelle pauschale Empfehlungen zu geben, ist nicht em-
fehlenswert, da kein Gedachtnis dem anderen gleicht. Vielmehr
sollten die personlichen Moglichkeiten und Fahigkeiten bertick-
sichtigt werden. Beispiel: Wenn jemand nicht gerne tanzt, macht es
keinen Sinn, ihm dies zu empfehlen, er wird es nicht tun. Hier spielen
die Ausprdagungen beider Gehirnhélften eine grofie Rolle, die bei
jedem Menschen individuell sind. Werden Ubungen vor- geschlagen,
die ihn noch nie interessiert haben und die thm ,,nicht liegen*,

entsteht Stress und den gilt es vermeiden.

Deshalb ist es fiir ein erfolgreiches agieren zur ,,geistigen Frische*
wichtig, dass der interessierte Zuhorer, die Zusammenhénge er kennt,
sich Uberlegt, was fiir ihn infrage kommt und danach han- delt.
Hilfestellung leistet hier der Personliche Aktivplan, dessen Sinn darin
besteht, das Vorhandensein eigener Abneigungen und Schwachen
aber auch Vorlieben und Starken bewusst zu machen und gleichzeitig

zu motivieren, Vertrautes auszubauen und Neu es zu wagen.




V. Aktivplan, sehr personlich

Was dahinter steckt

Aufkeinen Fall : ,,Was Unbehagen bereitet” Auf

jeden Fall: ,,Gehirn - Staubwisching !“ Von
Fall zu Fall : ,, Trauen Sie sich - nur Mut!“ Bei
allen Fallen: ,,oteuern Sie das Tempo!*
In jeden Fall: ,, Spaf’l muss sein!
Was Sie erhalten:
Einiges sofort - Etwas fiir zu Hause

Was Sie gewonnen haben:

Neue Erkenntnisse

Was Sie mitnehmen:

Gesprachsstoff fiir Familienfeiern Lust auf
etwas Neues

Was Sie geworden sind.

AKTIV IM KOPF - AKTIV IM LEBEN




Mein personlicher Aktivplan

Das habe 1ch noch nie gerne gemacht:

Das wollte ich tun, habe mich aber nicht getraut:

Das kann ich gut:

Das nehme ich mir vor: bis wann?




Mein personlicher Aktivplan

Ubungen /Spiele / Ritsel

Note

Kreuzwortratsel

Sudoku

logische Ratsel

Ratsel im Gitter

Der Turmbau zu Babel

Wort im Wort
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