Kategorien: Kurzzeitgeddachtnis, Konzentration

LOSUNG &

Ubung 1- Auf zu einer groBen Herausforderung:
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Demenzvorsorge-Initiative von
MeinMed.at und MAS Alzheimerhilfe

Losung: Du wirst morgen sein, was du heute denkst.
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LOSUNG &

Ubung 2 - Auf zu einer noch gréBeren Herausforderung:
Lésung: Das Leben muss nicht leicht sein, solange es nicht leer ist. (Lise Meitner)
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Das Gehirn taglich zu trainieren, ist eines der besten Mittel, einer Demenz vorzubeugen. Bei der Initiative , Kopf
fit!” Gben Sie spielerisch in Bereichen wie Kreativitat und Gedachtnis.

Wer sein Gedachtnis regelmaBig fordert und férdert, kann sein Denken, Fiihlen und Handeln besser steuern und
profitiert zudem von gesteigerter Konzentration, besseren Gedachtnisleistungen, mehr Kreativitat und Entspan-
nung sowie bewussterer Wahrnehmung.

Der Mensch erlebt seine Umwelt vorwiegend Uiber die visuelle Wahrnehmung. Das Gehirn hat die Fahigkeit, eine
kleine Menge visueller Informationen (z. B. Buchstaben oder Formen) fiir eine kurze Zeitspanne zu speichern.
Diese Fahigkeit wird als visuelles Kurzzeitgedachtnis bezeichnet und ist Teil des Kurzzeitgedachtnisses. In der
Folge kann das Gehirn jene Informationen, die es vom visuellen Kurzzeitgedachtnis erhalten hat, weiterverarbei-
ten und im Langzeitgedachtnis abspeichern oder auch einfach vergessen. Im Alltag kommt das visuelle Kurzzeit-
gedachtnis sehr haufig zum Einsatz (z. B. beim Lesen eines Zeitungsartikels oder auch beim Autofahren). Daher
ist es ratsam, sein visuelles Kurzzeitgedachtnis durch gezieltes Training auf Trab zu halten.
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