GUT GEMACHT

GEDACHTNIS

Ich habe es wieder

vergessen

Ist mein Gedachtnisapparat so leistungsfahig,
wie es mir die Neurobiologen in jeder zweiten
Wissenschaftssendung erzahlen? Oder gehore

ich zu diesen Ausnahmen, die immer wieder
etwas vergessen? Lesen Sie, was unser Profi
zum Thema Gedachtnis zu sagen hat und mit

welchen Tipps Ihre Leistungen verbessert wer-

den konnen.

undchst die gute Nachricht: ein schlechtes Gedécht-
Znis hat nichts mit mangelnder Intelligenz zu tun. Die
schlechte Nachricht: Konzentration und Merkfihig-
keit werden durch die vielen Informationen wahrend der Ar-
beit stark belastet.
Der Monteur édrgert sich, wenn er einen Kundennamen ver-
gisst oder nicht mehr weif$, wo er das Werkzeug vor einer

Stunde hingelegt hat, ob es vor Ort ist oder im Auto. Wenn

STRATEGIEN FURS GEDACHTNIS

1.) Sich bewusst vornehmen: Das prage ich mir ein!

2.) Ablenkungen beim Einprdgen vermeiden

3.) Nebenbeschaftigung wahrend des Zuhorens vermeiden

4.) Dem eigenen Gedachtnis mehr zutrauen

5.) Sich zum Einpragen Zeit nehmen

6.) Informationsnutzen suchen

7.) Information aktiv einpragen (notieren, aussprechen,
dariiber nachdenken)
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Wie viel kann der Kosmos im eigenen Kopf noch aufnehmen?

eine Information keine aktuelle Bedeutung im Arbeitsablauf
hat, wird sie nicht markiert und nicht gespeichert. Aufneh-
men und Speichern von Informationen sind zwei getrennte
Vorgiange und fiir beide braucht man Konzentration. Infor-
mationen, die man gleichzeitig mit den Augen und Ohren
aufnimmt, lassen sich besser speichern. Das Vergessen ist den
vielen Ablenkungen geschuldet, die es taglich gibt, z. B. Radio
horen wihrend der Arbeit. Das lenkt ab und erhoht die Feh-
ler bei der Arbeit. Auch die personliche Leistungskurve spielt
eine Rolle, denn im Leistungstief braucht man zum Einprégen
von Informationen die doppelte Zeit.

LEISTUNGEN UNSERES GEHIRNS

Die groflartige Leistung des Gehirns besteht darin, dass es
die unzédhligen Einzelinformationen, mit denen es jeden Tag
bombardiert wird, in ein System einbaut. Es sortiert Infor-
mationen, schitzt ihre Bedeutung ab, entscheidet iiber Bezie-
hungen und Zusammenhénge, tiberpriift diese von neuem,
scheidet Unwichtiges aus und speichert fiir den spéteren Ge-
brauch. Unwichtige Informationen kreisen ein paar Minuten
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im Kurzzeitgedédchtnis herum und verschwinden dann wie-
der. Wenn man eine Information mit einem Gefiihl verkniip-
fen kann, pragt sie sich schneller ein. Warum merken sich
viele ein Fuflballergebnis besser? Oder weshalb vergisst man
eine lustige Urlaubsgeschichte nicht? Es liegt am emotiona-
len Eindruck bei der Informationsaufnahme. Mit Gefiihlen
verbunden lésst sich alles leichter speichern. Wenn das Werk-
zeug auf den Fuf} fillt und Schmerzen verursacht, weiff man
auch lange danach noch, wo man es hingelegt hat.

KLEINE TRICKS HELFEN

Zahlen sind abstrakte Informationen, sie sind nicht bildhaft.
Man sollte sich nicht damit befassen, Zahlen wie z. B. Telefon-
nummern auswendig zu lernen. Das Gedéchtnis hat andere
Aufgaben und wiirde unnétig belastet. Fiir ZDF (Zahlen, Da-
ten, Fakten) sind PC und Notizen geeignet. Auswendig lernen
ist falscher Ehrgeiz. Was man gedruckt oder digital speichern
kann, sollte man dort auch wiederfinden. Ubrigens: Man ver-
zeiht sich selbst eher das Vergessen von Nummern als von
Namen. Es macht keinen Sinn, sich dariiber zu drgern, Zah-
len zu vergessen, es ist aber zweckmiflig, wenn man weif3, wo
man sie findet. Je krampthafter man sich bemiiht, den Namen
wieder zu finden, desto mehr versagt das Gedéchtnis. Erst in
der entspannten Situation kann man sich dann wieder an ihn
erinnern.

Kleine Tricks helfen bei lastigen Merk-Problemen des Alltags.
Beispiel: der Armbanduhr-am-falschen-Handgelenk-Trick.
Wer vor Verlassen seines Arbeitsplatzes noch etwas zu tun hat,
wird dadurch erinnert. Am Feierabend sieht man automatisch
auf die Uhr. Das leere Handgelenk macht nachdenklich.

NAMEN EINPRAGEN

Fiir das Einpragen neuer Namen oder Bezeichnungen gilt:
hoéren, sehen, nachsprechen, schreiben. Gehortes prégt sich
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nur zu etwa 10 % ein, Gesprochenes zu 20 %, Gechriebenes zu
30 %und Gesehenes zu 40 %. Und wenn Sie etwas vergessen
haben, nicht gleich den Kollegen fragen, sondern erst einmal
nachdenken. Genieflen Sie den Erfolg, wenn Sie selbst darauf
kommen.

Einen Namen zu héren und gleichzeitig an etwas anderes zu
denken reduziert die Konzentration. Wenn man den Kun-
den mit dem Namen gleich anspricht, behélt man ihn besser.
Wiederholungen 6ffnen den Geddchtnisspeicher. Nehmen Sie
sich dabei fest vor, den Begriff zu speichern. Stellen Sie sich
vor, Sie klicken im Computer auf ,,Speichern® Kunden mit
einem komplizierten Namen haben Verstindnis, wenn der
Monteur den Namen schon nach kurzer Zeit nicht mehr weif3
oder ihn falsch ausspricht.

Ist es Thnen auch passiert, dass Sie einen Kundennamen ver-
gessen haben, der Thnen aber spiter wieder einfallt? Selbst
angestrengtes und verkrampftes Bemiihen in der Gedéchtnis-
schublade hilft der Erinnerung nicht. Das liegt am Stress, den
man gerade in der Situation hat, wenn man nach dem Namen
sucht.

Wie merkt man sich neue Namen besser? Treffen Sie eine
Entscheidung: Ja, ich will mir diesen Namen merken. Sie ver-
gessen eher Namen, die Thnen nicht wichtig sind. Stellen Sie
sich vor, man bietet Thnen 1000 EUR an, wenn Sie den Namen
behalten. Dann wiirden Sie sich diesen Betrag sicherlich ver-
dienen wollen und geben sich Miithe (Vorteilsmotiv). Es ist
die Bequemlichkeit (Komfortzone), weshalb man sich einen
Namen nicht einprégt, und begriindet das mit: ,,Ich kann mir
einfach keine Namen merken.*

Manche Personennamen konnen Sie mit einem Bild ver-
binden, auch wenn das Bild unsinnig ist. Die Frau Jung ist
vielleicht schon ilter, stellen Sie sich die Dame einfach jiinger
vor, dann haben Sie ldnger an die Person und ihren Namen
gedacht und konnen sich wieder an sie erinnern. Je ldnger Sie
nach einem passenden Bild zu einem Namen suchen, desto
langer haben Sie sich mit ihm befasst. Und dadurch pragt er
sich bei Thnen ein. Das Einprigen von Namen bezeichnet

man iibrigens als Mnemotechnik.

BEISPIELE FUR MNEMOTECHNIK:

B Frau Klein — dabei ist sie das Gegenteil von klein.

B Herr Humpel — von wegen humpeln, der geht ganz normal.

B Herr Konig — der benimmt sich auch so, immer hoflich, gibt
Trinkgeld.

B Frau Mann - die sieht ja super aus, gar nicht mannlich.

© Hier bietet das SBZm E-Paper mehr Informationen. Infos zum E-Paper: www.sbz-monteur.de/epaper 37




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (eciRGB v2)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated v2 300% \050ECI\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks true
      /IncludeHyperlinks true
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [566.929 802.205]
>> setpagedevice


