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Gehirnjoggings: So lasst sich das Arbeitsgedachtnis trainieren

Gezieltes Trainieren von Gedachtnisaufgaben wirkt sich positiv auf die Bearbeitung neuer Aufgaben aus,
vor allem wenn diese den Trainingsaufgaben dhnlich sind. Das berichten Psychologen in einer aktuell in
der Fachzeitschrift ,,Journal of Cognitive Enhancement veroffentlichten Studie. Die Forscher
untersuchten Aufgaben eines kommerziellen Gehirnjogging-Programms zum Training des
Arbeitsgedachtnisses. Im Unterschied zu einer aktiven Kontrollgruppe verbesserte die Trainingsgruppe
nicht nur ihre Leistung in den Trainingsaufgaben, sondern sogar in untrainierten Transferaufgaben.

Ein Lied, ein Gesicht oder einen Namen zu vergessen ist fiir viele Menschen ein alltagliches, manchmal drgerliches oder
sogar peinliches Erlebnis. Viele wiinschen sich, ihr Gedachtnis ,,fit“ halten zu kdnnen. In der Tat gibt es eine Reihe
kommerzieller Anbieter sogenannter Gehirnjoggings. Das sind computergesteuerte Trainings, die zu Hause oder
unterwegs verwendet werden kdnnen. Ansatzpunkt dieser Trainings ist das Arbeitsgeddchtnis. Damit wird der Teil des
menschlichen Gedachtnisses bezeichnet, in dem alle auf den Menschen eintreffenden Informationen kurzfristig
gespeichert und mit dem Langzeitgeddchtnis verkniipft werden. Es legt den Grundstein fiir viele weitere kognitive
Fahigkeiten, wie zum Beispiel logisches Schlussfolgern, Entscheiden, aber auch fiir das Leseverstiandnis. Aus vielen
Untersuchungen wei man heute, dass die Aufnahmefahigkeit des Arbeitsgedadchtnisses begrenzt ist. Gehirnjoggings
versprechen durch die Wiederholung bestimmter Gedachtnisaufgaben nicht nur eine Verbesserung des
Arbeitsgedachtnisses, sondern auch der Aufmerksamkeit und des Lernvermégens. Was aber bringen Gehirnjoggings mit
Arbeitsgedachtnistraining wirklich?

Test von Gehirnjogging unter Alltagsbedingungen

,»Bislang gibt es nur wenige Versuche, die Effektivitit dieser Trainings unter Alltagbedingungen systematisch zu
uberpriifen®, sagt Tilo Strobach, Professor fiir Allgemeine Psychologie an der Medical School Hamburg. Mit seinem
Kollegen Lynn Huestegge von der Julius-Maximilians-Universitiat Wiirzburg hat Strobach daher untersucht, inwieweit
das Uben von Gehirnjogging-Aufgaben die Leistungen in Gedichtnistests verbessert. ,,Das Besondere an unserer Studie
ist, dass wir das Gehirntraining in dem Kontext iiberpriift haben, in dem Menschen typischerweise kommerzielle
Gehirntrainings auch verwenden — zuhause am eigenen Computer.”

Fiir ihre Studie lieRen die Forscher ihre Versuchspersonen Aufgaben eines kommerziellen Gehirnjogging-Programms
bearbeiten. Die komplette Versuchsreihe wurde von 152 Probandinnen und Probanden beendet. Eine Trainingsgruppe
(76 Personen) erhielt tiber 21 Sitzungen hinweg Trainingsaufgaben fiir das Arbeitsgedachtnis. Die Kontrollgruppe (76
Personen) bearbeitete im gleichen Zeitraum Aufgaben fiir das Wortwissen und das Langzeitgedachtnis @ Aufgaben, von
deren Bearbeitung das Arbeitsgedichtnis also nicht profitieren sollte. Um die Wirksamkeit des Trainings iiberpriifen zu
konnen, bearbeiteten beide Gruppen vor und nach diesen MaRnahmen die gleichen Leistungstests. Diese bestanden
zum einen aus Transferaufgaben, die dem Arbeitsgedichtnistraining dhnlich waren, und zum anderen aus Aufgaben, die
untrainierte Fihigkeiten testeten, etwa zur mentalen Flexibilitdt @ der Fahigkeit, zwischen verschiedenen Aufgaben zu
wechseln.

Page



= idw - Informationsdienst Wissenschaft
I w Nachrichten, Termine, Experten
Trainingsgruppe zeigt starkeren Leistungszuwachs

Die Leistungsvergleiche zeigen, dass die Trainingsgruppe ihre Leistung in den Trainingsaufgaben im Gegensatz zur
Kontrollgruppe verbesserte. Auch bei der Bearbeitung dhnlicher Transferaufgaben schnitt die Trainingsgruppe nachher
besser ab. Diese Leistungsvorteile zeigten sich — allerdings nur vereinzelt — auch in anderen kognitiven Bereichen, wie
zum Beispiel bei Aufgaben zur kognitiven Flexibilitiat. AuRerdem berichtete die Trainingsgruppe hinterher iiber weniger
kognitive Missgeschicke (wie zum Beispiel Textstellen erneut lesen zu miissen, weil man beim ersten Durchlesen nicht
iiber das Gelesene nachgedacht hat). ,,Da die Personen der Trainings- und der Kontrollgruppe zufillig zugewiesen
wurden und wir dariiber hinaus sichergestellt haben, dass die Leistungen der Trainings- und Kontrollgruppe im Test vor
den MaRnahmen vergleichbar waren, kdnnen wir schlussfolgern, dass die Leistungsunterschiede zwischen den Gruppen
tatsachlich auf das Training zuriickzufiihren sind“, erklart Tilo Strobach.

Aufindividueller Ebene konnten vor allem die Personen vom Training profitieren, die vor dem Training bereits relativ
hohe Leistungen zeigten. Tilo Strobach fasst zusammen: ,Fiir die untersuchten Bereiche des Arbeitsgedachtnisses und
die gewdhlten Aufgaben konnten wir mit unserer Studie systematisch zeigen, dass sich das Trainieren von kognitiven
Aufgaben positiv auf die Leistung in dhnlichen, aber auch einigen undhnlichen Aufgaben auswirkt.”

Die Originalstudie findet sich hier:

Strobach, T., & Huestegge, L. (2017). Evaluating the effectiveness of commercial brain game training with
working-memory tasks. Journal of Cognitive Enhancement [Online Ressource; Open Access]. DOI:
10.1007/541465-017-0053-0
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Uber die DGPs:

Die Deutsche Gesellschaft fiir Psychologie (DGPs e.V.) ist eine Vereinigung der in Forschung und Lehre titigen
Psychologinnen und Psychologen. Die liber 4400 Mitglieder erforschen das Erleben und Verhalten des Menschen. Sie
publizieren, lehren und beziehen Stellung in der Welt der Universitdten, in der Forschung, der Politik und im Alltag.

Die Pressestelle der DGPs informiert die Offentlichkeit iiber Beitrige der Psychologie zu gesellschaftlich relevanten
Themen. Dariiber hinaus stellt die DGPs Journalisten eine Datenbank von Experten fiir unterschiedliche Fachgebiete zur
Verfiigung, die Auskunft zu spezifischen Fragestellungen geben kénnen.

Wollen Sie mehr iiber uns erfahren? Besuchen Sie die DGPs im Internet: www.dgps.de
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