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Das Gehirn – ein komplexes 

Netzwerk
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Donald Hebb
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Längsschnittstudie
N=13 alle 2 Jahre gemessen (MRI)

Gogtay et al., 2004
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Das Stirnhirn

Aufmerksamkeit

Filtern - Hemmung

Arbeitsgedächtnis

Selbstkontrolle 

Selbstdisziplin

Emotionskontrolle

Motivation

Sprachfunktionen

Planung

motorische Kontrolle
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• Ersticken an den Möglichkeiten …!

• Verlieren uns in der virtuellen Welt …!

• Jeder Irrsinn findet seinen Weg …!

• Wir sind unfassbar beeinflussbar …!



Wieviel Informationen verarbeiten wir pro 

Sekunde ?
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Multitasking ist „Gift“



Je mehr Distraktoren 

Desto schlechter die 

Leistung

Je schwieriger die Aufgabe 



Einfluss der digitalen 

Welt auf das Gehirn



Auswirkungen auf Gehirn und Verhalten

Mechanismen Auswirkungen

Dopamin-Fehlregulation

Verlangen, Angst, Entzug, 

Stimmungsschwankungen, schlechter Fokus, 

Desorganisation, Reizbarkeit, Depression, 

aktivierte Belohnungs-/Suchtpfade

Aktivitätsverlagerung

Verkümmerte Frontallappenentwicklung, 

schlechte Exekutivfunktion, 

Stimmungsdysregulation, schlechte 

Impulskontrolle

Intensive psychologische Beteiligung
Intimitätsprobleme, schlechter Augenkontakt, 

Sucht, unterdrückte Kreativität,

Orientierungsreaktionen, Kampf oder Flucht

Hyperarousal, Überstimulation, nicht erholsamer 

Schlaf, Unterbrechung der Körperuhr, veränderte 

Gehirnchemie und Hormone, 

Entzündungsanfälligkeit
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Lernen heute und morgen

Gehirn unverändert !

Lernprinzipien unverändert !

Aufmerksamkeit - Konzentration !

Selbstdisziplin und Motivation!

Lebensumstände verändert !

Wissen ist wesentlich !

Interpretations- und Einsortiermöglichkeiten !



Reset - zurück zu den 

Wurzeln!
Reduziere die Computerzeit mit Spielen!

Trainiere - praktiziere Selbstdisziplin!

Konzentriere Dich auf das Wesentliche!

Suche Aufgaben - oder besser einige wenige Aufgaben!

Vermeide Langeweile !

Suche Herausforderungen!

Finde die richtige und adäquate Peer-Group!

Kommuniziere multimodal!

Denke und reflektiere!



Vorbild - Model !
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