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...aber ein bisschen
Biologie teilen wir

uns schon....
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- Ein Blick




Gehirn und Lernen

Vorstellungen einst und heute

Synaptische

- : Neuroplastizitat ’
Gehirn als Umstrukturierung P Gehirn als
Kiihlorgan Paradigmenwechsel Materielle trainierter Muskel
Grundlage von Veranderungen
Antikes, falsches Gehirn verandert Gedachtnis und wiahrend der Lernen durch
Verstandnis sich durch Lernen Lernen Aktivitat neuronales Training
S - - - - - R e e s Femmmmm- o
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&L@}‘\é Nervenzellen, die gemeinsam

feuern, starken Verbindungen
Kernprinzip der Neuroplastizitat

@J @ Nervenzellen, die selten feuern,
-7~ bauen Verbindungen ab
Prinzip der Verbindungsabnahme

Verstarkt neuronale Verbindungen

?{F> Intensiver Gebrauch aller Sinne

Fordert multisensorisches Lernen

Emotionen als Diinger

Beschleunigt neuronale Veranderungen
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“Verben, die auf -1eren enden, A
bilden das

Partizip Perfekt ohne -ge.”
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Abstrakt & Konkret
Der Lernzyklus nach Kolb

Aktives
Experimentieren
Anwendung von

Theorien in neuen
Situationen

Abstrakte
Konzeptualisierung

Entwicklung von
Theorien und
Prinzipien

Konkrete
Erfahrung

Teilnahme an
Rollenspielen und
Fallstudien

Reflektierende
Beobachtung

Analyse von
Erfahrungen und
Feedback

Noch ne
Runde?







Emotion &
Motivation

Diinger der
Neuroplastizitat

Basis-Emotionen nach P. Ekman
Circle nach C. Theile



Stress-Dosis
regulieren

3 Desensibilisierung

Vorbereitung z.B. auf
Priifungssituationen

2 Cortisol-Vorteile nutzen

Geringe Mengen Cortisol fiir
Neuroplastizitat nutzen.

1 Herausforderungen
annehmen

Das "Eat the frog" Prinzip fihrt in
die aktive Stressbewaltigung
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Bewaltigbarkeit von Stress wird
zum Lebensgefiihl

Gesund und
leistungsstark

Aktive Bewailtigung verhindert
Prokrastination und psychische
Probleme
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Pomodoro

. Fokussiertes Lernen Langere Pause
T e C h n I k 25 Minuten konzentriertes Langere Pause nach vier
Lernen Blocken

E
TR AR s
2 Kurze Pause
Belohnung zur Steigerung 5 Minuten Pause zur

der Motivation Erholung



s Spaced
Repetition

Mit den Vergessen

- : 1 Tag
10-30 Minuten | raChnant
Aktive Rekapitulation ISEERRCM N DOW

Zusammenfassung
1 Woche 3-4 Tage
Anwendung auf neue Uberpriifung in anderer
Probleme Modalitat
2-3 Wochen 1-2 Monate
Priifungssimulation oder Transfer in den Alltag oder
Lehren Beruf

Made with 2 Napkin



n aus deinem Dokument

Spaced
Repetition

% Prompting 2 Gemini for Google Workspace

S Prompting
guide 101

A quick-start handbook
for effective prompts

Flr welche Seiten mochtest du
Karteikarten erstellen?

Detaillierungsgrad oberflchiich BT

Adaptive -
Lernpfade mit KIi

https.//www.retain.cards/de/
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n aus deinem Dokument

Spaced

Gemini for Google Workspace

Repetition —— Prompting
o guide 101
i el ] )

Detaillierungsgrad
Wie detailliert soll die PDF
abgefragt werden? Kiicke auf eine Karte zum Bearbeiten oder um die Quelle zu sehen

Neue Karte +

Llntroductony. Statistics Lecture lLintrodu....

Uberpriife deine KI-generierten Karteikarten

Was versteht man unter deskriptiver Statistik?
Das Organisieren, Zusammenfassen und Darstellen von Daten, z.B. mithilfe von lﬂ

Adaptive

L er np fa de mi t K l | Karteikarten Ab Minute: 2:30 (anzsigan)
Was ist das Ziel der Inferenzstatistik? & | n‘trod u Cto ry S‘t at | StIC S

Schiussfolgerungen lber die Population aus einer kieinen Stichprobe zu ziehen. . e
(Introduct Statistics)
and Chapter 1 Part 1

Ab Minute: 3:30 (anzeigen) Lecture Video 1: Intr

Welches Problem besteht bei statistischen Schlussfolgerungen?

Es gibt immer ein gewlsses MaB an Unsicherheit. Man kann nie 100% sicher @
sein, aber man kann die Unsicherheit kontrollieren (z.B. 99,9% Konfidenz). Presented bY: Mark Ledbetter, Ph.D.

Ab Minute: 4:30 (anzeigen)

Welche Rolle spielt die Wahrscheinlichkeitstheorie in der Statistik?

Sie ist die Grundlage der Statistik. Die grundiegenden Prinzipien der @
Wahrscheinlichkeit werden in der gesamten Statistik bendtigt.

Ansehen auf E3YouTube
Bestatigen (19)

(3P Autoplay-Modus

https.//www.retain.cards/de/
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2n aus deinem Dokument

£ Prompting Gemini |

Dokumentensprache | rOI I i

Seitenbereich 1 bis .
Flr welche Seiten mochtest du
Karteikarten erstellen?

Detaillierungsgrad
Wie detailliert soll die PDF
abgefragt werden? Klicke auf eine Karte zum Bearbeiten oder um die Quelle zu sehen

i Uberpriife deine Kl-generierten Karteikarten

Neue Karte +

Was versteht man unter deskriptiver Statistik?

Ab Minute: 2:30 (anzeigen)

Was ist das Ziel der Inferenzstatistik? oy | nt ro d U Ct O ry St a t i St | C S

chlussfolgerungen (ber die Population aus einer kleinen Stichprobe zu ziehen

i SR (Introduct SR Statistics)

Ab Minute: 3:30 (anzeigen)

Uberpriife deine Ki-generierten Karteikarten @ Genetik [Einfiihrung / Zusammenfassun... _ © _
| Welches Problem besteht bei s Spater ans... Teilen
Klicke auf eine Karte zum Bearbeiten oder um die Quelle zu sehen
Es gibt immer ein gewlsses MaB an L

Neue Karte +
Ab Minute: 00:00 (anzeigen)

Genetik (Einfuhrung &
& Zusammenfassung

== Transkription =# RNA-Prozessierung =¥ Translation ..y Protein =

Ab Minute: 4:30 (anzeigen) Was ist Genetik und womit beschéftigt sie sich?

Welche Rolle spielt die Wahrsc

BN | 1 Teilschritt 2. Teilschritt 3.
" EDAR-Protein
i i} L T Transkription RNA-Prozessierung Translation ~
& l\ codogener
¥ . tra di
A ' Polypeptid (Protein)
Wie werden die Ausgangsgeneration und ihre Nachkommen gen... v ! diin
Agenin -
Die Ausgang eration wird Parentalgeneration nt, ihre Nachkommen @
Filialgene [

- Aminosireieguens
'~ . . einey Protess
@Y AN
M

Ab Minute: 1:00 (anzeigen) S~
- Amreronbure
3 i 2 2 - mRNA mRNA
Was sind Gene und was bestimmen sie im Wesentlichen? Ribosom
Ry e o AR s b e 2 die im Wes ' y @ pra-mRN i
' Zellkern
Cytosin Guarin

Eukaryotische Zelle

Ab Minute: 2:00 [anzeigen)

Ansehen auf 2 YouTube

) Autoplay-Modus

https./www.retain.cards/de/



S p a c e d | Du hast erfolgreich Kl-Karteikarten erstelit!
Repetition

(]l Erstellte Karteikarten 39
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Ada pt"ve | (> Gesparte Stunden 2:34
Lernpfade mit KI | v ‘.
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S p ace d | Du hast erfolgreich KI-Karteikarten erstellt! ---
Repetition

< Dein Prifungsdatum x 3 9 < Gewiinschte Note X

]l Erstellte Karteikarten

Wihle das Datum deiner Priifung. Wir berechnen deinen Lernplan entsprechend. Wahle deine angestrebte Note fur diese Prufung:

Juli 2025 2 O
]

AdaptiVe Mo DI Mi Do Fr Sa So ® Gesparte Stu nden 2:34
; s ' 1 2 3 4 5 6 40 ® 10
3 (Bestanden) (Am besten)
o ) . = ! 7 8 8 10 n 12 13
Lernpfade mit KI - =
14 15 16 7 18 19 20 Eine bessere Wunschnote sorgt fiir einen b Wi d am Priifungstag,
— ‘ . bedeutet aber auch mehr Lernaufwand. Unsere K| sorgt dafir, dass du mit méglichst
2 22 23 24 25 26 27 wenig Aufwand deine WL hnot i
28 20 30 [E] - 2 = Kopiere den Link und teile das Deck mit deinen Freunden: o L o
Gedachtr ng: -
J 1 ‘ * ™y -~
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Du hast erfolgreich Kl-Karteikarten erstelit!

J

< Dein Prifungsdatum X < Gewiinschte Note X

(] Erstellte Karteikarten 39

x . ' o f =y
Wiahle das Datum deiner Priifung. Wir berechnen deinen Lernplan entsprechend. Wahle deine angestrebte Note fir diese Prifung:

Juli 2025 O
2 [}

Mo o M Do F s s @ Gesparte Stunden 2:34

1 2 3 4 5 6 0 10
Bestan A
7 8 8 10 n 12 13
4 15 16 7 18 19 20 Eine bessere Wunschnote sorgt fiir einen b Wi d am Priifungstag
— 4R . bedeutet aber auch mehr Lernaufwand. Unsere Kl sorgt dafiir, dass du mit méglichst
2 22 23 24 25 26 27 N - wenig Aufwand deine Wunschnote erreichst.
H H H : - N Zeltersparnis® —
8 2 1 E] Kopiere den Link und teile das Deck mit deinen Freunden: ‘
sedochtnisieistung -
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Bei Beobachtungsstudien werden Daten analysient, die ohne Einfluss des Forschers gesammelt wurden. Bei experimentellen
Designs werden die Bedingungen und die Umgebung kontrolliert, um Ursache-Wirkungs-Zusammenhénge zu untersuchen.

“




https.//chatgpt.com/

der Genetik bedeutet
Transkription, dass die
Information der DNA in
eine Messenger-RNA
umgeschrieben wird. Das

passiert im Zellkern. Die
Translation ist dann der
nachste Schritt: Hier wird
die mMRNA an den
Ribosomen in ein Protein
ubersetzt.
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Quellen

+ Hinzufligen & Entdecken

Alle Quellen auswahlen

=] Entziindungen: Antientziindliches Erndhrun...

Groe_Kis_MN_Hirndoping_2015.pdf

=] Literaturiibersicht Gehirn, Lernen und Geds...

Fod PIISO166223602021434.pdf

8 8

&

g

=

J y A Analysen  ¥Neu - Gffentlich teilen

Chat 3=
Lernen: Vitamine und Mikro-Nahrstoffe
4 Quellen

Die Texte umfassen die Auswirkungen von Ernahrung und Bewegung auf die Gehirnfunktion und -gesundheit,
insbesondere im Hinblick auf Entziindungen und kognitive Leistung. Ein Artikel diskutiert detailliert, wie sich
verschiedene Nahrstoffe auf Entziindungen auswirken konnen, unterscheidet zwischen akuten und chronischen
Entziindungen und stellt Ernahrungsziele fir ein entziindungshemmendes Management vor. Die anderen Quellen
behandeln die Rolle von korperlicher Aktivitat und spezifischen Mikronahrstoffen (wie Vitamine und Omega-3-
Fettsauren) bei der Verbesserung der Neuroplastizitat, des Lernens und des Gedachtnisses, wobei ein besonderer
Fokus auf Jugendlichen und altersbedingten Veranderungen liegt. Zusammen zeigen die Texte dass sowohl eine
ausgewogene Ernahrung als auch Bewegung wichtige Faktoren fir die Unterstiitzung der Geniriigesunigheit unu die

Vorbeugung kognitiver Beeintrachtigungen sind.

Il In Notiz speichern D

- . + Audio- .
Notiz hinzufiigen i Zusammenfassung oia Mindmap
Text eingeben... 4 Quellen
Welchen Einfluss haben Vitamine und Mikronahrstoffe auf kognitive Funktionen und Hirnplastizi >

NotebookLM kann fehlerhafte Informationen ausaeben. Bitte tiberprifen Sie die Antworten.

https.//notebooklm.google.com/

Q) Freigeben 8 Finctyjungen  PRO 353 @

Studio 1

Audio-Zusammenfassung @)

- Audio-Zusammenfassungen lassen sich jetzt in noch
" mehr Sprachen erstellen.Weitere Informationen

Lernen: Vitamineund M... 5 GI (N

> @

00:00/ 06:29 « Deutsch

Notizen :

+ Notiz hinzufigen

© Arbeitshilfe [ Briefingdokument

FAQs ~ Zeitachse

Gehirn, Lernen und Kognition
Basierend auf den bereitgestellten Quellen
lasst sich im Kontext von ,Gehirn, Lernen und...

Schlaf und Gedéachtniskonsolidierung
Basierend auf den bereitgestellten Quellen
lasst sich im Kontext von ,,Gehirn, Lernen und...

Bewegung: Gehirn, Lernen, Gedachtnis



" Komplexitat wird
greifbar

Podcast

»” Analysen £ Neu - offentlich teilen ers t e ’ l en
Quellen O Chat =
+ Hinzufiigen & Entdecken o . . . . i0-
: Lernen: Vitamine und Mikro-Nahrstoffe il ©
Alle Guellen aiuswakien 4 Quellen # Audio-Zusammenfassungen lassen sich jetzt in noch

mehr Sprachen erstellen.Weitere Informationen

Die Texte umfassen die Auswirkungen von Ernahrung und Bewegung auf die Gehirnfunktion und -gesundheit,
insbesondere im Hinblick auf Entziindungen und kognitive Leistung. Ein Artikel diskutiert detailliert, wie sich Lernen: Vitamine und M... ﬁ @ |'I]
verschiedene Nahrstoffe auf Entziindungen auswirken kénnen, unterscheidet zwischen akuten und chronischen

1] Entziindungen: Antientziindliches Ernahrun...

K]

[*] Groe_Kis_MN_Hirndoping_2015.pdf

&

Entziindungen und stellt Ernahrungsziele fir ein entziindungshemmendes Management vor. Die anderen Quellen ¥ > .

5 ~ : & 2 . - G z ; 00:00/ 06:29 + Deutsch
behandeln die Rolle von kérperlicher Aktivitat und spezifischen Mikronahrstoffen (wie Vitamine und Omega-3-

[2) Literaturibersicht Gehirn, Lernen und Geda...

£

Fettsauren) bei der Verbesserung der Neuroplastizitat, des Lernens und des G

Quiz-Fragen &

Fokus auf Jugendlichen und altersbedingten Veranderungen liegt. Zusammen

M"ndmaps Notizen
erstellen

E PIIS0166223602021434.pdf ausgewogene Ernahrung als auch Bewegung wichtige Faktoren fir die Unte

=

Arbeitshilfen

Vorbeugung kognitiver Beeintrachtigungen sind.

. . © Arbeitshilfe [ Briefingdokument
50-300 Quellen a alle Quellen mit
o [ FAQs ~ Zeitachse
500.000 Worter Kl befragen o i
ammenfassung Gehi d -
= ehirn, Lernen und Kognition
" Basierend auf den bereitgestellten Quellen
‘ lasst sich im Kontext von ,,Gehirn, Lernen und...
Text eingebely.. 4 Quellen e
B Schlaf und Gedéachtniskonsolidierung
Basierend auf den bereitgestellten Quellen
Welchen Einfluss haben Vitamine und Mikronahrstoffe auf kognitive Funktionen und Hirnplastizit- > lasst sich im Kontext von ,Gehirn, Lernen und...

e

= Bewegung: Gehirn, Lernen, Gedachtnis
NotebookLM kann fehlerhafte Informationen ausaeben. Bitte Gberorifen Sie die Antworten.

https.//notebooklm.google.com/



" Komplexitat wird
greifbar

Gehirn, Lernen und

Gedachtnis: L ektionen aus
Einflussfaktoren

Basierend auf 3 Quellen Mindmaps erStelIen

> Guter Inhalt CP Schlechter Inhalt

https.//notebooklm.google.com/



( K 0 m p I ex i t é t Wi r d A? Analysen  #Neu- offentlichteilen () Freigeben  §83 Einstellungen  3:%
greifbar

Studio > Audio-Zusammenfassung 2"
- Lernen: Vitamine und Mikro-N&hrstoffe ® < &
Studio 0 2 Organisatoren
Audio-Zusammenfassung ®
o Audio-Zusammenfassungen lassen sich ie.tzt in noch ’ n te r ak ti Ver

- mehr Sprachen erstellen.Weitere Informationen

Podcast

Lernen: Vitamineund M... i GJ (N
> @

00:01/39:28 - English

Interaktiver Modus ( BETA )

Notizen :
+ Notiz hinzufiigen
© Arbeitshilfe [ Briefingdokument
FAQs ~ Zeitachse

11 ¥ Beitreten &

of@ Ernahrung, Bewegung und Gehirnfunktion
. Klicken, um die Mindmap zu 6ffnen

B Gehirn, Lernen und Kognition
Basierend auf den bereitgestellten Quellen

lasst sich im Kontext von ,Gehirn, Lernen und... > Interessante Diskussion Ch Irrelevante Diskussion

ie die Antworten.

https.//notebooklm.google.com/



BITTE NICHT
STOREN!

PLEASE DO
NOT DISTURB!
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ERNAHRUNG

BEWEGUNG

ENTSPANNUNG

l

Innere Haltung

Gebaude der Vitalitat © Dr. Sperlich






Schlaf

Ein grundlegender
Zustand fur die
Gehirnerholung und -
konsolidierung

Neuronales
Wachstum

Fordert die
Freisetzung von
Wachstumsfaktoren
und die Bildung
neuer Zellen

Gedachtnis-
konsolidierung

Konsolidiert tagliche
Erfahrungen
wahrend des REM-
Schlafs

REM-Schlaf

Zeigt
Aktivitatsmuster
ahnlich dem

Wachzustand ...und ein Nobelpreis furs Saubermachen.... \ =%/

Ny

Made with Z Napkin






7 \

( | ng starkt die Gehirngesundh ]
Regelmaliige Verbesserte Schutz vor
Bewegung Lernfahigkeit Erhohtes BDNF Synapsenbildung Alterung
Regt die Bildung Verbessert das Schiitzt und vernetzt Verbessert die Reduziert das
neuer Nervenzellen Gedéchtnis und die Neuronen Signallibertragung Demenzrisiko

an Geschwindigkeit






Glucose
mg/dl

130

70

9:00 am 11:00 am 1:00 pm 3:00 pm 5:00 pm Time



Gehirn und
Ernahrung

Wichtig ist, was am
Ende rauskommt ...

Aminosauren
Unterstitzen die
Neurotransmitterfunktion
und die kognitive
Gesundheit.

Magnesium Cholin

Entscheidend fiir die
Gehirnentwicklung und

f% das Gedachtnis.
\
/

Unterstlitzt die
Nervenfunktion und
das Gedachtnis.

Eisen Omega-3-
Notwendig fiir den & E Fettsaurer.l
Sauerstofftransport ) Verbessern die
und die kognitive Gehirnfunktion und
Leistung. die Stimmung.
Zink = B-Vitamine
Spielt eine Rolle bei Unterstlitzen die
der Gedachtnisbildung Energieproduktion
und der kognitiven und die
Funktion. Vitamin D Nervenfunktion.

Wichtig fur die
kognitive Funktion
und die Stimmung.



Substanz

Aminosauren

Cholin
Omega-3-Fettsauren
Vitamin B1 (Thiamin)
Vitamin B6 (Pyridoxin)
Vitamin B12 (Cobalamin)
Folsaure (Vitamin B9)
Vitamin D

Zink

Eisen

Magnesium

Wirkung

Bausteine fur Neurotransmitter; Unterstutzung der Gehirnfunktion

Vorstufe von Acetylcholin; Gedachtnis und kognitive Funktionen
Entzindungshemmend, neuronale Unterstutzung
Energieproduktion, Nervensystem

Neurotransmitter-Synthese, Gehirnfunktion

Nervenzellschutz, Gedachtnisfunktion
Neurotransmitterbildung, kognitive Funktionen
Neuroprotektion, Gehirnfunktion

Neurotransmitter-Aktivitat, Gedachtnis

Sauerstofftransport, Energie im Gehirn

Neurotransmitter-Funktion, neuronale Plastizitat
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Abbildung nach wikipedia

modifiziert von Segers




Wenn man ins Wasser kommt,
lernt man schwimmen.

TWWWWW




Konkretes ung 7uckerkurve flach halten
guter und regelmafiger Schif

Abstraktes Mischen!

Bewegung als Stre

Stoffwwohe SSausgleich und

Tm f_zl e elregulator

Messa
gesS Co-Working/ Co-Learning

fur das soziale Gehirn

Eat the frog

—

K| als L ern-Booster nutzen
- Bequemlichkeitsfalle .

meiden

erfolgreiche Strategien
ausbauen

Passende Nahrstoffe

s Unterstitzung Emotionen verstehen

und lenken

Auf die inneren Werte
kommt es an - manchmal
braucht man dafur ein Labor



Vielen Dank!



