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Erinnerungshilfen

Anwendung

Hintergrund

Um neue Denk- und
Verhaltensweisen zu etablieren,
kénnen unbewusste Lernprozesse
durch Priming unterstitzt werden.
Dabei werden unbewusst Emotionen,
Einstellungen und Handlungsweisen
kurzzeitig aktiviert. Dies hilft bei der
Veréanderung von neuen
Handlungsmustern, da im Gehirn
noch keine Automatismen vorliegen.
Eine Form von Priming stellen
Erinnerungshilfen, wie Bilder dar [1].

Die Erinnerungshilfen konnen also dafir sorgen, an die
gewiinschte Handlung zu denken und dazu beizutragen, dass
Vorsatze in die Tat umgesetzt werden. Eine Form von
Erinnerungshilfen stellen Bilder dar. Diese kénnen im Alltag
dazu dienen, an die Handlungsabsichten zu erinnern.

Hierfur kdnnen Sie sich bereits die von uns erstellten Bilder
herunterladen

Ideen fiir die Nutzung der Bilddateien:

=>» Als Hintergrund auf dem Computer oder Smartphone
=>» Ausgedruckt als ,Postkarte”
=>» Als Bild im Geldbeutel

Beispiele {(’)}{g}

Herr F. arbeitet in  einem
Handwerksbetrieb. Um sich selbst an
regelmafige Pausen zu erinnern, hat
er sich eine vorgefertigte Postkarte
auf den Deckel seines
Werkzeugkastens geklebt. So wird er
beim Blick auf sein Werkzeug immer
wieder an kurze Pausen erinnert und
bleibt langer fit.

Erweiterungsmaoglichkeiten

Anstelle der bereitgestellten Bilder kdnnen Sie auch andere
Bilder, Fotos oder andere Gegenstande verwenden, die Ihnen
dabei helfen, sich an die Vorsatze zu erinnern und ein
positives Geflihl auslésen.
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