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Studie: ,Gelassen besser lernen durch Introvision®
(Universitat Hamburg/ Universitat zu Libeck)

Forschungsgegenstand

Die Studie untersucht, wie sich durch mentale Stressregulation mittels Introvision das schulische
Lernen verbessern lasst.

Theoretischer Hintergrund

Die Studie wird in Kooperation zwischen dem Transregio-SFB 654 ,,Plasticity and Sleep“ (Projekt
A9) in der schlafmedizinischen Abteilung des Universitatsklinikums Schleswig-Holstein in Libeck
und der ,Forschungsgruppe Introvision“ (Padagogische Psychologie, Fakultat fir
Erziehungswissenschaft der Universitdt Hamburg) durchgefihrt. Die Introvision wurde als Methode
der mentalen und emotionalen Selbstregulation seit 1985 in mehr als 30 Jahren Forschungsarbeit
vor allem durch Prof. Angelika C. Wagner an der Universitadt Hamburg entwickelt (Wagner 2011,
Wagner/ Kosuch/ Iwers-Stelljes 2016).

Schon die ersten Anséatze der modernen Stressforschung gingen davon aus, dass die individuelle
Bewertung des Stressreizes fir die Stressempfindung ausschlaggebend sei (Speisman/ Lazarus/
Mordkoff/ Davison 1964; Lazarus/ Alfert 1964). In diesem Zusammenhang ist ein mentales Training
sinnvoll, durch das eine aktive Beeinflussung der Bewertungskomponente erreicht wird. Das
Konstatierende Aufmerksame Wahrnehmen (oder kurz: KAW) ist das Fundament der Introvision
nach Wagner und hat die mentale Beeinflussung eben dieser Bewertungskomponente zur Basis.
Die Verringerung der affektiven Erregung kann als eine der grundlegendsten Auswirkungen von
KAW genannt werden. Die dieser entspannenden Wirkung zugrunde liegenden neuronalen
Mechanismen werden durch die Ergebnisse der Studie Herwig et al. (2010) verstandlich:
Gesteigerte Gehirnaktivitaten im prafrontalen Kortex (u.a. zustandig fir gezieltes nicht-wertendes
Wahrnehmen der aktuellen Sinnesempfindungen) bedingen eine Verringerung der Aktivitat in der
Amygdala (zustandig flr die rasche Zuordnung von Emotionen zu einzelnen Kognitionen).

Fragestellung

Lernen setzt Gedéachtnis voraus (vgl. Hoffmann/ Engelkamp 2013). Das Gedéachtnis wiederum wird
durch Stress maBgeblich beeinflusst (s.0.). Das Projekt befasst sich nun, von einem kognitiv-
konstruktivistischen Ansatz ausgehend, mit der Frage, wie durch mentale Selbstregulation die
Stressreaktion und das Gedéachtnis beeinflusst werden kénnen. Eine andere wichtige Komponente,
die das Gedachtnis beeinflusst, ist Schlaf (vgl. Bennion et al. 2013). Daher soll auch der Einfluss
des Schlafes bertcksichtig werden. Die forschungsleitende Arbeitshypothese ist, dass eine
grundlegende Schulung in mentaler Selbstregulation Schulerinnen dabei helfen kann, Stress zu
reduzieren und damit die Behaltensleistung deklarativer Inhalte (als zentrales Element schulischer
Leistung) zu verbessern.

Studiendesign

Die Intervention der Studie stellt das Konstatierende Aufmerksame Wahrnehmen (KAW), als Teil
der Introvision nach Wagner, in Form eines halbjéhrigen Introvisions-Trainings fur 17 Hamburger
Oberstufenschulerinnen dar. Als Wartezeitkontrollgruppe dienen 14 Hamburger
Oberstufenschilerinnen gleichen Jahrgangs und annahernd gleicher Geschlechterverteilung. Die
Intervention wird mit einer wéchentlichen Unterrichtseinheit von 90 min. in den Stundenplan des
ersten Halbjahres der 12. Klasse integriert.

In einem kontrollierten pra-post Design soll der Effekt auf verschiedene Parameter der
Selbstregulation (v.a. Cortisolspiegel, Gedachtniskonsolidierung im Schlaf und Behaltensleistung
deklarativer Gedachtnisinhalte) ermittelt werden.
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Jeweils zu Beginn und am Ende des halbjéhrigen Introvisions-Trainings werden alle Schilerinnen
im Schlaflabor des Universitatsklinikums in Libeck auf diese Parameter hin Gberpruft. Ergdnzend
werden auch wéhrend des Trainings kontinuierlich Daten gesammelt, die Aufschluss Uber den
Lernfortschritt geben.

Ende Februar 2017 werden die Postmessungen in Libeck abgeschlossen sein. Bis Juni 2018
werden die teilnehmenden Schilerinnen und Schuler in Hamburg ihre Abiturprifungen abgelegt
haben. Daraufhin ist eine kurze Follow-up-Befragung geplant, inwieweit ihnen die Introvision
tatsachlich geholfen hat.
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