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1. WAS BEDEUTET ... EIGENTLICH?
1.1 WAS IST LERNEN EIGENTLICH?

Wenn man verstanden hat, was Lernen eigentlich ist, ist es viel einfa-

cher, den Prozess gezielt zu steuern oder zu beeinflussen. Damit kann ) ? FOR A FAIRSRLNETION
. . . , g EVERYBODY HAS TO TAKE
Lernen mehr SpalR machen und besser in den Alltag eingefiigt werden. 7 ’ THE SAME EXAM: PLEASE

CLIMB THAT TREE

Leider ist Lernen in unserer modernen Gesellschaft stark standardisiert
worden und es gelten oft die gleichen Anforderungen an Alle. Das wirkt
auf den ersten Blick fair, allerdings birgt es auch Probleme. Das System

ist leider oft zu unflexibel, um sich dem anzupassen.

Deswegen ist es essentiell, dass man den Lernprozess versteht,  Abbildung 1 ’
um zu wissen, wie man personlich am effektivsten lernt.

Lernen kann grundlegend als eine Verhaltensanderung aufgefasst wer-

den, oder als eine Erweiterung der Verhaltensméglichkeiten. Diese An-
derung wird durch die Aneignung von neuem Wissen hervorgerufen. Lernen ist ein innerer Vorgang, der nur durch diese
Verhaltensdnderungen nach auBen getragen werden kann.

Bisher gibt es keine einheitliche Lerntheorie! Deswegen werden hier verschiedene Ansatze vorgestellt.
Lernen als Netzwerk

Wenn Lernen als Netzwerk verstanden wird, geht man von einem ganzheitlichen Modell
aus, bei dem das gesamte Wissen einer Person bedacht wird. Neues Wissen und
Informationen werden in das bisherige Netzwerk einsortiert und es werden neue
Verbindungen angelegt. Die Informationen bleiben sozusagen im Netzwerk hangen und
werden durch Wiederhlungen verankert. Dieses Verstandnis ist vor allem fir Leute
wichtig, die gerne systematisch Lenen.

Lernkurve

Bei der Lernkurve spielen vor allem die Zeit und Wiederholungen eine grol3e Rolle. Der In-
put (also Wissen) steigt langsam aber stetig an und ab einem gewissen Punkt kénnen
neue Informationen schneller und besser verarbeitet werden. Dieser Punkt ist erreicht,
wenn das Vorwissen zu einem bestimmten Thema grofl genug ist, dass der Lernende
schnell neue Zusammenhange feststellen und speichern kann.

Kategorien

Bei Kategorien geht es vor allem und kleine Informationen, wie etwa Wérter (Vokabeln),
die in gréRere Kategorien eingeordnet werden kénnen. Das setzt ein groRes Vorwissen
voraus. Hier kann gut mit Eselsbriicken gearbeitet werden.

Trichter

Der Trichter basiert auf dem Dreispeichermodell, bei dem in Ultrakurzzeit-, Kurzzeit- und
Langzeitspeicher unterschieden wird. Das Wissen wandert von oben nach unten durch den Trichter — was am Ende raus-
kommt, wird auch im Langzeitgeddchtnis verankert.
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1.2 WAS SIND LERNTYPEN EIGENTLICH?

Die Etablierung der Lerntypentheorie ldsst sich auf das Werk ,, Denken, Lernen, Vergessen“ (1975) von Frederic Vester
zurickfiihren. Die Theorie besagt, dass Lernen tber verschiedene Wahrnehmungskanale funktioniert und jede Person lber
verschiedene Praferenzen in der Informationsaufnahme verfiigt. Durch die Bestimmung des jeweiligen Typen soll so ein
besserer Lernerfolg erzielt werden. Vester unterscheidet vier Lerntypen:

Der auditive Typ
Der optisch/ visuelle Typ
Der haptische Typ

AW N R

Der durch Intellekt lernende Typ

Im heutigen Diskurs gilt die Lerntypentheorie in Teilen als tGberholt. Die Typen sollten demnach nicht als starre Gebilde
verstanden werden, sondern als vorhandene Priferenz bzw. Tendenz. Heute wird die Uberzeugung vertreten, dass jeder
Mensch alle Typen bis zu einem gewissen Grad vertritt. Wichtiger ist die jeweilige Situation, an der sich die Lernvorlieben
ausrichten (Art der zu lernenden Inhalte, Ort, Zeit, persdnliche Umstande etc.). Lerntypen sind nach heutigem Verstandnis eher
als eine Technik zu begreifen und nicht als eine universelle Veranlagung.

So zieht es beispielsweise eine Person vor seine Spanischvokabeln einzusprechen, um sie so immer wieder anhdren zu kénnen.
Fir die Klausur in Geschichte lernt die Person jedoch beim Lesen besser, da sie so mehr Zeit hat Inhalte auf sich wirken zu
lassen.

1.3 WAS SIND LERNSTILE EIGENTLICH?

Als Lernstil werden gewissermaRen die Vorlieben einer Person in Bezug auf das Lernen verstanden. Die Lernfahigkeit wird dabei
von emotionalen Faktoren, Motivation, Lernumgebung, Selbstverantwortung und von der Fahigkeit Inhalte zu hinterfragen
bestimmt.

Im Gegensatz zur Lerntypen Theorie geht man bei der Lernstil Theorie davon aus, dass Lernenden alle Sinneskandle zur
Verfligung stehen. Wie die Vorlieben und Starken letztlich bei einer Person ausgepragt sind, ergibt sich im Rahmen ihrer
Sozialisation, also anhand individueller Erfahrungen im Heranwachsen.

Wihrend Lerntypen auf die Herausbildung des bevorzugten Typens abzielen, werden bei der Feststellung des Lernstils
Personlichkeitsmerkmale, Praferenzen, sowie die Umstande mit einbezogen. Man kann sagen, dass die Typen ein Teil des Stils
sind. So kann die Bestimmung des Lerntyps mindestens dazu beitragen, seine Tendenzen festzustellen, wobei im Sinne des
Lernstils weitere ausdifferenzierte Faktoren ebenfalls eine wichtige Rolle spielen. AuRerdem ist es dabei wichtig nicht in starren
Kategorien zu denken, da diese in der Realitdt nicht existieren.

Lernstile sind also etwas sehr individuelles und setzen sich somit aus vielen Faktoren zusammen. Im Folgenden hast du die
Moglichkeit, etwas Gber die Lernvoraussetzungen, Motivation sowie Lern- und Strukturierungstechniken zu lernen.
Wahrscheinlich werden nicht alle Techniken und Tricks etwas fiir dich sein, jedoch solltest du herausfinden, was dir gefallt und
hilfreich erscheint. Auf diese Weise bildet sich dein personlicher Lernstil heraus. Aber natiirlich gibt es in diesem Reader auch
einige Selbsttest, die dir bestimmte Tendenzen in deinem Lernstil und Lerntypen angeben kénnen, um dich in deiner Reflexion
zu unterstitzen.

Aufgabe:
Ein erster Schritt in die richtige Richtung ware es, einen Schreibtypentest und einen Lernstil Test durchzufiihren.

Offne dazu jeweils das PDF ,, Welcher Lerntyp bin ich?“ und ,,Welche Lernstile haben Sie_David Kolb“.



2. VORAUSSETZUNGEN FUR DAS LERNEN

2.1 MASLOWS BEDURFNISPYRAMIDE

Maslows (1954) Bediirfnispyramide beschreibt die verschiedenen Bediirfnisse, die ein Mensch hat. Die Bedirfnisse
stehen bei ihm stellvertretend fiir die Motive, die ein Mensch haben kann, um zu Handeln — also die Aspekte, die seine
Motivation beeinflussen.

Er hat die Bedirfnisse in hierarchische Strukturen gepasst, die auf einander aufbauen und sich somit auch beeinflussen.

A Als Darstellung wahlte er eine Pyramide:

Die Bediirfnisse miissen der Reihe nach von unten nach oben erfullt
werden. Grundbediirfnisse missen also erfllt sein, bevor man die
Sicherheitsbeddrfnisse erfiillen sollte und so weiter.

Die Erfullung der unteren vier Stufen (Grundbedirfnisse,
Sicherheitsbediirfnisse, soziale Bediirfnisse und Wertschatzung) ist
die Voraussetzung dafiir, dass man sich mit der Selbstverwirklichung
beschéaftigen kann.

R Lernen ist Teil der Selbstverwirklichung, weswegen es notig ist, dass
. WERTSCHATZUNG orne e ne & &
“ICH BEDURFNISSE”, GELTUNG die vier unteren Stufen zuerst erfillt sind, bevor man anfangen
SOZIALE BEDURFNISSE kann, zu Lernen.

FREUNDSCHAFT, LIEBE, GRUPPENZUGEHORIGKEIT

SICHERHEITSBEDURFNISSE

MATERIELLE / BERUFLICHE SICHERHEIT, WOHNEN

GRUNDBEDURFNISSE

Abbildung 2

x

2.2 LERNUMGEBUNG

Die Lernumgebung ist einer der entschiedenen Faktoren, der beeinflusst, wie effektiv man Lernen kann. Durch das
regulierte Lernen in der Schule wird der gesamte Lernprozess oft mit Disziplin und Ordnung verbunden.

Allerdings muss das nicht so sein. Jeder Mensch lernt anders und es ist wichtig, dass man sich an seinen eigenen
Bedlrfnissen orientiert und nicht nur an dem, was die Gesellschaft erwartet.

Wenn du also am Schreibtisch nicht stillsitzen kannst, um dich auf deine Aufzeichnung zu konzentrieren, dann ist das
nicht schlimm. Lernen kann in jeder Umgebung geschehen — warum nicht also mal im Park oder in der Bahn lernen?
Stephen King schreibt seine Romane beispielsweise in einem dunklen Fensterlosen Raum — Also nur Mut. Lerne dort, wo
du dich am besten auf deine Arbeit konzentrieren kannst und versuche die Dinge, die dich ablenken zu minimieren.

Die Lernumgebung ist aber nicht nur der Ort, an dem du lernst, sondern auch der Zeitpunkt.

Die Lernumgebung ist aber nicht nur der Ort, an dem du lernst, sondern auch der Zeitpunkt.
IE | ** -/,\-
K o
Wo lernst Wann lernst )

()

$
du am Besten? a) kel  duambesten?

L

/s M s "
S *
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2.3 TAGESLEISTUNGSKURVE

Die Tagesleistungskurve zeigt an, zu welcher Uhrzeit man normalerweise wie leistungsfahig ist. Da dies bei jedem anders ver-
teilt ist, hat auch jeder seine personliche Tagesleistungskurve. Gemeinsam sind in aller Regel ein Leistungshoch am Vormittag
und eines am Nachmittag oder Abend. Daraus schliefen sich zwei Tiefs in der Nacht und gegen Mittag. Die Hohe von Leistungs-
hochs, die genaue Lage und die Dauer kénnen allerdings variieren. Menschen, deren Leistungskurve weiter in Richtung Morgen-
stunden verschoben ist, nennt man auch ,Ldrchen”, da Larchen schon sehr zeitig wach werden. Dazu im Gegensatz die ,,Eulen”,
bei denen die Leistungskurve eher in Richtung Abend verschoben ist. Die meisten Menschen liegen irgendwo dazwischen.

Beispiel Tageskurve:
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80% \ /—\\
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20% / \
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Meine Tageskurve:

Trage hier nach deiner Einschatzung deine eigene Tagesleistungskurve fir dich ein. Reflektiere danach, was deine Kurve (iber
dich aussagt.
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Was sich aus meiner eigenen Tageskurve fir meinen Alltag ergibt:

Aufgabe Zeittyp:

Fiihre den Test von Frau Dr. Fischer durch, wenn du mehr iiber deinen Zeittypen wissen méchtest. Offne dazu das PDF
LI, Zeittypen Test Dr. Peggy Fischer”.

Reicht dir das noch nicht? Dann fithre doch auch noch den zweiten Zeittypen Test(,|V. Zeittypentest MARCHY
Personalentwicklung”) fir dich durch.

2.4 PAUSEN

Pausen sind ein ebenso wichtiger Teil des Lernens, wie das Lernen selbst. Eine Pause hilft uns neue Krafte zu sammeln und
uns zu motivieren. Nach einer Lerndauer von mehr als drei Stunden, sollte eine grof3e Pause gemacht werden. AuRerdem

sollte nicht unbedingt mehr als sechs Stunden am Tag gelernt werden, da die Aufnahmefahigkeit des Gehirns mit der Zeit
stark abnimmt.

Aulerdem ist es wichtig, dass du deine Pause nutzt um einen Ausgleich fir dich zu schaffen. Wenn du z.B. die ganze Zeit
am PC gelernt hast, solltest du dich in deiner Pause von digitalen Gerdten fern halten und lieber etwas machen, dass deine
Augen und dein Gehirn wenig anstrangen.

Als kleine Orientierung findest du hier eine Kategorisierung von Pausentypen.

Lerndauer Pausendauer Pausentatigkeit
20 - 30 Minuten 3 -5 Minuten Frische Luft schnappen, aus demfenster blicken, Augen entspannen
1-2 Stunden 15 - 20 Minuten Bewegen, Routinearbeiten, trinken, eine Kleinigkeit essen
Mehr als 3 Stunden 60 — 90 Minuten Sport, physische Tatigkeiten, Entspannen
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Die Pomodoro-Technik

Die Pomodoro Technik geht auf Francesco Cirillo zuriick.
Dieser entwickelte eine Selbstmanagement Methode, mit
der er sich selber austricksen konnte und so trotz fehlender
Motivation seine Arbeit erledigte. Dazu benutzte er eine
Eieruhr in Form einer Tomate, daher der Name.

Er fand heraus, dass wenn er sich eine Stoppuhr (oder eben
Eieruhr) auf 25 Minuten stellt und sich jedes Mal nach der
abgelaufenen Zeit dann finf Minuten Pause gonnt, er mehr
schafft, als wenn er seine Pausen beliebig einteilte.

Es ist leichter sich zu kurzen Zeiteinheiten aufzuraffen, als
fiir mehrere Stunden am Stick, ohne die ndchste Pause vor
Augen zu haben. Das Wissen, dass es ja ,,nur” 25 Minuten
sind, erleichtert es uns, uns auf unsere Aufgabe zu
konzentrieren und uns zu motivieren. Nach einer Einheit
kann dann Uberlegt werden, ob noch eine Runde folgen soll
oder nicht. Die Zeiteinheit kann ebenfalls beliebig verlangert
werden.

Abbildung 3

3. LERNPHASEN

Vier Phasenlernen

Eine prominente Lernphasentheorie, das Vier Phasenlernen, geht von vier grundsatzlichen Phasen des Lernens aus, die wahrend
des Lernprozesses durchlaufen werden.

1. Unbewusste Inkompetenz: In dieser Phase hat ‘
rr?an noch nicht einmal daran gedatfht, .5|ch mit : Inkompelenz 3 Kompetenz 5
einem Thema zu befassen, man weil nicht ! by waies rihit ; ol e ;
einmal von der Existenz des Inhaltes. Man hat : : |
noch kein Wissen dariiber, was man noch nicht ;

weil3. ; : E |

i bewusste i bewusste

2. Bewusste Kompetenz: In dieser Phase ist das !
Inkompetenz | Kompetenz !

7]
v
Wissen bereits vorhanden, jedoch noch nicht : ;
sicher verankert, so dass der Gebrauch des ,:%’
Wissens eine hohe Konzentration abverlangt. !

3. Unbewusste Kompetenz: Ab diesem Punkt ist
das Wissen verinnerlicht und ldsst sich mit '
Selbstverstandlichkeit abrufen. Das Wissen ist :
schnell abrufbar und kann leicht umgesetzt
werden sowie mit weiterem Wissen verkniipft i
werden.

unbewusste ! unbewusste !
Inkompetenz ! Kompetenz !

Un bewusst
Natirliche
=
@ bensProzesse

>
T
9.
o
c

4. Erreichte Expertise: Die vierte Phase bildet die
Krénung und ist eher optional. Um ein Experte in einem Gebiet sein zu kdnnen, muss weiteres Wissen verinnerlicht
und vor allem mit anderem Wissen verbunden werden. Dies setzt ein breites Vorhandensein von unbewussten
Kompetenzen voraus.



Intervalllernen

Um die zu lernenden Inhalte zu verinnerlichen und sie langfristig abrufbar zu machen, also
als unbewusste Kompetenz abzuspeichern, eignet sich die einfache wie effektive Technik
des Intervalllernens.

Geh deine Lernunterlagen durch. Falls es sich um eine groRe Menge an Lernstoff handelt,
teil die Inhalte in verschiedene Einheiten ein. Nach dem du die erste Einheit durchgegangen
bist, mach eine Pause und wiederhole die Inhalte noch einmal. Nach der ersten
Wiederholung mach wieder eine Pause und so weiter. Je 6fter die Wiederholungen, desto
mehr Zeit kannst du zwischen den Durchgangen verstreichen lassen. AuRerdem markiere
dir die Punkte, mit denen du noch die meisten Probleme hast und konzentrier dich
besonders auf sie. Inhalte die du mittlerweile herunterbeten kannst, kannst du auRen vor
lassen und spater noch einmal wiederholen.

Was gibt es noch zu beachten?

Man sollte, wenn man viel an einem Tag lernen muss, in kleinen Intervallen lernen. Da
Lernen eine mentale Hochstleistung ist, kann man nicht 10 Stunden ohne Pause lernen. Durchschnittlich kénnen
Menschen bis zu 6 Stunden Lernen, aber auch das nicht ohne Pause.

4. MOTIVATION

Motivation ist der Drang, aufgrund eines Motivs (= Bedirfnisses), ein Ziel zu erreichen und zielgerichtet zu Handeln.

m

Wir sind immer motiviert!

Wir streben nach Lustgewinn und angenehmen Geflihlen. Wir streben nach Vermeidung von unangenehmen Gefiihlen.

Extrinsische Motivation Intrinsische Motivation

e Anreiz kommt von aullen: e Anreiz kommt von innen: Neugier, Interesse, Sinn.

e Erhalten einer Belohnung oder Vermeidung einer Griinde des Verhaltens sind bei der Person selbst zu
Bestrafung. suchen.

Erstrebenswert ist das Verhalten selbst.

e  Grinde flr das Verhalten sind aufRerhalb der Person

2u suchen. e  Gilt langfristig als tragfahiger als die extrinsische
e  Erstrebenswert sind die Folgen des Verhaltens. Motivation!
e Bsp.: e Bsp.:
e  Frist einhalten (Zwang, Verpflichtung...) e Spal
e  Familidrer Druck (Vergleich, Erwartung...) e  Positive Geflihle
e Beeindrucken e  Selbstverwirklichung
e  Materielle Vorteile e Freiwilligkeit
. .
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Wir kénnen uns leicht motivieren, wenn...

... Wir uns mit anderen motivierten Leuten umgeben (Wahl der Rahmenbedingungen).

... wir uns gut selbst disziplinieren kdnnen (Wahl der Rahmenbedingungen).

.. wir uns fur unser Ziel begeistern konnen (positive Einstellung).

... wir einen Sinn in unserem Tun sehen (Sinnhaftigkeit, Selbstverwirklichung).

... wir klare Ziele (oder Aufgabenstellungen) besitzen (Zielformulierung).

... wir ber ausreichend Ressourcen verfligen (Wahl der Rahmenbedingungen).

... wir auch kleine Erfolge wahrnehmen kénnen (Meilensteine setzen).

... Wir eine gute Tagesform haben und uns wohlfiihlen (Tagesleistungskurve).
... wir Unterstiitzung und Anerkennung bekommen (auBerliche Ressourcen).
... Wir etwas tun, was Abwechslung bietet. (Konzentration)

... wir Vorfreude auf etwas haben. (Motivation)

... wir einen Uberblick haben...

... gibt es noch mehr Punkte fiir dich?

4.1 Motivationsstrategien

Murmelspiel

Man gibt eine Murmel in eine Schale, wenn man eine bestimmte Aufgabe erle-
digt hat. Wenn die Schale voll ist, oder bei einer bestimmten Anzahl von Mur-
meln hast Du dir eine Belohnung verdient. Du kannst dir Punkte und Punktabzi-
ge geben, etwa folgendermalien:

- Punkte fur gewiinschtes Verhalten: erfolgreiches Lernen, pinkt-
lich beginnen...

- Abzilge fiir unerwiinschtes Verhalten: ungerichtetes Surfen, zu
lange Mittagspausen...

Tipp: Modernere Varianten dieser Technik werden in den Appstores angeboten.
Eine Empfehlung fiir Android Nutzer: , Kingelf Habit RPG — Daily Quest Habit Tra-
cker”.

Abbildung 5



Aufgaben in kleine Schritte zerlegen/Zeitplanung
Aufgaben in kleine Schritte zu zerlegen ist sinnvoll gegen Prokrastination, um wirklich machbare Arbeitspakete
zu haben.

Versuch eine realistische Zeitplanung zu machen, nehme dir 20% oder 50% mehr Zeit fir Aufgaben, als  Du
normalerweise einplanen wiirdest. Manchmal kann eine bewusste Verknappung der Zeit auch  sinnvoll sein
(Urlaubsphdnomen).

Pufferzeiten fuir Unvorhergesehenes/Entspannung einplanen.

Prioritdten und verbindliche Deadline setzen.

Lerntagebuch

Lerntagebuch fiihren -

Ein Arbeits- oder Lerntagebuch kann deutlich machen, was man konkret gemacht
hat. Was habe ich am Tag, in der Woche geschafft? Ein Tagebuch kann bei-
spielsweise fiir intensive Lernzeiten eine hilfreiche Unterstitzung darstellen. .

Pomodoro Abbildung 6

Pomodoro ist eine Technik, bei der du in kurzen Abschnitten arbeiten kannst, un-

terbrochen von regelmafigen Pausen. Klassischerweise wird 25 Minuten gearbeitet, gefolgt von 5 Minuten Pau-
se, wieder 25 Minuten arbeiten, wieder 5 Minuten Pause usw. Man kann die Arbeitseinheiten auch langer gestal-
ten und 45 Minuten oder eine Stunde arbeiten. Langer als eine Stunde konzentriert arbeiten ist meistens nicht
mehr produktiv. Nach zwei Stunden Arbeitszeit (also z.B. nach 4x 25 Minuten + kurze Pausen) sollte man eine
langere Pause einlegen (Siehe dazu auch S. 5).

Rituale schaffen

Schaffe dir kleine Arbeitsrituale. Was machst Du, wenn Du am Morgen beginnst? Arbeite moglichst am selben
Ort. Du kannst deine Arbeitslisten durchsehen, kurz durchatmen, Blumen gieRen oder die Arbeit mit einer Tasse
Tee starten. Genauso kannst Du ein Ritual fiir das Arbeitsende schaffen.

Internetzugang beschrinken

Wenn Du Probleme mit dem Surfen und Ablenkungen im Internet hast, kannst Du mit Tools den Internetzugang
zeitweise beschranken.

Es gibt fir den Firefox und Chrome das Add-On Leech Block, damit kannst Du Seiten zeitweise blockieren. Du
kannst auch das Programm Cold Turkey oder Rescue Time nutzen. Mit Rescue Time hast Du auch die Moglich-
keit, deine Zeit im Internet zu Gberwachen und zu protokollieren.

Fir das Smartphone kannst Du mit der App Offtime ihre Zeiten am Telefon bewusster gestalten.

Versprechen

Versprich einem Bekannten beispielsweise, das Mittagessen zu zahlen, wenn Du bis Mittag eine bestimmte Auf-
gabe, die Du schon lange aufgeschoben hast, nicht erledigt hast. Um das Mittagessen nicht zahlen zu missen,
wirst Du die Aufgabe angehen.
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Kleinster Teilschritt

Uberlege dir, was der allerkleinste Teilschritt fiir Inre Aufgabe sein kénnte, und tue ihn. Nimm dir zunachst nur
vor, diese eine kleine Aufgabe zu erledigen. Damit ist der erste Schritt getan, der oft so schwierig ist. Meist kon-
nen wir dann auch ohne Probleme weitermachen. Oft schieben wir eine Aufgabe nur vor uns her, weil sie uns zu
grold erscheint.

Belohnung setzen

Manchmal fehlt uns einfach die Motivation fiir die Erledigung einer Aufgabe; deshalb miissen wir uns eine Moti-
vation schaffen. Setze dich fir Aufgaben, die Du am liebsten wieder verschieben mdochtest, eine tolle Belohnung,
bei der die Vorfreude groRer ist als die Griinde, die Aufgabe vor sich herzuschieben.

5-Minuten-Technik

Beginne eine Aufgabe und arbeiten Sie konzentriert genau 5 Minuten daran mit der Option, nach Ablauf dieser 5
Minuten die Aufgabe wieder zu lassen. Der "Trick" dabei ist, dass man die Aufgabe fortsetzt, wenn man einmal
dabei ist.

Mit der unangenehmsten Aufgabe beginnen
Beginne gleich zu Arbeitsbeginn mit der unangenehmsten Aufgabe. Am Morgen hast Du noch am meisten Energie
und Elan. In einer solchen Hochphase lassen sich auch schwierige Arbeiten konzentrierter erledigen.

4.2 Kognitive Umstrukturierung

Um sich selbst zu motivieren kann es auch helfen, seine eigenen Denkmuster zu hinterfragen und so schlief3lich
umzustrukturieren. Diese Technik nennt sich kognitive Umstrukturierung. Das Ziel ist es Stressgedanken
abzubauen, denn auch zu viel Druck kann sich negativ auf die Motivation auswirken. Lies dir dazu die Fragen
durch und beantworte sie fiir dich in den unten stehenden Feldern.

Realitdtstest

- Ist es wirklich so?
- Seheich nur die Negativseiten der Situation? Gibt es auch positive Seiten?
- Habe ich zu hohe oder falsche Erwartungen?

Hedonistisches Kalkiil

- Wie flhle ich mich, wenn ich diesen Gedanken habe?
- Hilft der Gedanke mir, mich so zu fuhlen, wie ich méchte?
- Hilft der Gedanke mir, die Situation gut zu bewaltigen?



Distanzierung durch Rollentausch

- Was wiirde ich einem Freund/ einer Freundin zur Unterstiitzung sagen, der/ die sich in einer dhnlichen Situ-
ation befindet?
- Was wirde ein guter Freund/ eine gute Freundin mir in dieser Situation sagen?

Temporale Relativierung

- Wie werde ich spater, in einem Monat oder in einem Jahr dariiber denken?
- Wie werde ich in 10 Jahren riickblickend die jetzige Situation betrachten?

Entkatastrophieren

- Was wirde schlimmstenfalls geschehen? Wie schlimm waére das wirklich? Wie wahrscheinlich ist das?
(“Worst-Case”)

- Was wire schlimmer als diese Situation?

- Wie wichtig ist diese Sache wirklich fir mich?

Fokussieren auf Ressourcen und Kompetenzen

- Habe ich schon einmal eine dhnlich schwierige Situation gemeistert? Wie habe ich das damals ge-
schafft? Was hat mir geholfen?
- Worauf kann ich vertrauen?

@SZD

Kooperationsprojekt Career Service und Zentrum fir Weiterbildung 11



Sinnorientierung

- Was kann ich in dieser Situation lernen?
- Welchen Sinn/ Zweck/ Nutzen hat diese Situation fur mich?

Zusammenfassung meiner Situation

5. LERN UND ARBEITSTECHNIKEN

Im Folgenden werden dir Techniken vorgestellt, die dir beim Lernen helfen konnen. Welche von den Methoden

stoRen auf dein Interesse?

Die ABC-Liste

,ABC-Listen“sind alphabethische Listen, die dadurch entstehen, dass man ein leeres ,,ABC“ nimmt und (berall dort

etwas eintragt, wo einem etwas zufallig zu einfallt.

,ABC-Listen” schulen das assoziative Denken und helfen dabei bekanntes Wissen abzurufen.

ABC-Liste

Thema:

Mmool Ol W

Abbildung 7

Das Lernplakat

»Lernplakate” werden von dem Lernenden selbst gestaltet, sie geben einen
Gesamtiberblick Gber das Thema und sind standig prasent. Am besten hangst du
das Plakat an einem Ort auf, wo du dich im Alltag oft aufhaltst. So geschieht das
Lernen quasi nebenbei, da das Plakat sténdig prasent ist. Auerdem ist die
Moglichkeit auf diese Weise eher gegeben, bereits verblassende Inhalte wieder
aufzufrischen. Allerdings empfiehlt es sich, das Plakat nach ca. 3 Wochen wieder
abzunehmen, da ein zu starker Gewohnungseffekt den Lerneffekt verringert.

an Wand,
Tiire, Schrank
0.d.

zeitlich begrenzter
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/ \ ansprechend

ernplakat auch auf Distanz

ut lesbar

das Wesentliche

Kastchen
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Die Loci-Technik
Abbildung 8

1. Eine Folge von Orten wird ausgewahlt, die an einem gut bekannten Weg liegt.
2. Die bildlichen Vorstellungen der zu lernenden Begriffe werden mit den verschiedenen Orten der Reihe nach
bildhaft verbunden.

3. Beim Abrufen der Informationen geht man in der Vorstellung den Weg vom ersten bis zum letzten Ort wieder ab
und erkennt in den Vorstellungsbildern die Informationen wieder.

Auch das Lernen von Zahlen kann mit der Locitechnik erfolgen. Dazu missen die einzelnen Ziffern in ein Bild
Ubersetzt werden. Im zweiten Schritt werden die zu lernenden Zahlen (=Bilder) mit einer bekannten Ortsreihenfolge
verknipft.

Die Geschichtentechnik

Alle zu lernenden Begriffe werden in den Zusammenhang einer Geschichte gebracht. Durch die Konstruktion eines
Bedeutungszusammenhangs lassen sie sich leichter merken. Wichtig dabei ist, dass das erste Element einen richtigen
Aufhanger flr diese Geschichte hat. Hilfreich ist es auRerdem, die Geschichte wie einen Film vor dem inneren Auge
ablaufen zu lassen.

Karteikarten

Mit Hilfe der Lernkartei kann man sich selbst abfragen.

Das Prinzip:

e Neue Kartchen kommen in Fach 1.

e  Fach 1 wird jeden Tag bearbeitet.

e  War die Antwort richtig, wandert das Kartchen in das nachte Fach.
e  War die Antwort falsch, bleibt das Kartchen in Fach 1.

e Alle anderen Facher werden erst bearbeitet, wenn sie fast voll sind.
e  Alle richtig beantworteten Kartchen wandern in das nachste Fach

Abbild
Die fiinf Fécher rdung 3

Der Lernkartei-Kasten hat verschieden grofRe Facher

Vorn in Fach 1 passen nur wenige Zettel oder Kartchen hinein, weiter hinten werden die Facher immer lan-
ger. Der Grund daflir hangt mit der Art und Weise zusammen, wie unser Gedachtnis funktioniert. Da jedes
Fach (bis auf das erste) erst dann bearbeitet wird, wenn es voll ist, wiederholen wir den Stoff in immer lan-
ger werdenden Zeitabstdnden, denn da die Facher immer langer werden, dauert es auch immer langer, bis
ein Fach mit den vorher richtig beantworteten Karten gefillt ist. Dadurch wird der Lernstoff auf den Kart-
chen immer dann in unserem Kopf wieder verstarkt, wenn er zu verblassen droht, wenn man sich also nicht
mehr so gut an ihn erinnert.

Regeln fiir das Beschriften der Karten

e Zerlege den Lernstoff in die kleinsten noch sinnvollen Lerneinheiten, und formuliere die Fragen und
Antworten so einfach und so eindeutig wie moglich.

e Achte darauf, dass alles richtig aufgeschrieben wird.

e  Beschrifte die Karten immer im oberen Teil, dies erleichtert das Einordnen und Nachschlagen.

e Jede neue Karte kommt in das Fach 1 hinter die dort schon vorhandenen Karten.
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Eselsbriicken/ Wortspiele:

Eselsbriicken sind Merksatze, die das Behalten von Daten, Regeln - Gberhaupt von allem, was sich kurz und pragnant
beschreiben lasst - erleichtern. So werden fiir Eselsbriicken haufig Reime verwendet. Auch Rhythmus oder
Gleichklang unterstiitzen das Einpradgen. Eselsbriicken kann sich jeder leicht selbst ausdenken. Es gibt allerdings auch
interessante Sammlungen von Merksatzen, die sogar nach Sachgebieten gegliedert sind. Hier einige Beispiele:

Die Reihenfolge der neun Planeten des Sonnensystems wird Uiblicherweise folgendermalRen merkbar gemacht:

»Mein Vater erklart mir jeden Sonntag unsere neun Planeten” steht fur
Merkur, Venus, Erde, Mars, Jupiter, Saturn, Uranus, Neptun und Pluto

Eine Merkhilfe fur die Zahl Pi (3, 1415926): ,,May | have a large container of coffee?”
314 15 9 2 6

- Die Anzahl der Buchstaben von den einzelnen Wértern steht fiir eine Stellel von Pi.

Eine Merkhilfe fur Stalagmiten und Stalaktiten: ,Stalagmiten stehen auf dem Grund, Stalaktiten hdngen an der
Decke.”

Akronyme:
Akronyme sind Kurzworte aus Anfangsbuchstaben der zu lernenden Begriffe.

Das daraus entstehende Wort ist ein Kunstwort und soll helfen, sich an die sich hinter den Anfangsbuchstaben ver-
bergenden Begriffen zu erinnern.

Beispiele:
KURA Die 4 wichtigsten Sozialversicherungen:
Krankenversicherung, Unfallversicherung, Rentenversicherung, Arbeitslosen-
versicherung
AGGFU Prinzip demokratischer Wahlen
allgemein, geheim, gleich, frei, unmittelbar
WUmMS Rechte eines Kadufers beim Kaufvertrag
Wandlung, Umtausch, Minderung, Schadenersatz
Ersatzwortmethode

Flr trockene Fakten, beispielsweise Vokabeln, Fremdworter, aber auch Namen eignet sich die Ersatzwortmethode
besonders gut. Das zu merkende Wort wird in vertraut klingende, bildhafte Einzelbestandteile zerlegt. Wer sich das
Wort Thorax (Brustkorb) merken will, der kénnte sich den Donnergott Thor mit einer Axt in der Hand vorstellen.
Steckt diese Axt in seinem Brustkorb, gibt das zwar ein schauerliches Bild ab - die Abscheu, die man empfindet,
brennt das Bild aber noch einmal tiefer in die Erinnerung ein. Aber auch wenn die Worter, durch die man Teile des
Ursprungswortes ersetzt, nicht vollkommen gleich klingen, ist der Erinnerungseffekt sehr hoch. Englische Vokabeln
beispielsweise kdnnen im Gehirn als deutsche Worter abgespeichert werden, solange man die englische
Schreibweise zuséatzlich "einprogrammiert". Dann merkt man sich das englische "Mice" (Méause), indem man ein Bild
entwirft, auf dem Mause Mais knabbern.



Die Assoziationskette

Diese Methode hilft dabei, sich Begriffe in einer bestimmten Reihenfolge zu merken. Die Begriffe werden dabei im
Geiste verbildlicht und immer zwei der Bilder miteinander verbunden. Ein Beispiel: Zu lernen sind die Begriffe Buch,
Fotoapparat, Socke, Bierflasche, Hund, Telefon. Stell dir ein Buch vor und verkniipfe das Bild mit dem des zweiten
Begriffs, beispielsweise, indem du vor Ihrem geistigen Auge ein Buch entstehen ladsst, auf dem ein Fotoapparat
abgebildet ist. Danach stell dir einen Fotoapparat vor, liber den eine Socke gezogen wurde, danach eine Socke, in der
eine Bierflasche steckt usw. Umso verriickter die Bilder, desto besser pragen sie sich ein.

Die Assoziationstechnik basiert auf der grundlegenden Eigenschaft des menschlichen Gehirns, Wahrgenommenes
sofort mit Bekanntem in Verbindung zu setzen. Diese so entstandenen Verbindungen (Assoziationen) lassen sich
wesentlich leichter merken als losgeloste Fakten. Noch besser bleiben Geflihle im Gedachtnis haften. Auch
Bewegungen oder die Einbeziehung der Sinne (Horen, Sehen, Tasten) helfen. Wer sich zu seinem Lernstoff also eine
lebhafte Geschichte ausdenkt, bei der Emotionen aufkommen, vergisst ihn so schnell nicht wieder.

Wie aber soll man aus einem juristischen Fachtext eine emotional geladene Geschichte formen? Das ist tatsachlich
schwierig - weswegen sich die Assoziationstechnik vor allem fiir "greifbares" Wissen wie in den Naturwissenschaften
eignet.

Das Self-explaining

Self-explaining klingt erst einmal sehr simpel, ist aber duBerst effektiv. Nachdem man einen ganzen Text oder einen
kurzen Absatz gelesen hat, erklarst du dir das Gelesene selber. Dabei erklarst du dir selber

- wer was gesagt hat
- wie Konzepte/ Theorien/ Ideen zu verstehen sind
- wie das gerade Gelesene mit anderen Themen und deinem Vorwissen zusammenhangt

Dabei nutzt du deine eigenen Worte, ohne den Text zu verwenden.
Ziel: tieferes Verstandnis, den eigenen Lernprozess reflektieren und mogliche Probleme entdecken
Vorgehen: die Informationen in eigene Worte fassen und es dir selber laut erklaren

Wann es genutzt werden sollte: nachdem du bereits alle Informationen gesammelt hast, um den eigenen
Verstehensprozess zu liberprifen

Tips: noch effektiver ist es, wenn du dein Lernmaterial anderen Menschen erklarst, fir die diese Informationen
ebenfalls relevant sind (z.B. Kommilitonen/innen)

Das Self-Testing

Beim Self-Testing erstellst du fir dich eigene Testfragen. Diese sollten dhnlich zu den Fragen in deiner Priifung sein.
Das kann z.B. einfache Wiederholungsfragen, praktische Anwendungsbeispiele oder den Transfer auf andere
Bereiche beinhalten.

Ziel: tieferes Verstandnis, Langzeitgedachtnis anregen, den eigenen Lernprozess reflektieren
How to: Eigenen Testragen erstellen, die den spateren Fragen in der Priifung dhneln
Wann es angewendet werden sollte: am Ende der Wissensaufnahme, ohne das Lernmaterial noch vor sich zu haben

Tipps: eine Lerngruppe ins Leben rufen und sich gegenseitig Fragen vorbereiten
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Zusammenfassungen

Beim Zusammenfassen als effektive Lernstrategie gibt man das Gelernte in eigenen Worten wieder und integriert es
mit bereits vorhandenem Wissen. Etwas mit eigenen Worten wiedergeben erfordert ein tiefergehendes Verstandnis
und tragt damit dazu bei, dass das Wissen in das Langzeitgedadchtnis Gibergeht anstatt nur fiir ein paar Tage verflgbar
zu sein. In diesem Sinne ist Zusammenfassen effektiver als den Text mehrmals zu lesen oder die Satzstruktur zu
verandern.

Ziel: Wissen zu organisieren und es mit Vorwissen zu integrieren B ein tiefes Verstandnis gewinnen und es in
Anwendungsbeispiele zu Gbertragen

Vorgehen:

1. Relevante Infos selektieren
2. Irrelevantes l6schen
3. Relevante Informationen in eigene Worte packen
Orientierungsfragen:
a. Wasist die Kernbotschaft? Welche Konzepte werden erwahnt?
b. Wie sind Konzepte miteinander verbunden?
c. Kannich das mit Vorwissen vergleichen und verknipfen?

Wann ist es sinnvoll? Wenn du noch neues Informationen suchst und organisierst, um den Inhalt zu verstehen

Tips: Besser fur kirzere Texte als fuir Grafiken

Lernen in der Gruppe

Das Lernen in einer Gruppe kann viele Vorteile in sich bergen. So
kann das gemeinsame Verabreden motivierend sein. AuBerdem
kann das eigene Wissen in der Gruppe schneller erweitert und
Uberprift werden. Verstandnisfragen kdnnen gemeinsam erlautert
werden, wobei so das Wissen von den Erklarenden weiter
gefestigt wird, wahrend die andere Person die Erklarung
bekommt.

Tipps zur erfolgreichen Gestaltung von Lerngruppen: Abbildung 10

- 3- 5 Mitglieder stellen eine gute GruppengroRe dar.

- Wichtig ist die Bereitschaft aller Mitglieder zur Kooperation, zum Austausch und zur gegenseitigen Unterstltzung.
- Verbindliche, regelmalige Termine vereinbaren, wenn moglich am gleichen Ort.

- Lern-/Arbeitsziele bei jedem Treffen definieren.

- Alle Mitglieder sollten gut vorbereitet erscheinen.

- Nachfragen haben Vorrang, um alle Gruppenmitglieder auf einen Stand bringen zu kdnnen.



6. STRUKTURIERUNGSTECHNIKEN

Die Mindmap

Mit einer Mindmap werden grafisch Beziehungen zwischen
verschiedenen Begriffen aufgezeigt. Fur
Prifungsvorbereitungen ist Mindmapping gut geeignet, da
der Lernstoff systematisch wiederholt und gefestigt wird.
Dariiber hinaus hilft eine Mindmap dabei Inhalte zu
strukturieren und sie in Verbindung zu setzen, was sich
wiederum positiv auf den Lerneffekt auswirkt.

Vorgehensweise: Schreibe das zu bearbeitende Thema in die
Mitte. Zur BlattauRenseite verzweigen sich verschiedene
Hauptiste mit weiteren Unterésten. Auf diesen Asten stehen
die Informationen,

1. Das zentrale Thema wird in der Mitte eines leeren Blattes
aufgeschrieben.
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Abbildung 11

2. Nun kann man Schliisselworte sammeln, die zum Hauptthema gehéren. Sie werden um das Hauptthema herum
angeordnet und durch Aste mit dem Hauptthema verbunden.

3. Die um das Hauptthema herum angeordneten Schliisselwdrter kdnnen nun Ausgangspunkte fiir weitere Aste sein,
und so weiter. Den Gestaltungsmaglichkeiten sind keine Grenzen gesetzt.

Tipps:

Verwende unliniertes Papier. Das Blatt sollte mindestens das Format A4 haben.

Lege das Papier quer, um seitlich genligend Platz zu haben.

1
2
3. Beginne in der Mitte des Blattes.
4

Zeichne ein Bild, um das zentrale Thema der Mind Map® darzustellen. Verwende dabei verschiedene

Farben.

5. Denk Uber die Hauptthemen (entsprechend Kapitelliberschriften) nach. Schreiben sie diese Themen mit
einem Wort in Blockschrift auf einen Hauptast (Hauptéste sind Aste, die mit dem Mittelpunkt verbunden

sind und zum Mittelpunkt hin dicker werden).

6. Flge weitere Hauptaste hinzu und beschrifte sie mit weiteren Hauptthemen.

7. Flge eine zweite Gedankenebene in Form von Zweigen hinzu (Zweige sind mit den Hauptasten verbunden

und diinner gezeichnet als die Hauptaste).

8. Flge - je nachdem, wie sich deine Ideen entwickeln - dritte und vierte Gedankenebenen hinzu.

9. Verwende bei der Gestaltung der Mind Map ® Schliisselworte, Pfeile und Codes. Wenn du Bilder
verwendest, versuche, sie dreidimensional zu zeichnen.

10. Rahme einzelne Hauptdste und deren Verzweigungen ein. Verwende dazu verschiedene Farben und

Stilarten.

11. Mach jede Mind Map ® ein wenig schoner, phantasievoller und farbiger als die vorhergehende.
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Das Clustering Immunitit

Das Clustering funktioniert ahnlich wie die Tierfutter

Mindmap, der grofdte Unterschied liegt darin, Fett
dass beim Clustern alle Begriffe miteinander in —

Verbindung gesetzt werden konnen. Dies hilft Q
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Darstellung von den Verhaltnissen der Begriffe

untereinander. Ahnlich wie in der Mindmap

konnen auch hier die Pfade beschriftet werden,

um das Verhaltnis zu spezifizieren.

Bei einem hierarchischen Ablaufplan werden Lerninhalte in Kategorien zusammengefasst. Dieser Kategorienname
dient als Hinweis, in welchem Bereich des Speichers gesucht werden muss. Dabei steht an oberster Stelle der
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Abbildung 12
Der Hierarchische Ablaufplan

Im hierarchischen Ablaufplan werden Informationen kategorisiert.
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