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1 Prologue und Kerninhalte

Die Art und Weise wie Studierende ihr Studium betrachten, beantwortet jeder ganz
unterschiedlich. Die Antworten auf Leitfragen, wie und warum wir das Studium
begonnen haben, welches Ergebnis wir uns erhoffen oder was wir aus der
Studienzeit wirklich mithehmen wollen, sind haufig keine konkreten Antworten.
Jeder hat ein Ziel oder eine Vorstellung, warum er diesen Weg eingeschlagen hat,
dennoch gibt es einen klaren Unterschied zwischen einer konkreten Passion, die
man verfolgt oder einem einfachen Weg, den man eingeschlagen hat, weil “es sich
so ergeben” hat. Neben den Basics, wie beispielsweise der Lernablauf auszusehen
hat, wollen wir euch zusatzlich einige Denkansatze und Impulse mitgeben, die euch
im Studium und Berufsleben begleiten sollen. Ein gutes Zeitmanagement und das
kontinuierliche Verbessern der eigenen Fahigkeiten sind auch im Berufsleben der

Kern einer erfolgreichen Laufbahn.

Auch wir haben am Anfang unseres Studiums Fehler beim Lernen gemacht, vor
denen wir dich bewahren wollen. Die wichtigsten Informationen, die dir der Guide

geben soll, wollen wir dir vorweg schon einmal mitgeben.

Beim Lernen solltest du dir immer genug Zeit nehmen. Kurz vor der Klausur zu
lernen reicht vielleicht aus, um eine passable Note zu erreichen. Es bewirkt aber
nicht, dass sich das gelernte verfestigt. Denn flr ein nachhaltiges Lernen ist eine
Grundstruktur essenziell. Dies ist dir wahrend des Studiums vielleicht egal aber fur
dein Berufsleben hat dies negative Auswirkungen unstrukturiert Probleme
anzugehen. Auch solltest du deine Lernmethoden uUberdenken, wenn du zum
Lernen nur Blcher und Skripte zusammenfasst oder dir immer wieder die gleichen
Texte durchliest. Wir wollen dir verschiedene Lernmethoden aufzeigen und
begriunden darin, warum du diese nutzen solltest. Neben den Methoden und dem
Zeitmanagement Tools geben wir dir auch Informationen dartiber, wie du dich auch
ohne zeitlichen Druck z.B. mit dem Visualisieren von Zielen motivieren kannst.
Wenn du einen inhaltlich ausfuhrlichen Durchlauf durch unseren Guide mdchtest,
der sich nur auf die Wichtigsten Themen beschrankt empfehlen wir sich mit

folgenden Core Themen auseinander zu setzen.
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Lernmethoden

o Self-Testing
o Distributed Practice
o Interleaved Practice

Neurochemie

o Social Media
o Dopaminscheduling

Zeitmanagement

o Promodoro

Motivation und Zielsetzung
o Motivationsmoglichkeiten
o Zielsetzung nach Grit

e Lernumfeld

Wenn dir bei diesem Durchlauf immer noch zu viel Background Informationen im

Weg stehen verweisen wir dich gerne auf unsere Learning Journey.
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2 Lerntheorien

Unter Lernen versteht man den Erwerb von Kenntnissen und Fertigkeiten, aber
auch die Ubernahme von gesellschaftlichen Werten, Normen, Einstellungen und
Handlungen (Maurer 1992).Neben bewusstem und zielgerichtetem Lernen findet es
auch individuell, alltaglich, ungeplant, beilaufig, unbeabsichtigt und unbewusst statt
(Gardener & Thielen, 2015). Lernen ergibt sich nicht zwangslaufig in einer konkreten
Situation, sondern erst durch wiederholende Herausforderung in bestimmte
Situation handeln zu mussen (Hildegard & Gordon, 1983). Dem Lernen geht also
meist ein Problem voraus, das die Lernenden zum Handeln zwingt (Hettinger,
2008).

Es gibt eine Vielzahl von theoretischen Modellen, die versuchen das Lernen zu
beschreiben. Im Folgenden soll auf die vier Theorien eingegangen werden, die das
Lernen beschreiben: den Behaviorismus, Kognitivismus; Konstruktivismus und
Konstruktionismus. Neben diesen existieren auch noch andere Theorien, jedoch
blenden wir diese aus. Aus unserer Sicht sind die beschriebenen Theorien die

wichtigsten und bekanntesten.

2.1 Behaviorismus

Der klassische Behaviorismus orientiert sich an den Reiz-Reaktions-Ablaufen und
versucht durch positive (oder negative) Verstarkung das Verhalten von Individuen
zu beeinflussen, wie es haufig in der Kindererziehung zu beobachten ist (Gardener
& Thielen, 2015). Das klassische Beispiel ist das Pawlowsche Experiment, bei dem
der Speichelfluss (Reaktion) von Hunden durch eine Glocke (als Reiz)
hervorgerufen wird, da diese zuvor gleichzeitig mit der Nahrung ertdnte. Dieser
erste Ansatz wurde durch Skinner weiterentwickelt und danach ist es nicht relevant,
was den Organismus zu einer Reaktion anregt, sondern dass ein bestimmtes
Verhalten erzeugt wird, um eine Wirkung (Reiz) zu erzielen. An diesem Lernansatz
wird insbesondere kritisiert, dass der innere Vorgang zwischen Reiz und Reaktion
keine Rolle spielt, nur auf den Wunsch der Lehrenden gerichtet ist und somit ein
hohes Mal} an Manipulation besitzt (Gardener & Thielen, 2015).
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2.2 Kognitivismus

In den 1960er und 1970er Jahren wurde der kognitivistische Ansatz entwickelt.
Anstatt lernende Individuen durch die Lehrenden zu manipulieren, werden bei
dieser Lerntheorie die Erkenntnisse aus dem Bereich der Psychologie und
Neurowissenschaften genutzt, um individuelle Lernvorgange zu beschreiben. Das
Gehirn lernt nach seinen eigenen, individuellen Gesetzmafigkeiten und bewertet
diese anhand der gespeicherten Informationen und Erlebnisse. Lernen ist ein nie
abgeschlossenes Ereignis. Der Aufbau immer komplexerer werdender
Zusammenhange und Wissensstrukturen flhrt zu einer schrittweisen Verbesserung
von Fertigkeiten. Das Lernen wird nach dem Kognitivismus durch die Lehrende
durch Methoden und Inhalte gestaltet (Beispiele: Instruktion, Vorstrukturierung,
Vormachen) und somit gesteuert. Dieser starke Instruktionsgedanke wird viel
kritisiert, weil dem lernenden Individuum dabei nur eine passive Rolle zukommt
(Gardener & Thielen, 2015).

2.3 Konstruktivismus

Unter Konstruktivismus versteht man, dass das Wissen und Lernen ein individueller
und insbesondere ein subjektbezogener Vorgang ist und somit, im Unterschied zum
Behaviorismus und Kognitivismus, nicht durch die Lehrenden an Lernende
weitergegeben werden. Nach einem Hauptvertreter des Konstruktivismus Jean
Piaget knlpft sich die Wahrnehmung an bestehende Erkenntnisse des Individuums
an und steuert diese. Jeder hat einen eigenen Zugang zur auf3ersubjektiven Umwelt
und konstruiert daraus seine eigene individuelle Realitat. Daraus lasst sich ableiten,
dass auch Lernen ein individueller, aktiver, selbst gesteuerter, konstruktiver,
situativer und sozialer Prozess ist. Aufgabe der Lehrenden ist es, Anreize zu setzen.
Nur die Lernenden bestimmen selbst, ob, wann und wie sie sich das Wissen
aneignen (Gardener & Thielen, 2015). Das heilt der Lernende konstruiert sich aktiv
die Inhalte neu in Kombination mit seinem eigenen Weltbild. Wenn also ein Lehrer
einem Schuler einen offenen Lerninhalt ohne konkreten Weg zur Erkenntnis liefert,
muss der Lernende sich seine Erkenntnisse und Ergebnisse selbst konstruieren und
bildet somit eine individuelle Losung. Dieser Vorgang beschreibt also die

gedankliche Konstruktion von Inhalten.
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2.4 Konstruktionismus

Der von Seymour Pappert gepragte Begriff des Konstruktionismus betont analog zu
dem Konstruktivismus die Bedeutung des aktiven Handelns fir den Lernprozess.
Speziell wird der Lernprozess folgend beschrieben: Der Lernende konstruiert sein
Wissen durch das Bilden eines Objektes (bspw. Sandburg). Durch den Vorgang des
eigenstandigen Erschaffens eines Objektes werden neue Erkenntnisse gewonnen
und neues Wissen bildet sich, welches den urspringlichen Wissensstand erweitert
oder verandert. (Anga, Zaphirisb, Wilsonc, 2011) Somit ist das Aneignen von
Wissen nur durch eigenstandiges objektbezogenes Erschaffen durch aktives
Handeln flr den Lernprozess mdglich. Das Wissen muss laut Seymour Pappert
durch den lernenden selbst aufgebaut werden und kann nicht einfach vermittelt
werden. Durch den Vorgang des eigenstandigen Erschaffens eines Objekts steigert
sich bei dieser Person die intrinsische Motivation kombiniert mit dem Lernerfolg.
Das gedankliche konstruieren wird hier also erweitert mit der aktiven Handlung das

Gedankenkonstrukt in die

3 Lerntypen

Im Folgen Absatz etablieren wir zunachst die Lerntypen nach Vester (Vester, 1998).
Genauer erlautern wir, warum wir uns fur das Modell nach Vesters entschieden
haben und wo die Probleme liegen. Im Anschluss haben wir einen Test vorbereitet,
bei dem ihr sehen konnt, welcher Lerntyp zu euch passt. Grundsatzlich gilt fur die
Lerntypen, dass ihr nicht zu viel Gewichtung auf diese Thematik legt, aber dennoch
im Hinterkopf behaltet, welcher Lerntyp flr euch spater einen Mehrwert bieten kann.
Auch wenn der “richtige” Lerntyp nicht die alleinige Losung des Lernproblems
darstellt, kann in Kombination mit der richtigen Methode und eurem Lerntyp eine

deutlich angenehmere Lernerfahrung entstehen.

Niemand lernt ausschlieBlich nur mit einem Sinn. Stattdessen nimmt jeder Mensch
Informationen unterschiedlich auf eine verschiedene Art und Weise auf. Hier gibt es
verschiedene wissenschaftliche Erklarungen; wir méchten euch hier die Lerntypen,

nach Vester vorstellen. Vester unterscheidet hauptsachlich zwischen visuellen,
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auditiven, haptischen und intellektuellen Lerntypen. Diese wollen wir euch in den

nachsten Absatzen naherbringen.

3.1 Visueller Lerntyp

Dieser Lerntyp nimmt am meisten Informationen mit visuellen Inhalten auf. Dies sind
z.B. auf Bildern basierende Informationen, Medien und Darstellungen. Das
bedeutet, dass eine Kombination aus Texten und Bildern hilfreich fur visuelle
Lerntypen ist, um Informationen maoglichst gut zu verarbeiten und sich einzupragen.
Vor allem Schaubilder sind erfolgversprechend, weil dadurch Informationen visuell
aufgearbeitet werden kdnnen, die sich Lerntypen dieser Auspragung besonders gut
merken konnen. Dadurch ergibt sich auch ein sehr strukturiertes Arbeiten, da
Informationen in Modelle Ubertragen werden mussen, die einer bestimmten Logik

folgen, damit sie nachvollzogen werden kdnnen.

Textarbeit kann ebenfalls mit einer Struktur kombiniert werden, die fur den visuellen
Lerntypen ansprechend ist. Hierbei sind Farbcodierungen mit unterschiedlichen

Markern und Notizen am Rand hilfreich, um die Textinhalte visuell aufzuarbeiten.

3.2 Auditiver Lerntyp

Auditive Lerntypen kommen mit den bevorzugten Materialien visueller Lerntypen
nicht gut zurecht. Das liegt daran, dass bei ihnen besonders das Horen dabei hilft,
Inhalte schneller und leichter aufzunehmen. Davon lasst sich ableiten, dass
.Klassischer Frontalunterricht® (Lehrender tragt Inhalte ohne Interaktion vor) flr
Personen mit einem auditiven Lerntyp besonders gut geeignet ist. Aus diesem
Grund lernen auditive Lerntypen besonders gut z. B. Uber Sprachaufnahmen.
Deshalb sind Horbucher, YouTube-Videos und Podcasts fur auditive Lerntypen
hilfreich. Jedoch sollte darauf geachtet werden, dass die Lernumgebung stets ruhig

ist, denn auditive Typen lassen sich leicht von Gerauschen und Musik ablenken.

Selbstverstandlich gibt es nicht zu jedem Text eine Sprachaufnahme. Auditive
Lerntypen kdnnen dann jedoch dazu tUbergehen, sich die betreffenden Texte selbst
in ein auditives Format umzuwandeln, z.B. laut vorzulesen. Durch das Hoéren einer

Stimme konnen die gelesenen Inhalte besser aufgenommen werden.
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3.3 Haptischer Lerntyp

Bei haptischen Lerntypen gilt das Motto ,Learning by doing®“. Personen mit diesem
Lerntyp mochten alles ausprobieren und anwenden, um sich Wissen nachhaltig
anzueignen. Hierfur bieten sich vor allem praktische Themen an:
Experimentierkasten, greifbare Modelle von Maschinen, das Anwenden von
Fremdsprachen im Urlaub oder wahrend des Auslandsaufenthalts helfen
haptischen Lerntypen dabei, erlerntes Wissen nachzuvollziehen und sich zu

merken.

Bei abstrakteren Inhalten, die vor allem theoretisch zu behandeln sind, stellen sich
fur haptische Lerntypen Schwierigkeiten ein, sich dieses Wissen anzueignen.
Hierbei bedarf es einiger Kreativitat, um dennoch dem haptischen Lerntyp
entgegenzukommen. Bereits Bewegung wahrend des Lernens kann helfen, um sich
Inhalte besser einzupragen — dabei kann es sich um ein Auf- und Abgehen beim

Auswendiglernen handeln oder das Nachspielen eines Dialogs.

3.4 Intellektueller Lerntyp

Der intellektuelle Lerntyp wird auch abstrakt-verbaler Lerntyp genannt. Dabei
handelt es sich um Personen, die Informationen dann abspeichern, wenn sie diese
kritisch hinterfragen und durchdenken. Das bedeutet, dass bereits ein Nachdenken
uber die Wissensinhalte reicht, um diese abzuspeichern und bei Bedarf

anzuwenden.

Besonders flr diesen Lerntyp wird Frederic Vester kritisiert. Denn wahrend sich die
anderen drei herausgearbeiteten Lerntypen auf verschiedene
Wahrnehmungskanale beziehen, geht es beim intellektuellen Lerntyp lediglich um
das Verstehen. Ein weiterer Kritikpunkt besteht darin, dass samtliche Aneignung
von Wissen mit kognitiven Fahigkeiten einher geht. Das bedeutet, dass jeder
Lerntyp auch immer dem intellektuellen Lernstil zuzuordnen ist, da die

wahrgenommenen Inhalte stets verarbeitet werden mussen.
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3.5 Probleme am Lerntypenmodell

Im Jahr 2008 beschaftigten sich die Lernforscher Hal Pashler, Mark McDaniel, Doug
Rohrer und Robert Bjork mit der Frage, ob man wirklich jedem Menschen einen
Lerntyp zuweisen kann und dieser dann dadurch bessere Lernerfolge erzielen kann
(Pashler, et al., 2008). Um diese Frage zu beantworten, werteten sie 67 Studien zu
diesem Thema aus und stellten dabei fest, dass der Grofteil der Studien nicht nach
wissenschaftlichen Kriterien durchgefuhrt wurde. Die wenigen Studien, die Sie
finden konnten, die wissenschaftlich fundiert waren, wiesen darauf hin, dass das
Lerntypenmodell nach Vesters nicht der Realitat entspricht. Sie kamen daraufhin zu
der Annahme, dass ein zu starkes Fokussieren vor allem im Allgemeinen Schul-
oder Studienalltag, auf das Lerntypenmodell wertvolle Ressourcen, sowohl von
Lernenden als auch von Lehrenden verschwenden wirde. Sie betonten dabei
allerdings auch, dass die Lerntypen trotzdem eine Daseinsberechtigung haben, so
konnen Sie vor allem in spateren Ausbildungsstufen, bei denen dem Lernenden
nicht mehr alles ,vorgekaut® wird, sondern dieser auch mit dem Stoff tiefer und vor
allem in Eigenarbeit auseinander setzen muss von grof3er Hilfe sein. Die Lerntypen
eignen sich sehr gut fur eine passende Wahl der Lernmethode, sodass sie von so

gut wie jedem effektiv und mit Erfolg genutzt werden kdnnen.

3.6 Kombination der Lerntypen

Es ist grundsatzlich wichtig bei der Betrachtung der Lerntypen sich nicht auf nur
einen Lerntypen zu beschranken. In der Regel tritt eine Kombination aus mehreren
Lerntypen auf. Den am starksten ausgepragten Lerntypen nutzt man als
Ausgangspunkt und erweitert je nach Auspragung durch die restlichen Lerntypen.

3.7 Fragebogen

Um herauszufinden was fur ein Lerntyp du bist, stellen wir dir hier einen Test
basierend auf den Lerntypen nach Vester zur Verfugung. Fir jeden Lerntypen
haben wir festgelegt, welche Fragen in die Wertung mit eingehen. Fur das Ergebnis
musst du die Punkte der angegebenen Aussagen fur jeden Lerntyp addieren.

Schreibe nach jeder Aussage eine Punktzahl auf wie sehr dies auf dich zu trifft:

J[rifft sehr zu“ = 3, ,trifft zu® = 2, ,trifft nicht zu = 1°.
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Auditiver Lerntyp: Visueller Lerntyp:

Aussagen 1, 5,9, 13, 17: ( ) Aussagen 2, 6, 10, 14, 18: ( )
Haptischer Lerntyp: Intellektueller Lerntyp:

Aussagen 3, 7, 11,15, 19: ( )  Aussagen 4, 8, 12, 16, 20: ( )

Punkte

Mundlichen Erklarungen eines Vortragenden kann ich gut folgen,
auch wenn der Sachverhalt kompliziert ist.

2 | Je mehr Lerninhalte ein Vortragender an eine Tafel schreibt, desto
leichter kann ich dem Thema folgen und desto schneller kann ich
mir den Lernstoff merken.

3 | Wenn ich etwas erzahle, unterstreiche ich dies durch Gestik und

Mimik, z. B. zahle ich mit den Fingern mit, wenn ich mehrere Punkte
zu einem Thema aufzahle,

Diskussionsrunden zu einem Thema helfen mir besonders gut, das
Thema zu verstehen.

Nachrichten, die ich im Radio hore, kann ich mir besser merken, als
wenn ich sie im Fernsehen sehe.

6 | Informationen, die auf einem Lernposter dargestellt sind, kann ich
besonders gut erinnern.
7 | Wenn ich mich beim Lernen bewegen kann, lerne ich leichter und

schneller.

Ich verstehe Themen nur dann, wenn ich sie mir vor meinem
geistigen Auge vorstellen kann. Themen, zu denen ich keine klare
Vorstellung habe, verstehe ich nicht.

Ich lerne gerne in Gruppen und bespreche die Lésungen

Schriftliche Anweisungen kann ich leicht verstehen, auch Plane und
technische Zeichnungen.

11 | Ich lerne am besten, wenn ich mir Lerninhalte selbst aufschreibe.
Es hilft mir wenig, wenn ich Informationen nur lese oder hore.

12 | Ich behalte Informationen besser, wenn ich sie mir laut vorsage.

13 | Ich kann mir gesprochenes gut merken, ohne es mir aufzuschreiben

14 | Ich mache mir zu theoretischen Texten Grafiken, um die Inhalte zu
visualisieren

15 | Ich baue gern Modelle oder mache praktische Experimente zu den
Inhalten, die ich lernen soll. Praktische Themen sind mir am
liebsten.

16 | Ich versuche lieber selbst auf die Lésung zu kommen, anstatt es mir
vorsagen zu lassen

17 | Bei Fragen rufe ich lieber an, als eine Mail zu schreiben

18 | Ich lese gerne und kann dies gut wiedergeben

19 | Ich setzte Informationen gerne in Handlungen um, experimentiere
gerne

20 | Wenn ich einen Vortrag hore, mache ich mir meine Vorstellungen

dazu.

Tabelle 1 Fragebogen Lerntypen Quelle: eigene Darstellung
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3.8 Warum denn das Thema Lerntypen?

Die heutige Schulpadagogik orientiert sich nach wie vor starker an dem Lerntypen
Modell. Akademische Studien zum Thema Lernen stitzen diese Aussage jedoch
nicht.. Unser Research hat sehr schnell ergeben, dass Lerntypen eher eine
untergeordnete Rolle spielen und die Existenz nur auf die padagogischen
Grundlagen zurlckzufihren ist. Die Kombination von Lerntypen und den
Lernmethoden funktioniert daher nicht auf wissenschaftlicher Basis. Daher
empfehlen wir euch euren Lerntypen als Impuls zu betrachten und ihn an den
Stellen zu implementieren wo ihr das Gefluhl habt es wirde euch helfen.
Beispielsweise wenn ihr ein visueller Lerntyp seid, versucht Bilder auf die

Lernmethode anzuwenden.

4 Lernmethoden

Im nachsten Kapitel beschaftigen wir uns mit dem Kerninhalt zum Lernprozess. Die
Lernmethoden sollten erst einmal in sich geschlossen betrachtet werden, ohne den
Fremdeinfluss von den Lerntypen. Dies trennen wir flr ein besseres Verstandnis.
Die Empfehlungen, die wir hier aussprechen sind studienbasiert und kénnen im
Anschluss mit den Lerntypen und spater in Abhangigkeit von der Situation erweitert
und individuell angepasst werden.

Meist geht es beim Studieren und auch schon vorher in der Schule immer nur um
das “was” gelernt werden soll. Der Aspekt wie gelernt werden sollte gerat dabei
meist aus dem Fokus. Dies bringt oft ein Problem mit sich: Schuler sowie
Studierende wissen meist nicht, wie sie richtig lernen kdnnen. Zudem verstehen sie
nicht was sie dazu bringt, haufig Lernmethoden zu nutzen, die nicht nur zeitlich
ineffizient sind, sondern auch keinen wirklichen nachhaltigen Lernerfolg mit sich
bringen. Aus diesem Grund wollen wir dir im nachsten Teil unterschiedliche
Lernmethoden naherbringen. Diese haben sich in wissenschaftlichen Studien als
effektiv erwiesen. Sie geben dir bei korrekter Anwendung die Mdglichkeit, bessere
Ergebnisse zu erzielen, ohne viel Mehraufwand zu haben. Allgemein Iasst sich bei
unseren Top-Lernmethoden Self Testing, Distributed Practice und Interleaved

Practice sagen, dass sie sich besonders dafur eignen, schon wahrend des
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Semesters mit dem Lernen zu Beginen, um ihr volles Potenzial auszuschopfen. Wir
haben in unserer Learning Journey die Methoden trotzdem soweit
heruntergebrochen damit diese auch fur einen kirzeren Zeitintervall anwendbar

sind.

4.1 Self Testing — Selbsttests sorgen fur bessere Noten

Selbsttests verbessern die Fahigkeit Informationen zu speichern und zu lernen.
Anders als ein Test, der dafur genutzt wird, das Wissen der Studierenden zu
bewerten, ist der Selbsttest dafur da, dass sich Studierende auferhalb der
Vorlesung gezielt selbst befragen. Aktuell wird davon ausgegangen, dass beim Self-
Testing zwei unterschiedliche Effekte fur positive Lernerfolge sorgen, "direct effects”
und "mediated effects"”. Direct effects wirken sich primar auf das Speichern des
Wissens im Gehirn aus und entstehen durch das Testen an sich. Das Testen I0st
im Lernenden einen aufwendigen Abrufprozess aus, bei dem er Informationen aus
dem Langzeitgedachtnis abrufen muss. Dies sorgt auch dafur, dass Informationen,
die mit dem Gesuchten in Verbindung stehen, aktiviert werden. Der Effekt fihrt dann
zu einer VerknlUpfung von Informationen, zu einer Spur, die spater leichter wieder
abgerufen werden kann (Carpenter, 2011). Mit mediated effects werden
Veranderungen im Verstandnisprozess, die nach dem mehrfachen wiederholen des
Tests entstehen, bezeichnet. Sie sind darauf zurickzufuhren, dass die Hinweise,
die der Lernende im Denkprozess entwickelt, gestarkt werden. Auf diesem Weg ist
es dann auch einfacher fur den Lernenden die gesuchten Informationen aus dem
Langzeitgedachtnis abzurufen (Pyc & Rawson, 2010). Ein weiterer Effekt, der durch
das Testen erzielt wird, bezieht sich auf das Langzeitgedachtnis. Durch das Testen
in Zeitabstanden wird der Lernende dazu gebracht die Informationen aus seinem
Langzeitgedachtnis abzurufen (mehr dazu im nachsten Teil ,Distributed Practice®).
Dabei wird davon ausgegangen, dass durch diesen Prozess des Abrufens nicht nur
die eigentliche Information, die "gesucht" wird gefestigt wird, sondern auch die
Informationen und das Wissen, dass bei der Suche der Information aktiviert wird.
Dies hat auch den Vorteil, dass ein wiederholtes Testen den Lernenden dazu
bringen kann, die Informationen "Uber verschiedene Wege" aus seinem Gedachtnis
wieder abrufen zu kdnnen. In einer Studie aus dem Jahr 2011 wurde dieser Effekt
weiter untersucht: Lernende sollten sich schwach-zusammenhangende Wortpaare

einpragen z.B. ("Mutter" - "Kind"). In einem anschlieBenden Test mussten die
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Lernenden dann Worte, die nicht in den ersten Wortpaaren enthalten waren
wiedergeben. Diese Worte hingen allerdings stark mit den vorherigen Worten
zusammen, z. B. ("Vater" - ......... «— "Mutter"). Dabei wurde festgestellt, dass die
Lernenden, die Selbsttests als Lernmethode nutzten, besser abschnitten als
Lernende, die anderen eigenen Methoden nutzten. (Carpenter, 2011)

Self Testing ist eine der am besten untersuchten Lernmethoden. Seit der ersten
Studie, die sich mit der Methode beschaftigte, bei der die Autoren zu dem Ergebnis
kamen, dass "Lernen mithilfe von Selbsttests besser ist als einfach nur so zu
lernen”, kamen hunderte weitere dazu (Abbot, 1909). Dadurch wurde die Methode
auf verschiedenste Art und Weise auf ihnre Wirksamkeit und Effektivitat gepruft.
Eine Beispielstudie stellt Runquist dar. In dieser wurden den Probanden eine Liste
von Worterpaaren gegeben, die diese dann "lernen" sollten. Nach einer kurzen
Lernsession wurden die Listen wieder eingesammelt und einige "Filler-tasks" von
den Lernenden durchgefuhrt. Im Anschluss wurde mit einer Halfte der Probanden
ein Ubungstest (Selbsttest) zu den Listen durchgefiihrt. Zehn Minuten spater wurde
dann mit allen Lernenden ein richtiger Test durchgefuhrt. Das Ergebnis: Die Gruppe,
die den Ubungstest absolvierte, schnitt ca. 20% besser ab als die andere Gruppe
(53% vs. 36%). Eine Woche spater wurde dies noch einmal wiederholt. Hierbei
schnitt die Selbsttestgruppe im Vergleich noch besser ab als die Gruppe, die nach
den eigenen Methoden lernte. (35% vs. 4%). (Runquist, 1983)

Einige aktuelle Studien haben auch positive Ergebnisse nicht nur im
Wiederhervorrufen von Informationen festgestellt, sondern auch in Transferfragen.
Ein weiterer Effekt, der beobachtet werden konnte, ist, dass durch die Methode auch
ein langer und nachhaltiger Lernerfolg erzielt werden kann. In verschiedenen
Studien wurden auch nach langen Zeitraumen noch Lernerfolge beobachtet (2-4
Monate (McDaniel, et al., 2007), 5-8 Monate (McDaniel, et al., 2009), 9-11 Monate
(Carpenter, 2011) und sogar 1-5 Jahre (Bahrick, et al., 1993). Daraus lasst sich
schlieRen, dass die Methode sich besonders fur Lernende eignet, die einen
langfristigen Lernerfolg erzielen wollen. Dies bedeutet aber auch, dass die Methode
nicht die beste ist, um sich z. B. kurz vor einer Klausur grof3e Mengen an Wissen
anzueignen. Selbsttests eignen sich, besonders wenn der Lernende noch genug
Zeit vor der Klausur hat. Da er dann den Lernerfolg von Selbsttests mit Pausen
zwischen den Lernsessions verbessern kann. Die Studien weisen darauf hin, dass

es keinen signifikanten Unterschied macht, ob die lernende Person schon ein
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Vorwissen im betroffenen Themenbereich hat. Dies wirde bedeuten, dass die
Methode auch flr verschiedene Fahigkeitsstufen universell einsetzbar ist. Ein
weiterer, positiver Aspekt der Methode ist, dass sie in so gut wie allen
Themengebieten angewandt werden kann.
Auch wenn Studierende es eher bevorzugen, so wenig Tests wie mdglich zu
absolvieren, hat es sich in zahlreichen Experimenten gezeigt, dass der Selbsttest
die effektivste Methode zum Lernen ist.
Es gibt verschiedene Arten die Methode umzusetzen. Die wohl am haufigsten
genutzte sind Karteikarten. Bei dieser Art von Selbsttest gibt es auch den Vorteil,
dass haufig schon Material zum Testen vorhanden ist. So kénnen beispielsweise
Altklausuren oder Ubungsaufgaben aus vorherigen Semestern zum Formulieren
der Fragen und Antworten genutzt werden. Wenn allerdings keine Fragen aus
vorherigen Semestern zur Verfligung stehen, kdnnen Studierende sich auch selbst
Fragen Uberlegen. Hierbei gibt es haufig ein Problem, Studierende wissen nicht,
was wirklich wichtig ist. Um dieses Problem anzugehen haben sich unserer
Erfahrung nach drei Merkmale, die jede Karteikarte aufweisen sollte,
herauskristallisiert. Wenn die Karteikarten z. B. auf der Basis von
Vorlesungsunterlagen erstellt werden, sollte man sich folgende Fragen stellen:
1. Was ist eine Information, die so z.B. in einer Klausur abgefragt werden
konnte?
2. Muss ich das auswendig lernen oder ist die Information flur mich eigentlich
offensichtlich?
3. Muss ich das auswendig lernen oder geht es hierbei eher um das
Verstandnis?
Nachdem man sich entschieden hat, welche Information man auf einer Karteikarte
abfragen mochte, muss man eine passende Frage dazu entwickeln. Hierbei gilt
das Prinzip: umso kirzer und genauer, desto besser. Es sollten eher mehr
Karteikarten erstellt werden, anstatt die Karteikarten mit vielen Informationen zu
uberladen. Das bedeutet, pro Karte sollte nur eine Frage zu einem bestimmten
Teil der Information gestellt werden. Dazu sollte die Frage auch nicht offen sein,
sondern genau gestellt werden. Damit ist auch nach einem langeren Zeitraum
noch direkt klar worauf sich die Frage bezieht. Ein Beispiel fur eine gute Frage und
Antwort: ,Wie berechnet sich der elektrische Strom, wenn Spannung und

Widerstand bekannt sind?* ,| = U/R". Dazu konnte man bei der Antwort noch ein
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Bild eines Stromkreises mit einem Widerstand hinzufligen. Ein Beispiel fur eine
eher schlechte Frage ist: ,Wie berechne ich den Strom?“ Die Frage ist ungunstig,

da nicht ersichtlich ist, nach welchem konkretem Weg gefragt wird.

Neben normalen ,Frage — Antwort Karteikarten® gibt es viele weitere Mdglichkeiten
Selbsttests durchzuflhren. Diese eignen sich neben Karteikarten in physischer
und digitaler Form auch fur Lernsessions z. B. mit Kommilitonen, bei denen man

sich gegenseitig testet. Einige wollen wir euch nun vorstellen:

Free Recall

Bei dieser Methode geht es darum, so viele gelernte Informationen zum
Themengebiet wie moglich richtig wiederzugeben. Hierbei muss es nicht unbedingt
eine direkte Fragestellung geben. Es geht hierbei primar um die Informationen aus
dem eigenen Gedachtnis. Diese Art ist besonders hilfreich, wenn nicht allein gelernt
wird. Es kdnnte z. B. an einer Tafel ein Thema oder Wort in die Mitte geschrieben
werden und alle schreiben dann Dinge dazu die ihnen einfallen. Dies wirde auch
das Problem der Kontrolle der Antworten bei der Free Recall Methode mindern. Da
keine konkrete Fragestellung besteht ist es hier schwierig allein seine eigenen

Antworten zu kontrollieren.

"Fill-in-the-blank Questions"

Diese Methode nimmt sich Lickentexte zur Hilfe, die Antworten sind dabei zum
grolRen Teil schon vorformuliert. Der Lernende muss dann nur noch die Lucken
schlielRen.

"Cued Recall"

Bei dieser Methode wird dem Lernenden zum Recall eine Hilfe gegeben engl. "Cue".
Ein Beispiel hierfir ware, wenn sich der Lernende an das Wort "Feder" erinnern soll,
wird in der Aufgabe ein Bild eines Vogels abgebildet.

In einigen Studien wurden Lernerfolge auch dann festgestellt, wenn das Format der
Testfragen, mit denen der Selbsttestfragen nicht Uberein stimmt. Positive Effekte
wurden auch beobachtet, wenn z.B. mit "Free Recall" gelernt wurde und im

Anschluss ein Luckentext als Test verwendet wurde (Fazio, et al., 2010).
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Karteikarten bieten die Mdglichkeit, entweder physisch oder digital Fragen und
Antworten bereitzustellen. Zum Umsetzen dieser Methode bietet sich unserer
Meinung nach vor allem eine Kombination aus Cornell-Note-Taking und Distributed
Practice an. Cornell-Note-Taking ist eine Lernhilfe, die es einem ermdoglicht schon
wahrend des Semesters einfach und effizient Fragen zu entwickeln, ohne einen
wirklichen Mehraufwand zu haben. (Mehr dazu in Kapitel 6.2 Cornel-Note-Taking).
Eine weitere Moglichkeit die Methode umzusetzen, besteht darin, sich direkt z. B.
beim Lesen eines neuen Textes nach jedem Absatz selbst auf den Inhalt zu testen.
Dafur kann man sich verschiedene Fragen stellen wie: ,Was habe ich gerade
gelesen?”, ,\Was sind die Key-Konzepte?“ oder ,Kann ich das in meinen eigenen
Worten erklaren?”.

Neben physischen Karteikarten haben sich unserer Erfahrung nach auch
verschiedene Softwareldésungen als sehr hilfreich und meist sogar den Karteikarten
uberlegen erwiesen. Einige dieser Softwarelésungen stellen z.B. “Anki”, “Quizlet”
oder “Buffl” dar. Wir legen hier jedoch unseren Fokus auf Anki. Dies ist eine
Software, die es ermoglicht effizient sehr gute Karteikarten mit den verschiedensten
Funktionen zu erstellen die normalen Papierkarteikarten in vielen Aspekten
uberlegen sind. (Mehr dazu in Kapitel 12 — Anki Guide)

Zwei weitere Aspekte, die fur den Erfolg der Methode von grofder Relevanz sind,
sind "Timing" und "Dauer". Zum Aspekt "Dauer" Iasst sich mit grof3er Sicherheit
sagen, ,dass mehr besser ist". In einer Studie aus dem Jahr 2011 wurde festgestellt,
dass ein signifikant besserer Lernerfolg festgestellt werden kann, wenn Lernende
vier bis funf Mal die richtige Antwort in Practice Tests gegeben haben, als wenn
diese die Antwort nur einmal gegeben haben und die Frage dann nicht wiederholt
wurde (Vaught & Rawson, 2011). Andere Studien bestatigen diese Annahme, dass
ein Zusammenhang zwischen der finalen Testperformance und der Anzahl der
richtigen Antworten bei Ubungstests besteht. Wichtig ist hierbei auch, der zweite
Aspekt des "Timings". Generell kann hier gesagt werden, dass umso langer die
Wiederholungen der Fragen auseinander liegen, der Lerneffekt auch besser wird.
(Mehr hierzu im nachsten Part ,Distributed Practice®)

Neben den Uberwiegenden positiven Aspekten der Methode missen wir auch auf
einen negativen Punkt eingehen. Ein Problem der Methode ist es, dass wahrend
des Durchfuhrens der Selbsttests die Antworten der Studierenden nicht komplett

korrekt sein konnten. Dies wurde so auch in einigen Studien beobachtet. Allerdings
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vertreten die Autoren dieser Studien die Meinung, die Anzahl an falsch gelernten
Informationen sei gering genug, um dies zu vernachlassigen. Die positiven Effekte
der Methode machen dieses Problem nicht weiter wichtig. Trotz einiger falschen
Antworten durch diesen Effekt wurden die Ergebnisse trotzdem signifikant besser
als ohne Self-Testing.

Aufgrund der beeindruckenden Vielzahl der Themengebiete, in denen diese
Methode eingesetzt werden kann, sowie ihrer einfachen Implementierbarkeit und
sehr guten Testergebnissen konnen wir Studierenden diese Methode als sehr gute
Lernmethode empfehlen. Die Methode eignet sich fur alle Module, mit denen
Studierende Probleme haben kdnnten. Dazu gibt es in so gut wie jedem Modul auch
schon "fertige" Testfragen z.B. Altklausuren oder durch Angebote wie Ubungen und
Tutorien. Zu diesen ohnehin schon positiven Eigenschaften und Voraussetzungen
fur diese Methode kommt der Punkt hinzu, dass die Methode eine der wenigen
Methoden ist, die auch wirklich einen nachhaltigen und langanhaltenden Lernerfolg

liefern kann.

4.2 Distributed Practice — Pausen fiir ein effizienteres Lernen

Studierende lernen haufig in groRen Blocken, bei denen viele Wiederholungen von
zu lernendem Stoff schnell aufeinanderfolgen. Dies wird auch als cramming
bezeichnet und resultiert aus einem zu spaten Start des eigentlichen ,Lernens®
(n@mlich kurz vor dem Prufungszeitraum). Dadurch mussen Studierende ihren
Lernvorgang haufig in einen sehr kurzen Zeitraum quetschen. Auch wenn cramming
natlrlich besser ist als gar nicht zu lernen, ist dies ein Umstand, der nicht wirklich
optimal fur einen nachhaltigen Lernerfolg ist. Ein weiterer Hinweis auf den Erfolg
vom fruhen Lernen liefert eine Studie aus dem Jahr 1979. In dieser Studie wird sehr
gut ersichtlich, dass die Ergebnisse besser sind, umso langer die Lernsessions
auseinander liegen. In der Studie wurden daftir drei Gruppen mit unterschiedlichen
Lernintervallen getestet (Gruppe 1 — 0 Tage zwischen Lernsessions, Gruppe 2 —
1 Tag zwischen Lernsessions, Gruppe 3 — 30 Tage zwischen Lernsessions). Der
zeitliche Verlauf der Testscores der Practice Tests zeigt einen sehr interessanten
Verlauf auf. Die Gruppe ohne Zeit zwischen den einzelnen Lernsessions
(Cramming-Gruppe) hat zwar in den ersten vier Sessions die besten Ergebnisse
gezeigt. Diese wurde allerdings schon in der funften Lernsession von der Gruppe
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mit einem Intervall von einem Tag zwischen Lernsessions eingeholt. Die Gruppe,
die 30 Tage zwischen ihren Lernsessions hatte, konnte bei den Ubungstests keine
wirklich Uberzeugenden Ergebnisse im Vergleich mit den anderen Gruppen
erzielen. Jedoch erzielte sie im Abschlusstest nach 30 Tagen ein wesentlich
besseres Ergebnis als die anderen beiden Gruppen. Auch bei den Gruppen eins
und zwei konnten gravierende Unterschiede im Ergebnis des Abschlusstests
festgestellt werden. Lagen diese nach den Practice-Tests noch sehr nah
aneinander, erzielte Gruppe zwei im Abschlusstest ca. 85% wahrend Gruppe eins
nur noch ein Ergebnis von ca. 70% aufweisen konnte. Dies fuhrt zu dem Ergebnis
das "spaced practice" (1 Tag oder 30 Tage) besser fur einen nachhaltigen
Lernerfolg sorgt als "massed practice" (0 Tage) (Bahrick, 1979).

Es ware unserer Meinung nach also besser, wenn Studierende einen Weg hatten,
mit dem sie angenehmer, ohne viel Stress vor der Klausurenphase und nachhaltiger
lernen kdnnen, ohne einen wirklichen Mehraufwand zu haben.

Es gibt verschiedene Vermutungen, die aufgestellt wurden, um die Ergebnisse der
Studien zu diesem Thema zu erklaren. Eine dieser Theorien ist, dass wenn ein zu
kurzer Zeitraum zwischen den Lernsessions liegt, die Lernenden nicht wirklich tGber
das Material nachdenken muissen. Da sie die Frage schon vor ein paar Minuten
einmal beantwortet haben oder die Textpassage gerade eben erst gelesen haben.
Dies kann dazu fuhren, dass die Lernenden ihren Lernfortschritt schnell
uberschatzen, da ihnen z. B. das Beantworten der Aufgaben leicht vorkommit.

Es gibt eine grolde Anzahl von Studien, die auf die Vorteile des Tools ,distributed
practice“ hinweisen. In einer Metaanalyse untersuchte Cepeda daflr 254 Studien
mit insgesamt Uber 14.000 Probanden. Er kam zu dem Ergebnis das Lernende, die
mit Hilfe von Distributed Practice lernen, einen ca. 10% besseren Lernerfolg erzielen
als Lernende, die viel Stoff in einem kurzen Zeitraum versuchen zu lernen (Cepeda,
et al., 2006).

Bei der Umsetzung der Methode gibt es verschiedene Aspekte, die Studierende
beachten mussen, so kommt z. B. relativ schnell die Frage auf, wie grof3 die
Zeitabstande zwischen den Lernvorgangen sein sollten.

Die Antwort auf diese Frage ist nicht ganz einfach. Es ist in diesem Fall nicht so,
dass es ein bestimmtes Zeitintervall gibt, welches sich als ,ideal” herausgestellt hat.
Hierbei kommt es eher darauf an, wie lange der Lernende die Informationen wirklich

gut wieder abrufen kénnen will. Cepeda, Vul, Rohrer, Wixted und Pashler
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beobachteten in einer Studie folgende Ergebnisse: Die Zeit zwischen den einzelnen
Sessions sollte etwa 10%-20% der Zeit betragen, in der der Lernende die
Informationen wirklich sicher lernen mdchte. Als Beispiel hierfur: wenn eine
Information eine Woche lang wirklich gut gespeichert werden soll, dann sollte
zwischen den Lernsessions etwa eine Zeit von 12-24 Stunden liegen. Wenn man
etwas Uber einen Zeitraum von 5 Jahren speichern will, sollte der Zeitraum zwischen
den Sessions 6-12 Monate betragen. Dies ist naturlich schwierig auf den
Studienverlauf des "normalen Studenten" anzuwenden. Da es aber so aussieht, als
ob ein langerer Zeitraum besser ware, ist es sinnvoll schon wahrend des Semesters
die Kernaussagen, Kernthemen, Kerninhalte der Module zu lernen. Um dann auf
diesen kurz vor der Prifung besser aufbauen zu konnen, und um diese auch fur
spatere Module, die moglicherweise auf vorheriges Aufbauen langer im Gedachtnis
wirklich fest abzuspeichern (Cepeda, et al., 2008).

Somit lasst sich sagen, dass Distributed Practice sich vor allem fir Studierende
lohnt, die einen lang anhaltenden Lernerfolg erzielen wollen(Rawson & Walter,
2005). Des Weiteren bringt diese Methode auch den Vorteil, dass Sie die Zeit vor
der Klausurenphase wesentlich entspannter flr die Studierenden machen kann. Da
diese den Grofteil der Lernzeit schon verteilt auf das Semester durchgeflihrt haben.
Dies erfordert allerdings auch die Motivation sowie Disziplin, sich wahrend der
Vorlesungen schon die Zeit zu nehmen, sich eingehender mit aktuellem und auch
schon alterem Stoff zu beschaftigen.

Wir haben uns aufgrund der sehr erfolgversprechenden Ergebnisse der Studien
dafur entschieden, die Methode jedem Studierenden zu empfehlen. Diese Methode
ist an sich nicht wirklich eine "Lernmethode", sondern eher eine Unterstutzung fur
andere Methoden. Aus unserer Sicht sollte diese Methode jedoch ausfuhrlich im
Guide beschrieben werden. Durch sie bekommen Studierende die Mdglichkeit, sich
mit ihrer Hilfe ein besseres und vor allem angenehmeres Studium zu ermaoglichen.
Dazu kommt auch, dass die Methode sich in eigentlich allen Themengebieten des
Studiums einsetzen lasst und sie auch fur jeden implementierbar sein sollte.
Besonders mochten wir hier noch mal auf das Kombinieren der Methoden Self-
Testing und Distributed Practice hinweisen. Eine Kombination der beiden Methoden
kann unserer Meinung nach den Lernerfolg von jedem Studierenden, der diese

Methoden noch nicht nutzt, massiv steigern.
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Trotz der vielen positiven Effekte der Methode ist wohl das grof3te Problem bei der
Umsetzung, dass viele Materialen mit denen Studierende lernen, die Umsetzung
der Methode nicht wirklich fordern. Die meisten Textbucher, Vorlesungsunterlagen,
Ubungsaufgaben oder Hausaufgaben bauen zwar haufig auf vorheriges Wissen
auf, wiederholen dieses allerdings nicht noch einmal explizit. Dies sorgt daflr, dass
einmal Gelerntes meist erst kurz vor den Klausuren auftaucht, wenn sich die
Studierenden noch einmal alle Unterlagen aus dem Semester anschauen. Dies
kann vor allem fur Studierende gefahrlich werden, die zur Prokrastination neigen.
Durch das Aufschieben des Lernens wird der Lernerfolg, der durch die Methode
erzielt werden kann, nicht besser. Daher liegt es bei dieser Methode vor allem am
Studierenden selbst, wie er diese umsetzt. Hierfur konnen verschiedene Hilfsmittel
genutzt werden. Auf zwei dieser Moglichkeiten mochten wir im nachsten Teil, vor

allem in der Kombination mit Self-Testing, eingehen.

4.2.1 Leitner System fiir physische Karteikarten

Beim Leitner System hast du flinf Boxen/Facher. Es empfiehlt sich, flr jedes Fach
bzw. Modul ein eignes Box System zu erstellen, da du so gezielt die Module lernen
kannst. Am Anfang sind die Karteikarten in Fach eins. Wenn du die Frage auf der
Karte richtig beantwortest, kann sie in die nachste Box. Beantwortest du die Frage
jedoch falsch, dann muss diese Karte wieder in die erste Box. Die Karten in Box
eins mussen taglich bearbeitet werden. Bei Box zwei hast du ein Tag Pause und
kimmerst dich nur alle zwei Tage darum. Die Fragen aus Box drei musst du nur
noch alle vier Tage beantworten. Wenn du bis in Box vier gekommen bist, hast du
neun Tage Zeit, bis diese Fragen bearbeitet werden. Zum Schluss, in der funften
Box bearbeitest du die Fragen alle zwei Wochen. Wenn du mal ein Tag zu spat dran
bist, ist dies nicht schlimm. Versuche aber trotzdem dein Rhythmus beizubehalten.

e ~ T T Ty

- - - - -
1 2 3 4 5
taglich Alle 2 Tage Alle 4 Tage Alle 9 Tage Alle 2 Wopchen

Abbildung 1 Leitner System Quelle: Eigene Darstellung

4.2.2 Softwarelosungen fur digitale Karteikarten
Neben dem Leitner System fur normale Karteikarten existieren viele verschiedene

Apps und Softwareldésungen. Diese kdnnen dem Nutzer viel Arbeit bei der Erstellung
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sowie dem Scheduling von zu lernenden Informationen abnehmen. Eine dieser
Softwareldsungen stellt “Anki” dar. Mit Hilfe des im Hintergrund von “Anki” laufenden
Algorithmus ist es moglich Self-Testing in Kombination mit Distributed-Practice sehr
effizient durchzufiuhren. Da “Anki” ein auf den ersten Blick sehr komplexes
Programm ist und auch ein wenig antiquiert scheint, haben wir uns dazu
entschieden, dem Programm ein eigenes Kapitel in unserem Guide zu widmen.
Siehe Anki Guide — Kapitel 12

4.3 Elaborative Interrogation — Sei neugierig!

Anstatt Informationen einfach als Fakten aufzunehmen und diese auswendig zu
lernen, geht es bei dieser Methode darum, die Hintergrinde zu diesen
Informationen kritisch zu erfragen. Verschiedene Studien haben sich mit der Frage
auseinandergesetzt, ob es sich positiv auf den Lernerfolg auswirken kann, wenn die
Lernenden das Wissen nicht nur als gegeben hinnehmen, sondern dieses auch
hinterfragen. In einer Studie aus dem Jahr 2010, wurde einer Gruppe von Studenten
im Rahmen eines Biologiekurses ein sehr ausfuhrlicher Text zum Thema: "Die
menschliche Verdauung" vorgelegt. Diesen sollten die Studierenden lesen. Dabei
gab es zwei Versionen dieses Textes. In einem Text befand sich nach jedem Absatz
(ca. alle 150 Worte) eine Frage nach dem Schema "Warum ist das richtig?". Die
andere Version des Texts beinhaltete keine solchen Fragen. Die Studierenden,
denen der Text mit den Fragen gegeben wurde, wurde gesagt, sie sollen den Inhalt
des Textes mithilfe der Fragen lernen. Den anderen, die keine Fragen in ihrem Text
hatten, wurde gesagt, sie sollen den Text so lernen wie sie es sonst auch machen
wurden. Im Anschluss schrieben beide Gruppen einen gleichen Test Uber das
Thema des Textes. Im Test wurden keine Fragen, die der Gruppe eins im Text
gegeben wurden, wiederholt. Die Auswertung im Anschluss des Tests ergab, dass
die Gruppe, die nach dem Prinzip "Elaborative Interrogation" gelernt hat, ein
besseres Ergebnis erzielte als die Gruppe, die auf ihre eigene Art gelernt hat. (76%
vs. 69%) (Smith, et al., 2010).

Aktuell wird davon ausgegangen, dass durch das Hinterfragen der gegebenen
Informationen neues Wissen direkt mit schon gelerntem Wissen und friheren
Erfahrungen verknupft wird. Durch diese Verknupfung mit vorherigen Erfahrungen
wird das neue Wissen besser im Gehirn gespeichert. Dies hat auch zufolge, die

Informationen spater wieder einfacher abrufen zu kdnnen.
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Die Methode eignet sich vor allem fur Lernende, denen das Thema nicht ganzlich
neu ist. Es wird davon ausgegangen, dass diese sich bessere und ausflhrlichere
Erklarungen auch zu komplexen Themen innerhalb des Themengebiets erarbeiten
konnen. Dies ist bei Lernenden, die wenig Vorwissen zu diesem Thema haben, eher
schwierig. Auch die Frage, fur welche Themen sich die Methode besonders eignet,
ist relativ einfach erklart. Sie eignet sich vor allem fur Themen mit wirklich harten
Fakten, z.B. in der Physik, Mathematik, Medizin, Biologie. Weniger gut geeignet ist
diese  Methode z.B. in  Themengebieten, die einen  gewissen
Interpretationsspielraum in Erklarungen und antworten erlauben.
Ein weiterer positiver Aspekt der Methode liegt darin, dass die Methode relativ
einfach eingesetzt werden kann. So kdonnte man z.B. bei einem neuen Text zu
einem unbekannten Thema nach jedem gelesenen Absatz oder nach jedem Kapitel
sich Uberlegen was, die Hauptaussage dieses Textes ist. Als Hilfe kdnnte man sich
z.B. die Uberschriften oder mégliche lllustrationen neben dem Text ansehen, da
diese sich meist auf die Hauptaussage dieses Textteils beziehen. Dann kann man
sich selbst anhand dieser Hauptaussagen befragen. Das Finden der richtigen
Fragen kann ein Problem darstellen. Aus diesem Grund sind hier mogliche
Beispielfragen:

o Warum ist das so?

o Warum ist das richtig?

» Wieso sollte man das so machen?

o Warum macht es Sinn das?

o Was ist gerade passiert?
Eine weitere Moglichkeit die Methode zu nutzen kdnnte auch sich auch aus der
Verbindung mit Self-Testing ergeben. So kdnnte man die Antworten, die man fur
z.B. Karteikarten erstellt hat, hinterfragen. Dies wirde auch daflr sorgen, dass man
sich mit Fragen beschaftigt, die weiter ins Detail gehen, anstatt nur Hauptaussagen
zu hinterfragen.
Anfangs sollte es zum Nutzen der Methode ausreichen, mithilfe einiger dieser
Fragen die Hauptaussagen der Texte oder des Materials zu hinterfragen.
Um einen Lernerfolg zu erzielen ist es wichtig ausfuhrliche Antworten auf die Fragen
zu formulieren. Des Weiteren ist es auch wichtig, dass die Antwort auf die jeweilige.
Frage vom Lernenden selbst entwickelt und wiedergegeben wird. Nur so kann das

Prinzip, dass durch das ausfuhrliche Untersuchen von Fakten. Neue Informationen
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mit schon vorhandenem wissen besser verknupft werden, wirklich effizient genutzt
werden. Neben dem Lernerfolg, der durch die Methode erzielt werden kann, stellt
die Methode auch einen guten Weg da, um Lucken im eigenen Wissen zu finden
und diese z.B. in der nachsten Vorlesung durch Nachfragen schliel3en zu konnen.

Eine gute Moglichkeit diese Methode umzusetzen ist auch, wenn die Studierenden
gleich am Start des Semesters die Vorlesungen besuchen, um diese dann

nachzubearbeiten und in Ruhe das gelernte Revue passieren zu lassen..

4.4 Self-Explanation — Warum sollte ich das Wissen?
Self-Explanation baut darauf auf, dass du mithilfe einiger Fragen versuchst, die
neuen zu lernenden Informationen mit schon vorhandenem Wissen zu verknupfen,
um es auf diesem Weg besser im Gehirn abspeichern zu kdnnen. Es geht hierbei
im Gegensatz zur Elaborative Interrogation nicht darum zu erklaren, warum ein Fakt
wahr ist. Sondern eher darum, dass du den Losungsweg zu einem Problem mit
deinen eigenen Worten wiedergeben und diesen hinterfragen kannst. Kurzgefasst
— der Unterschied zwischen Elaborative Interrogation und Self-Explanation liegt
darin, dass sich Self-Explanation mit dem Losungsweg befasst, wahrend sich bei
Elaborative Interrogation mit der Losung an sich auseinandergesetzt wird.

In einer Studie aus dem Jahr 2006 wurden Lernende mithilfe eines
Computerprogramms getestet. Bei diesem Test wurden den Lernenden mehrere
Probleme vorgelegt, welche diese mithilfe von Self-Explanation I6sten. Dabei
wurden einer Gruppe der Lernenden auch eine vorgefertigte Losung zur Verfligung
gestellt. Die Gruppe mit den zur Verfigung gestellten Antworten schnitt in einem
anschliel3enden Test signifikant schlechter ab als die Gruppe, die sich die Antworten
komplett selbst erarbeiten musste. Dies lasst sich wahrscheinlich darauf
zuruckfuhren, dass die Gruppe, die auf die fertigen Antworten zugreifen konnte,
weniger Aufwand in eine eigene Losung steckte, bevor sie sich die Beispielldsung
anschauten. Daran lasst sich schon eine wichtige Eigenschaft beim Nutzen der
Methode erkennen: Der Losungsweg muss vom Lernenden selbst entwickelt
werden, denn nur so kdnnen die neuen Informationen gut mit schon vorhandenem
Wissen verknupft werden (Schworm & Renkl, 2006).

In einer weiteren Studie wurde beobachtet, dass sich die Methode vor allem in
Situationen eignet, bei denen die Lernenden aktiv in den Erklarungsprozess

eingebunden werden oder wenn den Lernenden zuvor eine ausfuhrliche direkte
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Erklarung der durchzufiihrenden Schritte gegeben wird (Johnson, 2006). Nur so
konnen Lernende einen korrekten und effizienten Lésungsweg flur sich selbst
erarbeiten.
Bei der Umsetzung dieser Methode gibt es in der Literatur allgemein zwei
gravierende, methodische Unterschiede. In Methode eins werden Fragen eher
allgemein gehalten:
Was ist neu fur mich?
e Erklare was das fur dich bedeutet, also welche Informationen "ziehst" du
hieraus und was kdnnen diese dir bringen?
e Kannst du die neuen Informationen mit Konzepten/Informationen/Dingen, die
du vorher schon mal gelernt hast in Verbindung bringen?
¢ Gibt es irgendwas, was ich immer noch nicht wirklich verstehe?
Bei der zweiten Methode wurden in vielen Studien auch spezifischere Erklarungen
zu wirklichen Konzepten und Themen aus den Texten und zu lernenden Materialien
gefordert:
e Warum berechnest du das Gesamtergebnis durch Multiplikation?
e Warum berechnet sich die Spannung in einem Stromkreis durch das
Multiplizieren von Strom und Widerstand?
Das Problem der zweiten Methode ist hierbei allerdings, dass nicht davon
ausgegangen werden kann, dass die Lernenden dazu in der Lage sind, sich selbst
qualitativ hochwertige und sinnvolle spezifische Fragen zu neuen Themengebieten
stellen zu kénnen. Daher wirde dies erfordern, dass solche Fragen aktiv durch
Lehrende in ihr Material mit eingebracht werden mussen. Aus diesem Grund
beschaftigen wir uns auch primar nur mit Methode eins.
Der Vorteil von Methode eins ist somit auch, dass Lernende nur wenig Training
bendtigen, um diese Methode effektiv einsetzen zu kénnen.
Ein groRer Vorteil der Methode ist es, dass sie in einer grol3en Zahl von Studien zu
verschiedensten Themen einen positiven Einfluss auf den Lernerfolg zeigen konnte.
Diese Themengebiete reichen von Logikpuzzeln (z.B. Schachzuge) Uuber
Matheprobleme (de Bruin & Rikers, 2007) bis hin zu positiven Effekten beim
Verstehen von komplexen Texten zu verschiedensten Themen (Chi, et al., 1994).
Daraus lasst sich schlieRen, dass Self-explanation in vielen Themenbereichen eine

Anwendung finden kann. Dabei ist auch wichtig zu erwahnen, dass dieser positive
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Lernerfolg nicht nur auf Fragen, die sich direkt auf das Gelernte beziehen,
festgestellt werden konnte, sondern auch bei Transferfragen ein grofl3er Lernerfolg
festgestellt werden konnte.
Ein Problem der Studien zu dieser Methode ist allerdings, dass in so gut wie allen
Studien die Tests kurz nach dem Lernen durchgeflhrt wurden. Daher kann nicht mit
Sicherheit gesagt werden, ob sich die Methode auch im gleichen Male positiv auf
das Gedachtnis wie auf das Verstandnis auswirkt. Die wenigen Studien, die sich mit
der Frage der Retention nach einem groReren Zeitraum auseinandergesetzt haben,
weisen allerdings in die Richtung, dass es einen mdglichen positiven Effekt gibt.

¢ 1 Woche bei Geometrischen Theoremen (Wong, et al., 2002)

¢ 1 Woche bei Informationen aus einem Text (Chi, et al., 1994)

e 2 Wochen bei Matheproblemen (Johnson, 2006)
In die gleiche Richtung geht auch die Feynmann Technique. Hier tust du so, als ob
du das Thema jemanden erklarst, der keine Ahnung davon hat. Jetzt musst du dir
uberlegen, wie du ein komplexes Thema einfach aber richtig wiedergibst. Wenn du
eher ein visueller Lerntyp bist, hilft es dir vielleicht auch das Thema grafisch
aufzuarbeiten. Dadurch das du ein Thema immer wieder neu erklarst und dich somit
damit auseinandersetzt hast du einen sehr guten Lernerfolg und du deckst

Wissensliicken auf.

Der wohl grofRte Nachteil dieser Methode ist, ihr hoher Zeitaufwand zum Lernen.
Denn fir die richtige Umsetzung muss sich die lernende Person nach jeder neuen
Information oder jedes neuen Konzeptes erst einmal die Zeit nehmen und eine
ausfuhrliche Erklarung zum gerade gelernten formulieren. Dies kann mitunter mehr
Zeit in Anspruch nehmen als das Ldsen der Aufgabe selbst. In Studien wurde von
einem zeitlichen Mehraufwand von (30%-100%) berichtet (Chi, et al., 1994). Dabei
ist aber auch anzumerken, dass die Ergebnisse mit steigendem Zeitaufwand nicht
im gleichen Mal3e besser wurden. Selbst wenn die Lernzeit begrenzt wurde, kann

weiterhin ein besserer Lernerfolg als ohne die Methode festgestellt werden.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Self-explanation ist ein gutes Tool, welches
jeder Studierende in seinem Repertoire haben und wenn moglich einsetzen sollte.
Die Methode eignet sich fur einen vielfaltigen Themenbereich und bendtigt keinen

wirklichen Schulungsaufwand, um sie gut einzusetzen. Das aber wohl grofte
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Problem der Methode ist der stark erhohte Zeitaufwand, der zum Lernen mit der
Methode gebraucht wird. Dies konnte vor allem fur Studierende ein Problem

darstellen, die sich leicht ablenken lassen oder zu Prokrastination neigen.

4.5 Interleaved Practice — Vermische Apfel mit Birnen!

Alle Studierenden haben ein gemeinsames Problem: sie mussen innerhalb eines
Semesters nicht nur ein Modul belegen, sondern haben meist diverse Module aus
verschiedensten Themenbereichen. Haufig unterscheiden sich diese Module nicht
nur in ihrem Thema, sondern auch grundsatzlich in der Art der Problem- und
Aufgabenstellung. Dabei stellt sich oft die Frage, wie man denn den ganzen Stoff
uberhaupt lernen soll. ("Wo fange ich an?"). Viele Studierende neigen dann dazu,
einfach mit einem Thema anzufangen und andere Themen erst einmal nach hinten
zu schieben. Dies hat dann haufig durch schlechtes Zeitmanagement zur Folge,
dass mancher Stoff zu wenig oder zu viel gelernt wird. Dazu haben Forscher auch
beobachten kdnnen, dass Studierende bessere Ergebnisse erzielen konnen, wenn
sie beim Lernen zwischen verschiedenen Themengebieten hin und her wechseln.
Interleaved Practice stellt dabei eine gute Methode dar, mit der man versuchen
kann, dieses Problem anzugehen. Diese Methode kann eher als Scheduling-
Methode bezeichnet werden. Denn es geht bei der Methode darum sich wie bei

Distributed Practice einen Zeitplan zum Lernen aufzustellen.

Das Besondere bei Interleaved Practice ist dabei, dass die Methode darauf abzielt,
nicht immer nur ein Modul in einer Session zu lernen ("blocked practice"), sondern
innerhalb einer Session haufiger die Aufgabentypen, Themenfelder oder sogar
Module zu wechseln. Aktuell wird davon ausgegangen, dass die Methode vor allem
dadurch Wirkung zeigt, dass beim Wechseln zwischen den Aufgabentypen die
gelernten Informationen, anders als bei Blocked Practice, immer wieder aus dem
Langzeitgedachtnis abgerufen werden mussen. Dies kann den Effekt haben, dass
die Informationen im Gehirn besser gespeichert und auch besser wieder abrufbar
gemacht werden. Wenn man sich im Gegenzug die "normale" Lernvariante des
Blocked Practice, also dem Lernen der einzelnen Themengebiete nacheinander
ansieht, werden dort haufig immer wieder ahnliche Aufgaben bearbeitet. Neben den

Effekten, die das Langzeitgedachtnis betreffen, geht man auch davon aus, dass
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durch das Bearbeiten verschiedener Aufgabentypen der Lernende auch darin
geschult wird, diese zu erkennen und anwenden zu kdnnen. Dies ist haufig auch in
Klausuren ein Problem. Da nicht immer sofort ersichtlich ist, welche Methode fur die
Aufgabe genutzt werden kann oder muss.

In einer Studie aus dem Jahr 2007 wurden College Studenten Wege beigebracht,
um das Volumen von verschiedenen geometrischen Korpern zu berechnen. Die
Studenten wurden zuerst in zwei Gruppen aufgeteilt. Die Gruppen absolvierten zwei
Sessions, in der sie insgesamt 16 Ubungsaufgaben zu vier Formen bearbeiteten. In
der ersten Gruppe wurde den Studierenden eine Erklarung zu einer Geometrischen
Form gegeben im Anschluss bearbeitete diese Gruppe alle vier Ubungsaufgaben
zu dieser Form. Danach wurde dies fur die restlichen drei Formen wiederholt. Der
zweiten Gruppe wurden am Anfang der Session alle Erklarungen zu allen Formen
nacheinander gegeben, erst dann begann diese Gruppe mit dem Bearbeiten der
Aufgaben. Dabei folgte diese Gruppe dem Schema, dass sie zuerst eine Aufgabe
zu der ersten Form bearbeitete, dann zu der zweiten usw. Die Auswertung der
Ergebnisse der Ubungsfragen ergab, dass Gruppe Eins ca. 30% mehr richtige
Antworten hatte als Gruppe Zwei. In einem Abschlusstest, der eine Woche nach
Ende der letzten Session durchgefihrt wurde, ergab sich dann allerdings, dass
uberraschende Ergebnis, Gruppe Zwei, die in den Practice Tests noch weit
zurucklag, schnitt 40% besser ab als Gruppe Eins. Die Forscher fuhrten diese
Ergebnisse darauf zurick, dass durch das haufige Wechseln der Aufgabentypen
die Lernenden darin geschult werden, die richtige Methode fur die richtige Aufgabe
erkennen zu kdonnen. Aus diesem Grund konnte diese Gruppe im Abschlusstest, in
dem nicht sofort erkenntlich war welche Methode bendtigt wird, besser abschneiden
als Gruppe eins (Rohrer & Kelli, 2007).
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Abbildung 2 Prozentsatz von richtigen Antworten bei Interleaved Practice Quelle: Aleven & Rummel 2010

In der Studie wird auch tiefer auf die Hintergrinde zu diesen Ergebnissen
eingegangen so unterscheiden die Forscher hier primar zwischen ,fabrication
errors“ und discrimination errors®. Fabrication errors sind Fehler, die beim
Anwenden der korrekten Methode entstanden sind. Hier schnitt die Blocked Practice
Gruppe minimal besser ab als die Interleaved Practice Gruppe. Der signifikante
Unterschied wird vor allem bei den discrimination errors sichtbar. Diese beschreiben
die Fehler, die dadurch entstanden sind, dass die falsche Methode fir eine Form
genutzt wurde. Hier betragt der Unterschied zu der Blocked Practice Gruppe ca.
40%. Dies unterstreicht weiter die Vermutung, dass durch Interleaved Practice die
Lernenden darin geschult werden, die richtige Methode zu erkennen und

anzuwenden.
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Abbildung 3 Anwendungsfehler bei Interleaved Practice Quelle: .Aleven & Rummel 2010

Die Methode eignet sich vor allem fur Studierende, die viele verschiedene
Themenbereich innerhalb ihres Studiums abdecken und sich damit vor
Klausurphasen mit den verschiedensten Themenbereichen auseinandersetzen
mussen. Es gibt allerdings auch Hinweise darauf, dass, um die Methode wirklich
effizient nutzen zu kdnnen, die Lernenden schon einen gewissen Wissensstand in
den bearbeiteten Themen haben muissen und die Themen nicht ganzlich neu fir
diese sein durfen (Rau & Rummel, 2010). Dazu wurden auch in verschiedenen
Studien beobachtet, dass die Methode sich nicht fur alle Themen gleich eignet. So
konnte in einer Studie, bei der franzosische Vokabeln gelernt wurden, kein positiver
Effekt von Interleaved Practice festgestellt werden. Direkt nach der Session konnte
diese Gruppe zwar mehr richtige Woérter wiedergeben, eine Woche spater schnitt
diese Gruppe im Vergleich zu einer Kontrollgruppe, die nach dem Prinzip Blocked
Practice lernte, jedoch schlechter ab (Schneider, et al., 2002). Anders sieht dies im
Bereich Mathematik aus. Hier konnte in Studien ein positiver Lernerfolg durch die
Methode erzielt werden (Carlson & Shin 1996). In dieser Studie konnte durch
Interleaved Practice die Geschwindigkeit mit der Studierende Boolesche Probleme
I6sen konnten, stark erhoht werden. Auch bei komplexen Zusammenhangen
konnten positive Eigenschaften der Methode beobachtet werden. So konnten in
einer Studie mit Medizinstudenten die Studierenden, die mit Interleaved Practice
trainierten, 17% bessere Diagnosen zu verschiedenen Problemen liefern als
Studierende, die mit Blocked Practice trainierten. (Hatala, et al., 2003)Auf Basis der

sehr positiven Eigenschaften, die mit Hilfe der Methode erzielt werden kdénnen,
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empfehlen wir Studierenden die Methode vor allem fir Themengebiete zu nutzen,
in denen sich die Aufgabentypen sehr stark ahneln und somit ein Unterscheiden der
verschiedenen Typen einen grofden Faktor im Lernprozess darstellt. Es ist allerdings
auch maglich, dass, um wirklich positive Effekte durch die Methode erzielen zu
konnen, die Studierenden auch ein gewisses Grundwissen in den verschiedenen
Bereichen brauchen. Dieses Problem fuhrt dazu, dass die Methode vielleicht nicht
die beste Methode ist, um sich Wissen initial anzueignen, sondern sie eher daflr
genutzt werden sollte Wissen nach dem ersten Lernen weiter zu vertiefen. Auch das
Umsetzen der Methode sollte flr die meisten Studierenden kein grof3es Hindernis
darstellen, da sie meist sowieso in verschiedenen Modulen mit verschiedenen
Aufgabentypen und Aufgabenarten konfrontiert werden. Auch dass die
Studierenden die Methode einsetzen kdnnen, ohne das Material angepasst werden
muss oder sie viel Training im Einsatz der Methode bendtigen, spricht fur
Interleaved Practice. So kdnnte man sich in einer Lernsession zuerst mit einem
neuen Thema auseinandersetzen und z. B. Ubungsaufgaben zu diesem machen
und dann immer wieder zwischendurch Aufgaben aus vorherigen Themengebieten
dazwischenschieben. Dies wirde zwar wahrscheinlich zufolge haben, dass die
Studysessions ein wenig langer werden. Wenn dadurch allerdings neben dem
Bearbeiten der Aufgaben auch noch die Zusammenhange und das Erkennen der
verschiedenen Aufgaben, ahnlich wie es z.B. in einer Klausur abgefragt werden
wurde, geschult wird, sollten Studierende diese Methode einsetzen.

Goldstone leitete aus verschiedenen Ergebnissen dazu ab, dass es so aussieht,
dass, wenn sich die Aufgaben im Abschlusstest sehr ahneln, Blocked Practice zum
Einsatz kommen sollte und wenn die Aufgaben eher unterschiedlicher Art sind eher

Interleaved Practice genutzt werden sollte (Goldstone, 1996).

Die folgenden Methoden sind in ihrer Prioritat etwas abgeschwacht zu betrachten.
Sie sind aufgrund einiger Merkmale weniger effektiv und werden von uns in dem
Guide nur aufgrund ihres Verbreitungsgrades beschrieben. Also bieten wir einige

Impulse diese Verfahren zu verbessern und ein wenig einheitlicher zu gestalten.



Lernmethoden 30

4.6 Welche Methoden sind eher nicht geeignet?

Das Paradoxe an der ganzen Lernmethoden Thematik und auch das
problematischste ist wohl, dass die zwei Methoden, von denen Schuler und
Studierende am haufigsten berichten, dass sie diese nutzen, auch gleichzeitig die
Methoden sind, welche in Studien gezeigt haben, dass diese nicht effektiv sind und

auch noch mehr Zeit in Anspruch nehmen als bessere Methoden.

4.6.1 Highlighting — Viele Bunte Farben, aber bringt das auch was?
Wenn man sich die Lernunterlagen von vielen Studierenden ansieht, fallt einem
schnell eine Gemeinsamkeit auf: bunte Vorlesungungsskripte, vollgemalte
Buchseiten und unterstrichene Textpassagen. Durch das Markieren sollen die
wichtigen Dinge hervorgehoben werden, wahrend unwichtige Informationen in den
Hintergrund gebracht werden. Dies soll dafur sorgen, dass die Informationen besser
im Gedachtnis gespeichert werden. Da sich der Mensch Dinge einfacher und besser
einpragen kann, wenn sich diese vom Hintergrund in irgendeiner Form abheben
oder ,aus der Reihe tanzen®.

Das Markieren von Textstellen in Blichern und Skripten klingt im ersten Moment
auch erstmal sinnvoll und dazu fuhlt man sich meist sogar auch noch produktiv.
Wenn man sich im Nachhinein die Seite nochmal anschaut, sieht es wirklich so aus
als hatte man etwas gelernt. Aber stimmt das? Werden die markierten Informationen
besser gespeichert, als wenn diese nicht markiert werden, und hilft das dann spater
auch noch beim Bestehen von Klausuren oder dem Anwenden von erworbenem
Wissen?

In verschiedenen Studien mit den verschiedensten Probanden von U.S. Air Force
Trainees, Uber Schulkindern bis hin zu Studierenden wurde diesen Fragen auf den
Grund gegangen. Dabei sind sie Uberwiegend zu dem Ergebnis gekommen, dass,
das Markieren von Informationen keinen wirklichen Nachhaltigen Lernerfolg gezeigt
hat. In einigen Studien wurde sogar beobachtet, dass vor allem bei komplizierteren
Themengebieten ein schlechteres Ergebnis erzielt wurde, wenn die Methode
verwendet wurde. Eine Vermutung fur diese Beobachtung ist, dass durch das
Markieren zwar die einzelnen Informationen besser gespeichert werden aber die
Zusammenhange zwischen diesen darunter leiden. In einer gro’en Anzahl von
Studien zu dieser Methode ist festgestellt worden, dass der Erfolg der Methode sehr

abhangig davon ist, wie gut der Lernende darin ist wichtige Textpassagen zu
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Markieren. Dazu wurden Lernenden fertig markierte Texte vorgelegt, in denen die
wirklich wichtigen Passagen markiert waren. Wenn dies geschieht, Iasst sich ein
positiver Lernerfolg feststellen. Wenn die Lernenden allerdings selbst Highlighten
sollen, sind die Ergebnisse sehr breit gefachert, da es zwischen den Lernenden
sehr grof3e Unterschiede gibt wie viel Text diese markieren. Einige Lernende
markieren nur sehr wenige Passagen wahrend andere wiederum fast den gesamten
Text markieren (ldstein & Jenkins, 1972). Durch diesen Umstand ist es eher
schwierig zu sagen, ob die Methode im GroRen und Ganzen eine sinnvolle Methode
zum Lernen ist und es nicht andere Methoden gibt die sinnvoller sind.

Da die Methode allerdings von vielen Studierenden weiterhin genutzt werden wird
sollte man sich die Frage stellen, wie man trotz der offensichtlichen Probleme der
Methode Studierenden eine Hilfestellung geben kann, wie sie die diese moglichst
optimal einsetzen. So kénnten Studierende die Methode z.B. dazu nutzen sich
Textstellen im Text zu markieren, um dann auf Basis der markierten Informationen
eine Karteikarte fur die Methode Self-Testing zu erstellen.

Wichtig bei der Umsetzung der Methode ist es, dass nur die relevanten und wichtige
Informationen und Textstellen markiert werden. Dies kdnnen z.B. Hauptaussagen
oder Kerngedanken, sowie wichtige Argumentationen sein. Aus diesem Grund
solltest du dir bevor du mit dem Markieren startest, erst einmal eine Leitfrage
uberlegen. Ansonsten besteht die Gefahr, dass du zu viel markierst. Um eine
bessere Ubersicht zu bekommen, empfiehlt es sich, dass du fiir verschiedene
Bedeutungen verschiedene Farben benutzt. So kannst du rot flr sehr wichtige
Aussagen, orange fir Hautaussagen; gelb fur Definitionen; grin fur weiterfiUhrende
Gedanken sowie blau fur Zusammenfassungen nutzen. Aber bedenke weniger ist
meist mehr (UNI Duisburg Essen, 2021). Da die Methode weit verbreitet ist, Iasst
sich hieruber nicht wirklich eine Aussage treffen. Am meisten wirde sich die
Methode allerdings wohl flr Lernende eignen, die schon ein gewisses Grundwissen
im Themengebiet haben und dadurch die wichtigen Passagen und Punkte erkennen
konnen. In den meisten Studien wurde die Methode zum Lernen aus grof3eren Texten
genutzt. Durch die groRe Abhangigkeit an der Qualitdt und Menge der markierten
Passagen ist es sehr schwierig sagen zu kdnnen, ob ein Lernender dazu in der Lage
ist mithilfe der Methode einen Lernerfolg erzielen zu kdnnen.
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4.6.2 Rereading

Wiederholtes Lesen von Vorlesungsmitschriften oder Blchern ist die wohl am
weitest Verbreitete Methode, mit der sich Studierende auf Klausuren vorbereiten.
So gaben 65% der High-School Schuler in einem Psychologie Kurs an das sie sich
primar durch wiederholtes Lesen von Unterrichtsmaterialen auf Klausuren
vorbereiten. Da ein Grof3teil der Lernenden die Methode nutzt, kommt hier vor allem
die Frage auf "Ist Rereading eine effektive Methode, um zu lernen?".

In einer Studie aus dem Jahr 1968 lasen Studierende einen Text entweder nicht,
ein-, zwei- oder viermal nach einer 10-minutigen Pause fuhrten diese dann einen
Lickentexttest durch. Dabei wurde beobachtet das die Studierenden, die den Text
vier Mal lasen am besten abschnitten. In der Abbildung wird allerdings auch
ersichtlich, dass die Studierenden nach dem vierten Mal lesen nicht signifikant
besser abschnitten als nach nur zweimaligem (Barnett & Seefeldt, 1968).
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Um die positiven Effekte der Methode zu erklaren haben Forscher primar zwei
Hypothesen aufgestellt. Nach der "quantitativen Hypothese" erhoht das mehrfache
Lesen einfach nur die Anzahl der im Gehirn gespeicherten Informationen, dabei ist
die Art und das Level der Informationen im Text egal. Die "qualitative Hypothese"
wiederum geht davon aus das durch das erneute lesen die verschiedenen
Informationen im Text besser zusammen gruppiert werden. Dies sorgt dafur das

bessere Verbindungen zwischen den einzelnen Informationen hergestellt werden
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kénnen und die Informationen somit besser abrufbar werden (Bromage & Mayer,
1986). Diese Hypothesen wurden in verschiedenen Studien Uberpruft, wobei man
zu dem Ergebnis gekommen ist, dass wahrscheinlich eher die "qualitative
Hypothese" fur die positiven Effekte verantwortlich ist. So wurden in Studien haufig
eher grolkere Lernfortschritte im Grundkonzept der Informationen in einem Text
festgestellt als in den Einzelheiten. Dies wirde auch die qualitative Hypothese
unterstitzen das die Methode eher gut ist einen Uberblick (iber ein Thema zu
bekommen aber nicht um Themen wirklich bis ins Detail zu lernen (Kiewra, et al.,
1991). Nach den frihen Untersuchungen von Rothkopf wurden auch in spateren
Studien haufig positive Effekte Uber einen groRen Themenbereich mit Hilfe der
Methode beobachtet. Neben der allgemeinen Effektivitat der Methode haben sich
die Forscher auch mit der Frage beschaftigt, ob es besser ist Texte direkt
hintereinander wiederholt zu lesen oder ob zwischen den Lesezyklen ein gewisser
Zeitraum liegen sollte. Rikers und Ozsoy stellten dabei fest das Lernende einen
groReren Lernerfolg erzielen konnten, wenn sie einen Text mit einer Verzogerung
von vier Tagen erneut lasen, als wenn das erneute Lesen direkt nach dem ersten
Lesen durchgefiihrt wurde (Ozsoy, et al., 2007). In weiteren Studien wurden positive
Effekte vor allem nach moderaten Zeitrdumen beobachtet. Daraus kann
geschlussfolgert werden, dass zwischen dem erneuten Lesen der Texte mindestens
ein paar Stunden, wenn nicht sogar ein paar Tage liegen sollten.

Ein Problem der Studien zu dieser Methode ist, dass es bisher keine Untersuchung
gab in der Materialen genutzt wurden, die auch wirklich im Unterricht genutzt
werden. Alle Studien zu dieser Methode fanden somit unter einer Art
Laborbedingungen statt. Dies ist vor allem problematisch da die Methode von den
meisten Lernenden genutzt wird und somit nicht wirklich gesagt werden kann, ob
diese auch wirklich effektiv ist.

Positive Effekte durch Rereading konnten Uber einen groflen Themenbereich
beobachtet werden z.B. Physik (Ohm’sches Gesetz), Geschichte (der Bau der
Brooklyn Bridge), Technologie (Wie funktioniert eine Kamera?) und Psychologie.
Die meisten Studien haben vor allem die Auswirkungen auf Free-Recall-Tests
untersucht bei diesen geht es meist darum das der getestete den Inhalt des Texts
in seinen eigenen Worten wiedergibt. Es konnten aber auch positive Effekte in
Lackentext Tests und bei dem Beantworten von Kurzfragen beobachtet werden.
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Im Kontrast zu den positiven Effekten konnten in anderen Bereichen keine
Uberzeugenden positiven Eigenschaften beobachtet werden. Hierzu zahlen neben
Fragen, bei denen nach dem Wahrheitsgehalt von Fakten gefragt wird, auch
Multiple-Choice-Fragen, die sich direkt auf Informationen aus dem Text beziehen
(Hinze & Wiley, 2011). Auch die Frage ob durch Rereading das Textverstandnis
oder die Fahigkeit Probleme zu |6sen gefordert wird ist strittig. Wahrend in einigen
Studien positive Effekte in diesen Bereichen beobachtet wurden, (Karpicke & Blunt,
2011) (Rawson & Walter, 2005) war dies in anderen Studien wiederum nicht der
Fall (Callender & McDaniel, 2009).

Auch die Frage, ob der Lernerfolg nachhaltig ist, nicht eingehend geklart. Allerdings
wird davon ausgegangen, dass ,spaced Rereading“ besser ist als ,massed
Rereading®.

Ein Vorteil der Methode ist es das Lernende zum Einsetzen kein Training bendtigen.
Um die besten Erfolge mit der Methode zu erzielen, sollten zwischen den einzelnen
Lesedurchgangen eine Pause von mindestens einigen Stunden, wenn nicht sogar
Tagen liegen. Ein weiterer Punkt, der fur die Methode spricht, ist das die Methode
im Gegensatz zu anderen Methoden keinen zu hohen Zeitaufwand mit sich bringt.
Wenn die Methode allerdings mit anderen ahnlich zeitaufwendigen Methoden (Self
Testing, Self-explanation, Elaborative Interrogation) vergleicht, schneidet
Rereading, um einen nachhaltigen Lernerfolg zu erzielen, am schlechtesten ab
(Karpicke & Blunt, 2011). Dies ist vor allem auf die Probleme im Bereich des
Problem solving und dem allgemeinen Anwenden der neu gelernten Informationen
zurtckzufuhren. Diese stellen haufig auch in Klausuren und auch spater in der
Arbeitswelt den grofdten Teil der zu |I6senden Probleme dar.

Obwohl die Methode einen grolien Bereich von Themen gut abdeckt, fordert sie
nicht in allen Bereichen den Lernerfolg, wodurch man Sie nicht als eine allgemeine
Empfehlung sehen kann. Dies bringt uns auch dazu die Methode nicht jedem
Studierenden als gute Lernmethode zu empfehlen. Obwohl Sie ahnlich
zeitaufwendig wie andere Methoden ist und auch kein Training bendtigt, schneidet

sie im Vergleich mit anderen Lernmethoden eher schlecht ab.
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4.6.3 Imagery for Text learning

Imagery for Text learning hat in verschiedenen Studien noch nicht Uberzeugen
konnen. Zwar konnten positive Eigenschaften beobachtet werden allerdings konnte
nicht endgultig gesagt werden, ob diese Eigenschaften auch langfristig bestehen
bleiben und sich die Methode flr langanhaltenden Lernerfolg eignet. Die Methode
basiert darauf, dass sich Studierende ein mentales Bild aus den Informationen, die

sie in einem Text lesen, machen und auf diesem Weg die Informationen speichern.

In einer Studie aus dem Jahr 2009 (Leutner, et al., 2009) wurde die Wirksamkeit der
Methode untersucht. Dazu wurde Schulern ein Text Uber Wassermolekule gegeben.
Eine Gruppe sollte den Text nur lesen, eine andere Gruppe sollten sich parallel zum
Lesen auch simple Bilder vorstellen. Einige Schiler aus beiden Gruppen wurden
dazu aufgefordert, nach jedem Absatz ein simples Bild zum gerade gelesenen zu
zeichnen. Kurz nach dem Lesen des Textes absolvierten alle Schuler einen
Multiple-Choice Test zum Text. Die anschlieende Auswertung ergab, dass die
Schuler, die sich Bilder zum Text vorstellen sollten, besser abschnitten als Schiler,
die den Text nur lesen sollten. Allerdings ergab die weitere Auswertung auch, dass
Schuler die Imagery flr Text nutzten und die Bilder dazu noch zeichneten,
schlechter abschnitten als Schuler, die den Text nur gelesen haben und dann Bilder
zum Text zeichneten. Dies bedeutet, dass durch das Zeichnen die positiven Effekte

der Methode negiert wurden.

Forscher machen verschiedene Effekte fur die positiven Eigenschaften der Methode
verantwortlich. Aktuell wird davon ausgegangen, dass durch das Erstellen der Bilder
die Zusammenhange zwischen den einzelnen Informationen besser gespeichert
und verarbeitet werden. Das Erstellen von Bildern bringt den Lernenden auch dazu,
frihere Informationen und Konzepte zu nutzen, um sinnvolle Bilder erzeugen zu
konnen. Dies sorgt dafur, dass die neuen Informationen direkt mit schon
vorhandenem Wissen verknUpft werden und diese somit flir den Lernenden besser

greifbar sind.

Die Methode koénnte sich besonders fur auditive Lerntypen eignen. Dies ist das
Ergebnis einer Studie aus dem Jahr 1968 (Brooks, 1968) bei dieser wurden Schiler

in zwei Gruppen aufgeteilt. Gruppe eins las einen Text, wahrend Gruppe zwei den
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Text vorgelesen bekam. Dabei wurde beobachtet, dass die Schuler, die den Text
gelesen haben, durch das Erstellen der Bilder immer wieder unterbrochen wurden.
Bei den Schulern, die nur zuhorten, wurde dies nicht beobachtet. Diese Ergebnisse
wurden in weiteren Studien unterstutzt (De Beni & Moé, 2003). Diese kamen auch
zu dem Ergebnis, dass sich das Erstellen von mentalen Bildern positiver auf den
Lernerfolg von Lernenden auswirkt, wenn diese eine Information héren, anstatt sie

selbst lesen zu mussen (Levin & Divine-Hawkins, 1974).

Neben den vielen positiven Studien, die sich mit der Wirksamkeit von mentalen
Bildern zum Lernen beschaftigen, wurden in einigen Studien auch keine positiven
Merkmale der Methode festgestellt (Anderson & Kulhavy, 1972). Dies gilt sowohl fur
die Gruppe der Getesteten (Kinder, Jugendliche, Erwachsene), als auch fur die
Themengebiete in denen Tests durchgefuhrt wurden (Anglin, 1986). In einigen
Studien wurden positive Effekte bei einigen Lernmaterialen gefunden, bei anderen
Lernmaterialen wiederum nicht. Daher bleibt die Frage offen, ob die Art des
Materials den Erfolg bestimmt oder ob es andere aul3ere Einflusse sind, die fur den
Erfolg oder Misserfolg der Methode sorgen. Aus diesem Grund ist es auch nicht
mdglich, eine eindeutige Aussage zur allgemeinen Wirksamkeit der Methode zu
geben. Der wohl grofdte Faktor, der die Effektivitat der Methode bestimmt, ist wohl,
wie gut sich das Material dazu eignet, es sich bildlich vorzustellen. Dies kann auch
im Studium ein groRes Problem darstellen, da viele Themenbereiche sehr abstrakt

sind und es dadurch schwierig ist sich ein sinnvolles Bild von ihnen zu bilden.

Auch die Frage, ob mit der Methode langanhaltende Lernerfolge erzielt werden
kdnnen, bleibt hierbei offen. Der Groliteil der Studien hat die Effekte meist nur Uber
einen kurzen Zeitraum beobachtet und nicht Uber langere Zeitrdume von einigen

Wochen oder sogar Monaten.

Aufgrund der doch sehr gemischten Ergebnisse, die durch die Methoden in
verschiedenen Studien beobachtet wurden, kdnnen wir die Methode nicht
uneingeschrankt jedem Studierenden empfehlen. Neben dem Problem der
Unklarheit ihrer Wirksamkeit gibt sich auch vor allem im Studium das Problem auf,
dass Themen oft zu abstrakt sind, um sich anhand von ihnen gute mentale Bilder
machen zu kdnnen. Wenn sich allerdings Texte und Themenbereiche ergeben, die

es einfach machen, sich Bilder zu ihnen vorzustellen, kann in der Methode ein
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hilfreiches Mittel liegen, um das Verstandnis und das Aufnehmen von Informationen

zu fordern.

4.6.4 Zusammenfassungen

Das Zusammenfassen von Texten gibt Studierenden die Madglichkeit, nur die
wichtigen Informationen zu bekommen. Es geht primar darum, grof3e und komplexe
Themen oder Texte durch das Zusammenfassen einfacher, verstandlicher und

greifbarer zu machen. Dabei gibt es verschiedene Arten von Zusammenfassungen:

Kurzzusammenfassungen in einem Satz.

o Den Inhalt eines kleinen Textabschnittes oder eines Absatzes in
einem Satz wiedergeben.

Auflistungen von Keywords

o Textinhalte nur mithilfe von Keywords oder Buzzwords z. B. in der
Form einer Mindmap zusammenfassen und darstellen.

Text Zusammenfassungen

o Zusammenfassen von gesamten Texten.

Verbale Zusammenfassungen

o Zusammenfassung wird nicht aufgeschrieben, sondern nur mit den

eigenen Worten wiedergegeben.

Welche dieser Arten von Zusammenfassungen genutzt werden sollten ist sehr
schwer zu beantworten, da jeder Text unterschiedlich ist und die Informationen in
Texten auf ganz verschiedene Art und Weisen verteilt sein kdnnen. Es gibt Texte in
denen z.B. Kurzzusammenfassungen Sinn ergeben, da alle Informationen, die fur
einen Teilbereich bendtigt werden, in einem Absatz nah aneinander sind. In anderen
Texten kdnnte wiederum das Gegenteil der Fall sein, sodass nur die Informationen
aus einem Absatz nicht genlgen, um anhand von ihnen eine gute
Kurzzusammenfassung zu verfassen. Dies zu erkennen kann sich vor allem fur
Studierende mit einem niedrigeren Wissenstand im Themenbereich als schwierig
herausstellen. Dies macht ein zu gro3es Vertrauen auf die Methode zum Lernen
gefahrlich. Wichtig ist es also, dass die Zusammenfassungen auch wirklich die

relevanten Informationen enthalten und nicht bendtigte Informationen in diesen
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minimiert werden. Denn nur so kann die Methode einen positiven Lerneffekt

hervorrufen.

Wenn die Methode korrekt eingesetzt wird, ist die Hauptidee hinter ihrem Einsatz,
dass die Lernenden sich zum Erstellen der Zusammenfassung tiefer mit dem Text
auseinandersetzen missen. Dies sollte die Retention und auch das Verstandnis der
Inhalte fordern. Wichtig ist auch hier wie bei den anderen Methoden, dass die
Zusammenfassung vom Lernenden selbst entwickelt wird und nicht durch aulere
Einflisse gelenkt oder beeinflusst wird. Wenn Studierende sich dazu entscheiden,
die Methode einzusetzen, konnten sie z.B. zu jeder Vorlesungsfolie ein kleines
Summary zum Inhalt dieser aufschreiben. Ein weiteres Beispiel ware auch, sich
nach jeder bearbeiteten Ubungsaufgabe den Ablauf der gewéahlten Problemlésung

noch einmal kurz zusammengefasst aufzuschreiben.

Es gibt eine Vielzahl von Studien, die sich mit der Methode auseinandergesetzt
haben und bei denen festgestellt wurde das Summarization definitiv besser ist als
einige andere Methoden, die von Lernenden gerne eingesetzt werden wie z.B.
Rereading oder auch Highlighting. Ein groRer Benefit von Summarization ist dabei,
dass der Lernende sich mit dem Inhalt des gelernten wirklich auseinandersetzen
muss, um das wichtige herausstellen zu konnen (Wittrock & Alesandrini, 1990).
Dabei ist allerdings auch zu sagen, dass es aufgrund der groRen Unterschiede
zwischen den Studien und wie diese durchgeflhrt wurden, sehr schwierig ist, ein
abschlieRendes Urteil Uber die allgemeine Wirksamkeit der Methode zu geben.
Viele Studien haben sich nicht mit der Methode an sich beschaftigt, sondern mit den
Madglichkeiten, wie man Lernende besser schulen kann, damit diese die Methode
einsetzen kdnnen. Wenn man allerdings alle Studien gemeinsam betrachtet, fallt
auf das Summarization einen positiven Lerneffekt hervorrufen kann. Dabei ist vor
allem die Qualitat der Zusammenfassungen ausschlaggebend fur den Lernerfolg
(Dunlosky, et al., 2013).

Die Methode eignet sich besser fur Lernende, die schon ein gewisses Grundwissen
im Themenbereich haben. Da festgestellt wurde, dass umso besser die
Zusammenfassung am Ende ist, desto hdher sind auch die positiven Effekte der
Methode. Wenn Lernende eher kein Vorwissen in einem Themengebiet haben,

kann es fur diese eher schwierig werden, qualitativ hochwertige
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Zusammenfassungen zu schreiben. Die Frage flr welches Material sich die
Methode am besten eignet, kann nicht abschlielend beantwortet werden. Die
meisten Studien beschaftigen sich mit Texten und dem Verstehen der Inhalte
mithilfe der Methode. Ob durch Summarization auch direkte Lernerfolge z. B. in

Problem solving Bereichen wie Mathematik erzielt werden kdnnen, bleibt fraglich.

Der wohl groRte Nachteil ist, dass der Erfolg der Methode sehr stark vom Vorwissen
und den Fahigkeiten, gute Zusammenfassungen zu erstellen der Lernenden
abhangt. Das Problem hierbei ist vor allem, dass wenn ein Lernender keine hohen
Fahigkeiten in Summarization hat, es einen gro3en Zeitaufwand bedeuten wirde

fur diesen diese Liucke zu schliel3en.

5 Lernenin China

Es gibt viele Unterschiede zwischen dem deutschen Studium und dem
chinesischen. Das Selbststudium ist in China viel ausgepragter. So startet der erste
Block des Selbststudiums um sieben und geht bis ca. acht Uhr morgens. Der zweite
Block geht von acht bis neun Uhr abends. In dieser Zeit sitzen alle Studierenden
aus einem Studiengang zusammen und lernen oder machen Hausaufgaben. Es ist
jedem freigestellt, ob sie allein oder in Gruppen arbeiten. Generell steht jedem
lernwilligen Studierenden der Horsaal offen. Abends ist dazu auch ein Tutor

anwesend der Fragen beantworten kann.

Die chinesischen Studierenden schreiben neben den Klausuren am Ende des
Semesters auch viele Tests. Dies geschieht meist einmal im Monat, aber auch
wochentliche Test kommen vor. Bei den Tests geht es darum, um herauszufinden
wo noch Wissenslucken sind. Auch wird damit herausgefunden, wie gut man im
Vergleich zu den Kommilitonen ist. Durch diese offiziellen Zwischentests und das
regelmafige Selbststudium, sind die Studierenden dazu gezwungen regelmafig zu
lernen und den Stoff zu wiederholen. So kommt es nicht vor, dass die Studierenden
den Stoff erst kurz vor dem Ende des Semesters wiederholen, sondern regelmafig.

Dies fuhrt dazu, dass so das Wissen besser gespeichert werden kann.

Im Folgenden wollen wir dir drei chinesische Lernmethoden kurz vorstellen
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Langdu

Bei dieser Methode lesen alle Studierenden zusammen einen Text laut vor. Dies ist
vergleichbar mit Rereading, nur das hier alle zusammen lesen. Diese Methode wird
meist benutzt, wenn die Studierenden lange Texte lernen mussen. Wie wir schon
bei Rereading erlautert haben halten wir diese Methode fir wenig effizient und
erfolgsversprechend. Diese Methode hilft nicht beim Verstehen komplexer

Zusammenhange, sondern nur beim auswendig lernen von Texten.

Moxie

Hierbei schreiben die Studierenden alles auf, was sie zu diesem Thema wissen.
Damit wissen die Studierenden was sie noch nicht ohne Blcher abrufen konnen

und sind dann dazu in der Lage diese Wissensllcken zu schlieflden.

Diese Methode kann man am ehesten mit Zusammenfassen vergleichen, da anders
als bei Self-Testing keine Frage am Anfang steht. Wichtig bei Moxie ist es, dass das
Zusammenfassen aus dem Gedachtnis geschieht, es geht hierbei nicht darum,

einen Text zusammenzufassen wahrend dieser z. B. gelesen wird.

Tingxie

Hier wird den Studierenden ein Text diktiert, welchen diese aufschreiben mussen.
Diese Methode wird oft verwendet, um Sprachen zu lernen. Grol3e Anwendung
findet diese auch im Lernen der vielen Schriftzeichen, die in China verwendet
werden. Diese Methode ist aus unserer Sicht auch nicht wirklich auf ein anderes

Fach anwendbar.

Aus unserer europaischen Sicht sind die Methoden bis auf Moxie nicht wirklich auf
unser Studium anwendbar. In Europa ist das Selbststudium auch vorhanden, wird

aber nicht so hart umgesetzt wie in China.



Unterstlitzende Zusatzmethoden 41

6 Unterstutzende Zusatzmethoden

Unterstitzend zu den auf Studien basierenden Lernmethoden bieten wir
verschiedene Zusatzmethoden an. Diese Methoden sollen einige Nischen bedienen

und eure Werkzeuge zum Lernen ein wenig erweitern.

6.1 SQRRR Methode

Im Studium werden oft komplexe Texte gelesen. Dabei bleiben wenig Informationen
wirklich hangen was dies sehr ineffektiv macht. Hier kommt die SQRRR Methode
ins Spiel. Es geht darum, sich einen Uberblick tiber den zu lesenden Text zu
verschaffen, um anschliellfend Fragen an den Text zu formulieren und ihn

schliel3lich nachzuvollziehen und auszuwerten.

In der ersten Phase, dem Uberfliegen (Survey), verschaffst du dir einen Uberblick
Uber den zu lesenden Text. Du schaust dir in dieser Phase nur die Uberschriften,
das Inhaltsverzeichnis und Stichworter an. Dieser Schritt soll dich mit dem Lesestoff
vertraut machen und verschafft dir einen Uberblick was dich in dem Text erwartet.
Vielleicht erinnerst du dich auch an gewisse Infos, die du bereits in deinem

Hinterkopf hast. Durch diese Phase wird dein Gehirn fur den Lesestoff sensibilisiert.

Nach dem Uberliegen stellst du Fragen an den Text (Question). Dabei sollen dir
deine eigene Motivation klar werden. Genauer gesagt sollen dir deine Ziele und die
Informationen, die du dafur brauchst, bewusstwerden. Dadurch das du dir diese

Fragen stellst, wird dir klar was du von dem Text GUberhaupt brauchst.

Im dritten Schritt folgt das Lesen (Read). Hier liest du die Teile des Textes, die dich
interessieren und beantwortest gleichzeitig deine Fragen. Nach dem Lesen wird der
Text zusammengefasst (Recite). Hier fasst du auch die Notizen, die du wahrend
des Lesens gemacht hast, zusammen. Wichtig ist, dass du den Text in deinen
eigenen Worten wiedergibst. Eine Mind-Map kann hier hilfreich sein, um den Text
zu strukturieren. Als letzten Schritt rekapitulierst du das Gelesene und schaust dir
deine Zusammenfassung an. Hier stellt sich die Frage, wie hilfreich ist der Text fr
das Projekt, an dem du grade arbeitest und wo gibt es Berihrungspunkte mit dem
schon vorhandenen Wissen. Auch hier ist eine Ubergeordnete Mind-Map sinnvoll,

um die Ergebnisse einzutragen.
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6.2 Cornell-Note-Taking

Es gibt viele verschiedene Moglichkeiten, sich Notizen zu machen. Jedoch haben
diese Notizen meist das Problem, dass diese einfach nicht strukturiert und somit
ineffizient sind. Durch Cornell Notes hast du auch nach der Vorlesung noch einen

guten Uberblick tiber das geschriebene und kannst so effektiv lernen.

Ein grolRer Pluspunkt fur die Methode ist, dass diese nur sehr wenig Vorbereitung
erfordert, und man bendtigt daflr nichts anderes als ein Stlick Papier und einen Stift

oder eine PDF-Vorlage, falls du digitale Mitschriften erstellst.

Die Seite wird in vier oder manchmal auch nur drei verschiedene Sektionen
unterteilt: Zwei Spalten, ein Feld am Ende der Seite und ein kleineres Feld am

Anfang der Seite.
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Abbildung 1 Corell Note Taking Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Cornell Note Taking — The Best
Way To Take Notes Explained | by GoodNotes | GoodNotes Blog

Die Idee hinter diesem System ist relativ einfach: Im grof3en Feld rechts werden die
Mitschriften in der Vorlesung erstellt, dabei konnen ruhig Abklurzungen genutzt



Unterstlitzende Zusatzmethoden 43

werden oder nur jede zweite Zeile beschrieben werden. Nachdem die Vorlesung
beendet ist, solltest du dir ein wenig Zeit nehmen, um noch einmal die Mitschriften
durchzugehen. Wahrend des Nacharbeitens der Mitschriften wird dann die linke
Spalte genutzt. Hier werden die wirklich wichtigen Kernaussagen der Mitschriften
und der Vorlesung notiert z.B. wichtige Formeln, wichtige Begriffe. Dazu wird diese
Spalte auch dafur genutzt, sich Fragen aufzuschreiben, die wahrend des
Nacharbeitens aufkommen. In das Feld ganz unten auf der Seite kommt dann eine
Zusammenfassung der Inhalte aus den beiden Spalten daruber. Diese
Zusammenfassung kannst du sich so vorstellen, wie den ersten Absatz in einem
Wikipedia Artikel. Hier geht es nur darum einen guten Uberblick dariiber zu geben

was auf dieser Seite beschrieben und gemacht wird.

6.3 Loci-Methode

Wenn du Probleme hast dir Sachen zu merken, kann dir die Loci-Methode helfen.
Diese Methode ist besonders effektiv, wenn du dir Reihenfolgen merken musst. Loci
bedeutet auf Latein ,Platzte” oder ,Orte“. Das beschreibt auch wie die Methode
funktioniert. Die Idee dahinter ist, dass du in deinem inneren Auge einen Weg

ablaufst und jeden Ort mit einer Sache verbindest, die du behalten willst.
Beispiel zur Loci-Methode

Wir bedienen uns hier einer kleinen Anlehnung an ein etwas bekannteres Modell
einer kognitiven Visualisierung, um die Fahigkeit der Informationsspeicherung zu
trainieren. Die Fahigkeit, Informationen zu speichern, bildet die Grundlage fur ein
stetiges Verbessern unseres Deep Work Verhaltens. Diesen Ablauf beschreiben wir

in funf zusammengefassten Schritten:

Schritt 1 Vorbereitung:

Lege eine Anzahl an Gegenstanden derselben Kategorie fest, welche du dir Merken
mochtest. Beispielsweise ein Deck mit 52 Karten. Wichtig, dies ist eine Ubung und
kein Wettkampf. Passe die Anzahl deiner verfugbaren Zeit und deinem Fortschritt

an.

Schritt 2 Wahrnehmung der Umgebung:

Es ist sinnvoll, sich einige Minuten fur jede Erweiterung Zeit zu lassen und kurz die

Augen zu schliel3en, um den Raum zu kreieren. Stell dir vor, du stehst in einem Flur
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mit funf Zimmern. Du solltest auch eine vertraute Umgebung z.B. deine eigene
Wohnung oder ein bekanntes Wohnhaus verwenden, um deinen Fokus auf die

Inhalte legen zu kdnnen.

Schritt 3 Szenengestaltung:

Sobald du problemlos die Raume aufrufen und in deinen Gedanken begehen
kannst, statte jeden Raum mit zehn Gegenstanden aus. Zusatzlich platzieren wir
zwei extra Karten an einem beliebigen Ort, damit wir alle 52 Karten hinterlegen
konnen. In dem ersten Raum legst du beispielsweise eine Fullimatte ab, daneben
ein Paar Schuhe, die unter einer Bank liegen und auf der Bank befindet sich ein
Korb usw. Sei hier so kreativ wie mdglich, aber versuche Verbindungen
herzustellen. Du solltest diese Gegenstande in einer gleichbleibenden Reihenfolge
betrachten und aufrufen kdnnen. Hier verbirgt sich die erste Ubung, bevor wir zur
Anwendung ubergehen konnen. Dadurch das wir unseren verinnerlichten Raum
verwenden, kreieren wir mit den Gegenstanden ein individuelles Szenario , dass wir
uns wie eine Filmszene merken und aufrufen kdnnen. Wir bauen uns einfach eine
Feste Szene, die wir nur ganz minimal anpassen mussen fur unsere verschiedenen

Variationen.

Schritt 4 Anwendung:

Wir gehen nun in der festgelegten Reihenfolge unsere Gegenstande durch. An der
FuBmatte ziehen wir die erste Karte, Karo Kénig. Nun Verbinden wir die Person mit
dem Gegenstand, Jeff Bezos steht an der FuBmatte im ersten Raum und tritt sich
seine Schuhe ab. Nun gehen wir fur jeden Gegenstand erneut an unser Kartendeck
und verknupfen die personifizierte Karte mit dem Gegenstand, an dem wir uns
befinden. Mit dieser Methode ist es, wenn man sie gemeistert hat, mdglich, sich die
Reihenfolge aller 52 Karten zu merken in weniger als einer Minute. Fang klein an
und steigere dich mit der Zeit. Jeder Fortschritt mit dieser Methode verbessert deine

Fahigkeit, Informationen aufzunehmen und zu lernen.
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6.4 Feynman Technik

Die Feynman Technik ist eine in 4 Schritte aufgeteilte Methode zum Lernen. Der
Anspruch der Technik liegt darin, Inhalte so einfach wie mdglich zu beschreiben und
darzustellen, ohne inhaltliche Licken aufzuweisen. Um ein Thema so plausibel und
ausfuhrlich wie moglich zu beschreiben ist das eigene Verstandnis der Inhalte im
Vordergrund. Nur wenn man ein Thema von den Grundlagen aufwarts verstanden
hat, ist es mdglich ein Thema auch zu lehren. Die Feynman Technik setzt genau an
der Stelle an, wo das Verstandnis hinterfragt wird. Man simuliert einen Lehrvorgang

und hinterfragt die Inhalte im Anschluss so kritisch wie nur moglich.

Schritt 1: Schreibe den konkreten Namen des Themas als Uberschrift auf dein
Blatt.

Projekterfolg - Projektmanagementerfolg

Schritt 2: Beschreibe das Thema in eigenen Worten ausfuhrlich. Nutze
einfache Wortwahl und verpacke das Thema so als wiirdest du es jemandem

beibringen.

1. Version:

Projekterfolg beschreibt das positive Ergebnis eines Projektes. Positiv
beschrieben wird der Erfolg dann, wenn man die Anforderungen des
Kunden/Unternehmens in allen wichtigen Bereichen erfallt
hat. Projektmanagementerfolg ist also der effektive und effiziente Einsatz
von Methoden und Instrumenten des Projektmanagements zur Steigerung
des wirtschaftlichen Erfolgs und der Zufriedenheit der Stakeholder
Dazu gehoren:

o Qualitat

e Zeitlicher Rahmen

o Finanzieller Rahmen

o User Needs

o Projektteam
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Schritt 3: Gehe deine Beschreibung noch einmal durch. Hinterfrage die
Wortwahl und das Verstandnis deiner Beschreibung. Ist es ohne Vorwissen

verstandlich und gut beschrieben?

Qualitat X

o Die Qualitat wird bestimmt durch die Erfullung der vorgaben.
Eine gute Qualitat beschreibt das Einhalten aller Merkmale. Eine
bessere Beschreibung fur eine gute Qualitat im Projekt -> die

Ubereinstimmung von Zielsetzung, Anforderungen im Vergleich
zum Ergebnis v
o Zeitlicher Rahmen X
o Terminplan v
o Finanzieller Rahmen X
o Budget v
o User Needs X
o Kundenwiinsche und Bedirfnisse v
o Projektteam X
o Mitarbeiter, Kollegen v/

Schritt 4: Wenn Bereiche in dem Konzept sehr Fachwort lastig sind, gehe
diese noch einmal durch. Kann man die Fachworter auch durch

Beschreibungen ersetzen, um es verstandlicher zu gestalten?

Projektmanagementerfolg ist also der effektive und effiziente Einsatz von
Methoden und Instrumenten des Projektmanagements zur Steigerung des
wirtschaftlichen Erfolges und der Zufriedenheit der Stakeholder. X

Der Erfolg im Projekt ist also der Einsatz von Methoden und Instrumenten in
Hinblick auf unsere gelisteten Merkmale. Wir nutzen diese Merkmale als
Zielsetzung und Stellschraube, um bei der Zielerreichung messbares Feedback zu
erzeugen. Der Projekterfolg besteht also darin, die Merkmale im zeitlichen und
finanziellen Rahmen zu beachten, wahrend die optimale Leistung aus den

Bereichen abgerufen wird.
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Optional Schritt 5: Abhangig vom Medium tragen wir die uUberarbeiteten
Ergebnisse noch einmal sauberum, sodass wir eine saubere

Version dokumentiert haben.

2. Version — Final und zusammengefasst:

Projekterfolg beschreibt das positive Ergebnis eines Projektes. Positiv
beschrieben wird der Erfolg dann, wenn man die Anforderungen des
Kunden/Unternehmens in allen wichtigen Bereichen erflllt hat.

Der Erfolg im Projekt ist also der Einsatz von Methoden und Instrumenten in
Hinblick auf unsere gelisteten Merkmale. Wir nutzen diese Merkmale als
Zielsetzung und Stellschraube, um bei der Zielerreichung messbares
Feedback zu erzeugen. Der Projekterfolg besteht also darin, die Merkmale
im zeitlichen und finanziellen Rahmen zu beachten, wahrend die optimale

Leistung aus allen Bereichen abgerufen wird.

Zu den Bereichen gehoren:
Qualitat

o Die Qualitat wird bestimmt durch die Erfullung der vorgaben.

Eine gute Qualitat beschreibt das Einhalten aller Merkmale. Eine
bessere Beschreibung fur eine gute Qualitat im Projekt -> die
Ubereinstimmung von Zielsetzung, Anforderungen im Vergleich
zum Ergebnis

e Terminplan

o Budget

o Kundenwunsche und Bedurfnisse

« Mitarbeiter, Kollegen

Nun die Frage wie setze ich diese Methode effektiv um?

Wir haben hier 2 Varianten. Entweder erstellen wir uns schriftlich wie im Beispiel
einen haptischen Backlog der Informationen, den wir bei Unsicherheit abrufen
kénnen, und wir stellen diese Themen in einer Lerngruppe vor.

Alternativ kbnnen wir uns dem Videomedium bedienen. Wie sicher muss man wohl
in der Thematik sein, wenn man ein Video erstellt und mit Kollegen oder dem

Internet teilt? Genau diese Leitfrage zeigt, wie viel Feynman in den heutigen
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Lernvideos steckt. Genau dieser Ansatz, das gewahlte Thema zu kennen und in
einfacher Sprache darzustellen ist der Kern von Feynman.
Also nimm dir deine Notizen und versuche dir Frei ein Lernvideo zu erstellen.

Review dies in den beschriebenen Schritten und erstelle eine Version 2.0!
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Die Feynman Technik hat sich auf Basis der Heutagogik wissenschaftlich

bewiesen. Heutagogik beschreibt selbstbestimmtes lernen als ganzheitlichen,
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lebenslangen und selbstgesteuerten Prozess. Interessant flir Lernende und

Lehrende!
(Feynman Technique as a Heutagogical Learning Strategy for Independent  and

Remote Learning)
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7 Selbstverbesserung

7.1 Besser schlafen

n Umfeld als Schlafsignal_

Nutze Routinen um deine innere
Uhr zu programmieren.

Snoozen ist nur eine
Angewohnheit - brich sie_

Reduziere blaue Lichtquellen, um

mide zu werden.

Koffein muss richtig getimed
werden.

Nutze Kurzmeditation, um
milde zu werden

Reduziere Lichtquellen, um
miide zu werden

Schiafe volle 7-8 Stunden

Raum zum schlafen auf in etwa 15-

18°C

Stehe jeden Morgen mit
einem "painful” To-do auf

Reduziere die Temperatur im

"Das Bett muss ein
Schlafsignal werden"

"Unseren Biorhythmus
programmieren wir selbst”

"If you Snooze you lose”

"Blaues Licht steckt in allen
Medien"

"Koffein ist ein wachmacher”

"Kurzmeditationen kénnen
ein Schlafsignal bilden"

"Ein fiktiver Sonnenuntergang
ist das Ziel"

"Schlaf lasst sich nicht
aufholen”

"Dein Karper reagiert auf
externe Temperatursignale.”

"Deine Circadian Clock lasst
sich innerhalb einer Woche
programmieren”

Verbanne aktive Medien
aus deinem Bett >
Handy.Tv, Tablet

Dein Kérper fahrt mithilfe
deines Biorhythmusses
dein Mudigkeitssignal
abends hoch

Sorge fiir ein aktives
Schlafsignal, wenn du dein
Bett betrittst gibt es nur die
Tatigkeit zu schlafen

Den Biorhythmus programmierst du
aber selbst, gehst du unregelmaBig
schlafen wirst du unregelméaBig
mude

Snoozen ist eine Gewohnheit, die
du dir antrainiert hast. Diese
Gewohnheit kannst du also auch
aus eigener Kraft loswerden

Deaktiviere die Snooze Funktion,
leg das Handy weit genug weg,
sodass du aufstehen musst, um
dein Bett direkt zu verlassen

Blaues Licht signalisiert dem
Korper keine Mudigkeit. Es
signalisiert uns wach zu bleiben.

Licht aus deinen Medien filtern

Meide 2 Stunden vor dem Schlafen blaues
Licht. Alternativ kannst du in der genannten
Zeitspanne Lichtquellen dimmen und blaues

Koffein blockiert in deinem K&rper
die Rezepteoren, die das Signal
zum Muide werden empfangen.

méglich Koffein Quellen. Ersetze die
Getranke durch entkoffeinierte
Alternativen

Meide 10 Stunden vor dem Schlafen wenn

Meditationseinheiten kénnen dir
dabei helfen dich vor dem Schlaf
selbst zu regulieren.

Unter dem Schirmbegriff "Non Sleep Deep
Rest" kannst du eine Vielzahl von Inhalten
finden, die versuchen den esoterischen
Part aus der Meditation auszuklammern.

Normale Lichtquellen zu
reduzieren ist auch ein hilfreiches
Ritual um dein Umfeld auf Schlaf
anzupassen.

Wenn du in Richtung der Miidigkeitsphase
dein Licht dimmst hilfst du deinem Kérper
mit AuBeneinflissen mide zu werden

Sorge dafiir, dass du am Stuick schlafst.
Die Anteile von den verschiedenen
Schlafphasen sind zufallig angeordnet
Die letzten Stunden (6-8) sorgen fiir die
Erholung im Schiaf

bedienen. Man kann aber nicht die

Es ist nicht moglich Schlaf nachzuholen
Mittagsschlaf und Co. sind hilfreich, um sich
an einigen positiven Schlafergebnissen zu

wichtigsten Stunden Schlaf nachholen

Die Temepratur in deinem Umfeld ist
auch ein Signalgeber fur deinen Schlaf.
Deine Umgebung darf weder zu warm,
noch zu kalt sein.

Die Belastung am Morgen, ausgelost
durch den Gang zur Arbeit oder einer
physischen Aktivitat, hat einen
chemischen Einfluss auf deine innere
Uhr.

7.2 Ausgeglichen durch den Alltag

Gehe raus an die Li

Bewege dich regeimaBig

Triff, Freunde und Familie
regelmasig

Interagiere mit deinem Hobby

"Natur In Kembination mit Bewegung
sorgen fur den perfekten Ausgleich”

"Korperlicher und gelstiger
Ausglelch hangen zusammen”

"Smalltalk 1st nicht nur Smallitalk”

"Pain and Pleasure neben dem
Beruf hat zusatzlichen Mehrwert”

Ritualisiere delne Zelt
drauBen und verknupfe es
mit elner produktiven
Tatigkelt

Mit der Nacht kommt die Mudigkeit und mit der
Nacht reduziert sich auch die Temperatur.
Simuliere diesen natiirlichen Prozess innerhalb
des Schlafzimmers und reduziere deine
Umgebung auf eine gemutliche Temperatur.

Wenn du mit dieser Anweisung 3-4 Tage morgens
interagierst, programmierst du deinen Kérper
darauf zu dieser Zeit taglich wach zu werden.

"Gehe nach jeder Mahizer,
15 min Spazieren”

Die Wissenschaft empfiehlt fur
maximale performance 2-mal
Cardio und 3-mal reslstence
Tralning die Woche

Suche dir 2 Tage In der
Woche aus, an denen du in
dieses Thema einstelgst

Kontaktlere oder triff Freunde an
elnem regelmaBigen Zeltpunkt

Plane dir 30 Min am Tag fur deln
Hobby eIn. Auch im Hobby solltest du
delnen Fokus auf den Ausgleich von
"Pleasure und Pain” setzen. Dein
Hobby sollte so ausgelegt sein, dass
du dir deine Erfolge erarbeiten musst

dem gearbeltet werden kann.

Gedanken und Ziele mit Freunden zu tellen,
hilft dabel, sie zu konkretisieren und neue
Perspektiven zu gewinnen. Aus unsortiertem
Gedanken wird eln konkretes Thema, an

Slch Erfolge zu erarbelten falit in
Verbindung mit dem Hobby
deutlich leichter. Versuche dir eln
konkretes erreichbares Ziel zu
setzen Innerhalb der 30 Minuten
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7.3 Stimmungshaushalt kontrollieren

regelmaBig

"Herausgehen frei von Medien
lassen Raum Gedanken wandern
zu lassen”

"Meditation bietet Moglichkeit
Gedanken loszuwerden”

"Ausfuhrlicher Schiaf tragt dazu
bei dein Stimmungsbarometer
zu resetten”

"Pain und Pleasure sorgen fir
eine Neutralitat der
Dopaminwaage™

"Smalltalk ist nicht nur
Smalltalk”

"Karperlicher und geistiger
Ausgleich hangen zusammen”

An welchem Zeitpunkt im
Alltag ist deine Stimmung
am niedrigsten?

Tausche diesen Zeitpunkt
gegen einen 15 Minuten
Spaziergang und
reflektiere, ob es dir gut tut.

Non Sleep Deep Restist ein
Schirmbegriff fir Meditations
Protokolle die weniger
"esoterisch” gestaltet sind

Fiige ein NSDR Protokoll in deine
Routinen mit ein und reflektiere, ob
du dem etwas abgewinnen kannst.

Schlafe regelmaBig und volle 7-8
Stunden.

Im Schlaf reguliert der Kérper
Hormone und Dopaminhaushalt >
natarlicher Softreset

Plane dir 30 Min am Tag ein in
der du gezielt mit deinem Hobby
interagierst

Sich Erfolge zu erarbeiten fallt in Verbindung
mit dem Hobby deutlich leichter. Versuche
dir ein konkretes erreichbares Ziel zu setzen
innerhalb der 30 Minuten.

Kontaktiere oder triff Freunde an
einem regelmaBigen Zeitpunkt

Die Wissenschaft empfiehlt fur
maximale Performance 2-mal
Cardio und 3-mal resistance
Training die Woche.

7.4 Konkrete Struktur in den Alltag bringen

Sorge fur eine gute Schlafqualitat

Bewege dich regelmaBig
Plane deine Freizeit

"Die Visualisierung des Alltags
bildet die Grundlage fiir
Selbstreflektiertes Verhalten”

"RegelméBige To-Do's bilden die
Basis fur Routinen”

"Gesunder Schlaf bildet die
Basis fur unseren Biorythmus"

"RegelmaBige Bewegung bildet
die Basis fir Produktivitat und
Gesundheit"

"Freizeit braucht einen zeitlichen
Rahmen"

Inhalte und Themen zu
visualisieren, sorgt flir eine
andere Betrachtungsweise.

Erstelle dir eine Liste mit
Inhalten, die du diese Woche
erledigen machtest

Gefuhlslage und Stimmung mit Freunden
zu teilen kann dir dabei helfen eine neue
Perspektive zu gewinnen

Suche dir 2 Tage in der Woche aus, an
denen du in dieses Thema einsteigst

Schlafe regelmaBig und volle 7-8
Stunden.

Fur optimale Gesundheit und
Hirnfunktion empfiehlt die
Wissenschaft 2-mal die Woche
Cardio und 2-mal Resistence
Training (Alle Muskelgruppen)

Um dafir zu sorgen das deine
Freizeitgestaltung nicht deinen
Alltag bestimmt musst du dir deine
Freizeit planen

Das Niederschreiben ermoglicht
zusétzlich eine konkrete
Strukturierung der Inhalte.

Nehme dir taglich 5 Stiick aus dem
Pool. Die produktivste ubernimmst
du fur den Folgetag.

Im Schlaf reguliert der Kérper Hormone und
Dopaminhaushalt. Es ist ein naturlicher
Neustart, versuche es jeden Tag neu, es gibt
keine wissenschaftlichen Befunde, die
Prokrastination auf ,nachste Woche*
unterstiitzen.

Cardio: Uber die Woche verteilt empfiehlt die
WHO 150-300 Minuten moderate Intensitat

oder 75-150 Minuten sehr intensives Training.

Nach jedem Work/Studium related To-do
nimm dir genau 30 Minuten Zeit fiir
Freizeitaktivitaten
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7.5 Produktivitat im Leistungsumfeld erhohen

Interagiere mit deiner Fahigkeit
dich zu konzentrieren

Teile deine Lemnintervalle nach der
Promodoro Methode ein

Fahre ein Journal

Bewege dich regelmaBig

Gehe raus an die frische
Luft

Nutze Meditation als Tool
zur Informationsaufnahme

fu e gute Schlafqualitat

7
a
g

"Konzentration ist eine
Fahigkeit kein Reflex"

"Konzentration ist begrenzt,
Ruhephasen unterstiitzen die
Fahigkeit”

"Journaling ist die Grundlage
fur Retroperspektiven”

"RegelméBige Bewegung bildet
die Basis fur Produktivitat”

"Bewegung in Kombination mit
Natur verbessern die Fahigkeit
Informationen zu speichern und
regt die Kreativitat an"

"Meditation und
Schlafprotokolle kénnen die
Informationsaufnahme
verbessern”

"Der komplette Schlafzyklus ist
unsere Basis for Belastbarkent”

Konzentration ist etwas das
man trainiert, nichts womit man
geboren wird.

Geistiger Fokus folgt visuellem.
Fokussiere dich 2 Minuten auf ein
Objekt und starte dann deine
Workflow Session.

Die Fahigkeit sich in einer
Sitzung zu konzentrieren ist
begrenzt.

Schreibe zuféllige Gedanken, die
deinen Workflow storen auf, um
deinen Kopf frei fur die aktive
Tatigkeit zu halten.

Teile deine Workflow Session ein in
25 Minuten Arbeit und 10 Minuten
Pause. Diesen Block wiederholst du
4 mal.

Nimm dir am Ende des Tages Zeit
diese Gedanken auszuarbeiten.

Fur optimale Gesundheit und
Hirnfunktion empfiehit die
Wissenschaft 2-mal die Woche
Cardio und 3-mal Resistence
Training

An welchem Zeitpunkt im Alltag ist
dein Antrieb am geringsten?

Meditationseinheiten konnen dir
dabei helfen dich vor dem Schlaf
selbst zu regulieren.

Schlaf hat das Potenzial, die
Produktivitat auf den ganzen Tag
betrachtet zu verbessern. Die
Abstriche, die du zulasst fur
deinen Schlaf, fur die
Produktivitat musst du selbst
entscheiden. Wir empfehlen aber
min. 6 Stunden zu schlafen.
Genaueres findest du im Harvard
Healthy Living Guide.

7.6 Lernerfolg und Fahigkeiten verbessern

Freunde und F ie
regelmaBig
Sorge fur eine gute Schlafqualitat

Nutze NSDR als Tool zur
verbesserten Memory Retention

Gehe raus an die frische Luft
Erzeuge visuellen Fokus

Teile deine Konzentrationsintervalle
nach der Promodoro Methode ein

"Wenn nicht allein fir mich,
dann fir meine Freunde
und Familie"

"Der komplette Schlafzyklus ist
die Basis fur Neuroplastizitat"

"209% enhanced retention”

"Spazieren ist der Rahmen in
dem wir Gedanken wandem
lassen konnen”

"Geistiger Fokus folgt dem
visuellen Fokus"

"Konzentration ist begrenzt,
Ruhephasen unterstiitzen die
Fahigkeit Informationen zu
Speichen”

Nimm diesen Input, als Impuls dich mit

Session in deine Woche.

diesen Themen auseinander zu setzen und
integriere eine Cardio und eine Resistence

Minuten Spaziergang aus, um deine
Energiespeicher wieder aufzufullen.

Tausche diesen Zeitpunkt gegen einen 15

finden, die versuchen den esoterischen
Part aus der Meditation auszuklammern

Unter dem Schirmbegriff "Non Sleep Deep
Rest" kannst du eine Vielzahl von Inhalten

gesund schlafen” zu werfen. Alternativ
kannst du mit dem NSDR Thema deine
Produktivitat Gber Schlaf ahnliche Effekte
verbessern.

Wir empfehlen dir einen Blick in "optimal und]

Baue dir ein Accountability
Netzwerk auf wodurch deine
Lernerfolge und Ziele durch
Kommunikation an Gewichtung
gewinnen

Die Basis fur Motivation und Drive bildet
sich aus Fokus, Wakefulness und
Accountability. Dein Netzwerk hat also
einen physiologischen Einfluss auf den
Ablauf in deinem Gehirn.

Sorge dafir, dass du am Stiick
schiafst. Die Anteile von den
verschiedenen Schlafphasen sind
zuféllig angeordnet. Die letzten
Stunden (6-8) sorgen fir die
Erholung im Schilaf.

Es ist nicht méglich Schlaf nachzuholen.
Mittagsschlaf und Co. sind hilfreich, um
sich an einigen positiven
Schlafergebnissen zu bedienen. Man
kann aber nicht die wichtigsten Stunden
Schlaf nachholen

Nach einer Schlafphase speichert
dein Gehirn Informationen ab.
Schlaf @hnliche Aktivitaten wie
NSDR oder "Nickerchen” kdnnen
die Informationsspeicherung
anteilig abrufen.

An welchem Zeitpunkt im Alltag
ist dein Antrieb am geringsten?

Die Basis fur mentalen Fokus
schafft visueller Fokus.

Die Fahigkeit sich in einer Sitzung zu
konzentrieren ist begrenzt. Zusétzlich
erméglichen kleine Pausen deinem
Gehirn, die Informationen zu
wiederholen, um sie besser zu
speichern.

Unter dem Schirmbegriff "Non Sleep
Deep Rest" kannst du eine Vielzahl von
Inhalten finden, die versuchen den
esoterischen Part aus der Meditation
auszuklammern.

Tausche diesen Zeitpunkt gegen einen 15 Minuten

Spaziergang aus, um deine Energiespeicher

wieder aufzufiillen. Die Maglichkeit tber gelerntes

nachzudenken kann dir zusatzlich neue
Perspektiven auf die Inhalte geben.

Konzentriere dich fir 2 Minuten auf einen
Gegenstand, der die gleiche Entfernung zu
deinen Augen hat wie die Distanz zwischen dir
und deinem Lernmedium. Starte dann deinen
Lernprozess.

Teile deine Workflowsession einin 25
Minuten Arbeit und 10 Minuten Pause.
Diesen Block wiederholst du 4 mal.
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7.7 Wie du deine innere Uhr stellen kannst

Iss immer zur selben Zeit
Meide Licht am Abend

Gehe raus ins Licht
Beleuchte beim Aufstehen die
Raume

Routinier deine Sporteinheiten
zeitlich

Teste das Minimum an Licht, dass
du abends brauchst

"Dein Hormonhaushalt stellt
sich auf deine Mahlzeiten ein”

"Lichtguellen signalisieren
deinem Korper den
Wachzustand, dies stort dein
naturliches Mudigkeitssignal
vom Melatonin”

"Auch wenn die Sonne nicht
scheint, das Potenzial vom
Lichteinwirken ist im freien ist
durchschnittlich 3x starker”

"Lichtquellen signalisieren
dem Korper in den
Wachzustand zu wechseln”

"Dein K&rper passt seinen
Hormonhaushalt deiner
Belastung und Energiezufuhr
an"

"Umso weniger Licht, desto hoher
das Schlafsignal”

Die wichtigsten Zeitgeber sind
deine clock-Gene. Gib den
Genen immer zur selben Zeit
deine gewiinschten Impulse.

Einer der einflussreichsten Impulse auf das
Stellen deiner clock-Gene bilden deine
Mahlzeiten.

Die clock-Gene in deinem Kérper
bedienen sich an Impulsen aus
allen Sensorquellen in deinem
Karper.

Ebenso stark ausgeprégt wie das
Aufnehmen von Nahrung, ist Lichteinfall
in deine Augen. Schiitze die Rezeptoren
von jeder Lichtquelle moglich am Abend.

Deine clock-Gene laufen
asynchron zu unserem 24h
Zyklus. Es ist also essenziell den
Zeitgebern nicht nur den Abend
zu signalisieren, sondern auch

das Aufwachen.

Gehe taglich an die frische Luft nach dem
Aufstehen. Egal ob es bewalkt ist oder sonnig,|
deine Rezeptoren leiten Photonen zu deinen
Zeitgebern weiter. Jede Auspragung von Licht
drauBen ist starker als im Zimmer.

Auch wenn kunstliches Licht
nicht mit natarlichem Licht zu
vergleichen ist, es ist ein erster
Impuls.

Beleuchte beim Aufstehen sofort den Raum und
gebe deinem Korper ein erstes Intro zum wach
werden.

So wie auch Mahlzeiten und Licht
nimmt Bewegung Einfluss auf
unsere Zeitgeber. Wenn wir uns
routiniert bewegen, bereitet sich
unser Korper auf diese Ereignisse
vor. Vorm Eintreffen der
Bewegungseinheit schaltet unser
Karper um auf Alertness.

Wenn wir unserem Kérper jeden Morgen eine
Sporteinheit vorlegen, antwortet der Kérper damit
uns so gut wie moglich darauf vorzubereiten. Der
Korper speichert ab, dass wir 2h nach dem Wach
werden, belastbar sein mussen. Verstérkt somit
den Drive fir uns das Bett zu verlassen.

Jeder Mensch nimmt Licht und
andere Signale individuelle wahr.

Wie in allen Self-help Inhalten gilt auch hier,
experimentiere welches Level fur DICH am
besten ist. Es geht nicht darum, etwas perfekt
umzusetzen. Es geht darum, das bestmaogliche
fur einen selbst zu implementieren.
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7.8 Wie du deine Ziele erreichen kannst

Visualisiere dein Ziel

Foreshadow failure

Set yourself up for failure

Leite dir Teilziele ab und sei
spezifisch
Verkniipfe Dopaminhaushalt und
Zielsetzung

Nutze die Teilziele zur
Selbstoptimierung

Avoid goal distraction

itas|

"Die Visualisierung von Zielen
reduziert den nétigen Aufwand”

"Biologisch ist der Antrieb von
Angst stérker als jeder andere”

"Von jedem groBen Ziel lassen
sich Teilziele ableiten”

"Um Ziele atraktiv zu gestalten,
durfen sie weder zu leicht noch
zu schwer sein”

"Wenn du deine Ziele gut
strukturierst, bekommt dein
Dopaminhaushalt eine Schedule”

"Den Drive deiner Teilziele kannst
du zu deinem Vorteil nurzen”

"Reiziiberflutung kann auch
bei Zielen entstehen”

"Muhitasking, einfachen
Tatigkeiten, kann ein guter
Ubergang in die fokussierte
Arbeitsphase sein”

Es ist nachhaltig bewiesen, dass Ziele, die wir
visualisieren und greifen kénnen, deutlich einfacher zu
erreichen sind. In einer Studie wurden Laufer in 2
Gruppen aufgeteilt. Die eine konnte das Ziel sehen, die
andere nicht. Die Gruppe, die das Ziel sehen konnte, hat
bis zu 17 % weniger effort aufbringen missen, um dies zu
erreichen.

Nutze diesen Mechanismus als
"call to action” Visualisiere das
Ziel mit einem Foto, einer Skizze
oder in Form von Sketch notes
und nutze es taglich als Drive
durchzustarten

Sind wir nicht in der Lage Ziele konkret zu visualisieren, z.B.
den Versuch abzunehmen oder gestinder zu essen, ist es
sinnvoller sich auf den biclegischen Antrieb von Angst zu
verlassen. Sich vorzustellen "was passiert, wenn ich das
nicht durchziehe?" ist dann unser bester Antrieb.

Starte direkt ein Selbsterperiement. Stell dir vor:
"wie konnte ich aussehen, wenn ich jeden Tag ins
Gym gehe?" Und stelle nun dagegen den angst
getrieben Ansatz. "Wie fett werde ich wohl, wenn
ich weiterhin hier rumsitze?"Die Angst lasst dich
direkt aufspringen, aus der Not heraus hat der
Kérper selten Probleme sofort durchzustarten.
Nutze diesen Effekt zu deinem Vorteil!

In den meisten Self-help Inhalten besteht die These:
umso spezifischer und genauer die Zielsetzung, desto
héher die Erfolgschance. Diese These ist
wissenschaftlich Studien gestiitzt. Ein konkreter Plan ist
also essenziell

Konkretisiere dein Ziel so ausfuhrlich wie
mdglich. Nicht nur gedanklich, auch
schriftich. Mache einen mehrfachen
Stufenplan mit allen Eigenschaften die du
beachten musst und Update diese Inhalte
waochentlich.

Studien belegen, dass die Waage zwischen Anspruch und
workflow essenziell sind. Unser Gehirn braucht eine
ausgewogene Zufuhr von Belohnung und Konzentration.
Genauer gibt uns die Wissenschaft vor eine Erfolgsqgs

von 85 % anzustreben

Reflektiere deine Fehlerquellen und versuche ein
Gefiihl dafiir zu bekommen, wie schwer du deine
Ziele gestalten sollst. Behalte bei der Auswahl
des Schwierigkeitslevels deiner Lerninhalte die
85 % Quote im Hinterkopf. Es ist wichtig Fehler zu
machen, um Erfolge zu erreichen. Nutze diesen
Beleg als Motivation und steige aus dem Mindset
"Fehler sind schlecht” aus.

Fir die neurcbiologischen Strukturen in unserem Gehim
ist es essenziell, dass wir auch Erfolge feiern kénnen.
Dopamin ist ein Hauptakteur, wenn es darum geht sich in
Bewegung zu setzen und Motivation aufrecht zu halten.
Teilziele zu erreichen basiert auf einem gesunden MaB an
Arbeit. Die Kombination aus "pain and pleasure” sorgen
dafiir, dass die Dopaminausschittung nachhaltig und
anstrebenswert ist.

Leite also von deinem Hauptziel Teilziele ab, die du
regelméBig erreichen kannst. Du kannst dir Erfolge
im Alitag planen. Es ist also méglich, verschiedene
Phasen im Tag mit kleinen Challenges zu
schmiicken, die dir garantierten Erfolg versprechen,
Gehe 15 Minuten am Tag Spazieren, Laufe 20
Minuten oder widme téglich 20 Minuten dem
Haushalt. Den Rahmen stellst du dir selbst,

Das Erstellen von Teilzielen hat Potenzial fiir
Selbstoptimierungsinhalte. Ziele wie "ich méchte
sportlicher werden" lassen sich mit mehr Gewicht in die
persénliche Entwicklung einbauen. "lch méchte
sporticher werden, weil ich dadurch leistungsfahiger,
gesiinder, belastbarer und ausgeglichener bin". All diese
Eigenschaften, die vorher nicht relevant waren, helfen
mir nun mit Hinblick auf mein Ziel dies zu erreichen.

Analysiere vergangene Ziele, die ggf nicht
erfolgreich waren oder einfach nicht mehr
Bestand deines Alltages sind und guck darauf
welche Benefits im Verknlipfen mit deinem
Hauptziel auftreten.

Produktivitét und Zeit sind begrenzt Umso mehr Ziele wir
uns vornehmen, desto schwerer wird es diese zu
managen. Teilziele abzuleiten, Routinen erstellen und
Habits kreieren beinhaltet sehr viel Trial-and-Error. Es
geht darum sich nachhaltig zu veréndern und Wege zu
finden, die langanhaltend den Alltag begleiten.

Es ist nicht maglich Schlaf nachzuholen.
Mirtagsschlaf und Co. sind hilfreich, um sich an
einigen positiven Schlafergebnissen zu bedienen
Man kann aber nicht die wichtigsten Stunden Schlaf
nachholen.

Multitasking wie wir es in Verbindung mit sozialen
Medien kennen ist hier nicht gemeint. Dieses Tool dazu
zu nutzen, fokussiert zu arbeiten ist auch nicht unser Ziel
Wir wollen einfaches Multitasking dazu nutzen, einen
effektiven Einstieg in den Workflow zu gestalten. Wenn
wir versuchen produktiv zu arbeiten, aber unser Gehirn
weder das blinkende Handy noch, das YouTube Video
von eben vergessen kann, dann nennen wir es
Multitasking.

Den Effekt, der uns hier stort, konnen wir aber zu
unserem Vorteil nutzen. Wenn wir unser Gehirn mit
produktiven Reizen fluten: Hausaufgabe,

Vorlesung, erste Zeilen im Journal... empfinden wir
irgendwann denselben Drang, wie beim Griff zum
Handy, uns auf eine Tatigkeit zu fokussieren.
Nehme dir alse z.B. 5 To-do’s aus deinem Vormittag
und starte diese parallel. Sobald deine Gedanken
driften, wechsel zu einem anderen Thema, solange
bis du auf eine Tatigkeit commiten kannst.
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7.9 Optimierung deines Arbeitsplatzes zur Steigerung deiner

Produktivitat

Unser Alltag lasst sich ausgehend vom Aufwachen am Circadian Rhythm entlang

einteilen.

e Phase 1: 0 — 8 Stunden

e Phase 2: 9 — 14 Stunden
e Phase 3: 16 — 24 Stunden

Innerhalb dieser Phasen kénnen wir uns auf biologische

berufen und diese ausnutzen.

"In der Phase 1wollen uns
so viel Licht wie méglich
aussetzen”

Beleuchte deine Umgebung

"In der Phase 2 sind keine
zusétzlichen Lichtquellen
notig"”

Dimm your Screens

"In der Phase 3 wollen wir
uns so wenig Licht wie nur
moglich aussetzen”

Minimum amount of light needed

"Der Blick nach vorne
signalisiert deinem Kérper
Alertness”

Bring deinen Bildschirm auf
Nasenhohe

"Mentaler Fokus ist

45/ 5 Rule - Visual System .
biologisch begrenzt’

recovery im Fokus

"Hintergrundgerausche, die
unseren Fokus stéren
konnen durch Ambient
Sounds und Binaural Beats
eliminiert werden"

Meide Hintergrundrauschen

"Unterbrechungen im
Workflow kénnen bis zu 40
% der produktiven Zeit
kosten”

Minimiere Unterbrechungen

Funktionen des Korpers

Auf den Moment des Wachwerdens erfolgt ein
ansteigen unseres Cortisol Levels. Auf den
Maximalwert des Cortisolspiegels folgt erhohte
Alertness. Diese Alertness schafft die Grundlage fur
tiefe Konzentration und Fokus. Diese Phase eignet
sich am besten fur analytische Aktivitaten

Platziere bei deinem Arbeitsplatz ein Ringlicht oder
eine andere helle Lichtquelle, um deinem Korper zu
signalisieren: "Der Tag ist in vollem Gange."

Die 2. Phase deines Tages beschreibt den Ubergang
vom Cortisol zum Melatonin. In Phase 2 sinkt dein
Cortisol Level stetig. Solange Cortisol prasent ist, wird
kein Melatonin ausgeschuttet. Um deinem Korper den
Ubergang in diese Phase zu erleichtern, kannst du
deine Lichtquellen auch hier spezifizieren und von
dem starken "Wachsignal® zum Tageslicht wechseln.

Reduziere deine grellen Lichtquellen und gehe
weg von der Priorisierung der Lichtquellen weg
Tageslicht ist das, was wir suchen

In dieser Phase geht es darum, die Alertness und den
Wachzustand langsam herunterzufahren. Fur diesen
Prozess ist das Melatonin im Korper zusténdig.
Melatonin sorgt dafir, deine Alertness
herunterzufahren und dich mide zu machen. Licht
verlangsamt diesen Prozess. Reduziere also
Lichtquellen auf ein Minimum und entferne dich ein
wenig von produktiven Tatigkeiten.

Wie in allen Self-help Inhalten gilt auch hier,
experimentiere welches Level fur DICH am besten
ist. Es geht nicht darum, etwas perfekt umzusetzen.
Es geht darum, das bestmagliche fir einen selbst
zu implementieren.

Die géngige Version auf Medien herab zu gucken hat
nicht nur kérperlich einen negativen Effekt. Leicht
erhoht oder direkt gerade vorauszuschauen sorgt
auch hier fur Alertness und erleichtert uns Fokus zu
generieren

Platziere deinen Bildschirm mindestens auf
Nasenhohe. Taste dich an eine Position heran, die
fur dich angenehm ist, aber mindestens
Nasenhohe entspricht. Um das Thema auch
informativ und visuell zu unterstitzen, empfehlen
wir euch einen Blick auf Arbeitsschutzrichtlinien in
Deutschland zu werfen. — Link

Im Schliaf richtet sich dein Kérper nach dem
sogenannten ultradian rhythm. Die aktiven
Schlafphasen finden in 90 Minuten clustern statt
Deine produktiven Phasen in der aktiven Phase bauen
auf dem gleichen rhythm auf. Plane deine
Arbeitsbiocke so, dass du 90 Minuten aktiv an etwas
arbeitest und im Anschluss mindestens 20 Minuten
eine nicht mediale Pause einlegst.

Gehe in deinen Arbeitspausen an die frische Luft
und gucke in Summe mindestens 5 Minuten in die
Ferne ohne Smartphone Unterbrechungen. Wenn
sich die 45/5 Aufteilung mit deinen Arbeitsblocken
beiBt, addierst du deine Pausenzeiten einfach auf.
90 Minuten Arbeit — 10 Minuten Pause.

Hintergrundgerausche konnen das auditive System so
beeinflussen, dass deine Fahigkeit sich zu
konzentrieren stark eingeschrankt wird. Meide
grundsatzliche diese Umgebungen und versuche dein
auditives System mit verschiedenen Musik-Tools zu
unterstiitzen.

Wie in allen Self-help Inhalten gilt auch hier,
experimentiere welches Medium fir DICH am
besten ist. Es geht darum, das bestmaogliche fir
einen selbst zu implementieren. Also nutze die
Begriffe: Ambient Sounds, Binural Beats und
Focus Music als Ausgangspunkt fiir deine
personliche Route.

Unterbrechungen haben einen groBen Einfluss auf
unsere Produktivitat. Task-Switching-Cost ist ein
vielfach in Studien erforschter Faktor. Sich "hin und
her" zu bewegen zwischen mehreren Aufgaben, sorgt
fir einen zeitlichen Mehraufwand, der erheblichen
Einfluss auf die Fertigstellung aller Tasks haben wird.

Design dir deine Arbeitsumgebung so, dass du
sicher von Unterbrechungen bist. Smartphone,
Push-Benachrichtigungen und Co. sollten von
deinem Arbeitsplatz verschwinden. Nutze
zusétzlich einige von unseren vorgeschlagenen
Parametern, um dein auditives und visuelles
System auf deine Tasks alleine zu beschrénken.
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7.10How to Reach your Goals — Wie du nachhaltig deine Ziele

erreichst

Visualisiere dein Ziel

Foreshadow failure

Leite

Teilziele ab und sei

spezifisch

Set yourself up for failure

Verknipfe Dopaminhaushalt und
Zielsetzung

Nutze die Teilziele zur
Selbstoptimierung

Avoid goal distraction

Muititastking

In der Phase 1 wollen uns
so viel Licht wie méglich
aussetzen”

Biologisch ist der Antrieb
von Angst starker als je
andere’

"Von jedem groBen Ziel
assen sich Teilziele
ableiten

"Um Ziele attrakaiv zu
gestalten, diirfen sie weder
it noch zu schwer

"Wenn du deine Ziele gut
strukturierst, bekommt dein
Dopaminhaushalt eine
Schedule”

"Den Drive deiner Teilziele
kannst du zu deinem Vorteil
nurzen”

"Reiziiberflutung kann auch
bei Zielen entstshen

"Multitasking, einfacher
Tatigkeiten, kann ein guter
Ubergang in die fokussierne
Arbeitsphase sein”

8 Neurochemie

Auf den Moment des Wachwerdens erfolgt ein
ansteigen unseres Cortisol Levels. Auf den
Maximalwert des Cortisolspiegels folgt erhshte
Alertness. Diese Alertness schafft die Grundlage fur
tiefe Konzentration und Fokus. Diese Phase eignet
sich am besten fiir analytische Aktivititen

Platziere bei deinem Arbeitsplatz ein Ringlicht oder
eine andere helle Lichtquelle, um deinem Korper zu
signalisieren: *Der Tag ist in vollem Gange"

Sind wir nicht in der Lage Ziele konkret zu
visualisieren. z.B. den Versuch abzunehmen cder
geslnder zu essen, ist es sinnvoller sich auf den
biologischen Antrieb von Angst zu verlassen. Sich
vorzustellen "was passiert, wenn ich das nicht
durchziehe?” ist dann unser bester Antrieb

Starte direkt ein Selbstexperiment. Stell dir vor:
"Wie kénnte ich aussehen_ wenn ich jeden Tag ins
Gym gehe?” Und stelle nun dagegen den angst
getrieben Ansatz. "Wie fett werde ich wohl, wenn
ich weiterhin hier rumsitze?"Die Angst lasst dich
direkt aufspringen, aus der Not heraus hat der
Korper seltten Probleme sofort durchzustarten
Nutze diesen Effekt zu deinem Voreil!

In den meisten Self-help Inhalten besteht die These:

mso spezifischer und genauer die Zielsetzung, desto
hé&her die Erfolgschance. Diese These ist
wissenschaftlich Studien gestitzt. Ein konkreter Plan
ist also essenziell.

Konkretisiere dein Ziel so ausflhrlich wie maglich.
Nicht nur gedanklich, auch schriftlich. Mache einen
mehrfachen Swfenplan mit allen Eigenschaften die
du beachten musst und Update diese Inhalte
wachentlich.

Studien belegen, dass die Waage zwischen Anspruch
und workflow essenziell sind. Unser Gehirn braucht
eine ausgewogene Zufuhr von Belohnung und
Konzentration. Genauer gibt uns die Wissenschaft vor
eine Erfolgsguote von 85 % anzustreben

Reflektiere deine Fehlerguellen und versuche ein
Gefiihl dafiir zu bekommen, wie schwer du deine
Ziele gestalten sollst. Behalte bei der Auswahl des
Schwierigkeitslevels deiner Lerninhalte die 85 %
Quote im Hinterkopf. Es ist wichtig Fehler zu
machen, um Erfolge zu erreichen. Nutze diesen
Beleg als Motivation und steige aus dem Mindset
"Fehler sind schlecht” aus

Fir die neurobiologischen Strukturen in unserem
Gehirn ist es essenziell, dass wir auch Erfolge feiern
kénnen. Dopamin ist ein Hauptakteur, wenn es darum
geht sich in Bewegung zu setzen und Motivation
aufrecht zu halten_ Teilziele zu erreichen basiert auf
einem gesunden MaB an Arbeit. Die Kombination aus
"pain and pleasure" sergen dafir, dass die
Dopaminausschiittung nachhaltig und anstrebenswert

Leite also von deinem Hauptziel Teilziele ab, die
du regelmaBig erreichen kannst. Du kannst dir
Erfolge im Alltag planen. Es ist also méglich,
verschiedene Phasen im Tag mit kleinen
Challenges zu schmiicken, die dir garantierten
Erfolg versprechen. Gehe 15 Minuten am Tag
Spazieren. Laufe 20 Minuten oder widme taglich
20 Minuten dem Haushalt. Den Rahmen stellst du
dir selbst.

Muftitasking wie wir es in Verbindung mit sozialen
Medien kennen ist hier nicht gemeint. Dieses Tool
dazu zu nutzen, fokussiert zu arbeiten, ist auch nicht
unser Ziel. Wir wollen einfaches Multitasking dazu
nutzen, einen effektiven Einstieg in den Workflow zu
gestaiten. Wenn wir versuchen produktiv zu arbeiten,
aber unser Gehirn weder das blinkende Handy noch,
das YouTube Video von eben vergessen kann, dann
nennen wir es Multitasking

Den Effekt. der uns hier strt, kénnen wir aber zu
unserem Vortsil nutzen. Wenn wir unser Gehirn mit
produktiven Reizen fluten: Hausaufgabe,
Vorlesung. erste Zeilen im Journal... empfinden wir
irgendwann denselben Drang, wie beim Griff zum
Handy, uns auf eine Tatigksit zu fokussieren
Nehme dir also z.B. 5 ToDo's aus deinem
Vormittag und starte diese parallel. Sobald deine
Gedanken driften, wechsel zu einem anderen
Thema. solange bis du auf eine Tatigkeit commiten
kannst.

Preduktivitat und Zeit sind begrenzt. Umso mehr Ziele
ehmen, desto schwerer wird es diese zu
managen. Teilziele abzuleiten, Routinen erstellen und
Habits kreieren beinhaltet sehr viel Trial-and-Error. Es
geht darum sich nachhattig zu verandern und Wege zu
finden, die langanhaltend den Alitag begleiten

Setze dir also begrenzt Hauptziele fiir deine
Zeitspanne - im Jahr: 3-4- pro Quartal: 1Deine
Hauptziele sind deine Bauprojekte.Die Teilziele
sind deine Baustoffe. Wenn du nun zu viele
Bauprojekte parallel verfolgst, ist es nur eine Frage
der Zeit bis deine Baustoffe sich vermischen und
die Projekte im Gefahr geraten

Das Erstellen von Teilzielen hat Potenzial fiir
Selbstoptimierungsinhalte. Ziele wie “ich moéchte
sportlicher werden" lassen sich mit mehr Gewicht in
die persénliche Emwicklung einbauen. "Ich méchte
sportlicher werden, weil ich dadurch leistungsfahiger.
geslnder, belastbarer und ausgeglichener bin". All
diese Eigenschaften, die vorher nicht relevant waren
helfen mir nun mit Hinblick auf mein Ziel dies zu
erreichen

Analysiere vergangene Ziele, die ggf. nicht
erfolgreich waren oder einfach nicht mehr Bestand
deines Alltages sind und guck darauf welche
Benefits im Verkniipfen mit deinem Hauptziel
auftreten

Unser Gehirn ist sehr komplex und kann sehr viel leisten. So hat unser Gehirn das

Potenzial 2,5 Petabyte also 2,5 Millionen Gigabyte an Informationen aufzunehmen.

Das sind ca. drei Millionen Stunden an YouTube Videos.

Im Folgenden wollen wir euch ein bisschen die Vorgange im Gehirn welche das

Lernen betreffen, im Speziellen die Ausschittung und Auswirkung von Dopamin

nahebringen.
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8.1 Dopamin

Dopamin ist ein Neurotransmitter, welcher sich darum kimmert, dass die
Anweisungen des zentralen Nervensystems weitergeleitet werden. Dafur werden
die Informationen von Neuronen zu Synapsen weitergeleitet. Die Synapse ist die
Stelle, an der Erregung von einer Zelle auf eine andere Ubertragen werden kann.
Die Neuronen dienen den Synapsen als Botenstoffe fiir die Ubertragung. Dopamin
steht mit dem Wollen, der Vorfreude und der Motivation zusammen. Aul3erdem ist
es an der Aktivierung des Belohnungssystems in unserem Gehirn beteiligt (Nucleus
Accumbens). Dies ist die SchlUsselstruktur flr das Entfalten von Verhaltensweisen
bei emotionalen Reizen sowohl positiv und negativ. Dopamin kann uns helfen, sich
an Informationen zu erinnern. Wenn das Erlernte eine emotionale Komponente
aufweist, hat dies Auswirkung auf die Dopamin Ausschuttung. Aus diesem Grund
kann das Gehirn diese Informationen besser speichern. Dopamin ist auch ein
SchlUssel beim assoziativen Lernen. (Kahl, 2017)

Wir setzen Dopamin nicht nur frei, wenn wir grade etwas Gutes tun, sondern auch
wenn wir etwas tun, um etwas Gutes zu erreichen oder etwas Schlechtes zu
verhindern. Verschiedene Aktivitaten schitten verschieden viel Dopamin aus. Bei
haufigem Konsum erhdht sich die Ausschittung von Dopamin. Hier kommt die
Homoostase ins Spiel. Der Korper versucht als eines seiner ,Grundprinzipien®
Prozesse, Bestandteile etc. ins Gleichgewicht zu bringen. Zu viel Dopamin ist ein
Giftstoff, welcher der Korper nicht herausspuilen kann. Somit wird die Toleranz
erhoht. Dadurch muss noch mehr Zeit in einer Aktivitat mit einer hohen Dopamin
Ausschuttung, wie z.B. Social Media verbracht werden, um den Dopaminhaushalt
aufrecht zu halten. Eine Aktivitat mit einer geringen Dopaminausschuttung wie z.B.
Lesen bringt nichts mehr. Somit ist man im ,Hamsterrad® gefangen. Um aus diesem
Rad ausbrechen zu kdnnen, solltest du Dopaminfasten betreiben. Das bedeutet,
dass du die Aktivitaten welche, viel Dopamin freisetzten, verringern solltest.
Aktivitaten wie lesen und Sport solltest Du in den Vordergrund stellen. So gewohnt
sich der Korper wieder an ein geringeres Level. (Dazu mehr im Dopaminscheduling)
Was wichtig zu wissen ist, ist dass die Dopaminausschuttung Individuell ist. Also
wird nicht bei jeder Person bei der gleichen Aktivitat auch gleich viel Dopamin
freigesetzt. Vielleicht wird bei dir, wenn du auf Netflix eine Serie bzw. Film guckst,

weniger Dopamin freigesetzt, als wenn du ein gutes Buch liest. Die
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Dopaminausschittung kannst du in bestimmten Mallen auch selbst regulieren.

Hierbei kann dir Dopaminfasten und Dopaminscheduling helfen.

8.2 Dopaminfasten und -scheduling

Beim Dopamin-Fasten geht es nicht darum, das Hormon Dopamin zu ,fasten®,
sondern das Verhalten zu reduzieren, welches die Dopaminausschuttung verstarkt.
Um dein Dopamin Level wieder auf ein normales Niveau zu bringen, hilft dir
Dopaminfasten. Hier verzichtest du auf Tatigkeiten, die viel Dopamin ausschutten
wie: Social Media, Junk-Food, Netflix etc. Du kannst selbst entscheiden, ob du einen
harten Cut machst, also von jetzt auf gleich vier Tage damit aufhérst oder die weiche
Methode wahlst. Das bedeutet, dass du mehrere Stunden am Tag frei von
Dopaminkicks lebst. Bei der weichen Methode kann dir die 45/15 Regel helfen. Bei
dieser Regel erledigst du 45 Minuten Tatigkeiten, welche eine geringe
Dopaminausschuittung haben und danach kannst du 15 min Tatigkeiten mit einer

hohen Dopamin Ausschuttung machen. Dies kdnnte z.B. Sport sein.

Dadurch, dass die Dopaminausschuttung individuell unterschiedlich fur jeden
Menschen ist kdnnen wir sie durch unser Verhalten kontrollieren. Dopamin ist die
treibende Kraft im Organismus fur Bewegungen, Koordination, Konzentration,
Motivation und geistiger Leistungsfahigkeit. Die auftretenden Bedurfnisse sind
unabhangig von jedem Individuum und bewegen sich auf dem Spektrum zwischen
Grund- und personlichen Bedurfnissen. Die Menge an Dopamin, die ausgeschuttet
wird, um etwas umzusetzen hangt, von dem Bedurfnis selbst ab. Umso 6fter wir
aber ein Bedurfnis sattigen, desto groRer wird das Verlangen auf die nachste
Sattigung und damit auch der Fall auf null. Dies sorgt dafur, dass wir das Gefuhl der
Vorfreude auf das Bedurfnis umso starker zurtckhaben wollen. Das beste
Negativbeispiel fur diesen Kreislauf ware Spielsucht. Der Moment, Geld in der Hand
zu halten kombiniert mit der Vorstellung das groRe Geld zu gewinnen setzt sofort
Unmengen von Dopamin frei und lasst die Person unmittelbar aufbrechen. Hier gilt
auch das Prinzip, dass wir mit jeder Niederlage mehr Schmerz empfinden und noch
dringender in das ,Dopaminhoch® zurlckkehren mussen. Wenn wir dieses
grundsatzliche Konzept nun auf eine konkrete Zielsetzung anwenden, kann man
diesen Vorgang zu seinen Gunsten nutzen. Nehmen wir als Beispiel ein Projekt mit
funf Meilensteinen. Das wichtige Ziel ist der Abschluss des Projektes, die

Gewichtung der Meilensteine in Bezug auf Euphorie ist aber deutlich
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abgeschwachter zu betrachten. Nehmen wir an, Meilenstein eins beschreibt, dass
unser Guide von einer Homepage als Upload angenommen wird. Wenn wir diesen
Schritt, den wir Dopamin geladen erhofft haben, nun erfolgreich abgeschlossen
haben und wir die Euphorie Ubernehmen lassen, folgt direkt der regulare Schmerz,
nachdem ein Dopamin Zyklus ausgelebt wurde. Hier haben wir also die Chance,
unsere Dopaminausschittung zu regulieren, die Meilensteine nicht zu antizipieren
und unseren Fokus auf den Projektabschluss zu Ilegen. Mit dieser
Herangehensweise konnen wir die chemischen Prozesse in Verbindung mit
Dopamin so beeinflussen, dass wir Ereignisse schaffen, die uns auch noch Jahre
danach mit Euphorie flllen kdnnen, anstatt der Variante zu folgen, dass wir uns mit
erfolgreichen Zwischenzielen auftanken mussen und jeden Tag nur den nachsten
Dopaminkick jagen. Zusammenfassend lasst sich also sagen, ,Feier deine Siege
aber nicht jeden, warte auf den wirklichen Erfolg“ damit sorgen wir flr ein Umpolen
im Gehirn. Die Fahigkeit langfristige Ziele zu verfolgen, lasst sich in jeder
Lebenslage als Gewinn bewerten. Welche Aktionen, Meilensteine oder Erfolge du
feierst hangt von dir selbst ab. Was dich erfullt, worauf du Stolz bist, entscheidest
du selbst. Wenn ich mir mein Szenario aufstelle und das dazugehdarige Ziel erreiche,
setze ich den selbst definierten Erfolg frei. Dies gibt dir die Mdglichkeit freier dartber
zu entscheiden was flur dich Erfolg bedeutet ohne, dass du dir Bestatigung von
aul3en suchen musst. Du hast also nicht nur in der Hand, wann du Dopamin zulasst,

sondern kannst dir deinen Dopamininhalt selbst erstellen. (Huberman, 2021)

8.3 Auswirkung von Social Media

Unserer Erfahrung nach ist Social Media eine der grof3ten Ablenkungen in der
heutigen Zeit. Wir sind Uberall 24/7 erreichbar und somit einer gro3en Ablenkung
ausgesetzt. Dennoch kann Social Media auch positiv fur das Lernen genutzt
werden. Durch Foren oder Facebook kdnnen Studenten Ihre Fragen schnell und
unkompliziert einer breiten Masse stellen. Jedoch muss hier zwischen der
Ubernahme und dem Erarbeiten einer Antwort unterschieden werden. Wenn die
Antwort einfach Ubernommen wird, wird sie von unserem Gehirn nicht
abgespeichert. So haben wir zwar schnell die Aufgabe erledigt, aber im Endeffekt
nichts gelernt. Um einen Lernerfolg zu erzielen ist es also wichtig sich mit den

Antworten auseinanderzusetzten.
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In der Studie ,, Active on Facebook and failing at school? Meta-analytic findings on
the relationship between online social networking activities and academic
achievement “, fanden Caroline Marker, Timo Gnambs und Markus Appel heraus,
dass der Gebrauch von Social Media Auswirkung auf die akademischen Leistungen
hat. Wenn Facebook und Co. zum Austausch von Informationen genutzt werden,
hat dies eine positive Auswirkung auf die Leistungen. (Marker, et al., 2017). Aber
wie schon beschrieben sollten hier die Aufgaben nicht einfach Ubernommen,
sondern die Losungen von den Kommilitonen Uberdacht werden. Jedoch gibt es
auch einen Zusammenhang mit dem allgemeinen Social Media Gebrauch und
schlechteren Noten. Dieser ist zwar sehr gering, aber er ist vorhanden. Deutlicher
fallt dieser Effekt beim Multitasking aus. Wenn neben dem Lernen Social Media
genutzt wird, ist hier ein deutlicherer Effekt zu sehen. Die Konzentration liegt nicht
zu 100 % beim Lernen und somit sinkt die Effektivitat des Lernens. Der Kopf kann
auch nur begrenzt zwischen den Tasks wechseln. Wenn dies zu oft passiert, ist das
Lernen nutzlos. Dieses Phanomen beschreibt Cal Newport auch in seinem Buch
Deep Work. Wenn du zwischen Aufgaben hin und her wechselst schwindet deine
Aufmerksamkeit. Es kann Minuten dauern, bis du im richtigen Flow bist und z.B.
wieder ,inhaltlich“ auf dem Level bevor Du Deinen Newsfeed kontrolliert hast. Dies
gilt analog, wenn du alle paar Minuten die Aufgaben wechselst. Im schlimmsten Fall
bist du dann bei keiner Aufgabe noch voll konzentriert. Auch kann dein Gehirn nur
eine bestimmte Anzahl an Wechseln vollfUhren, darunter leidet dein Fokus.
(Newport, 2016)
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9 Zeitmanagement

Viele Studierende verschwenden beim Lernen viel Zeit oder sind sehr ineffizient.
Beim Lernen stimmt der Satz ,viel hilft viel* nicht. Deine Effektivitat sinkt mit der Zeit
des Lernens, da dein Gehrin nach einer bestimmten Zeit eine Pause braucht. Die
Zeit musst du deinem Gehirn geben, damit es die gelernten Informationen
verarbeiten kann. .. Wenn du auch zu den Studierenden gehdrst, wie auch ich am
Anfang, die kurz vor der Klausur Nachtschichten machen, weil sie denken, dass sie
viel lernen mussen, dann verschenkst du viel Zeit. Es fuhlt sich vielleicht effizient
an, 14 Stunden zu lernen, aber die Konzentration Iasst schnell nach und man ist
nicht effektiv. Nach einer gewissen Zeit steigt die Wahrscheinlichkeit, dass du nicht
mehr fokussiert und leicht abzulenken bist.. So sitzt du dann zwar lange am
Schreibtisch, aber effektiv hast du nicht wirklich viel geschafft. Lerne lieber immer
eine Stunde, dann aber vollkommen fokussiert und ohne Ablenkung. Drei dieser
Blocke sind meist effizienter als eine Nachtschicht. So hast du auch mehr Zeit fur
Freunde und andere Hobbys. Wichtig ist dies um deinem Gehirn Zeit zu geben die
Informationen zu verarbeiten Wenn du den ganzen Tag nur lernst, kann sich dies

negativ auf dein Lernen auswirken.

Im folgenden Abschnitt zeigen wir dir, wie du deine Zeit besser strukturieren und

Aufgaben einteilen kannst.

9.1 Promodoro Methode

Bei der Promodoro Methode geht es darum, sich seine Lerneinheiten aufzuteilen.
Genauer gesagt lernst du 25/45 Minuten und machst dann 5/15 Minuten Pause vom
Lernen. Wenn du vier Lerneinheiten geschafft hast, empfehlen wir eine langere
Pause von 30/60 Minuten. Danach startest du wieder von vorne. Wie lang die
Zeitintervalle ausfallen sollen, musst du ein wenige an die Lerninhalte anpassen.
Wenn du dich komplexeren Aufgaben widmest, beispielsweise aus
naturwissenschaftlichen Bereichen, ist es empfehlenswert langere Arbeitsphasen
(90 Minuten Session) zu verwenden, damit du nicht so frequent aus der Thematik
aussteigen musst. Wichtig ist es die Blocke aber einheitlich zu gestalten damit das
Gehirn sich innerhalb einer Promodoro Session an routinierten Fokus gewdhnen

kann.
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Diese Technik hilft dir, deine Impulse zu kontrollieren und nicht aufs Handy zu
gucken oder sich anderweitig ablenken zu lassen. Dies flhrt im gleichen Atemzug
dazu, dass du produktiver bist, da du kein Multitasking betreibst. Auch kann dich
diese Methode motivieren, da du nach 25/45 Minuten immer kleine Teilziele erreicht
hast. (Mai, 2020)

9.2 Medienempfehlung und Promodoro Pausen

In Verbindung mit Promodoro Pausen oder allgemein, einer Auszeit vom Lernen,
gibt es eine Reihe an Methoden. Diese konnen dir helfen, deine kognitiven
Fahigkeiten weiter zu verbessern oder es dir ermoglichen dich nachhaltig zu
erholen. Jede Methode ist in sich geschlossen zu bewerten und stellen nur einen
Impuls von unserer Seite da. Was fur uns zahlt ist aktiv von Social Media weg zu
treten und sich darauf einzulassen auch gehaltvolle Inhalte im Freizeit Kontext zu

genielden.

Non Sleep Deep Rest (NSDR)

Mit Non Sleep Deep Rest (NSDR) wollen wir euch einen Anreiz geben die Pause
einmal zu nutzen, um etwas Unkonventionelles auszuprobieren. Non Sleep Deep
Rest bildet eine alternative zu herkdmmlicher Meditation. Dieses Verfahren basiert
auf der These, dass zu Beginn der Schlafphase Informationen verarbeitet und
abgespeichert werden. NSDR imitiert die erste Schlafphase und erhoht die
Effektivitat von langen Lernblécken ohne, dass wir einen kompletten Schlafzyklus
durchlaufen mussen. Fur das Verfahren ist keine Vorbereitung nétig, einfach das

Video starten und auf das Geschehen einlassen.

https.//youtu.be/pLO2HRFk2vo

Attention Restoration Theory

In einer College Studie wurde erfasst, dass es eine direkte Korrelation zwischen
dem Kontakt mit der Natur und der Regenerationsfahigkeit im Gehirn gibt. Wenn ihr
in der Lernphase mit kognitiv anspruchsvollen Problemen konfrontiert werdet, gibt
es im Gehirn einen Bereich, der nachweislich ausgeschopft wird. Das Ergebnis
dieser Studie war, dass Studierende aus der Gruppe, die nach jedem Lernblock in

die Natur geschickt wurde, 20% leistungsfahiger bei kognitiv anspruchsvollen
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Aufgaben waren. Also nutze deine Pause fur einen Spaziergang und geh flr
nachhaltigen Lernerfolg nach drauf3en. Zusatzlich bieten wir euch noch eine kleine
Auswahl an Medien, an welche ihr nutzen kdnnt, um die Pausen ohne zu starke

Dopaminausschuttung zu verbringen.

Atomic Habits - Hérbuch/Buch

Wenn Leute daruber nachdenken etwas an ihrem Verhalten zu verandern,
tendieren sie meistens dazu, sich auf negative und grol3e Aspekte zu fokussieren.
Der Autor James Clear bietet mit Atomic Habits einen spannenden Ansatz, das
Verhalten an der Wurzel zu betrachten und etabliert Moglichkeiten wie man mit
kleinen Anpassungen und Impulsen viel verandern kann. Es werden Konzepte wie
»habit stacking und linking*“ beschrieben, welche im Alltag und in Lernblécken eine
grolRe Rolle spielen konnen. Dahinter verbergen sich Verhaltensmuster, mit denen
du positive Habits dazu nutzen kannst dich zu verbessern. Da das Etablieren einer
Routine bis zu 60 Tage in Anspruch nehmen kann, bieten wir in unserem Guide
nicht direkt die Inhalte an, sondern verweisen bei privatem Interesse an das

Thema Gewohnheit und Routine in dieser modernen Darbietungsform.

Deep Work — Buch

Cal Newport beschreibt in Deep Work ein sehr strukturiertes Konzept wie man
seine Arbeitsintervalle gekoppelt mit der Umgebung behandeln soll, um sein
maximales Potenzial ausschopfen zu kdnnen. Der Gesamtumfang in dem Newport
Fokus und die Lernumgebung behandelt, sprengt fir das reine studieren definitiv
den Rahmen. Cal Newport beschreibt in seinem Buch einen Standard an
Produktivitat und Fokus, welcher nur GUber mehrere Jahre aktiver Partizipation in
diesem Themengebiet erreichbar ist. Dennoch ist Deep Work eine wertvolle
Investition fur die Zukunft nach dem Studium und die beschriebenen Konzepte
lassen sich auch auf das Lernverhalten anwenden. Da Newport Deep Work sehr
komplex und ausfuhrlich beschreibt, raten wir definitiv von der Horbuchversion ab.
Es ist in einigen Kapiteln fur das Verstandnis wichtig diese aufmerksam
durchzuarbeiten und die Haptische Variante eignet sich dafur deutlich besser.
Mehr dazu im Kapitel 11 Deep Work.
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Andrew Huberman Youtube Podcast

Eine klare Empfehlung fur produktive Pausen ist der stetig wachsende Podcast
von Andrew Huberman. Er ist Neurowissenschaftler, der mit seinem Medium
kostenlose Bildung aus seinem Forschungsbereich flr die Masse zur Verfugung
stellen will. Es werden Hintergrinde der Funktionen und Ablaufe im menschlichen
Hirn und Nervensystem erlautert und mit spannenden Ergebnissen und Methoden
verknlpft, um den Zuhorer zu bereichern. Da seine Inhalte sehr gehaltvoll sind
wulrde wir diesen Podcast nicht als beilaufige Beschallung empfehlen da man
unaufmerksam den Inhalten schwer folgen kann. Wenn man aber zu einem
bestimmten Thema eine ganz andere Perspektive aufgezeigt bekommen mochte,
ist dieser Podcast eine sehr gute Option, um sich zwischen den Lernblécken zu

belohnen.

9.3 ALPEN Modell

Eine gute Moglichkeit seinen Tag zu planen ist das Alpen Modell. ALPEN steht fur:
Aufgaben aufschreiben

Lange abschatzen

Pause einplanen

Entscheidungen treffen

Nachkontrolle

Als erstes musst du dir deine Aufgaben aufschreiben, welche du dir fur den Tag
vorgenommen hast. Damit du abschatzen kannst, wie lange du heute beschaftigt
bist, musst du abschatzen, wie lange du fur diese Aufgaben brauchst. So kannst du
dir Pausen einplanen. Du solltest nur 2/3 des Tages verplanen, um Zeit fir
unvorhergesehene Ereignisse zu haben. Da du nur 2/3 deines Tages hast, muss du

entscheiden welche Aufgaben am wichtigsten sind.
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Wenn du mit allen deinen Aufgaben durch bist, musst du diese im Nachhinein noch
kontrollieren. Hier Uberlegst Du, wie die Lerneinheiten waren und wie du die

Einheiten noch verbessern kannst. (Mai, 2021)

9.4 Eisenhower Methode

Um herauszufinden, welche deine wichtigsten Aufgaben sind, auf die du deine
meiste Zeit fokussieren solltest, hilft dir die Eisenhower Methode. Hier teilst du dir

deine Aufgaben nach Wichtigkeit und Dringlichkeit ein.

Du malst dir ein Koordinatensystem auf. Die Y-Achse beschreib die Wichtigkeit und
die X-Achse die Dringlichkeit. Aufgaben, welche wichtig und dringlich sind, musst
du naturlich sofort erledigen. Dies kdnnte z.B. das Korrekturlesen fur eine Abgabe,
die morgen ansteht, sein. Aufgaben, die zwar wichtig, aber nicht dringlich sind,
solltest du in deine Zeitplanung mit aufnehmen und terminieren. Dies betrifft
Themen wie z.B. Hausaufgaben fur nachste Woche. Dringliche Aufgaben mit einer
niedrigen Wichtigkeit solltest du nach Moglichkeit delegieren. Eine Aufgabe, die du
z.B. delegieren kannst, ware z.B. einkaufen. Hier kannst du deinen Mitbewohner,
Freunde oder Familie fragen, ob diese dir was mitbringen kénnen, wenn sie sowieso
einkaufen gehen. Wenn du Aufgaben bekommst, die weder dringlich noch wichtig
sind, solltest du zu diesen Nein sagen und sie in den Papierkorb werfen. (Mai, 2021)
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Abbildung 2 Eisenhower Methode Quelle: eigene Darstellung auf Basis von (Mai, 2021)
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9.5 Kalender/ Work Journal

Einen Kalender zu nutzen ist nie eine schlechte Idee. Hier wird dir vor Augen,
gefuhrt wie lange du noch bis zu deiner Klausur, Abgabe bzw. Prasentation hast.
Den Kalender solltest du dann aber auch immer griffbereit oder am besten Uber
deinem Schreibtisch hangen haben, damit du taglich diene Aufgaben und deine
Zeit vor Augen hast. Wenn du dein Handy als Kalender nutzt, sollte es dir taglich

eine Erinnerung geben. So weil3t du wie viel Zeit dir noch bis zur Klausur bleibt.

Neben einem Kalender, indem du deine Termine eintragst, ist ein Work Journal sehr
hilfreich. Hier schreibst du jeden Morgen deine wichtigsten Aufgaben fur den Tag
hinein. Dies beinhaltet Vorlesungen und Klausuren, fur die gelernt werden muss,
Hausaufgaben aber auch Tatigkeiten wie Putzen oder Wasche waschen. Am Abend
werden die erledigten Aufgaben abgehackt. Fur die Aufgaben, welche nicht erledigt
werden konnten, muss eine Begrundung geschrieben werden. So wirst du auf sich
wiederholende Entschuldigungen aufmerksam und versucht diese abzustellen (Ich

war zu mude, weil ich zu lange am PC war). (Newport, 2006)
10 Motivation

Motivation bildet die Grundlage zwischen Zielsetzung und Aktion diese zu verfolgen.
Die Motivation ist die Gesamtheit der Beweggrinde und Einflisse, die eine
Entscheidung, Handlung o. A. beeinflussen und zu einer Handlungsweise anregen.
(Pink, 2009)

Bei Motivation wird 2zwischen intrinsischer und extrinsischer Motivation
unterscheiden. Intrinsische Motivation bedeutet, dass der Antrieb zu handeln, zu
verandern etc. auf innerlichen bzw. eigenen Werten basiert. Beispielsweise
entscheide ich mich zum Studium um mich selbst in akademischen Gebieten

einzubinden mit dem Willen, mich weiterzubilden. (Pink, 2009)

Extrinsische Motivation bedeutet, dass der Antrieb, etwas zu erreichen, durch
externe Faktoren bestimmt wird. Beispielsweise wahlen wir unseren Karrierepfad
auf der Basis des hochsten Gehaltes aus. Materielle Dinge bilden fur uns einen
Antrieb, einen Weg zu bestreiten. Doch wir agieren nur im Hinblick auf das Ergebnis.

Der Weg dahin ist von geringerer Prioritat. (Pink, 2009)
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10.1 Motivationsmoglichkeiten

Verschiedene Studien haben ergeben, dass man sich aktiv Motivieren kann. Hierbei
kann man als Einzelperson sowohl auf intrinsische als auch auf extrinsische

Motivatoren zurickgreifen. Mogliche Ansatze hierbei sind:

Konkrete Planung: Die Aufgaben mussen so aufgeschlusselt werden, dass diese
nicht mehr wie ein untiberwindbarer Berg wirken. Wie klein du dir die Arbeitspakete
einteilst, hangt von der Aufgabe ab. Sorge daflir, dass du die Pakete in einem
Zeitblock abschlieBen kannst. Hierfur ist eine konkrete Planung wichtig, wann
welche Aufgaben abgeschlossen sein mussen. Starte mit den Aufgaben, auf die du
am wenigsten Lust hast und mache dann die Aufgaben, die dir Spal® machen. So
hast du etwas, auf was du dich freuen kannst und musst nicht den ganzen Tag an

die Aufgaben denken, die dich eher demotivieren.

Ziele Visualisieren: Wenn die Ziele visualisiert werden, kann man sie nicht mehr
aus den Augen verlieren und vergessen. Auf die Zieldefinition selbst gehen wir im
Grit Kapitel naher ein. Eine Moglichkeit ist es z. B. ein Vision-board zu erstellen. An
diesem Board schreibst du alle deine Visionen und Ziele in allen Bereichen deines
Lebens auf. Dazu kannst du noch Bilder malen oder aus Zeitschriften ausschneiden
sowie Bilder und Grafiken aus dem Internet suchen. Das Board sollte an einem Platz
hangen, an dem du es oft siehst. Ein Platz Uber deinem Schreibtisch oder im
Wohnzimmer ware z. B. eine gute |Idee. Dies sorgt dafur, dass du an diesem haufig
vorbeikommst und dir es dadurch immer wieder ins Gedachtnis geholt wird. Dies ist

bei einer digitalen Version vielleicht nicht der Fall.

Abbildung 4 Beispiel fiir ein Vision Board Quelle: https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/traeume-vision-
board-mit-erfolg-und-familie-flache-isolierte-vektorillustration _6932235.htm

Naturlich kannst du dir auch eine digitale Version erstellen, wenn du viel unterwegs

bist. Wichtig ist nur, dass du taglich auf dein Board schaust. Auch solltest du dich
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mindestens einmal im Jahr, intensiv mit deinem Board beschaftigen und schauen
welche Ziele du realisieren konntest, welche du neu hinzufigen oder entfernen
mochtest. Welche Variante fur dich besser ist, musst du individuell entscheiden.
Wichtig ist nur, dass du das Board taglich siehst und somit immer an diese Ziele

und Visionen erinnert wirst und diese nicht vergisst.

Anderen von seinem Vorhaben erzdhlen: Wenn andere von deinen Zielen wissen
ist der Druck hoher diese zu erreichen, da du nicht als Verliererdastehen mochtest.
Der gesellschaftliche Druck bzw. kompetitives Denken spornt an. Wichtig ist hier
aber auch, dass dich die anderen in deinem Vorhaben unterstitzen und dich dabei
nicht runterziehen oder sagen, dass du Deine Ziele sowieso nicht schaffen wirst.
Dies ist meist mehr demotivierend als motivierend. Also erzahle nur Freunden von

deinem Vorhaben, die dich auch zu 100% dabei unterstitzen.

Kunstlichen Zeitdruck erschaffen: VorKlausurenlernt man laut Dan Pinkam
effektivsten, indem man ausweglose Situationen schafft, sodass das Bestehen der
Klausur der einzige Ausweg ist. Setze dir Fristen, die zwar zeitlich machbar sind,
aber das du trotzdem unter Druck stehst alle diene Aufgaben in diesem Zeitraum zu
erledigen. Wichtig ist aber auch das du Puffer einplanst damit du bei
unvorhergesehen Ereignissen trotzdem noch genug Zeit hast. (Pink, 2009)

Auch wenn Zeitdruck einer der gréfdten Motivatoren ist, um mit dem Lernen
anzufangen, ist es ratsam, wenn du dich schon wahrend des Semesters mit den
Lerninhalten beschaftigst. Denn nur auf diesem Weg kannst du langfristig
nachhaltiges Wissen generieren. Durch Ad-hoc lernen kannst du vielleicht gute
Noten in Klausuren schreiben, es eignet sich allerdings nicht daftir langfristig auch

im Hinblick auf das Berufsleben zu lernen.

10.2Das Grit-Modell nach Duckworth

In den folgenden Kapiteln beziehen wir uns auf das Buch von Angela Duckworth
“Grit: The Power of Passion and Perseverance”.

Grit ist ein Bewertungsverfahren das Intelligenz und Talent nicht berticksichtigt, um
den Umgang mit Grenziberschreitung zu erfassen. Die im Grit-Kontext
beschriebenen Werte wiegen deutlich mehr als Talent. Mithilfe von Gritt lasst sich

vorhersagen, wer die Fahigkeit hat, sich auf Basis seines Ziels durch jede
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Herausforderung zu kdampfen. Herausforderung bedeutet in diesem Kontext neue
Hurden zu Uberwinden, die deine Fahigkeiten auf die Probe stellen und diese
erweitern. Genauer versucht Grit Menschen im Umgang mit Extremsituationen zu
bewerten, welche es dem Probanden abverlangen, deren Potenzial nicht nur

auszuschopfen, sondern auch Uber sich hinaus zu wachsen (Duckworth, 2016).

10.2.1 Ziele nach dem Grit-Modell

Ziele lassen sich in drei Ebenen aufteilen, die alle abgeleitet vom Hauptziel eine
Rolle spielen dieses zu erreichen. Das Top-level Ziel ist deine Passion das was dich
Antreibt jeden Tag einen kleinen Teil mehr zu leisten, um dein Ziel zu erreichen.
Das Top-level Ziel kann aus extrinsischer oder intrinsischer Motivation geschaffen
werden. Mid-level Ziele sind vergleichbar mit Meilensteinen, wenn du der beste
Schachspieler in der Geschichte werden willst, sind deine Mid-Goals das Gewinnen
der Championships, die im Weg stehen den Titel zu erlangen. Mid-level Ziele lassen
sich somit zwar regelmalig anpassen, aber die Zeitintervalle zwischen
Veranderungen sind eher grol3. Low-level Goals sind deine alltaglichen Ziele, die
sich mit deiner Vision linken lassen, beispielsweise spezielle Trainingsblocke fur die

verschiedenen Turnierformate.

Die Low- und Mid-level Goals sind dynamisch, umso mehr Erfahrung und Zeit, die
du in dem angestrebten Gebiet sammelst, umso klarer Iasst sich filtern welche
Aktionen daflrr nétig sind dein Ziel zu erreichen. Also scheu nicht davor zurick, zu

Beginn viel Bewegung in deiner Zielpyramide zu haben.

@ Top-level

(o @1@ il
(God) (con) (Goul) (con) (Gonl) (God) Lowieve

Abbildung 3: Grit Goal Quelle: (Duckworth, 2016)

Seine Zielsetzung zu visualisieren, gibt einem die Sicherheit eine konkrete Vision
zu haben. Viele Personen neigen zu ,positive fantasizing®, z.B. ,ich werde Millionar*

und haben in dem Kontext Probleme, Ziele abzuleiten, da wir keine Aktion verfolgen,
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sondern nur einen Wunsch. Es ist hier wirklich wichtig sich damit auseinander zu

setzen, was man im Leben erreichen will, um einen konkreten Weg zu erarbeiten.

Sich vor Augen zu halten, was einen bewegt und wofur man eine Passion entwickelt
hat, ist der Schlissel, um auf lange Zeit seine Zielsetzung zu verfolgen. An
unmotivierten Tagen braucht man ein klares Ziel, das man ansteuert, um sich
durchzubeilen und Herausforderungen zu uberwinden. An guten Tagen verstarkt

das Erreichen der Teilziele den Drive harter zu arbeiten.

10.2.2 Passion und Durchhaltevermoégen nach dem Grit-Modell

Wenn man von dem Kontext spricht, sich selbst zu verbessern, ist der personliche
Grit Wert ein guter Anhaltspunkt, um zu sehen, wo man sich zurzeit im Spektrum
befindet. Grit formt sich aus Verhalten und Erfahrungen im Leben, kann aber
trotzdem verbessert werden, indem man sein Verhalten hinterfragt und sich selbst
Extremsituationen aussetzt, und diese meistert. Aus dem Ergebnis eures Grit
Scales konnt ihr ableiten, auf was ihr euren Fokus setzen musst. Habt ihr hohes
Durchhaltevermdgen und euch fehlt nur ein konkretes Ziel? (Hoher Grit Score) Oder
habt ihr nie gelernt, euch durchzubeil’en und es ist an der Zeit, das eigene Verhalten

zu verbessern. (Niedriger Grit Score)

Auf der folgenden Seite haben wir dir einen Grit Test bereitgestellt. Hier musst du
die jeweilige Box ankreuzen, welche die linksstehende Aussage dich am ehesten
widerspiegelt. Die Summe der Zahlen addierst du dann und dividierst diese durch
zehn. Der hochste Wert liegt bei funf (extrem gritty) und der geringste bei eins (nicht

gritty)
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Not at Not Some Mostly | Very
all like much what like me | much
me like me | like me like me

New ideas and Projects | 5 4 3 2 1

sometimes distract me

from previous ones

Setbacks don’t 1 2 3 4 5

discourage me. | don't

give up easily

| often set a goal but 5 4 3 2 1

later choose to pursue a

different one

| am a hard worker 1 2 3 4 5

| have difficulty 5 4 3 2 1

maintaining my focus on

projects that take more

than a few months to

complete

| finish whatever | begin | 1 2 3 4 5

My interests change 5 4 3 2 1

from year to year

| am diligent. | never 1 2 3 4 5

give up

| have been obsessed 5 4 3 2 1

with a certain idea or

project for a short time

but later lost interest

| have overcome 1 2 3 4 5

setbacks to conquer an
important challenge

Tabelle 2 Gritscale Quelle: (Duckworth, 2016)
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11 Lernumfeld

Das Lernumfeld spielt eine wichtige Rolle beim Lernen. Es umfasst viele
verschiedene Bereiche wie soziales, familiares/elterliches Umfeld, Raumklima,

Lernplatz und Allgemein die Anfalligkeit fur Fremdeinfluss.
Ein gutes Lernumfeld orientiert sich nach Christa Hubrig an folgenden Punkten:

o “Mittlerer Leistungsdruck”

e Belohnungsstruktur muss klar definiert sein

e Lob soll zeitnah und variabel ausgesprochen werden

e Lehrender muss selbst Uberzeugungskraft/spal am Thema mitbringen

e Erbrachte Leistung sollte zeitnah bewertet werden

e Die individuelle Bedurfnis- und Motivationsstruktur der Schuler/Studenten
muss in Betracht bezogen werden

¢ Die Aufgabenstellung und Leistungsanforderungen sollten klar definiert sein

e Lob sollte gerecht aufgeteilt werden/ Jeder soll gleich gelobt werden fur die
gleiche Leistung

Hierbei wird zusatzlich verdeutlicht, dass die Motivationsstruktur der Studierenden
sehr anfallig fir den negativen Einfluss von auf3en ist. Eltern und Freunde sind zwar
nicht immer fur einen positiven Feedbackloop verantwortlich, kdonnen aber

Niederlagen sehr stark emotional aufladen. (Hubrig, 2010)

11.1 Soziales Umfeld

Studien haben ergeben, dass sich der Lernerfolg und Misserfolg oft durch die
herrschenden soziodkologischen Disparitaten erklaren lasst. So sind Kinder aus
niedrigeren sozialen Schichten oft schlechtere Lerner. Dies kann als Ursache
haben, dass solche Kinder oft mehr Probleme haben als Kinder aus hoheren
sozialen Schichten und hierdurch abgelenkt sind. Des Weiteren sind Eltern aus
bildungsfernen Schichten oftmals ein schlechtes Vorbild fur die Kinder in Bezug auf

Lern- und Arbeitseinstellung. (Julius-McElvany, et al., 2004)
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11.2Familiares/ Elterliches Umfeld

Die Eltern und Familie eines Schulers spielen auch beim Lernerfolg eine grof3e
Rolle. So ist es wichtig, dass Eltern ihren Kindern beim Lernen und Hausaufgaben
je nach Alter des Kindes helfen und eine ruhige Arbeitsatmosphare erzeugen.
(Niggli, 2007) AuRerdem ist beim Lernen das Autonomieprinzip hilfreich, da es
unterschiedliche Lerntypen gibt, welche mit unterschiedlichen Mitteln lernen. Somit
mussen Eltern ihren Kindern Raum schaffen, damit das Kind seinen eigenen Lernstil
entwickeln und selbst auf Losungen kommen kann. Hierbei ist es mdglich,
sogenanntes  scuffholding zu  betreiben, seinem Kind also eine
Orientierungsgrundlage mitzugeben, bzw. dabei zu helfen schrittweise an das
Ergebnis heranzukommen. Dies konnen sie machen, indem sie wenn maoglich den
Kindern Denkanstélie mitgeben, wie man ein Problem vielleicht auch anders I6sen

konnte. (Pratt, Green, MacVicar, Bountrogianni, 1992)

AulRerdem sind sogenannte Spiegelneuronen (Imitationen) hier ein wichtiger Punkt,
weil die Arbeitseinstellung der Eltern und Geschwister groRen Einfluss auf die
Lernbereitschaft eines Kindes haben. (Rammert, 2013) Durch ein sogenanntes
Elterntraining konnen Eltern zudem lernen, ein besseres Lernumfeld fur ihre Kinder

zu schaffen.

11.3Lernumgebung

Nicht zu verwechseln mit dem Lernumfeld, aber auch ein Bestandteil dessen. Die
Lernumgebung wird definiert durch alle Dinge direkt mit dem Lernen
zusammenhangen. Dies kann das Raumklima oder die Arbeitsplatzgestaltung

betreffen, aber auch die Lernutensilien und die Aufgaben.

11.3.1 Raumklima

Das Raumklima ist ein wichtiger Bestandteil des Lernens. Der Raum, in dem gelernt
wird sollte angenehm temperiert sein. AuRerdem ist standiges Luften essenziell, um
das Gehirn mit ausreichend Sauerstoff und (Sonnen) Licht zu versorgen und somit
die Fahigkeit sich zu konzentrieren zu gewahrleisten. Zu wenig Sauerstoff im Raum
(“schlechte Luft) kann zur Minderung des Lernerfolges und Beschwerden wie

Kopfschmerzen fuhren.
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11.3.2 Arbeitsplatz

Der Lernplatz sollte aufgeraumt sein. Des Weiteren sollten keine Ablenkungen wie
Handys oder Spielekonsolen auf dem Tisch liegen. AuRerdem sollte neben den
Arbeitsutensilien auf dem Tisch Wasser und ein gesunder Obst Snack stehen, um
das Gehirn mit ausreichend Nahrstoffen zu versorgen. Auch dies ist wichtig, um
Konzentration zu gewahrleisten und Kopfschmerzen vorzubeugen. Fur Notizen

sollte ein Tablet oder ein Block mit einem Stift bereitstehen.

Um wirklich fokussiert Arbeiten zu kénnen, ist es auch empfehlenswert, diesen
Arbeitsplatz auch nur fir wirklich fokussiertes Arbeiten zu nutzen. Das bedeutet,
dass du an diesem Platz nicht auch noch Spiele spielst oder mit Freunden
telefonierst. So ist dein Korper darauf trainiert, an diesem Platz wirklich fokussiert
zu arbeiten. (Newport, 2016)

12 Deep Work: Kognitive Ubung fiir Fokus und Retention

Dieses Thema bildet einen tieferen Einblick in einen speziellen Umgang aus der
Kombination von Lernumgebung, Arbeitshaltung und Fokus. Cal Newport
beschreibt in seinem Buch ,Deep Work® ein Arbeitskonzept nach der ,Deep Work"®
Philosophie. Auf der Grundlage, dass wir standig vernetzt mit sozialen Kontakten
und Medien interagieren, hat sich unsere Arbeitsweise stark verandert, ein hoher
Anteil der Zeit wird mit unwichtigen Aufgaben geflllt und dadurch eliminiert. Der
Begriff ,Deep Work" beschreibt eine abgeschirmte, strukturierte und fokussierte
Arbeitsweise, welche die Grundlage dazu schaffen soll, Produktivitat auf eine neues
Level zu bringen. Fur den vollen Umfang seiner Konzeption ist es wichtig, das Buch
aufmerksam zu bearbeiten. In diesem kurzen Exkurs werden wir einige Kerninhalte
herausfiltern, die man auf Studieninhalten anwenden kann. Die Kerninhalte von
Deep Work lassen sich auf vier Regeln herunterbrechen, die Newport ausfuhrlich in
seinem Buch beschreibt. Wir werden im nachsten Abschnitt alle Regeln und Inhalte

vorstellen, welche flr Studierende als Hilfestellung gelten sollen. (Newport, 2016)
Regel 1: Umfeld

Die Basis fur Deep Work entspricht einer ruhigen und etablierten Arbeitsumgebung
— sprich, abgeschirmt von Aufeneinflissen und vollem Fokus auf die zu
verrichtende Arbeit. Es ist grundsatzlich auch empfehlenswert, diesen Spot
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zusatzlich mit Routinen zu verbinden. Wenn wir einen Ort schaffen, wo wir
ausschlieBlich an unseren Aufgaben arbeiten, weild das Gehirn schon beim Betreten
des Raumes, das es Zeit ist, sich zu konzentrieren. Siehe hierzu auch das Kapitel
9.3.2 Arbeitsplatz. Wenn man dafur nicht genugend Platz hat, empfiehlt es sich die

Bibliothek aufzusuchen. Siehe hierzu auch das Kapitel 9.3.2 Arbeitsplatz.
Regel 2: Langeweile aushalten

Der Schlissel, um mit Deep Work wichtige Erkenntnisse zu schaffen oder
Problemstellungen zu bewaltigen, liegt auch im Umgang mit den Gedanken
aulderhalb der Arbeitsblocke. Wenn wir es schaffen, aulerhalb der intensiven Arbeit
unseren Kopf freizuhalten von Beschallung geben wir unserem Gehirn zusatzlich
die Moglichkeit noch einmal zu Problemstellungen zurickzukehren und neue
Verbindungen zwischen den Themen zu knipfen. Also gehe in deinen Pausen nicht
auf Social Media Seiten wie Instagram und Co. In Kapitel 8.2 haben wir dir bessere
Moglichkeiten aufgezeigt.

Regel 3: Soziale Medien und Ablenkung

Social Media wird in dem Buch aus verschiedenen Perspektiven betrachtet. Social
Media ist in Summe flr unsere Existenz unwichtiger als wir es uns eingestehen
wollen, den konkreten Umgang muss aber jeder selbst festlegen. Wir verweisen hier
auf unseren Punkt “7.3 Auswirkung von Social Media”.

Regel 4 Sich den wichtigen Aufgaben widmen:

Das Gehirn bietet nur eine begrenzte Kapazitat um kognitiv anspruchsvolle
Aufgaben zu bewaltigen. Deswegen ist es wichtig, den Anteil von unwichtigen
Aufgaben zu reduzieren. Diese Regel basiert im Arbeitsleben darauf, dass man
beispielsweise den taglichen E-Mail-Verkehr in den meisten Arbeitsbereichen aufs
Notigste reduziert. In Deep Work werden unwichtige Aufgaben als ,shallow work"
definiert. Setze deine Prioritat auf die Aufgaben, die dich an deine Teilziele bringen
und nicht auf Zeitvertreibe oder Aufgaben, die nur dafir sorgen, dass du beschaftigt
bist. Um etwas Gehaltvolles zu erschaffen, ist nicht Zeit der Faktor fur Qualitat,
sondern der Anteil an fokussierter Arbeit, der in dein Produkt einflief3t.
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13 Anki Guide

Anki ist ein Tool zur Erstellung und Bearbeitung von digitalen Karteikarten. Der
Vorteil von Anki gegenuber richtigen Karteikarten liegt in verschiedenen Bereichen.
Mithilfe von Anki kdnnen schnell sehr viele Karteikarten ganz nach den eigenen
Vorlieben erstellt werden. Anki bietet hierfur vielfaltige Moglichkeiten, so ist es
mdglich, Bilder, Videos oder Audiodateien mit den Karteikarten zu verkntpfen. Des
Weiteren nimmt Anki dem Lernenden auch die Arbeit des erstellen des Zeitplanes
ab. Der Algorithmus, der im Hintergrund der Software arbeitet, sorgt fur ein
effizientes Wiederholen von Karten, je nachdem, wie gut der Lernende diese bei

den letzten Durchgangen bearbeitet hat.

Neben Anki gibt es auch andere Apps und Programme, welche die gleiche Funktion
erfullen. Da wir in unserem Guide nicht auf alle eingehen kdnnen, haben wir uns
aufgrund von personlichen Erfahrungen dafur entschieden, euch Anki
naherzubringen. Unserer Meinung nach hat Anki ein paar entscheidende Vorteile
gegenuber anderen Programmen wie z.B. Quizlet oder Buffl. Anki bietet mehr
Moglichkeiten, die Einstellungen auf die eigenen Vorlieben und Bedurfnisse
anzupassen. Dazu ist es unserer Erfahrung nach einfacher und effizienter in Anki
Karteikarten zu erstellen. Ein weiterer grof3er Pluspunkt flr Anki liegt darin, dass die

Software komplett kostenlos ist.

Es gibt Anki in verschiedenen kostenlosen Versionen fur Windows, Mac und als
Website fur Android und 10S.

Link zur Anki Website: https://apps.ankiweb.net/

Wenn du Anki nach der Installation das erste Mal startest, sieht das Programm
ziemlich leer aus. Daher beginnen wir direkt einmal damit, unser erstes Deck und
unsere erste Karteikarte zu erstellen. Wir nehmen uns hierfur das Beispiel aus dem
Self-Testing Kapitel: ,Elektrotechnik® - ,Wie berechnet man den elektrischen Strom

durch einen Widerstand?*
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1. Klicke dazu zuerst auf Create Deck und gebe den Namen fur dein
Karteikartendeck ein.

2. Nachdem du das Deck erstellt hast, klicke auf Add, um deine erste
Karteikarte zu erstellen.

Decks Add Browse Stats Sync

Deck \ 2 Due Mew

Default %

Studied 0 cards in 0 seconds today (Os/card)

1.

\

\

4
Get Shared || Create Deck || Import File

Im nachsten Fenster kannst du nun deine erste Karteikarte erstellen.

3. Zuerst wahlst du oben rechts dein zuvor erstelltes Deck aus.

Type Basic Deck < Elektrotechnik

fieids. | Cos ] B I US'S,K@OLIQ &=

Front 3/

Back

Tags

History ¥ Close Help
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Wir erstellen erst mal nur eine normale Karteikarte, aus diesem Grund lassen wir

den Typ oben Links auf Basic. Mehr zu den verschiedenen Kartentypen spater.
Nun Fuallen wir unsere Karteikarte mit Inhalt.

4. Indas obere Feld schreiben wir unsere Frage. Also in unserem Beispiel: ,Wie
berechnet man den elektrischen Strom durch einen Widerstand?“

5. In das Feld darunter kommt unsere Antwort oder auch die andere Seite der
Karteikarte.

Type Basic Deck Elektrotechnik

&

Fields.. || Cards..

Front

Wie brechnet man den elektrischen Strom
durch einen Widerstand?

Back

R=U/I

Tags

History ¥ Close Help

Dann klicken wir auf Add oder driicken die Tastenkombination Strg + Enter, um die

Karte zu unserem Deck hinzuzufugen.
Nun wollen wir die Karteikarte direkt einmal ausprobieren.

6. Dafur schlielRen wir das Fenster und klicken im Hauptfenster von Anki auf
Study Now.

Nun wird uns eine unserer Karteikarten aus unserem Deck angezeigt. Wir schauen

wir die Frage an und Uberlegen uns die Antwort.



Anki Guide 79

7. Wenn wir die Frage beantwortet haben oder uns nicht an die Antwort erinnern

konnen, klicken wir auf Show Answer oder driicken die Leertaste.

File Edit Tools Help
Decks Add Browse Stats Sync

Wie brechnet man den elekitrischen Strom
durch einen Widerstand?

1+0¢0

Show Answer

Jetzt erscheint unter unserer Frage die Antwort.

Dazu fragt uns das Programm nun, wie gut wir die Frage beantwortet haben. Je
nachdem fur welche Taste wir uns entscheiden, bestimmen wir auf diesem Weg,

wann uns die Karte das nachste Mal angezeigt werden soll.

Hier eine allgemeingultige Antwort zu geben, welche Taste die beste ist, ist von
vielen Faktoren abhangig. Aus personlicher Erfahrung wirden wir dir allerdings

Folgendes empfehlen:

e Again
o Ich wusste die Antwort nicht oder habe die Frage falsch beantwortet.

e Hard
o Ich musste lange Uber die Antwort nachdenken oder ich hatte zuerst
eine falsche Antwort im Kopf und habe mich dann noch einmal

verbessert.
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e Good
o lch musste etwas Uber die Antwort nachdenken, konnte dann aber

schnell die Losung finden.
e Easy
o Ich wusste sofort, ohne lange nachzudenken, wie die richtige Losung

lautet.

Nun wissen wir, wie wir Karteikarten erstellen konnen. Allerdings haben diese
aktuell noch nicht wirklich einen Mehrwert gegenltber normalen Karteikarten. Also
versuchen wir unsere erstellte Karteikarte mit den Mdglichkeiten, die wir durch Anki

haben, besser zu machen. Dazu klicken wir im Anki Hauptfenster auf Browse.

8. Hier wahlen wir links in der Liste unser zuvor erstelltes Deck aus.
9. Dann wahlen wir in der rechten Liste unsere Karteikarte aus.

10.Nun konnen wir diese im unteren Bereich verandern.

Edit Motes Cards Go Help

® studied -

@ Again Sort Field Card Due ok
(&) Overdue Wie brechnet... Card 1 2021-06-06  Elektrotechnik
~ ™ Flags
™ Red Flag
Orange Flag
[ Green Flag
Blue Flag
™ NoFlag
~ @ Card State
@ New
® Leaming
@ Review
Suspended
Buried
~ [} Decks
Current Deck
Elektrotechnik
v B2 Note Types Preview | Fields... || Cards... [
E= Basic Front
= el =) Wie brechnet man den elekirischen Strom durch einen

Z= Basic (optional reversed card)

= i ?
== Basic (type in the answer) WlderSland .

= Cloze Back
-E Image Occlusion Enhanced R = U ’[ |
v [ Tags

3 Untagged Tags

Es wuirde bei dieser Frage z.B. Sinn machen, sich einen kleinen Schaltplan oder
eine Zeichnung in die Karteikarte einzufigen. Dazu kann man einfach ein Bild z.B.
von Google Bilder nehmen (Rechtsklick -> Bild kopieren).

11.Nachdem wir ein Bild gefunden haben und dieses kopiert haben, fugen wir
dieses einfach in das jeweilige Feld mithilfe von Rechtsklick -> Paste oder
der Tastenkombination Strg + V ein. Das Ganze kdnnen wir genauso im

Antworten Feld machen.
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Edit Motes Cards Go Help

iEat M Search cards/notes (type text, then press Enter) 54

(® Studied ~

(E} Again Sort Field Card Due Deck

(5 Overdue Wie brechnet.. Card1 2021-06-06 Elektrotechnik

s [ Flags

™ Red Flag
Orange Flag 1 2 . M|krofon

™ Green Flag
Blue Flag

™ Mo Flag X L |
v @ CardState Preview || Fields.. || Cards.. =

® New Front

@ L i . . :
& i Wie brechnet man den elektrischen Strom durch einen

Suspended Widerstand? 11
Buried Strom | -

v ﬁl Decks /’-l\
ﬂ Current Deck v

Elektrotechnik 7
v = Mote Types

Basic —1
. Spannung U u
Basic (and reversed card) —_—

Basic (optional reversed card)
Widerstand R

Basic (type in the answer)

(" (9 0 09" 09

Cloze

== Image Occlusion Enhanced
v [ Tags -

2 Untagged Tags

12.Wenn wir nun auf Preview klicken, konnen wir uns die Karte in der neuen

Version einmal anschauen.

Neben Bildern lassen sich auf die gleiche Weise auch GIFs, Videos und
Audiodateien einfugen, um die Karteikarten noch besser ganz auf die eigenen
Anforderungen zuzuschneiden. Dazu gibt es auch die Moglichkeit, mit dem Mikrofon
Symbol direkt in Anki eigene Audiodateien aufzunehmen und dann direkt mit der

Karteikarte verknupfen.

Bis jetzt haben wir uns nur mit Basic Karteikarten beschaftigt Anki bietet allerdings
neben Basic Karteikarten noch eine ganze Reihe weiterer vorgefertigter
Karteikartentypen. Einige besonders Nutzliche von ihnen mdchten wir dir nun

vorstellen.
Basic Reverse Karteikarten

Wenn wir normale Karteikarten z.B. zum Lernen von neuen Sprachen verwenden,
gibt es haufig das Problem, dass man Wortpaare nur in eine Richtung wirklich gut

lernt. Wenn wir z.B. eine Karteikarte haben, auf der auf der Vorderseite nach dem
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spanischen Wort fur ,gllcklich“ gesucht wird und auf der Rickseite dann die Antwort
Jfeliz* steht, kann es dazu kommen, dass es uns zwar leichtfallt, nachdem wir die
Karte gelernt haben von ,glucklich® zu ,feliz* zu kommen, wir aber damit Probleme
haben, von ,feliz* zu ,glucklich® zu kommen. Um dieses Problem anzugehen, konnte
man immer zwei Karteikarten erstellen oder man nutzt einfach die Funktion der
Basic Reverse Karteikarte in Anki. Diese nimmt dir die Arbeit ab zu jeder Karteikarte

eine zweite gespiegelte Karteikarte zu erstellen.

Dazu erstellen wir einfach wieder eine neue Karteikarte und wahlen den Typ Basic

(and reversed card) aus.

Type Basic Dedk Elektrotechnik

Fields... || Cards..

&

Front fllter: :

Basic

Basic (and reversed card)

Basic (optional reversed card)
Back Basic (type in the answer)

Cloze

Image Occlusion Enhanced

Manage Cancel Help

Tags

Histary ¥ Close Help

Nun kannst du wie schon bei den Basic Karteikarten wieder eine Karteikarte
erstellen. Wenn du dann auf Add klickst oder Strg + Enter druckst, werden anstatt
nur einer direkt zwei Karteikarten erstellt. Einmal in der normalen Variante und

einmal in der gespiegelten.

File Edit Tools Help File Edit Teols Help
Decks  Add  Browse  Stals  Syne Decks  Add  Browse  Stats  Sync

glucklich feliz

feliz glicklich
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Cloze Deletion Karteikarten

Neben den normalen Basic Karteikarten gibt uns Anki auch die Moglichkeit,
Karteikarten mit LUckentexten zu erstellen. Dies kann vor allem nutzlich sein, wenn
man die Karteikarten nach einem langen Zeitraum das erste Mal wieder lernen
mdchte, da auf diesem Weg direkt auch eine Art ,Que“ zur Unterstlitzung des
Gedachtnisses mit auf der Karteikarte vorhanden ist. Das besondere bei diesem
Typ Karteikarten ist, dass es hier keine wirkliche Ruckseite der Karteikarte gibt,

sondern nur die Vorderseite und eine extra Informationsseite.

Probieren wir das doch direkt einmal an einem Beispiel aus.

1. Erstelle eine neue Karteikarte und wahle bei Typ oben Links Cloze aus.
2. Nun hat die Karteikarte zwei Felder ein Textfeld und ein Back Extra Feld.
3. Nun schreibst du deinen Luckentext erst mal komplett in das Textfeld. (Also

ohne Lucken)

Type Cloze Deck Elektrotechnik

Fields... || Cards..

(I!ﬂ

Text

Um den elektrischen Strom durch einen
Widerstand zu berechnen muss ich die
Spannung durch den Widerstand teilen.

Back Extra

Tags

History ¥ Close Help

4. Jetzt wahlst du die ersten Worte aus, die in deinem Liuckentext fehlen sollen.

5. Jetzt klickst du entweder auf das Cloze Deletion Icon ([...]) oder du drickst
die Tastenkombination Strg + Shift + C.

6. Das kannst du nun fur andere Worte wiederholen, wenn mehrere Worte auf
deiner Karteikarte als Lucken dargestellt werden sollen. Durch die Zahl hinter
dem c kannst du Festlegen, wie viele Karteikarten erstellt werden sollen und
welche Worte wann auf den Karteikarten ausgeblendet sein sollen. Beispiel:
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Wenn du zwei Worte ausblenden willst und vor dem ersten c1:: und vor dem
zweiten c2:: steht, erstellt Anki zwei Karteikarten. Auf einer ist das erste Wort
ausgeblendet und auf der anderen das zweite. Wenn du nun allerdings eine
Karteikarte erstellen willst, auf der beide Worte gleichzeitig ausgeblendet

sind, kannst du einfach das c2:: in ein ¢1:: andern.

Type Cloze Dedk Elektrotechnik

Fields.. || Cards.. Bl USSE®_[.l72¢&=E

Text

Um den elektrischen Strom durch einen

Widerstand zu berechnen muss ich die
Spannung}} durch {(c2):den Widerstandy}
teilen.

Back Extra

Tags

History ¥ Close Help

Nun dricken wir wieder Strg + Enter, um die Karteikarte zu unserem
Karteikartenstapel hinzuzufugen. Anki hat nun zwei Karteikarten hinzugeflugt.

Schauen wir uns eine von ihnen doch einmal direkt an.

File Edit Tools Help

Decks Add Browse Stats Sync Decks Add Browse Stats Sync
Um den elektrischen Strom durch einen Um den elektrischen Strom durch einen
Widerstand zu berechnen muss ich die Widerstand zu berechnen muss ich die
Spannung durch [...] teilen. Spannung durch den Widerstand teilen.
1+1+0 <1m <fim <10m 4d
Show Answer Again Hard Goed Easy

Nun koénnen wir Lickentext Karteikarten erstellen. Neben dem normalen Luckentext
gibt es bei dieser Art der Karteikarten auch noch das Feld Back Extra. Dieses
konnen wir dazu nutzen, um in diesem extra Informationen zu hinterlegen, die uns,
nach dem wir auf Show Answer geklickt haben, angezeigt werden. Hier kann man

z.B. eine Darstellung, die den Liickentext noch mal besser erlautert oder Ahnliches
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anzeigen lassen. Das kannst du auch direkt einmal in deiner erstellten Karteikarte
ausprobieren. Gehe dazu wieder wie vorher bei den Basic Karteikarten auf Browse
und suche deine Karteikarte raus. Dann fugst du einfach in dem Feld Back Extra

deine Abbildung ein. Dies kdnnte dann im Nachhinein z.B. so aussehen:

Um den elektrischen Strom durch einen Um den elektrischen Strom durch einen
Widerstand zu berechnen muss ich die Spannung Widerstand zu berechnen muss ich die Spannung
durch den Widerstand teilen. durch [...] teilen.
Replay Audio | [] Back Side Only < = Replay Audio | [ ] Back Side Only <

Image Occlusion Karteikarten

Neben den vorgefertigten Karteikarten bietet Anki den Nutzern auch die Moéglichkeit,
eigene Karteikartenformate zu erstellen oder direkt umfangreiche Erweiterungen flr
die Software zu entwickeln. Eine von diesen Erweiterungen mochten wir dir nun
vorstellen. Das Image Occlusion Add-on bietet dir die Moglichkeit, einfach und
schnell bestimmte Bereiche in Bildern zu verdecken, um auf diesem Weg
Karteikarten direkt aus Abbildungen zu erstellen. Dies eignet sich z.B. besonders
bei Tabellen, bei denen z.B. der Inhalt abgefragt werden kdénnte, aber die
allgemeine Form gegeben sein konnte. Um dieses Feature nutzen zu konnen,

mussen wir allerdings zuerst die Erweiterung installieren.

1. Klicke im Anki Hauptfenster auf Tools und dann auf Add-ons.
2. Kilicke im nachsten Fenster auf Get Add-ons
3. Gebe im Feld Code dann: 1374772155 ein und klicke auf OK.
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Fir den Fall, dass sich das Add-on tber den Code nicht Installieren lasst, klicke auf
Browse Add-ons und suche auf der sich 6ffnenden Website nach ,Image Occlusion

Enhanced for Anki“.

Die Erweiterung ist nun installiert und du kannst das Add-on Fenster wieder
schliefen. Nachdem wir die Erweiterung installiert haben, probieren wir diese am

besten doch direkt einmal aus. Dazu erstellen wir erst einmal eine neue Karteikarte.

1. Erstelle eine neue Karteikarte und wahle den Typ: Image Occlusion
Enhanced

2. Suche ein Bild oder eine Abbildung, anhand derer du die Karteikarte erstellen
willst und kopiere dir dieses in deine Zwischenablage.

3. Jetzt klickst du im Karteikartenfenster auf Add Image Occlusion oder du
drickst die Tastenkombination Strg + Shift + O.

Typs, Image Ocdusion Enhanced Deck Bundeslander

&

Fields... || Cards...

ID (hidden)
Header
Image

Question Mask

Tags

History ¥ Close Help

Nun sollte sich das Image Occlusion Editor Fenster getffnet haben. Hier kannst du
nun anfangen, die Bereiche, die du mit der Karteikarte abfragen mdchtest,

abzudecken.

4. \Wahle Links eine Form aus z.B. das Rechteck oder driicke die Taste R fir
das Rechteck.

5. Verdecke nun mit dem Rechteck die Bildteile, die du abfragen mdchtest.
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Nachdem du die Bildbereiche abgedeckt hast, kannst du die Karteikarte nun zu
deinem Karteikartenstapel hinzufigen. Dafur hast du zwei Optionen:

e Hide All, Guess One
o Bei dieser Option wird fur jeden abgedeckten Bereich eine eigene
Karteikarte erstellt. Das Besondere hierbei alle Bildteile, die festgelegt
wurden, sind verdeckt und ein Bildbereich wird durch die Karteikarte
abgefragt. Dies hat den Vorteil, dass man nicht durch das
Ausschlussverfahren auf die richtige Antwort schlieRen kann. Da auf

diesem Weg der Lerneffekt verringert werden wirde.
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e Hide One, Guess One
o Bei dieser Option werden auch fur jeden abgedeckten Bereich
Karteikarten erstellt, hier wird aber nur der Bildbereich verdeckt,
der von der jeweiligen Karteikarte abgefragt wird, alle anderen

Bildbereiche bleiben frei.

Wenn du dich fur eine Option entschieden hast, klickst du sie an und die
Karteikarten werden zu deinem Stapel hinzugefligt. Jetzt kannst du deine neuen

Karteikarten genauso wie vorher wieder ausprobieren.

Hide All, Guess One Hide One, Guess One

Decks  Add  Browse  Suis Sy

ey

Anki Einstellungen

Nachdem du nun weilt, wie du verschiedene Karteikartentypen erstellen kannst,
konntest du Anki schon sehr effizient und gut zum Lernen nutzen. Unserer
Erfahrung nach macht es Sinn, vor dem Lernen noch einige Einstellungen zu
verandern und den Anki Algorithmus noch besser zu machen. Auf diese wollen wir
nun einmal eingehen. Wahle hierfur einen deiner Karteikartenstapel aus und klicke

auf das Zahnrad neben diesem, dann klickst du auf Options.

1. Um immer wieder auf die normalen Einstellungen zurick wechseln zu
konnen. Erstellen wir zuerst eine neue Optionsgruppe. Klicke dafur auf
Manage und Add.

2. Gebe der Option Group einen Namen und klicke auf OK.
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Nun kénnen wir damit anfangen, die Optionen zu andern.

3. Andere das Feld Steps (in minutes) in: ,15 1440 8640°.

4. Andere die Order der Karten auf: ,Show new cards in random order“. Durch
diese Einstellung wird verhindert, dass Anki einem die Karten immer wieder
in der gleichen Reihenfolge vorschlagt. Dies sorgt auch wieder dafir, dass
man wirklich die Antworten auf die Fragen der Karten lernt und nicht einfach
nur die Reihenfolge der Antworten.

5. Andere den Graduating interval auf: ,15* days. Dadurch wird in Kombination
mit der Anderung der Steps dafiir gesorgt, dass Anki nicht schon nach einem
Tag die Karteikarte nur noch als Wiederholung anzeigt, sondern immer noch
wie eine neue Karte behandelt.

Options group: | Settings v | | Manage...

New Cards Reviews Lapses General Description

Steps (in minutes) |15 1440 8640
Order Show new cards in random order N
New cards/day (20 ¥

Graduating interval f15 :: days

Easy interval days
Starting ease 5250"/:' B

[ Bury related new cards until the next day

Restore Defaults E‘ Help

In Anki gibt es das Prinzip, dass Karten, nachdem Sie einige Male richtig
beantwortet wurden ,graduaten®. Dies bedeutet das Anki davon ausgeht, dass
der Nutzer die Karte nun gelernt hat, dadurch wird die Karte seltener angezeigt.
In der Standardeinstellung passiert dies schon nach einem Tag. Durch die
Anderung der Steps sorgen wir dafir, dass wir die Karte vier Mal richtig
beantworten mussen, bevor diese graduated. In unserem Fall wird die Karte nun
nach 15 Minuten, einem Tag, sechs Tagen und 15 Tagen abgefragt und wird

dann erst als gelernt gekennzeichnet.
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6. Klicke nun auf den Reiter Reviews.

7. Andere hier die maximale Anzahl von Reviews an einem Tag auf: ,9999%.
Durch diese Anderung kann man verhindern, dass Anki die Lernsession
frihzeitig, beendet, da man nach der Meinung des Programmes heute schon
genug gelernt hat. Die Standardeinstellung sorgt hier manchmal dafir, dass
man vor allem bei sehr gro3en Karteikarten Stapeln nicht genug Karteikarten
taglich bearbeitet, um den Stapel in einem angemessenen Zeitraum
abschlie3en zu konnen.

Options group: | Settings v | | Manage...

New Cards Reviews Lapses General Description

Maximum reviews/day  [9999| 5

Easy bonus (130%
Interval modifier f100°/= s
Maximum interval 36500 — : days
Hard interval leO% v

[ Bury related reviews until the next day

Restore Defaults E} Help

8. Klicke nun auf den Reiter Lapses.

9. Andere hier die Steps (in minutes) auf 20.

10.Andere das Feld New interval auf ,70 %“. Dies sorgt daflir, dass wenn eine
Karte graduated ist und du diese einmal falsch beantwortest oder dir nicht
komplett sicher bist, die Karte nicht wieder wie eine vollig neue Karte
behandelt wird. Sondern diese direkt wieder kurz vor dem graduaten steht.
Das kann vor allem, wenn du dich einmal verklicken solltest, sehr argerlich
sein, da du die Antwort ja wusstest und du die Karteikarte jetzt wieder so
haufig wie eine vollig neue Karteikarte angezeigt bekommst.
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Options group: | Settings v | | Manage...

New Cards Reviews Lapses General Description

Steps (in minutes) |20

New interval i70 %

Minimum interval |1 days

“ “

Leech threshold :8 lapses

Leech action Tag Only N

Restore Defaults E Help

Mit diesen Einstellungen kannst du deine Erfahrungen und Erfolge mithilfe von Anki
noch mal ein wenig verbessern. Wenn du noch ausfuhrlichere Informationen zu den
Settings und dem Anki Algorithmus an sich méchtest, kdnnen wir dir sehr folgendes

Video empfehlen: https://www.youtube.com/watch?v=1XaJibCSXT0

Anki auf allen Geraten und auch Unterwegs

Ein groRBer Vorteil von Anki gegenuber anderen Karteikartenprogrammen ist es,
dass es fur jede Plattform eine kostenlose Version gibt. Neben der normalen
Desktopversion fur Windows und Mac gibt es Anki auch als App oder direkt im
Browser. Wie du deine Karteikarten immer auf jedem Gerat dabeihaben kannst,

wollen wir dir nun in unserem letzten Teil zeigen.

1. Klicke im Anki Hauptfenster auf Sync.

2. Klicke nun auf den Link im sich 6ffnenden Anmeldefenster und erstelle dir
einen Account.

3. Logge dich danach in deinen Account ein.

4. Wenn du dich eingeloggt hast, kann es sein, dass sich ein Pop-up &ffnet, in
dem Anki dich darauf hinweist, dass deine AnkiWeb Karteikartenstapel zu
stark von deinen Anki Desktop Karteikartenstapeln abweichen. Klicke hier
einfach auf Upload to AnkiWeb.
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5. Jetzt offnest du die Ankiweb Website in deinem Browser und logst dich in

deinen Account ein.
Link zu AnkiWeb: https://ankiweb.net/account/login

Auf der Website kannst du nun deine erstellten Decks sehen und mit diesen

genauso lernen wie in der App oder auf deinem Computer
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