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Ein Patentrezept zum Lernerfolg gibt es nicht - aber pfiffige Ideen, die auf
dem Weg dorthin helfen. Und wadre es nicht klasse, wenn dir das Lernen selbst
in den Fachern Freude bereiten wiirde, die dich nicht so interessieren? Unsere
YENZ-Redakteurin Tanja Liebmann hat Tipps und Tricks zusammengetragen,
mit denen erfolgreiches Lernen leichter gelingt und Uben sogar SpaB macht!

1: Lach doch mal!

Kennst du den Spruch ,Lachen ist gesund”? Tatsachlich geht mit ei-
nem lachenden Gesicht vieles leichter — auch das Lernen. Schreib dir
also lustige Witze oder aufmunternde Spriiche auf einen Zettel oder
ein Plakat. Leg dir auBerdem deine Lieblingsstifte in fréhlichen Farben
zum Unterstreichen oder Markieren bereit. Wenn du dich gerade Uber
etwas argerst, dann schreib es auf einen Zettel, zerknulle ihn und werfe
ihn in eine Ecke. Oder du nimmst vor dem Lernen dein Tagebuch zur
Hand und schreibst dir deinen Frust von der Seele. Du kannst auch ei-
nen Brief schreiben. Ob du ihn tatsachlich abschickst — etwa an einen
Brieffreund — bleibt dir Gberlassen.
L Auch ein Telefonat mit einer lieben
. Person kann deine Stimmung he-
ben. Denn merke: Mit guter Laune
gelingt der Lernstart einfacher.

2: Weg damit!
Larm stoért deine Konzentration.
Such dir also einen ruhigen Ort.
Wer gut lernen will, sollte alles
ausschalten, was Gerausche macht
— etwa Handy, Radio oder Fernse-
her. Stérend sind auch Leute, die
im Nebenraum Gesprache fuhren,
lachen, musizieren oder sonstige
Dinge tun. Empfehlenswert ist
es, dass auf deinem Schreibtisch
oder in deiner Umgebung nichts
herumliegt, das dich ablenken kénnte. Exper-
ten raten dazu, vor dem Lernstart seinen Arbeitsplatz aufzuraumen
und die Materialien darauf zu sortieren. Ideal ist es, nur die Bicher,
Hefte und Werkzeuge bereitzulegen, die du bendtigst. Deine Umge-
bung sollte Gbrigens so gemutlich wie méglich sein. Hang also gerne
ein schoénes Bild auf. Und wichtig: Nutze deinen Papierkorb:
Konzeptpapier und sonstige Abfdlle am besten sofort
entsorgen!

3: Check die Liste!

Hakst du gerne Dinge ab? Dann mach dir vor dem Lernen
eine To-do-Liste. Darauf ordnest du die Aufgaben, die du
erledigen musst oder mochtest nach ihrer Wichtigkeit.
Beginnen kannst du aber auch einfach mit dem, worauf
du am meisten Lust hast. Schreibe jedenfalls alles auf, was
ansteht — auch so Dinge wie ,Schreibtisch aufraumen”
oder ,Bleistift spitzen”. Du wirst sehen: Haken zu setzen
macht unheimlich viel SpaB und gibt dir ein gutes Gefuhl.
Und: Wenn du die Erfahrung machst, dass du dir pro Tag
oder pro Woche zu viele Dinge vornimmst, mach dir einen
Zeitplan und trage darin fur alle Aufgaben doppelt so viel
Zeit ein, wie du annimmst, dafur zu brauchen. Wenn du
friher fertig wirst, belohne dich selbst.

1
| 4d4: Mach mal Pause!
?—7!-5 Kommt dir diese Situation bekannt vor? Dein Teller ist randvoll, du
, fangst an zu essen und merkst irgendwann, dass du nicht alles schaffen
. :- wirst. Bléd, oder? Ahnlich unangenehm ist es, wenn du dir beim Lernen
| zu viel vornimmst. Besser ist es, sich den Lernstoff in kleine Portionen
- T aufzuteilen und sich Teilziele zu setzen. Hast du ein Ziel erreicht, mach
| eine Pause und merk dir: Mehrere kurze Pausen sind besser als eine
— T lange. Das heif3t aber nicht, dass du so viele Pausen wie moéglich ma-

chen solltest. Ratsam ist es, circa alle 30 Minuten eine Pause von funf
Minuten einzulegen. Nach ein bis zwei Stunden Arbeitszeit solltest du
dir zusatzlich eine langere Entspannungspause génnen.

5: Bunt ist rund!

Abwechslung macht SpaB, Eintdnigkeit hingegen bringt Frust. Ganz
nach diesem Motto solltest du darauf achten, dass du deinen
Lernstoff ahnlich wie in einem
Farbkasten kunterbunt mischst.
Was das bedeutet? Nun, wenn
du zum Beispiel Mathematik
lernst, solltest du mit leichten
Aufgaben beginnen, dich dann
an schwierigere Aufgaben her-
anwagen und weiter im Wech-
sel vorgehen. Oder anderes Bei-
spiel: Nach Deutsch solltest du
dich nicht gleich einem weiteren

sprachlichen Fach widmen, sondern eher einem naturwissenschaftli- .
chen Fach. Du wirst sehen: Dieser Wechsel wirkt erfrischend und bringt ,
dich dazu, langer durchzuhalten.

6: Ohne vollen Magen!

Wichtig zu wissen ist: Nach Mahlzeiten sinkt die Leistungsfahigkeit!
Regel also: Nach einem Uppigen Essen sollte man nicht lernen. Besser
ist es, sich nach Hauptmahlzeiten ein bis anderthalb Stunden lang zu
entspannen und erst dann mit dem Lernen zu beginnen. Startest du
trotzdem gleich nach dem Essen mit dem Lernen, brauchst du vermut-
lich mehr Zeit, um gute Leistungen zu erzielen.

S FRAGEN AN...

... Andrea Spies, Vorsitzende der Sektion Schulpsy-
chologie im Bundesverband Deutscher Psychologin-
nen und Psychologen.

Was steckt hinter dem Phanomen, dass manche
Leute Aufgaben vor sich herschieben, also der
~Aufschieberitis”?

Spies: Zunachst einmal ist das ein zutiefst mensch-
licher Zug. In gewisser Weise steckt dahinter Faulheit,
aber auch die Angst zu versagen. Durch das Aufschie-
ben schitze ich mich sozusagen vor der schmerzhaf-
ten Erkenntnis, dass da ein Problem ist oder etwas, das ich nicht kann.

Haben Sie Tipps, wie man sich bei Lernfrust selbst motivieren
kann?

Spies: Gut fur die Motivation ist es, sich sein Ziel klarzumachen. Was
mochte ich erreichen, wo will ich hin? Dieses Ziel sollte man sich auf-
schreiben und sich dann einen Trainingsplan erstellen. Dabei sollte man
sich nicht zu viel vornehmen, regelmaBig Pausen einlegen und sich nach
getaner Arbeit selbst belohnen. Mein Tipp: regelmaBig an der frischen
Luft spazieren gehen. Durch die Bewegung setzt sich das Gelernte, und
die Natur ist mit das wirkungsvollste Antidepressiva. W

Was kann noch helfen?

Spies: Ich finde Lern-Tandems eine gute Méglichkeit um weiterzu-
kommen. Gerade fur Studierende halte ich es fur sehr empfehlenswert,
sich mit Kommilitoninnen und Kommilitonen zu vernetzen und auszu-
tauschen. Mein Tipp: Zu zweit raus in die Natur und sich gegenseitig
Gelerntes erklaren oder Lerninhalte besprechen.
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Alles, was man tber das Denken
und Lernen wissen muss
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