Womit alles anfangt: Arbeitsplanung

Zeitsouveranitat ist eines der wenigen Privilegien, das das deutsche Hochschulsystem seinen
Studierenden gewahrt. Sie kdnnen weitgehend selbst entscheiden, wie sie ihren Tagesablauf, ihr
Semester, den verlauf ihres Studiums und die Examensphase strukturieren. Zeitsouveranitat verlangt
aber - das ist der Preis der Freiheit - , Gestaltungs-, und Entscheidungsleistungen, von denen viele
Studierende Uberfordert sind.

(Otto Kruse in: Studieren mit Lust und Methode)

Gerade weil man das Gefiihl hat, jederzeit (am Abend, nachste Woche, im nachsten Semester, vor
der Prufung) alles nachholen zu kénnen, wird die Bedeutung einer Arbeitsplanung von
Studierenden oft unterschéatzt. Der Preis dafir ist dann, dass zu erledigende Aufgaben in der
Phantasie die Form eines riesigen Berges annehmen, den in Etappen aufzuteilen unmdglich
erscheint. Planung bedeutet im Gegensatz dazu, Uberschaubarkeit herstellen.

Die folgenden Hinweise wollen dabei helfen. Sie enthalten die wichtigsten Grundregeln, fur die
eigene Arbeitsplanung.

Und nun einige Grundregeln:
®Realistisch planen!

Wenn du anféngst, deine Arbeit zu planen, ist es vor allem wichtig, dass du von realistischen
Gegebenheiten und Voraussetzungen ausgehst. (Es hat wenig Zweck zu sagen: ich brauche, um
vernunftig arbeiten zu kdénnen, einen ruhigen Platz zuhause, wo mich nichts ablenkt, wenn dein
Zimmer an einer Hauptverkehrsstral3e liegt.) Du solltest dir also zunachst einmal dartber klar
werden, welche Arbeitsbedingungen fir dich am gunstigsten sind, und dann versuchen, die
tatsachlich gegebene Arbeitssituation moéglichst optimal zu gestalten. D.h.: wenn du z. B. zum
Arbeiten viel Ruhe brauchst, Uberlege, ob es nicht in deiner Wohnung auch noch einen anderen
Platz gibt, an dem du vielleicht ungestérter arbeiten kannst; oder setz dich, wenn du arbeiten willst,
in die Bibliothek.

®Dem Arbeitsgegenstand angemessen planen!

Es ist auch wichtig, dass du dir klar machst, welche Art von Arbeit geplant werden soll, denn daraus
ergeben sich wichtige Unterschiede in der Planung.

Die Planung des Semesters z. B. geht von den Fragen aus:

Was will ich in diesem Semester erreichen?
Welche Mindestanforderungen muss ich erfillen?
Welche Leistungsnachweise muss ich vorweisen kénnen?

Bei der Planung einer Klausurvorbereitung dagegen miissen genauere, wenn auch geschatzte
Daten zugrunde gelegt werden.

Also: wie viel Literatur muss ich einbeziehen (Seiten), wie viele Stunden kann ich an einem Tag
konzentriert arbeiten, wie viel Zeit brauche ich in etwa, um 10 Seiten eines Textes so zu lesen, dass
ich ihn auch verstehe. Wie verandert sich diese Zeitspanne, wenn ich Notizen dazu mache? Da
hierbei viele individuelle Erfahrungswerte gebraucht werden, solltest du, wenn du das alles nicht
richtig weif3t, zunéchst einmal 1 - 2 Wochen damit experimentieren und dabei Protokoll fiihren,
damit du realistische Werte bekommst und dir nicht unnétig Misserfolgserlebnisse produzierst.

®Den eigenen Stil finden!

Wie genau geplant werden muss, ist individuell sehr unterschiedlich. Es kann sein, dass es
ausreicht, wenn du nur festlegst, was du an einem Tag erledigen willst. Es kann aber auch sein,
dass du fur jede Stunde festlegen musst, was du tun willst, weil du sonst Giberhaupt nicht anfangst.
Probiere das fur dich selbst aus!



Wichtiqg ist auf jeden Fall, dass du dir ein klares Ziel setzt. Wenn du standig neu Uberlegst, wozu
mache ich das eigentlich, ist das jetzt wirklich wichtig, sollte ich nicht vielleicht erst etwas anderes
machen? usw., wirst du wahrscheinlich kaum noch zum arbeiten kommen.

®Den Ablauf der Planungsschritte beachten! Realistisch planen!

Bei der Planung von groRen Lerninhalten (etwa zur Prifungsvorbereitung) sind im wesentlichen
folgende Schritte zu beachten:

1. Stelle eine Liste all dessen auf, was zu tun ist; sie muss vollstdndig und klar sein und kann bei
Bedarf ergénzt oder geklrzt werden.

2. Versuche abzuschétzen, wie viel Zeit du zur Erledigung der einzelnen Punkte vermutlich
brauchen wirst.

3. Stelle eine Liste aller Gbrigen Tatigkeiten, Interessen, Freizeitaktivitdten auf, zu denen du
verpflichtet bist bzw. auf die du nicht verzichten willst.

4. Versuche auch hier, den Zeitaufwand abzuschéatzen.

Anhand des 1-2 Wochen gefiihrten Protokolls kannst du Uberprifen, wie viel Stunden am Tag
du realistischerweise arbeiten kannst.

5. Rechne aus, wie viel Zeit dir insgesamt zur Verfligung steht und Uberprtfe, ob die unter (2)
geschatzte Arbeitszeit auch in der tatséchlich zur Verfligung stehenden unterzubringen ist.
Falls die Zeit zu knapp ist, solltest du noch einmal Gberprifen, ob nicht noch Spielrdume
vorhanden sind.

6. Lege jetzt den Plan fest, indem du die inhaltlichen Aufgaben (1) auf die vorhandenen Tage
und Stunden verteilst. Beachte dabei:

o téaglich 7 - 8 Stunden (regelméRig) Schlaf einplanen

o bei den Arbeitseinheiten abwechseln zwischen: interessant - uninteressant;
anstrengend - weniger anstrengend;

o Freizeit nicht vergessen;

o Arbeitseinheiten im 2 - 4 Stundenrhythmus einplanen, nach jeder Einheit gréRere
Pausen machen, innerhalb der Einheiten kleinere Pausen;

o Freiraume fir Unvorhergesehenes einplanen.

@®Planung flexibel handhaben!

Ein Plan - auch wenn der dich Miihe gekostet hat - ist nicht unveranderlich. Wenn du merkst, dass du
doch nicht so viel arbeiten kannst, der Plan dich in anderen Bereichen zu sehr einschrankt, dann
andere ihn, schmeif3 ihn aber nicht weg oder vollig iber den Haufen!



Rund um den Schreibtisch: Glnstige aulRere Bedingungen fir das Lernen

Die Téatigkeiten, die im Studium neben Seminar-, Labor- oder Praxis-Anteilen zu leisten sind, finden
wesentlich am Schreibtisch statt:

Es ist wichtig, die Umgebung mdglichst guinstig zu gestalten. Hier eine Check-Liste fir die
wichtigsten Arbeitsbedingungen:

@®Arbeitsplatz

glnstig: ein fester Arbeitsplatz (an dem du nichts anderes tust), wenig Ablenkungen (also: keine
Unterhaltungsliteratur, keine Musikanlage, kein TV in einladender Nahe). Bei starker
Arbeitsmotivation kann man im eigenen Zimmer arbeiten, ansonsten empfiehlt sich das Arbeiten in
der Bibliothek (wenig AuBenreize; Arbeitsverhalten der anderen).

Ausstattung: beachten, dass die Stuhl- und Tischmalf3e in einem glnstigen Verhéaltnis zueinander
stehen. Gunstig ist eine grol3e Schreibflache, die zu Arbeitsbeginn schon von allen ablenkenden
Dingen geraumt sein sollte. Wenn ein Computer bei der Arbeit bendtigt/benutzt wird, sollte er gut
zuganglich, aber seitlich von der Hauptarbeitsflache stehen.

ungunstig: standig wechselnder Arbeitsplatz, der reiche Abwechslungsmdglichkeiten bietet
(verhindert das Entstehen von konstanten Arbeitsgewohnheiten) oder vollgekramte Arbeitsflache.

@®Beleuchtung

gunstig: Hintergrundbeleuchtung und Arbeitsplatzbeleuchtung sollten nicht zu stark voneinander
abweichen. Arbeitsplatzbeleuchtung soll helles, aber diffuses (weiches) Licht verbreiten.

unginstig: harte Kontraste; so schafft etwa eine einzige Beleuchtungsquelle (z.B. Schreibtischlampe)
meistens einen zu grolRen Kontrast zwischen Licht und Schatten. (Ermidung nimmt zu, da sich die
Augen standig an andere Lichtverhaltnisse gewdhnen mussen).

@Gerausche

glnstig: larmfrei; nur bei monotoner Arbeit ist Musik anregend.

unginstig: standig wechselnder Larmpegel und hohe Frequenzen. Musik setzt die Aufmerksamkeit
und Merkfahigkeit herab.

Eine Anpassung an eine bestimmte Gerauschkulisse ist moglich.

@Temperatur

gunstig: angenehme Zimmertemperatur (18 - 20 Grad; wenn dir kalt wird, brauchst
du Bewegung), gute Durchluftung (wichtig, da bei groRerem Kohlendioxydgehalt
erhohtes Auftreten von Schwindelgefiihl, Kopfschmerzen, Schléfrigkeit die Folge ist).
ungunstig: zu warme oder kalte, ungeliftete Raume.

®Ernahrung

gunstig: regelméaRige, leichte Mahlzeiten (lieber haufiger wenig als seltener viel).
ungunstig: sich mit knurrendem oder zu vollem Magen an die Arbeit setzen.

@Arbeitszeit

gunstig: herausfinden, welche Tageszeit besonders effektiv ist (haufig: Vormittag und friiher Abend),
dann (wenn moglich zu diesen Tageszeiten) feste Arbeitsphasen einrichten. RegelmaRigkeit ist
wichtig. Zeitbldcke zwischen 2 und 4 Stunden; dann grél3ere Pause. Konzentrationsfahigkeit schwankt
(individuell und je nach Trainingsstand) zwischen 20 und 45 Minuten; danach sind kurze Pausen (2 -
10 Minuten) nétig.

ungunstig: Unausgeschlafenheit; zu lange und ohne Pausen arbeiten; gleichférmige Tatigkeit Uber
mehr als eine Arbeitsphase.



Aus 50 Seiten drei machen! Die Kunst des Exzerpierens

Aber muss man wirklich all diese Karteien anlegen? Naturlich nicht. lhr kdnnt euch mit einer einfachen
Lektlrekartei begniigen und alle anderen Gedanken in kleinen Heftchen festhalten; ihr kénnt euch auf
Zitatekarten beschranken...

(Umberto Eco in: Wie man eine wissenschaftliche Abschlussarbeit schreibt)

Nur in wenigen Fallen reicht es, ein Buch nur zu lesen, wenn man langfristig davon profitieren will.
Auch das Durcharbeiten (mit Unterstreichungen im Text) bleibt unzureichend, wenn es sich nicht
gerade um einen Klassiker handelt, den man sowieso immer wieder zur Hand nimmt.

Meistens ist es erforderlich, irgendwelche Formen von Notizen zu produzieren, die es er- méglichen,
das Gelesene auch zu einem spateren Zeitpunkt wieder verfligbar zu machen. Solche Notizen zu
Bichern und Aufsétzen, die sich streng auf den Text beziehen (also nicht das festhalten, was einem
sonst noch so alles eingefallen ist) nennt man Exzerpte.

Exzerpte sind Textauszilige, die die wichtigsten Gedanken/Punkte eines Buches, Artikels etc. zu
einem bestimmten Stichwort wortlich oder sinngemaf festhalten. Sie sollen so verfal3t sein, dal3 sie
mehrfach, auch in verschiedenen Zusammenhangen wieder benutzt werden kénnen. Dann lohnt
sich die Mihe wirklich. So kann man dann z. B. bei der Erstellung gréRerer Arbeiten
(Referat/Diplomarbeit etc.) schnell wieder einen Uberblick tiber ein bereits frither (evtl. zu einem
anderen Thema) gelesenes Buch gewinnen und entscheiden, ob es auch fir die neue Arbeit
relevant ist oder nicht.

Welche Form des Exzerpts man letztendlich wéhlt (Zettel, Karteikarten, Ringbtcher, PC-Datei), ist
nicht ganz so bedeutsam und kann nach individuellem Arbeitsstil und Geschmack entschieden
werden.

Allerdings sollten folgende Punkte gewahrleistet sein:
®Die Gestaltung ist einfach und tibersichtlich.

®Sie wird tiber langere Arbeitsperioden konsequent durchgehalten (also nicht bei jedem Referat
neu erfunden).

®Exzerpte sind deutlich kiirzer als das Original: unter 10 %.

@®Fachbegriffe und Zuordnungen werden wortlich tibernommen, alles andere in eigenen Worten
ausgedruickt (s. 5-Punkte-Methode).

®Als wortliche Zitate (ibernimmt man nur solche Formulierungen, die man selbst (im Referat oder
der Examensarbeit) zu zitieren gedenkt, dann aber mit Seitenzahl!

®Jede Karte/jeder Zettel enthélt die vollstandige Literaturangabe des Textes, auf den sie sich
bezieht (einschliellich Seitenzahl).

Bewahrt haben sich Karteikarten fur das Herstellen von Exzerpten: sie sind relativ preiswert und
stabil (halten daher ein Studium aus), sie haben verschiedene Farben und Formate, sind
verschieden anzuordnen und zu kombinieren.

Am gunstigsten fur Exzerpte sind Karteikarten im Format DIN A 5 bzw. DIN A 6 (je nach
Ausfuhrlichkeit der Notizen), wobei auf der Kopfzeile das inhaltliche Stichwort notiert wird, auf das
sich die Ausfuihrungen beziehen.

Beispiel fur eine Exzerpt-Karteikarte:

Stichwort @ Platz fir eigene

wortliches Zitat odersinngemale Zusammenfassung Anmerkungen/Markierungen

Literaturangabe (evtl. mit Standort in der Uni Bibliothek)



Das muss man einfach parat haben! Regeln zum Gedachtnislernen

Manchmal habe ich nur noch Durcheinander im Kopf: Innenohr und Sehnerv purzeln durch die Rem-
Phase.

(Psychologie-Student kurz vor der Physiologie-Priifung)

Beim Gedachtnislernen geht es darum, sich Fakten, Daten, Formeln einzupréagen, die man fir die
Weiterarbeit (oder fiir die Priifung) benétigt. D.h. es sollen Daten im Gedéachtnis gespeichert werden,
um sie in einer anderen Situation wieder abrufen zu kdnnen.

Wichtig ist, dass man fiir diesen Lerntyp nur solche Gegenstande auswahlt, die zu lernen und tber
langere Zeit zu behalten auch sinnvoll ist.

z.B.
e Grundbegriffe einer Wissenschaft,
e Formeln, die man regelméafig braucht,
e unbestrittene Daten und Fakten empirischer Untersuchungen, die oft in
Argumentationen in Form von Hinweisen auftauchen.
e Ubersichten und Tabellen, die man jederzeit nachschlagen kann.

Bevor man versucht, sich etwas einzupragen, sollte sichergestellt sein, dass man es ganz verstanden
hat - und zwar sowohl den beschriebenen Sachverhalt, als auch die im einzelnen verwendeten
Ausdricke. Damit das Gelernte langer als 2 - 6 Stunden im Kopf bleibt (Kurzzeitgedachtnis), muss es
wiederholt werden - ein Vorgang der in der Regel als mihselig und langweilig empfunden wird. Um ihn
(wenigstens) effektiv zu gestalten, sind zwei Typen von Regeln zu beachten:

1. Planung der Arbeitseinheiten.

2. Methodische Organisation des Lernens.
Planung der Arbeitseinheiten zum Gedéachtnislernen

Die Zeiten, in denen man lernt, um sich etwas einzupragen, sollten kurz und regelmafig sein und in
einer Tageszeit liegen, zu der man noch ausgeruht, wach und aufnahmefahig ist. Wenn man diese
Grundregel beachtet, lasst sich die Gedachtnisleistung um bis zu 50 % erhdhen.

Um den eigenen Lernrhythmus herauszufinden, ist es gut mit verschiedenen Mdglichkeiten zu
experimentieren.

Nimm den folgenden Modellplan zum Ausgangpunkt und modifiziere ihn deinen Erfahrungen
entsprechend:



Anmerkung: Der Plan enthalt das Optimum an Wiederholungsmdéglichkeiten. Wenn du
feststellst, dass du wenig vergisst (bis zu 10%), kannst du die Wiederholungen reduzieren.

Montag 09.00 - Lernen einer Einheit (z. B. 10 - 20 Vokabeln)
09.30 Uhr

Montag 21.00 - kurzes Wiederholen des am Morgen Gelernten
21.15 Uhr

Dienstag das gleiche Programm wie am Montag

Mittwoch 9.00 - Wiederholung der Einheit vom Vortag und
09.30 Uhr Lernen der 2. Einheit

Mittwoch 21.00 - kurzes Wiederholen des am Morgen Gelernten
21.15 Uhr

Donnerstag 09.00 - Wiederholung der Einheit vom Vortag und
09.30 Uhr Lernen der 3. Einheit

Donnerstag 21.00 - kurzes Wiederholen des am Morgen Gelernten
21.15 Uhr

Freitag 09.00 - Wiederholung der Einheit vom Vortag und
09.30 Uhr Lernen der 4. Einheit

Freitag 21.00 - kurzes Wiederholen des am Morgen Gelernten
21.15 Uhr

Montag 09.00 - Uberpriifung des Lernpensums der Woche
09.30 Uhr

ab Beginn eines neuen Lerngebietes

Dienstag

nach etwa 4 Wochen: 3 Tage Pause und dann Uberpriifung des
Pensums der letzten 4 Wochen.

Methodische Organisation des Lernens
Folgende Grundregeln solltest du beim Gedachtnislernen beriicksichtigen:

®Es ist einfacher, etwas zu behalten, wenn man es in einen Zusammenhang einordnet, den man
bereits kennt, d. h.: Uberlege kurz, zu welchem dir bekannten Zusammenhang das neu zu Lernende
gehort (z. B. bei Formeln: der Ableitungszusammenhang, bei Wortern und Begriffen: Teile des
Wortstammes, deren Bedeutung du kennst). Wichtig ist, dass der Zusammenhang sachlich sinnvoll
ist. Die beriihmten Eselsbriicken belasten das Gedachtnis unnétig.

@Leichter ist es zu lernen, wenn man den Lernvorgang durch eine Lernkartei mechanisiert. lhre
Vorzuge sind: unmittelbare Lernkontrolle, individuelle Gestaltung des Lerntempos und der Anzahl der
Wiederholungen, die Mdglichkeit, den Lernvorgang beliebig zu unterbrechen und wieder
aufzunehmen.



Eine solche Lernkartei kann auf Zetteln oder Karteikarten hergestellt werden, Computer-Freunde
kénnen sie auch auf dem PC installieren. Das Verfahren ist von der Struktur her dasselbe:

Fir jedes zu lernende Stichwort wird ein Zettel angefertigt:
Vorderseite: Frage
Ruckseite: Antwort

beim Lernen benutzt man drei Kasten, bzw. einen Kasten, der in drei Facher unterteilt ist:

LemPWEl‘ﬁmm diblegen der Farten, die mcht ;
~ alle Tettel - vekapitubiert werden korten theg_en der_ Earten, I:h_e qhne
< schnerigketten rekapihiliert
(Frage af der Vordersete) konnten.
A
Etnpragen der Antworten
ant die Fragen Thederhohmng des elemten

> [t ]

TThrigens: Gedachtristernen ist micht solangwediqund deshalh leichter, venn man es
wicht alleme macht. (T as heift: Suche D etebn Lecrpartnerin, det!de am gleichen
Lerngehiet achettet).

Wissen, was drin steht: Das Lesen von Texten als Informationsquelle

Empirische Untersuchungen zum Leseverhalten belegen: wer ohne gezieltes Interesse liest und alles
behalten will, versteht und behalt weniger als Personen, die beim Lesen des gleichen Textes nur nach
der Antwort auf eine einzige Frage suchten. Fragestellungen wirken offenbar wie Greifhaken, an
denen mit den Antworten auf die Hauptfrage auch die anderen Informationen im Gedéachtnis hangen
bleiben.

(Wolf Wagner in: Uni-Angst und Uni-Bluff)

Eine der wichtigsten und zugleich schwierigsten Aufgaben, die man im Studium zu bewaltigen hat,
ist der vernunftige Umgang mit Texten. Die Schwierigkeit liegt z. T. an der Menge bedruckten
Papiers, mit der man im Uni-Bereich tberh&uft wird, z. T. aber auch daran, dass man - von der
Schule her daran gewéhnt - eher zu passiver Rezeption als zum aktiven Bearbeiten neigt. Lesen ist
jedoch kein passives Aufnehmen passend vorbereiteter Inhalte, sondern eher ein aktiv zu
gestaltender Kommunikationsprozess. Denn:

Will man Texte als Informationsquelle nutzen (um eine Priifung vorzubereiten, Material fr eine
Hausarbeit zu sammeln oder weil man sich einfach zu einem bestimmten Thema sachkundig
machen will), dann muss man sich einerseits auf den Gedankengang des Autors so weit einlassen,



dass man den Text verstehen und die Informationen aufnehmen kann. Andererseits muss die
eigene Fragerichtung prasent bleiben, damit die Informationen, die der Text dazu liefert, auch
erkannt und aufgenommen werden kénnen.

Diese Balance zu halten, ist nicht ganz einfach und bedarf einiger Ubung. Die folgende Methode
des aktiven Lesens hilft, Texte gezielt als Informationsquelle zu nutzen.

Das Hin- und Hergehen zwischen Aufbau und Verlauf eines Textes einerseits und Eigeninteresse
andererseits wird hierbei in funf Arbeitsschritte Ubersetzt, die fir ganze Blicher oder Aufsatze wie fir
einzelne Kapitel oder Textabschnitte anwendbar sind:

5-Punkte-Methode

Uberblick gewinnen

Fragen

Lesen

In Erinnerung rufen, sich vergegenwartigen
Nochmals durchsehen.

agrONE

@®1. Uberblick gewinnen

Grundgedanke: sich mit dem Buch vertraut machen, sich sozusagen aufwarmen, den Aufbau des
Buches verstehen.

Vorgehen: schau dir die Umschlagklappe an, lies das Vorwort, auch das Inhaltsverzeichnis. Enthalt
das Buch Zusammenfassungen am Schluss der Kapitel, so lies diese, sonst blattere das ganze
Buch durch, lies hier einen Abschnitt und dort einige Zeilen, mach dich so in kurzer Zeit mit Stil und
Thematik vertraut. Uberleg, was du tiber den Stoff schon weif3t, welche Erwartungen du an das
Buch hast. Geh ebenso bei jedem einzelnen Kapitel vor (iiberfliegen, Uberschriften ansehen,
Zusammenfassungen lesen). Sieh dir genau die Anordnung der Titel an: Haupttitel, Untertitel und
weitere Aufteilung. Dieser erste Leseschritt sollte bei einem Kapitel nur wenige Minuten bei einem
Buch nicht mehr als eine halbe Stunde dauern.

@®2. Fragen

Grundgedanke: sich zum/r aktiv Lesenden und nicht passiv Aufnehmenden machen.
Vorgehen: bevor du anfangst zu lesen, stell dir Fragen tiber den zu lesenden Text. Uberleg, was
der Text dir bringen soll, was du erwartest, forme die Uberschriften in Fragen um, frag nach
Zusammenhangen mit schon Gelesenem, aus welcher Sicht schreibt der Verfasser (Einfihrung,
Darstellung, Diskussionsbeitrag, Stellungnahme).

Beim Einliben der 5-Punkte-Methode ist es am besten, die Fragen auch aufzuschreiben.

@3. Lesen

Grundgedanke: Uberlegungen des Autors nachvollziehen, in Frage stellen, voraus denken,
bewusst aufnehmen.

Vorgehen: versuche, wahrend des Lesens die Hauptaussagen zu finden, achte auf innere
Gliederungen (z. B. "an erster Stelle ist zu nennen”, "zusammenfassend"”, "aulerdem von
Wichtigkeit", "abschlieBend"), auf besondere Hinweise (Graphiken, gesperrt Gedrucktes). Behalte

dabei die Uberschrift und deine eigenen Fragen im Auge.
®4. In-Erinnerung-rufen

Grundgedanke: bewusstes Aufnehmen und besseres Verankern im Gedéachtnis, kritisches
Uberdenken, Trennung von Wichtigem und Unwichtigem.

Vorgehen: schau vom Buch auf, wenn ein Abschnitt beendet ist. Versuch, dir in Erinnerung zu
rufen, was du gelesen hast, beantworte die selbst gestellten Fragen (mdglichst zunachst ebenfalls
schriftlich). Schreib aus der Erinnerung in Stichworten die Hauptpunkte auf, gebrauche dabei deine
eigenen Worte (das hat den Vorteil, dass du gleichzeitig ein Exzerpt anfertigst, auf das du immer
zuruickgreifen kannst). Bei ausschlie3lich mundlichen Wiederholungen sind Selbsttduschungen
haufig, ein vages Gefuhl des Verstandenhabens wird all zu leicht fir wirkliches Beherrschen
gehalten. Achte darauf, dass das Notieren nur wenig Zeit und Energie beansprucht (nur die
wichtigsten Informationen in Kurzform). Erst schreiben, wenn ein Abschnitt zu Ende gelesen ist,
unterstreichen (wenn man es will) ebenfalls erst nach dem Lesen.



Diese Schritte 1 - 4 werden fir jeden Abschnitt und jedes Kapitel wiederholt, bis das ganze geplante
Gebiet durchgearbeitet ist. Dann folgt der 5. Schritt, der eigentlich nichts anderes ist als alle vier
vorhergehenden im Schnelldurchlauf.

@5. Nochmals durchsehen

Grundgedanke: Lesekontrolle, weitere Vertiefung und endgiiltiger Uberblick.

Vorgehen: man iiberfliegt nochmals die Uberschriften, versucht, sich die wichtigsten Punkte in
Erinnerung zu rufen, liest nach, wo man unsicher ist, schaut seine Notizen durch und stellt einen
inhaltlichen Zusammenhang zwischen den einzelnen Gebieten her (Unter- und Uberordnung,
Erganzung, Entgegensetzung, Erlauterung sind hierfiir mogliche Gesichtspunkte).

Wenn nichts richtig klappt: Zum Umgang mit Arbeitsstérungen

Ich weil3 auch nicht, was ich heute morgen getrieben habe. - Ich salR am Schreibtisch, habe geraucht,
Tee getrunken, einen Einkaufszettel gemacht, mit meinem Freund telefoniert, die Kiiche aufgeraumt,
einige Zettel vollgekritzelt, in zwei Biicher geguckt - gearbeitet habe ich nicht. (Selbstbeschreibung
einer Studentin in der Studientechniken-Sprechstunde)

Oft wird es deutlich, wenn man versucht, einen Arbeitsplan umzusetzen; manchmal wenn man zum
dritten Mal eine Seite liest: es klappt nicht mit dem Arbeiten. Die Konzentration verfliichtigt sich, die
Disziplin ist brockelig, die Zeit verrinnt, Lustlosigkeit und Niedergedriicktsein bleiben. Lern- und
Arbeitsstorungen sind haufige "Beschwerden”, mit denen Studentinnen zu kdmpfen haben und die oft
noch dadurch verschérft werden, dass jede/r einzelne von sich erwartet, er/sie dirfe im Arbeitsbereich
keine Probleme haben, misse reibungslos funktionieren, Leistungen erbringen. Erfahrungen aus der
Beratungsarbeit im Hochschul- bereich zeigen jedoch, dass - zumindest im gegebenen
Ausbildungssystem - Lernstorungen nichts Aul3ergewdhnliches sind; im Gegenteil: sie sind eher
alltaglich. Sie haben damit zu tun, dass die Mihen des geistigen Arbeitens in der Hochschule oft
geleugnet werden. Sie haben ihre Ursachen in ungiinstigen auf3eren Bedingungen. Sie kbnnen
Ausdruck von Uberforderung sein oder anzeigen, dass das persénliche Leben nicht in Ordnung ist.
Die meisten Lernstérungen lassen sich beheben, sobald man den Grund dafiir kennt. Deshalb ist es
wichtig, so genau wie mdglich herauszufinden, was die Arbeit behindert. Die Feststellung: ich kann
mich halt nicht richtig konzentrieren, ist viel zu undifferenziert und lasst nicht erkennen, wie Abhilfe zu
schaffen ist.

Im folgenden werden die wichtigsten Ursachen von Lernstdérungen benannt, sowie die Richtung
angegeben, in der Abhilfe zu suchen ist:

@die Arbeitsbedingungen: wenn du z. B. keine Méglichkeit hast, dir eine fiir dich giinstige
Arbeitssituation zu schaffen, kann sich das sehr schnell auf die Arbeit selbst auswirken. Eine
glnstige Arbeitssituation ist dann gegeben, wenn du einen geraumigen Schreibtisch, glinstige
Lichtverhaltnisse und Ruhe hast, und die Zeit fur die Arbeit so wahlst, dass du wach und aktiv bist.
(s.1. Rund um den Schreibtisch)

@die Lernsituation als "Einzelkampfer" mit ihrer Gefahr der sozialen Isolation: versuche, so oft wie
maoglich mit anderen Leuten Uber inhaltliche Aspekte, aber auch tiber Schwierigkeiten und Probleme
im Zusammenhang mit deiner Arbeit zu reden; zieh dich nicht mit dem Hinweis: "ich muss jetzt aber
arbeiten”, immer mehr zuriick. Der Kontakt zu und die inhaltliche Diskussion mit anderen Leuten
kann oft Stunden muihseliger Arbeit am Schreibtisch ersetzen.

®die Kontextlosigkeit deiner Arbeit: du weifdt nicht (mehr), wo die Relevanz deines
Arbeitsthemas liegt. Theorie kann spannend sein, aber viele Themen im Studium sind nur in Bezug
auf etwas (Diskussion, andere Theorien, Methoden, die zugehdrige Praxis) interessant. Wenn der
Bezug dazu nicht da ist, kann es leicht passieren, dass du die Lust an der Arbeit verlierst, weil du
am Ende Uberhaupt nicht mehr weifdt, wozu du das jetzt eigentlich machst. Vergewissere dich des
Kontextes, in dem deine Arbeit Sinn macht!



@die Schwierigkeit der Aufgabe: Wenn du in einem Satz drei Begriffe nicht kennst, ist der
Text/die Aufgabe vielleicht einfach zu schwer. Du musst eine leichtere, in die Thematik einfiihrende
Form vorschalten, (Lehrbuch, Handwérterbuch, Vorlesungsskript) oder jemanden um Erklarung
bitten.

@Fehlen von Riickmeldung, sozialer Kontrolle: von der Schule her bist du es gewohnt, sténdig
Ruckmeldung darliiber zu bekommen, wie dein Leistungsstand ist, wie andere dich und deine Arbeit
beurteilen, wie sie dich sehen, was ihnen gefallt und was nicht. An der Uni fallen nun diese
Ruckmeldungen zu einem grof3en Teil weg. Du kannst nicht mehr sicher sein, ob dein Wissen fiir
deinen Studienabschnitt angemessen ist oder ob du nachhinkst. Studienanfanger und
Fortgeschrittene, sachkundige Spezialisten und Bluffer sind so ohne weiteres nicht
auseinanderzuhalten. Sich klein und dumm zu fihlen, ist an der Universitét nicht schwer.
Dummerweise sind Arbeitsmotivation und Konzentrationsfahigkeit gerade dann schwer herzustellen,
wenn man sie am dringendsten zu bendtigen meint: wenn man unendlich viel glaubt aufholen zu
mussen und der Anschluss an den Stand der anderen fraglich scheint. Dagegen hilft nur eins: Halte
Kontakt zu anderen aus deinem Studiengang und -semester; sprich tiber deine Arbeit und Angste
und vor allem: Hol dir zu deinen Arbeiten konkrete Riickmeldung von Lehrenden.

®Zunehmender Zeitdruck: Wenn die Zeit knapp wird und du das Gefiihl bekommst, das ganze
nicht schaffen zu kénnen, ist es oft schwer, sich auf die Arbeit zu konzentrieren. Versuche nicht,
dagegen anzukampfen, sondern unterbrich die Arbeit, mach dir klar, was bis wann wirklich erledigt
werden muss. Lege eine Reihenfolge fest sowie einen realistischen Zeitrahmen fiir die einzelnen
Aufgaben. Beschéftige dich in der festgelegten Zeitspanne dann nur mit der Aufgabe, die du dir
vorgenommen hast.

@Alternativen, die wesentlich verlockender sind: z. B. es kommt Besuch; es ist heiR? und du
mochtest viel lieber mit Freunden zum Schwimmen gehen. Entscheide, was fur dich im Moment
wichtiger ist. Lege aber, wenn du dich fur das Schwimmen entscheidest, fest, wann du
weiterarbeiten willst.

Fur jede der genannten Lernstdrungen (und fur alle, die sonst noch vorkommen) gilt:

versuche, die Ursachen mdglichst genau festzustellen;

entscheide, ob du dich jetzt oder erst spater mit der Stérung beschéftigen willst;

setz die Entscheidung sofort in die Tat um;

rede so oft wie mdglich mit anderen Leuten Uber deine Schwierigkeiten und Probleme bei der Arbeit
oder in anderen Bereichen;

e wenn du nicht allein klar kommst und auch Gespréache mit anderen nicht weiterhelfen, scheu dich
nicht, die offene Beratung der ZSB aufzusuchen.

Die folgende Tabelle verdeutlicht, wie man Arbeitsstérungen auf die Spur kommen kann. Sie kann
als Anleitung genutzt werden.



Ich werde vor der
aufieren Umgebung

trife rch? Zit

abgeleniet (Larm,
Fenaternumaicht,
R bin miit anderan reh? xu
ol Ereacha it trifft
fandere Aufpaken,
Probleme, Wilnsche).
et i adnfach nidde, =
unmusgeruhi, fherlostel ‘
Die Arbafl ruaoft mir
keinen Spaf, inferessiert
mich iberhmupt sichs
e = trifft 2u trifft zu trifft 2u
Beheben der Stonguelien
|
Schnell entschelder, Pruse ainlagar, gaf erst
a.gq;ﬂmchrdmh@mmn was vorraRgig ist: die ausschinfen, einen Wmmw o dhwerdenm
b Radi Arbeit oder die Spaviergong machen, ekoas oo, Wanr rusin:
ausmacher, Sitzplatz i ygaben und Ist das nicht magich (mein gmm:imw“ T Sonst
findern, Lichtver- Entﬂcheuit.mgﬁ'h'che Referat muyf morgen fertig mmmmmmm
halminse verbepaern). arderen Aufgaben =ein), donn gesell kuree der Snrhe g
Wenn sich dic Bthr- baw, Witnsche: Pauser einiegen arbeiter ist uad danack
quellen nicht Diesen nachkomme, l, arit anders angenshmera
besacitigs lassein: Jedoch Fuvor stimrnuiierenden Mitein Arbeiten oder Tt
Arbeitaplatz wecheein J‘bsﬂ'ﬂgemwanndn;m {Kajfe, Tesa) vorsichiig folgen. nehme Arheit
[&B:ii;di:Bﬂ:]inthnk mmwjﬁrsﬁe Wioht surnterbrochen nwaﬂ;ﬂmdedmﬂ"ages
& ) Arbeit: Entiustung von nebenfer frinken, sordern Motization indem
dgn&:lﬂien, die gur mdg:;Pcn.ms,n. mnsflﬂarrrmdﬂ,um_ﬁ!r
Mﬁm nel feme : s ran ervetchon Wi
L
LLMITITL TYREATL
sich thren widmet.




