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I  Was heisst "Lernen" ?

PRIVATE
Lernen wird in der Psychologie definiert als eine dauerhafte (im Gegensatz zu einer vorübergehen​den) Änderung des Verhaltens und von Verhaltenspotentialen, die durch Übung (im Gegensatz etwa Reifung, Prägung oder Krankheit) erfolgt.

Die dauerhafte Veränderung wird in dieser Definition betont, weil Gelerntes unabhängig von temporalen Veränderungen, wie etwa der aktuellen Motivation, vorliegt. Darüber hinaus sind alle beobachtbaren Verhaltensweisen, die nicht durch Üben erworben wurden, vom Lernbegriff ausgeschlossen, also etwa auch die Prägung. 

Dieses "Lernen" - besser wäre Verhaltensänderung - in einer genetisch festgelegten sensiblen Phase (z.B. unmittelbar nach der Geburt), wurde vor allem durch Konrad Lorenz bekannt, der diesen besonde​ren Prozeß u. a. bei Graugänsen nachwies. Inzwischen ist er bei vielen Arten bekannt und kann später durch Umlernen kaum noch verändert werden (siehe Abgrenzung Lernen - Reifung - Prägung). Aber auch die im menschlichen Reifungsprozessen automatisch ablaufenden Verhaltensänderungen sind explizit ausgeschlossen. 

Zu unterscheiden ist auch zwischen Lernen und Leistung: Leistung ist das Umsetzen von Gelerntem durch Hinzukommen der Motivation. Aussagen über Gelerntes kann man daher nicht aus der Leistung allein ableiten, da bei der Leistung die Motivation zur Erbringung eines Verhaltens mitberücksichtigt werden muß. Es gibt unterschiedlichste Einteilungen der Arten des Lernens. Eine sehr einfache ist die Unterscheidung von vier Arten des Lernens in Reihenfolge aufsteigender Komplexität:

· Habituation (Gewöhnung): Lernen, einen Reiz zu ignorieren, der keine im Augenblick nützliche In​formation enthält, z.B. das Ticken einer Uhr oder das Rauschen des Meeres. Der Sinn ist die Vermei​dung einer Reizüberflutung und Freimachen der Aufmerksamkeit. Sie läuft ständig und unbewußt ab und ist kaum zu vermeiden, wenn die entsprechenden Randbedingungen vorliegen. 

· Klassische Konditionierung(Signallernen): Lernen, daß einem Reiz ein anderer folgen wird, z.B. dem Warnton des Computers folgt eine Fehlermeldung. Zweck der Konditionierung ist es, Vorbereitun​gen für den zweiten Reiz treffen zu können. Dieses Lernen läuft ebenfalls automatisch ab; ihr Ergebnis kann aber bei Bedarf leichter als eine Habituation von bewußten Überlegungen "überstimmt'' werden. 

· Operative Konditionierung: Lernen, daß einer Aktion eine Konsequenz folgt, z.B. dem Aufdrehen des Wasserhahns folgt das Fließen des Wassers oder dem Lernen folgt eine gute Note. Dieses Lernen ist die Basis gezielter nichtinstinktiver Handlungen. Dieses Lernen ist vor allem in Zusammenhang mit Motivationsfragen von Bedeutung. Ein Aktions-Konsequenz-Paar, dessen Konsequenz eine positive Motivationswirkung hat, kann man gezielt zum Antrainieren verwenden, entsprechend eines mit negati​ver Motivationswirkung zum Abgewöhnen einer Verhaltensweise. 

· Komplexes Lernen: Lernen, das über das Bilden von Assoziationen hinausgeht, z.B. die Anwen​dung einer Strategie zur Problemlösung oder die Ausbildung der geistigen Landkarte einer Umgebung. Dieses Lernen setzt die Herstellung mentaler Abbilder der Welt voraus und die Manipulation dieser Ab​bilder anstelle der Manipulation der Welt selbst. Es handelt sich also vor allem um einen Abstrakti​onsprozeß. Der Lernende muß die richtigen Abstraktionen finden sowie die richtigen Operationen zu ihrer Manipulation. Als Konsequenz sollte man versuchen, sich bei allen komplexen Lernvorgängen die Konzepte hinter den zu lernenden Zusammenhängen zugänglich zu machen. Diese Konzepte geben die Gemeinsamkeiten hinter den zu lernenden Zusammenhängen (also deren Essenz) wieder sowie idealerweise auch die Motivation hinter deren Entwurf (also die Begründung), denn es handelt sich ja um bewußt und gezielt für einen Zweck entworfene Artefakte. Somit liegen diese Konzepte schon nah an den Abstraktionen, die zum Lernen ausgebildet werden müssen und ihre Kenntnis erleichtert des​halb das Lernen. Häufig ist es dabei nützlich, sich mittels Metaphern, Vergleichen etc. auf andere Kon​zepte zu stützen, die bereits geläufig sind. Ein wichtiger Schluß aus diesem Lernmechanismus lautet, sich beim Lernen nach Möglichkeit Zusammenhänge vollständig sichtbar zu machen.

Es gibt grundsätzlich zwei Arten, wie eine Abstraktion beim komplexen Lernen erworben werden kann: induktiv oder deduktiv.

· Beim deduktiven Lernen (Lernen des Speziellen aus dem Allgemeinen) wird eine Beschreibung des zu lernenden Zusammenhangs vorgegeben, die in Begriffen abgefaßt ist, die bereits zuvor gelernt wurden. Der Lernende analysiert diese Beschreibung und entwickelt daraus geistig die neue Abstrak​tion. Deduktives Lernen setzt Sprache oder sprachähnliche Systeme voraus. 

· Beim induktiven Lernen hingegen (Lernen des Allgemeinen aus dem Speziellen) werden eine Reihe von Beispielen und Gegenbeispielen für die zu lernende Abstraktion vorgegeben. Überwiegend unbewußt wendet der Lernende eine große Zahl von früher gelernten Abstraktionen auf die Beispiele an, um deren relevante Gemeinsamkeiten und Unterschiede herauszufiltern. Die Gemeinsamkeiten werden vor dem Hintergrund der Unterschiede verallgemeinert (was ein unzuverlässiger Schritt ist!) und bilden den Inhalt der neu gelernten Abstraktion. 

Menschen sind enorm leistungsfähig beim induktiven Lernen, zumindest, wenn alle notwendigen Basis​abstraktionen bekannt sind. Aus diesem Grund ist es stets vorteilhaft, das Lehren möglichst stark auf induktives Lernen zu stützen. Allerdings erlaubt das induktive Lernen nicht, mit vertretbarem Aufwand eine genaue Grenzziehung einer Abstraktion zu lernen. Zweifelsfälle können also nach einem rein in​duktiven Lernprozeß oft noch nicht korrekt beurteilt werden. Es sind in der Regel eine ganze Reihe von Beispielen nötig, um die meisten Zweifelsfälle auszuschließen, obwohl sonst sicherlich drei positive und drei negative Beispiele ausgereicht hätten. Deshalb sollte eine induktive Lernlektion möglichst mit einer entsprechenden deduktiven vervollständigt werden, die nach der Ausbildung eines Verständnis​ses für den überwiegenden Teil des Gehalts der zu lernenden Abstraktion dann auch recht schnell auf​genommen werden kann.

Gelernte Gedächtnisinhalte sind an vielen verschiedenen Stellen des Gehirns gespeichert. So befin​den sich sprachliche Informationen in einem anderen Bereich als visuelle oder haptische. Dies bedeu​tet, daß unser Wissen über einen Gegenstand, beispielsweise über eine Blume, nicht an demselben Ort abgespeichert ist, sondern über unser Gehirn verteilt abgelegt wurde. Bei Bedarf, also wenn wir uns an diese Blume erinnern, werden die vielen Einzelinformationen (Form, Bezeichnung, Geruch usw.) wie​der zusammengefügt.

Die Information trifft in Form eines wahrnehmbaren Reizes auf eine Sinneszelle, die ihn als elektri​schen Impuls an eine Nervenzelle (Neuron) weiterleitet. Wird ein bestimmter Energiewert überschritten, gibt diese Nervenzelle den Reiz über einen faserartigen Fortsatz, das Axon, an ein oder mehrere an​dere Neuronen weiter, die ihn ihrerseits ebenfalls weiterleiten können. Die Information hinterlässt so charakteristische Spuren. Durch häufiges "Nachziehen" dieser Spuren (Üben, Wiederholen) verstärken sich die Verbindungen (Synapsen) zwischen den betreffenden Zellen. Es entsteht ein bleibendes Mus​ter, ein Engramm. Die Information ist gespeichert, d.h., sie ist gelernt!
Das Abspeichern von Informationen im Gedächtnis kann durch eine Reihe von Faktoren beeinträchtigt werden, die nicht alle mit dem Lernvorgang im engeren Sinne zu tun haben. So ist Lernen nicht nur eine Sache des Gehirns, sondern des ganzen Körpers. Sind wir krank, erschöpft oder müde, ist unsere Auf​nahmebereitschaft herabgesetzt. Ähnlich ist es unmittelbar nach einer Mahlzeit. Diese Beeinträchtigun​gen lassen sich leicht erklären: Denn das Gedächtnis beruht auf komplexen Vorgängen, an denen viele Gehirnbereiche beteiligt sind, auch jene Partien, die grundlegende Körperfunktionen steuern.

Gefühle haben einen enormen Einfluß auf den Lernvorgang. Negative Gefühle wie Angst, Unlust oder Sorge beeinträchtigen das Einprägen des Lernstoffs. Auch Lernen unter Stress mindert den Erfolg. Gefühle entstehen in einem Teil des Gehirns, der limbisches System genannt wird. Er hat die Aufgabe, eintreffende Informationen zu bewerten, ihre Relevanz zu prüfen und somit eine adäquate Reaktion des Menschen auf den entsprechenden Reiz sicherzustellen. Mit dieser Bewertung ist eine emotionale Ein​färbung der Informationen verbunden. Eine positive emotionale Besetzung des Lernstoffes ist für das Behalten wichtig. Daher wird ein Lernstoff besonders gut aufgenommen, wenn er mit positiven Gefühlen verbunden ist.

II Lernpsychologische Grundlagen

1. Die biologischen Grundlagen des Lernens
Was sind eigentlich die biologischen Grundlagen des Lernens? Wann macht das Gehirn mit und wann läßt es uns (warum) im Stich? Zunächst sollten wir uns klarmachen wie unser Gedächtnis strukturiert ist. Man unterscheidet das Ultrakurzzeitgedächtnis, das Kurzzeitgedächtnis und das Langzeitgedächtnis. 

a) Ultrakurzzeitgedächtnis
Beim Ultrakurzzeitgedächtnis kreisen (nur) Gehirnströme, die nicht stofflich verankert sind und deshalb durch leichte Reize jederzeit vollständig gelöscht werden können. Wahrnehmungen klingen schon nach wenigen Sekunden (ca. 20 Sekunden) ab, ohne im Großhirn gespeichert zu werden, wenn sie nicht mit bereits vorhandenen im Gehirn kreisenden Gedanken verknüpft (assoziiert) werden, oder das Erlebnis so eindrucksvoll war, daß das Ultrakurzzeitgedächtnis die Eindrücke deshalb ins Kurzzeitgedächtnis passie​ren läßt. 

Was bedeutet dies nun für das studentische Lernen? Wenn man mit einem völlig unbekannten Stoff kon​frontiert wird (was am Anfang des Jurastudiums natürlich die Regel sein wird), kann der Stoff, wenn er nicht so anschaulich dargestellt wird, daß man ihn mit Bekanntem verknüpfen kann, die Pforte zum Kurz​zeitgedächtnis oder Langzeitgedächtnis nicht passieren, weil das Ultrakurzzeit- gedächtnis wie ein Pfört​ner entscheidet: unwichtig. Dies ist nicht nur ein Problem in der Vorlesung, sondern auch in der Eigen​studienzeit bei der Beschäftigung mit Büchern. Auch hier werden verständliche Inhalte schon nach kurzer Zeit abklingen, wenn man es nicht schafft, diese mit bekannten Inhalten zu assoziieren.

b) Kurzzeitgedächtnis
Beim Kurzzeitgedächtnis werden im Gegensatz zum Ultrakurzzeitgedächtnis die Informationen und Wahrnehmungen in Form von RNAMatrizen stofflich gespeichert. Diese Matrizen bleiben ca. 20 Minuten lang erhalten und zerfallen dann. Danach ist die Information unwiederbringlich verloren, wenn sie nicht während dieser Zeit ins Langzeitgedächtnis übernommen wird.

c) Langzeitgedächtnis
Beim Langzeitgedächtnis wird die Information oder Wahrnehmung durch Bildung bestimmter Proteine endgültig stofflich gespeichert . Die Proteinbildung kann jedoch z.B. durch ein schockartiges Erlebnis oder Streß blockiert werden. Dann zerfallen die RNAMatrizen des Kurzzeitgedächtnisses, ohne daß sich an ihnen Proteine bilden konnten. Die negative Hormonlage ist auch der Grund dafür, daß sich Menschen an Unfälle, obwohl sie solch außergewöhnliche Ereignisse sind, u.U. nach kurzer Zeit nicht mehr erinnern können. Das erklärt im übrigen auch, warum sich alte Menschen vor allem an schöne Erlebnisse erin​nern.

d) Lernstreß unter innerem oder äußerem Druck
Man kann grundsätzlich zwei biologische Ausgangslagen für das Lernen unterscheiden: 

· Wenn mit Neugier und Freude auf neuen Stoff reagiert wird, werden Hormone freigesetzt, die das Behalten fördern. Es entsteht eine sogenannte positive Hormonlage. 

· Wenn dagegen mit Streß und Ablehnung auf den neuen Stoff reagiert wird, werden andersartige Hormone (z.B. Streßhormone) freigesetzt, die zu einer biologischen, genauer zu einer neuro- hormonellen Denkblockade führen. Das Ergebnis davon ist, daß Verbindungen zu vorhande​nen Gedankeninhalten erschwert oder sogar ganz verhindert werden (Assoziationsblockade). 

Eine negative Hormonlage hat also katastrophale Folgen für das Behalten oder Wiederaufrufen des Lernstoffs. Streßhormone verhindern die Bildung von Proteinen und damit die Speicherung im Langzeit​gedächtnis. Effizient und leicht lernt man nur in einem streßfreien Zustand ohne negativen Druck sowie ohne innere und äußere Belastungen. Wenn in einer Lehrveranstaltung Studierende z.B. durch unerwar​tete Fragen unter Druck gesetzt werden und sie diesen Druck als negativ empfinden, kann dies die Auf​nahme des Lernstoffs ins Langzeitgedächtnis genauso blockieren wie jeder andere negative emotionale Zustand. Das gleiche passiert beim Selbststudium, wenn man unter (selbsterzeugtem oder dritterzeug​tem) Druck lernt oder den Stoff "nervig" findet und eine starke Ablehnung dagegen verspürt.

Entgegen der landläufigen Meinung, daß Druck und Repressalien den Lernerfolg erhöhen, sollte man also alles dafür tun, das Lernen so angenehm wie möglich zu gestalten. Dies fängt damit an zu überprü​fen, ob man eine Vorlesung wirklich besuchen will, obwohl einem die Art oder der Vortragsstil des Leh​renden nicht zusagt. Denn in diesen Fällen wird i.d.R. der Prozentsatz des Erlernten und langfristig Be​haltenen sehr gering sein. Hier könnte es effektiver sein, sich den Stoff aus Büchern anzueignen und in AG´s zu wiederholen.

2. Verwertung lernpsychologischer Erkenntnisse in den einzelnen 

    Lernphasen
Der Lernprozeß ist erst dann erfolgreich abgeschlossen, wenn der Stoff jederzeit abrufbereit in Fleisch und Blut übergegangen ist. Erfolgreiches Lernen reduziert sich nicht auf den Vorgang des erstmaligen Erfassens neuen Stoffes, sondern umfaßt auch den Vorgang des Repetierens und Umsetzens dieses Stoffes. Nachfolgend werden die einzelnen Lernphasen näher beleuchtet, damit Ihr daraus wichtige Schlüsse für die eigenen Lernmethoden ziehen könnt.
1. Phase: Erfassen und Behalten des Lernstoffs
Die erste Lernphase beginnt mit der sinnlichen Wahrnehmung des Lernstoffes, führt über ein erstmaliges gedankliches Verarbeiten bis hin zur Abspeicherung des Wissens im Kopf des Lernenden.

a) Verstehen oder Auswendiglernen

Ein Juraprofessor sagte einmal in einem Gespräch über das Gedächtnis, daß er schon immer ein schlechtes Gedächtnis gehabt habe. Deshalb sei ihm im Studium auch sehr schnell klargeworden, daß es für ihn keinen Sinn habe, etwas auswendig zu lernen. Sein schlechtes Gedächtnis sei letztlich eigent​lich ein großer Vorteil gewesen, denn so mußte er von Anfang an verstehen lernen.

Eine sehr wichtige Erkenntnis der Lernpsychologie lautet: Lernstoff wird wesentlich besser behalten, wenn man versucht, den Stoff zu verstehen, anstatt ihn auswendig zu lernen. 
Für das eigene Lernen läßt sich daraus die Konsequenz ableiten, daß man beim juristischen Lernen sei​nen Schwerpunkt auf das Erkennen von Regeln, Gesetzmäßigkeiten und Zusammenhänge legen muß - zumal man dadurch auch noch Fälle zu lösen vermag, die man noch nie bearbeitet hat. Bei Büchern z.B. bedeutet dies, daß man sich zunächst eine Übersicht über den Inhalt verschafft und sich über die groben Zusammenhänge klar wird, bevor man ins Detail geht. 

b) Die Art des Lernstoffs

Mit der Erkenntnis über den Vorteil des Verstehens hängt eine zweite wichtige Erkenntnis eng zusam​men. Ein Faktor, der das Behalten entscheidend mitbeeinflußt, ist die Art des Stoffes, der gelernt werden soll. Man stellte fest, daß Prinzipien und Gesetzmäßigkeiten nur geringfügig dem Vergessen anheimfal​len. Dagegen weiß man von Prosatexten nur noch ca. 40 %. Und das, obwohl man sie einmal wirklich konnte.

Man kann also festhalten: Je sinnvoller, strukturierter und logischer der erlernte Stoff, desto höher ist die Behaltensquote.
c) Wahrnehmungskanäle und Behaltensquote 

Gehörst Du auch zu den vielen Studenten bzw. Studentinnen, die sich nach einer Vorlesung selbst bei begabten Rednern schon oft gefragt haben, was man denn nun gelernt habe? Und konntest Du kaum etwas von dem Stoff der eineinhalb Stunden wiedergeben? Dann dürften folgende Zahlen für dich auf​schlußreich sein. Sie zeigen, daß der Prozentsatz dessen, was behalten wird, u.a. damit zusammen​hängt, welche und wieviele Wahrnehmungskanäle (sehen, hören, tasten, fühlen, schmecken, riechen) gleichzeitig benutzt werden. Die Prozentsätze können natürlich nach oben und unten individuell abwei​chen. Wir behalten von dem, was wir

· hören 20% 

· sehen 30 % 

· hören +sehen 50% 

· selbst sagen 70% 

· selbst tun 90% 

Es läßt sich also festhalten: Je mehr Wahrnehmungskanäle (gleichzeitig) angesprochen werden, desto höher ist die Behaltensquote. Was man einmal selbst erlebt, gesagt oder getan hat, ist we​sentlich besser im Gedächtnis verankert als das, was nur passiv aufgenommen wird.
Wenn “selbst tun” mit 90 % Behaltensquote den besten Wert erreicht, ist es naheliegend zu fragen, wie man dieses “selbst tun” in seinem Studium möglichst oft integrieren kann. Eine sehr effektive Methode ist es, seinen Kommilitonen und Kommilitoninnen das Gelernte zu erklären, z.B. im Rahmen privater Ar​beitsgemeinschaften. Falls es Tutorengruppen an Eurer Fakultät gibt, ist auch die Tätigkeit als (Fach)Tutor oder (Fach)Tutorin eine gute Möglichkeit. Denn als Tutor seid Ihr gezwungen, den Stoff, den Ihr lehren wollt, wirklich umfassend zu lernen. In höheren Semestern könnte auch eine Tätigkeit in einer Rechtsanwaltskanzlei die Möglichkeit geben, Wissen aktiv umzusetzen. 

Bleibt die Frage, wie man die Erkenntnisse aus der obigen Tabelle bei Vorlesungen und anderen Lehr​veranstaltungen mit großem Teilnehmerkreis umsetzen kann. Das Selbsttun läßt sich in der Regel nur in Lehrveranstaltungen mit wenigen Teilnehmern verwirklichen, so z.B. in Seminaren, in denen man ein Referat hält oder sein Thema in sonstiger Weise präsentiert. Aber auch in Fallbesprechungen ist es mög​lich, etwas selbst zu tun, indem man Fallösungen erarbeitet und dann vorträgt. In Vorlesungen ist meist nur "hören" und "sehen" möglich. Da "selbst sagen" nur in dem Ausmaß stattfinden kann, in dem die Lehrperson Fragen an das Auditorium stellt, ist es um so wichtiger, daß man aktiv zuhört. Aktives Zuhö​ren bedeutet, daß man innerlich Fragen an die vortragende Person stellt und sich die wichtigsten Zu​sammenhänge und die Hauptaussagen vergegenwärtigt. Wenn man die Zusammenhänge und die we​sentlichen Aussagen dann auch noch in Form einer Vorlesungsmitschrift festhält, wird neben dem “selbst sagen” (durch einen inneren Dialog) das Gehörte zusätzlich visualisiert. Durch aktives Zuhören und das Anfertigen von Mitschriften werden also zusätzliche Wahrnehmungskanäle angesprochen und dadurch die Behaltensquote erhöht.

2. Phase Repetieren des Lernstoffs - die Vergessenskurve
Die Behaltensquote hängt nicht nur davon ab, wieviele Wahrnehmungskanäle angesprochen werden, sondern auch davon, wie schnell das neu erworbene Wissen noch einmal aktiviert wird. Die Verges​senskurve fällt in den ersten drei Tagen am steilsten ab und innerhalb dieser drei Tage am stärksten am ersten Tag. Deshalb ist es sehr viel effektiver, neuen Stoff bereits kurz nach dem ersten Erfassen zu wie​derholen als erst nach einigen Tagen. Denn nach einigen Tagen sind große Teile des Wissens verloren und müssen wieder neu gelernt werden. 

Dagegen führt ein zweiter Lernreiz kurz nach dem ersten Erfassen dazu, daß ein hoher Prozentsatz des Erlernten im Langzeitgedächtnis gespeichert wird. Den weitaus besten Lernerfolg erzielt man also, wenn der Lernstoff innerhalb der ersten 48 Stunden nach dem erstmaligen Aufnehmen wiederholt wird. Das Wissen wird endgültig im Langzeitgedächtnis abgespeichert, wenn der Lernstoff nach ein bis zwei Mo​naten abermals wiederholt wird.

3. Phase: Abrufen von erlerntem Wissen
Das bisher Gesagte erklärt nur eine Art des Vergessens, das völlige, unwiderrufliche Vergessen, weil die Information nicht dauerhaft gespeichert wurde. Es gibt jedoch noch eine andere Art des Vergessens, das temporäre NichtFinden von gespeicherter Information. Diese Situationen kennt vermutlich jeder: In einer Prüfungssituation oder einer anderen Situation, in der man unbedingt gut sein will, fällt einem plötzlich etwas, was man wirklich “aus dem Effeff” konnte, nicht mehr ein. Was ist passiert? In sehr stressigen Situationen wird durch Streßhormone die normale Ausschüttung von Transmittern gestört, die ansonsten für die vielfältigen Verknüpfungen zwischen den Nervenzellen sorgen. Die Konsequenz für die Wieder​gabe von Wissen ist allerdings, daß assoziative Verknüpfungen schon aufgrund der "hardware" nicht mehr möglich sind. Es entsteht eine Denkblockade. Wir haben "ein Brett vor dem Kopf", der Kopf ist wie leergefegt. Das Ergebnis ist: Vorübergehend läßt sich gespeicherte Information nicht mehr finden. 

Erlerntes abzurufen gelingt am leichtesten in entspanntem Zustand. Wie aber kann man sich in einer Streßsituation oder sogar in einer Prüfungssituation entspannen? Ob man in Streßsituationen ruhig blei​ben kann oder nicht, ist, entgegen der Meinung vieler, nicht nur eine Frage der Veranlagung. Die Fähig​keit, sich selbst in Streßsituationen zu entspannen, ist erlernbar. Als sehr nützlich haben sich hier das Autogene Training, die Progressive Relaxation nach Jacobsen oder die FeldenkraisMethode erwiesen.

3. Feststellung des eigenen Lerntyps 
Wenn man sich einige Gedanken zum Lernen gemacht hat, wird man sehr schnell feststellen, daß das, was für den einen gut ist, für den anderen nicht unbedingt passen muß. Das hängt vor allem damit zu​sammen, daß es verschiedene Lerntypen gibt.
Zunächst ging man in der Lernforschung davon aus, daß es ungefähr drei bis fünf verschiedene Lernty​pen und ihre Mischformen geben müßte: 

· den visuellen (Seh)Typ 

· den auditiven (Hör)Typ 

· den haptischen (Fühl)Typ 

· den verbalen Typ 

· den Gesprächstyp 

Die Einteilung wurde also danach vorgenommen, welcher Wahrnehmungs oder Eingangskanal beim Aufnehmen von Lernstoff bevorzugt wird. Mit dieser Einteilung in Lerntypen ging die Hoffnung einher, die Lehrenden so ausbilden zu können, daß sie in der Lage sind, auf alle Lerntypen im Unterricht einzugehen und damit den Unterrichtserfolg wesentlich erhöhen.

Weitere Untersuchungen zeigten jedoch, daß neben der Neigung zu einem bestimmten Lerntyp vor allem die äußeren Einflüsse, sogenannte Sekundärassoziationen, den Lernerfolg erheblich mitbestimmen.
4. Sekundärassoziationen
Sekundärassoziationen sind z.B. die Art des Lernstoffs, die Umgebung beim Lernen, individuelle Assozi​ationen zum Lernen allgemein oder zu einem bestimmten Lernstoff, individuelle Reaktionen des vegetati​ven Nervensystems, momentane Emotionen, Gewohnheiten usw..
Während man lange Zeit davon ausgegangen war, daß bestimmte Sekundärassoziationen beim Lernen (z.B. Musik) weitestgehend ausgeschlossen werden müssen, weiß man heute, daß man viele Sekundär​assoziationen weder generell als gut noch als schlecht für das Lernen einstufen kann. Vielmehr ist für jeden Menschen im Einzelfall festzustellen, welche Sekundärassoziationen das Lernen und Behalten fördern oder behindern. Am besten läßt sich das an der Umgebung beim Lernen aufzeigen: Viele Eltern sind der Meinung, daß das Kind beim Lernen absolute Ruhe braucht. Das mag für das eine Kind stim​men. Aber schon das nächste Kind aus der selben Familie kann unter Umständen mit leisen Haushalts​geräuschen oder leiser Musik im Hintergrund besser lernen als in absoluter Stille, weil diese Geräusche ihm ein Gefühl von Geborgenheit vermitteln und damit eine positive Hormonlage für die Aufnahme von Lernstoff schaffen. Dieses Kind wird auch später als Student bei Hintergrundgeräuschen, z.B. in der Bib​liothek, gut arbeiten können, während andere durch solche Geräusche massiv gestört werden. Diese Erkenntnisse führen zu der Überlegung, daß ein optimales Lernklima allein durch den Lehrenden gar nicht zu schaffen ist. Vielmehr müssen die Lernenden darin geschult werden zu erkennen, welchem Lerntyp sie angehören und welche Sekundärassoziationen das Verstehen und Behalten von Lernstoff fördern und welche es verhindern.

III Konkrete Lernsituationen
1. HAUSAUFGABEN

Ein Fallbeispiel: Ernstfall Hausaufgaben

Der Schüler, der enthusiastisch und bestens motiviert entschlossen ist, jeden Tag von 15 bis 19 Uhr seine Hausaufgaben zu erledigen, ist eine wahrscheinlich allen aus Erfahrung vertraute Figur ;-). Punkt 15 Uhr sitzt er an seinem Schreibtisch und organisiert sorgfältig alles, was er für seine Arbeit benötigt. Wenn er sich alles sauber zurechtgelegt hat, ordnet er das Ganze noch einmal neu, was ihm Zeit gibt, die erste Entschuldigung für einen Aufschub zu finden: Er erinnert sich, dass er am Morgen nicht genügend Zeit gefunden hat, die Zeitung gründlich zu lesen. Er kommt zu dem Schluss, dass es besser ist, das Versäumte sofort nachzuholen, damit er sich dann ungestört den Hausaufgaben widmen kann. 

Er steht also vom Schreibtisch auf, blättert die Zeitung kurz durch und stellt dabei fest, dass sie doch mehr interessante Artikel enthält, als er gedacht hatte. Außerdem fällt sein Blick auf das Fernsehpro​gramm, was ihm die Idee für eine schließlich notwendige Unterbrechung des Arbeitspensums gibt - viel​leicht eine interessante halbstündige Sendung zwischen 17 und 18 Uhr. Er findet ein solches Programm, das allerdings schon um 16 Uhr beginnt. 

An diesem Punkt überlegt er: "Ich habe einen anstrengenden Vormittag hinter mir, und es dauert sowieso nicht mehr lange, bis das Programm beginnt. Eine kleine Ruhepause wird mir gut tun, und die Entspan​nung wird mir wirklich helfen, anschließend konzentrierter zu lernen." Er kehrt um 17.30 Uhr an seinen Schreibtisch zurück, weil der Anfang des nächsten Programms doch auch ganz interessant war. 

Nun setzt er sich endgültig zurecht, öffnet entschlossen das erste Schulbuch und beginnt zu lesen; doch jetzt melden sich heftige Anzeichen von Hunger und Durst. Das darf man nicht leicht nehmen; denn je länger man damit wartet, dieses Bedürfnis zu befriedigen, umso schlimmer werden die Qualen und umso größer ist die Störung der Konzentrationsfähigkeit. Gedacht, getan. Nachdem dieses letzte Hindernis beseitigt ist, kehrt er an den Schreibtisch mit der Gewissheit zurück, dass nichts mehr seine Hingabe an das Lernen stören kann - als unser Schüler bemerkt, dass sein Magen entschieden überladen ist und... 

Gegen 19 Uhr schaut die Mama kurz in das Studierzimmer, um zu sehen, wie weit denn unser Held mit seiner Arbeit ist. Sie entdeckt ihren Liebling allerdings nicht am Schreibtisch, sondern vor dem Computer, wo er damit beschäftigt ist, ein neues Spiel auszuprobieren. Die Standpauke ist vorprogrammiert... 

Unser Beispiel zeigt, dass Schüler Hausaufgaben manchmal auf der Suche nach Ablenkung vor sich her schieben, sie dann unzureichend anfertigen oder ganz auf sie verzichten. Daraus entstehen oft Konflikte zwischen Lehrern und Schülern, die das Arbeitsklima belasten und die Arbeitsfreude mindern. Nicht zu​letzt stellen in vielen Familien die Hausaufgaben eine ständige Quelle von Streit und Ärger zwischen Kin​dern und Eltern dar. 

Sinn von Hausaufgaben

Die folgenden Hinweise sollen, teilweise in notwendiger Wiederholung von schon in vergangenen Folgen Gesagtem, den Sinn der Hausaufgaben verdeutlichen und einige Hilfen bieten, wie man diese "lästige", aber notwendige Schülerpflicht erfüllen kann. 

Mit Hausaufgaben werden unterschiedliche Zwecke verfolgt: 

Übungsaufgaben sollen das im Unterricht erarbeitete Wissen vertiefen und festigen. 

Anwendungsaufgaben sollen helfen, das gelernte Wissen und die erworbenen Fähigkeiten auf neue Lernsituationen zu übertragen. 

. Ein Großteil der Hausaufgaben, vor allem in den geistes- und gesellschaftswissenschaftlichen Fächern, dient der Vorbereitung der Unterrichtsarbeit. 

a. Darüber hinaus ermöglichen die Hausaufgaben dem Schüler, seinen Lernerfolg zu kontrollie​ren, Lücken festzustellen und diese durch Rückfragen im Unterricht oder bei Mitschülern auszu​füllen. 

b. Ganz allgemein werden die Hausaufgaben als ein Mittel angesehen, den Schüler zu selbststän​diger Arbeit hinzuführen und diese einzuüben. 


Aus diesen Gründen bilden die Hausaufgaben nicht nur eine sinnvolle, sondern auch notwendige Ergän​zung zur Unterrichtsarbeit in der Schule. 

Anregung 
Damit dir der Sinn der Hausaufgaben in den verschiedenen Fächern bewusster wird, prüfe die Aufgaben einer Schulwoche auf ihre Zwecke hin! Zeichne dazu ein Koordinatenkreuz, auf dessen x-Achse du die Fächer und auf dessen y-Achse du die Zwecke der Hausaufgaben eines Tages abträgst! Beachte, dass eine Hausaufgabe mehrere Kriterien erfüllen kann (z.B. die Aufgaben in Mathematik: Übung und Selbst​kontrolle)! 
 
Wie erledige ich Hausaufgaben sinnvoll?

Wie beim Lernen überhaupt, gibt es auch im Hinblick auf die Hausaufgaben Umstände, die den Lerner​folg und die Lernqualität fördern oder mindern. Die folgenden Hinweise sollen helfen, bisherige Arbeits​techniken zu überprüfen und gegebenenfalls zu korrigieren. 

Eine angenehme Lernumgebung schaffen

Es ist nicht egal, wo und unter welchen Bedingungen man lernt. Das, was in der Schule gilt, gilt natürlich entsprechend auch zu Hause, wo man sich ja ebenfalls mit Lernstoff befasst. Je angenehmer die Lern​umgebung, je entspannter die geistige Grundhaltung beim Lernen, desto größer auch der potenzielle Lernerfolg. 

Was das im Einzelnen für den häuslichen Bereich heißen mag, muss wohl jeder für sich allein entschei​den. Ich zum Beispiel brühe mir, bevor ich mich an den Schreibtisch setze, eine Kanne Tee auf. Nicht nur, dass ich das Teetrinken bei der Arbeit als angenehm empfinde; zusätzlich schaffe ich mir damit vor der Arbeit ein Signal: Achtung, jetzt geht es gleich los! Körper und Geist stimmen sich auf die demnächst beginnende Lernsituation ein. 

Auch andere "Stimulantien" kommen stattdessen in Betracht. Wie ich zum Beispiel gelesen habe, bevor​zugte Goethe in seinem Arbeitszimmer den Geruch faulender Äpfel (na ja, das ist wohl Geschmacksa​che...). Mit musikalischer Hintergrundberieselung hingegen (dem berüchtigten Flughafeneffekt) habe ich persönlich sehr schlechte Erfahrungen gemacht, da sie mehr Aufmerksamkeit abzieht als schafft. Dieser Effekt erhöht sich wohl noch, wenn man Musik direkt per Kopfhörer hört. Aber vielleicht gibt es hierzu auch andere Erfahrungen? 

Eine andere Sache ist es mit Musik, wenn man Kreativitätsarbeit leisten will; da kann sie im Gegenteil sehr hilfreich sein. 

Hausaufgaben zweckmäßig aufteilen

a) Aufwärmphase

Bevor ein Automotor zur vollen Leistung aufläuft, benötigt er Starthilfen, die dann zurückgenommen wer​den, wenn er seine normale Leistung erreicht. Ähnlich ergeht es häufig uns, wenn wir zu arbeiten begin​nen und zunächst innere Widerstände überwinden müssen. In Kenntnis dieser psychischen Faktoren hilft auch bei der Erledigung der Hausaufgaben eine Aufwärmphase über die ersten Widerstände hinweg. Es erscheint deshalb zweckmäßig, zunächst solche Aufgaben zu erledigen, die man gerne tut und die des​halb zu weiterer Arbeit motivieren. Das sind Arbeiten für solche Fächer, die einem besonders liegen, für die man besonders leicht lernt und deren Erledigung ein erstes "Erfolgserlebnis" schafft. 

Grundsätzlich sollten am Anfang der Lernphase Inhalte stehen, die aus sich heraus spontanes Interesse und Lernbereitschaft herausfordern. Damit schafft man durch Erfolgserlebnisse Motivationen für die wei​tere Arbeit. 

b) Konzentrationsphase

Der warm gelaufene Motor überwindet nun auch Steigungen und schwieriges Gelände. In dieser zweiten Phase sind kompliziertere Stoffe zu erledigen, die Konzentration, Ausdauer und Problem lösendes Ver​halten verlangen. Diese Anforderungen stellen zum Beispiel schriftliche Aufgaben, in denen Rechnungen durchgeführt werden müssen oder bei denen es auf exakte Formulierungen ankommt. Auch das Vokabellernen und Übersetzungen gehören in diese Phase. 

c) Lese- und Wiederholungsphase

Nach einem Schulmorgen sind die Möglichkeiten für ein Arbeiten mit hoher Konzentration, bei dem neuer Wissensstoff erarbeitet oder gelernt werden muss, begrenzt. Das schließt aber nicht aus, dass in einer dritten Phase mehr routinemäßige oder wiederholende Arbeiten geleistet werden: Wiederholungen, Lek​türe, mündliche Vorbereitungen, Abheften und Aufarbeitung der Mitschriften, praktische Arbeiten in musi​schen Fächern u.a.m. 

d) Pausen beachten und Abwechslungen schaffen

Die Erfahrung zeigt, dass planvolle Pausen auch beim geistig arbeitenden Menschen die Arbeitsprodukti​vität erhöhen. Auf die Hausaufgaben bezogen bedeutet das, dass während kurzer Pausen von 5-10 Mi​nuten zwischen den Arbeitsphasen der Stoff sich leichter im Gedächtnis verankert und sich außerdem Erholung einstellt. In solchen Pausen kann man z.B. Folgendes tun: 

· sich körperlich entspannen (sich räkeln, Muskeln anspannen, auf der Stelle laufen...) 

· eine Phantasiereise machen (Augen schließen, vielleicht Musik hören, sich dabei an einen ange​nehmen Ort versetzen...) 

· Obst essen, etwas trinken 

· Strichmännchen malen... 

Je länger die Hausaufgabenzeiten, desto länger sollten auch die Pausen werden: 

· 1. Pause: nach 20 Minuten Arbeit ca. 5 Minuten 

· 2. Pause: nach 45 Minuten Arbeit ca. 10 Minuten 

· 3. Pause: nach 60 Minuten Arbeit ca. 15 Minuten 

· 4. Pause: nach 90 Minuten Arbeit ca. 30 Minuten 

Ähnlich wirksam wie Pausen ist nach lernpsychologischen Erkenntnissen die Abwechslung zwischen verschiedenen Stoffgebieten. Man weiß, dass zwischen ähnlichen Stoffen, z.B. zwei Vokabelreihen "Ähn​lichkeitshemmungen" (Interferenzen) auftreten. Dies schließt man dadurch aus, dass man zwischen zwei ähnliche Aufgaben, z.B. Vokabellernen für Englisch und Französisch, ein ganz anderes Stoffgebiet ein​schiebt, z.B. Physik, Geschichte oder Deutsch. 

e) Festen Arbeitsplatz und regelmäßige Arbeitszeiten vorsehen

Wichtig für eine Erfolg versprechende Bewältigung der Hausaufgaben sind ein fester Arbeitsplatz und festgelegte Arbeitszeiten. Ein organisierter Arbeitsplatz bringt durch Gewöhnung zusätzliche Motivatio​nen. Außerdem befinden sich die notwendigen Hilfsmittel zur rechten Zeit am rechten Ort. 

f) Anregung

1. Fertige mindestens für 3 typische Schulwochen eine Stunden-Übersicht deiner Nachmittage an und trage die tatsächlich für Hausaufgaben aufgewandte Zeit darin ein. 

2. Kennzeichne farblich die Zeiten, in denen du besonders konzentriert glaubst arbeiten zu können. 

3. Übernimm die gefundenen Zeiten in deine Zeitplanung. 

4. Prüfe nochmals deinen Zeitplan daraufhin, ob du ausreichend Zeit für die Hausaufgaben einge​plant hast und ob die Zeiten deinem optimalen Leistungsrhythmus entsprechen! 

2. Wie man Vokabeln richtig lernt
Wer Vokabeln nur linkshirnig auswendig büffelt, zehn mal von oben nach unten, dann von unten nach oben und dann durcheinander auswendig lernt und herunterleiert, ohne dass dabei die Phantasie mithilft, der wird die Wörter zwar auf die nächste Stunde beherrschen, aber mit was für einem wahnsinnigen Energie- und Zeitaufwand!

Zu dieser Art von Vokabeln-Büffeln sagt Vera Birkenbihl in ihrem Büchlein "Stroh im Kopf – oder Ge​brauchsanweisung fürs Gehirn" etwa Folgendes: "Das Vokabeln büffeln ist die dümmste Art, eine Spra​che zu lernen. "Dicke Post, nicht wahr? Aber was können wir tun? Viele Lehrbücher sind immer noch auf diese dumme Art zu lernen ausgerichtet und manche Lehrer ebenfalls. Zum Glück hat sich aber in den 

letzten zwanzig Jahren vieles zum Bessern verändert. Hoffen wir weiter! Wir jedenfalls resignieren nicht. Wir helfen uns selbst! Und zwar folgendermassen:

Der liebe Gott hat dem Menschen fünf Sinne gegeben, mit denen er seine Umwelt erfassen kann: Sehen, Hören, Riechen, Schmecken und Tasten. Aber auch das Gefühl gehört dazu. Nimm beim Vokabeln ler​nen alle deine fünf Sinne zusammen, nimm ein gutes Gefühl dazu und das Tonband zu Hilfe!

Also: Du hast, wie immer, Ordnung auf deinem Schreibtisch und bist ausgerichtet. Das Heft oder das Buch liegt offen vor dir, den Griffel hast du in der Schreibhand, das Tonband auf der andern Seite und das Lehrbuch ist leicht schräg aufgestellt in der Verlängerungsachse deines Wörterhefts oder des Lehr​buches. Im Hintergrund läuft klassische Musik, etwa von Mozart, Beethoven oder Bach. Auch meditative Musik kann abgespielt werden. Wir raten aber von moderner Musik ab, da die Rhythmen zu hart und der Text störend sein kann. Die kannst du in der Freizeit geniessen! Du hast die Wörter, die du lernen musst, ja schon in der Schule mindestens einmal gehört und gelesen, vielleicht auch schon zu Hause auf nor​male Art gebüffelt. Nun bleiben aber einige, die dir nicht in den Kopf hinein wollen: 

Die schaust du nochmals an und nimmst das Tonband zu Hilfe. Du liest nun das erste Wort laut und deutlich, während das Tonband aufnimmt. Dann fasst du das Wort gut ins Auge und betrachtest das Schriftbild: Wie lang, wie breit, wo geht’s rauf, wo geht’s runter – malst sozusagen mit einem "Gedanken-Pinsel" Weiss um das Wort herum. Diesen "Pinsel" nenne ich Nasenpinsel. Er eignet sich sehr gut für diese Arbeit, weil du dazu deinen Kopf bewegen musst, damit der Pinsel sich bewegt und du die Zwi​schenräume zwischen den Buchstaben weiss ausmalen kannst. Er existiert natürlich nur in deiner Fanta​sie und steht von selber sicher auf deiner Nase. Und jetzt, ohne das Wort nochmals anzusehen, schreibst du es auf ein Kärtchen, sagst es laut vor dich hin und dann – leiser – den deutschen Begriff dazu, den du nicht aufschreibst. Das Tonband hört mit. Dann betätigst du die Pausentaste. Ein Kontrollblick sagt dir, ob du einen Fehler gemacht hast, den du einfach korrigierst. Aber jetzt kommt das Schönste: Du zeichnest auf der Rückseite ein kleines Bildchen dazu, ganz einfach, mit ein paar Strichen. So kommt ein Wörtchen ums andere an die Reihe. Damit wird es leicht und vergnüglich, zu repetieren. Die bekannten legst du beiseite, am Schluss bleiben noch zwei, drei übrig, was tut's? 

Hast du jetzt auf diese Weise wirklich alle fünf Sinne gebraucht? Nicht ganz. Zwar wohl die Augen, mit denen wir das Wort und das Schriftbild ansehen, die Sprechmuskeln, mit denen wir es aussprechen, die Bewegungen des Kopfes beim Nasenpinseln, die Ohren, indem wir unsere Stimme hören, und die Hand, mit der wir schreiben. Was fehlt, ist der Geruchssinn und der Geschmack. Aber die Wörter können wir weder essen noch riechen. Hingegen kann man seine Konzentration erhöhen, indem man den Geruchs​sinn zu Hilfe nimmt und mit Dufttröpfchen arbeitet. Mit Pfefferminz-Öl, Melisse, Zitrone oder ganz einfach und billig mit Orangen-, Lauch- oder Petersilienduft, je nachdem, was man lieber mag. Bleibt noch der Geschmack: Eine kleine, süsse Belohnung, wenn die Aufgaben erledigt sind, erhöht das Glücksgefühl: "Geschafft! Und jetzt kann ich es!" Das darfst du laut sagen.

Zum Repetieren einen Tag später lässt du einfach das Tonband laufen, am besten mit schöner, ruhiger Musik im Hintergrund. Du legst dich aufs Bett oder auf den Boden, atmest tief und entspannst dich, lässt die Gedanken ziehen, wohin sie wollen, ruhst dich ein wenig aus. Die Vokabeln gehen dir ins Ohr, ohne dass du zuhörst. Ganz behutsam schleichen sie sich ins Langzeitgedächtnis, wo sie bleiben und von wo du sie später jederzeit abrufen kannst. Dieses Tonband kannst du immer dann einschalten, wenn du eine Pause brauchst. Ja, sogar beim Probenvorbereiten, Mathe-Lernen oder andern Aufgaben, auf die du dich ganz konzentrierst, ohne auf das Tonband zu hören. Es läuft nur leise im Hintergrund. Behalte das Ton​band auf, beschrifte es sorgfältig welche Vokabeln von welcher Seite im Buch es enthält. Das ist nützlich für Repetitionen.

Mit all dem hast du auch noch den sechsten Sinn gebraucht, den wir alle haben, nämlich die Fantasie, unterstützt durch die Farben in deinen Bildchen. Im Prinzip ist sie immer dabei, aber es gibt ja so Wört​chen, die unserer Fantasie nichts sagen, für die wir kaum ein Bild im Kopf finden. Da helfen wir uns mit Beispielsätzen, mit Situationen, in denen man das Wort braucht. Erst das gibt uns das Bild, und das kön​nen wir dann zeichnen oder kneten. Je nachdem hast du mehr Übung mit Zeichnen oder Kneten. Das Arbeiten mit den Kärtchen ist praktischer, weil es weniger Platz braucht, und die Kärtchen kann man im​mer wieder hervorholen und damit spielen. Das Kneten hingegen ist zeitaufwändiger aber dafür intensi​ver. Ein Wort, das man einmal geknetet hat, vergisst man nicht so leicht wieder. Wenn du meinst, du kannst nicht zeichnen, dann begnüge dich mit farbigen Strichzeichnungen. Mehr braucht es auch gar nicht.

III Lerntipps

1. Sammlung

Pausen

•Alle 30 Minuten solltest du eine Pause von 5 Minuten einlegen. Stehe vom Arbeitsplatz auf und mache kurz etwas anderes (Musik hören, Entspannungsübung, Energieübung, Fenster aufmachen und frische Luft hereinlassen usw.). Solltest du 30 Minuten nicht schaffen, dann beginne mit einer kleineren Einheit (10 min, 20 min).  

•Nach 1 oder 1 ½  Stunden gönne dir zusätzlich eine größere Pause von 15 - 20 Minuten und entspanne dich durch Erfrischung , Ablenkung und Bewegung.

•Die große Erholungspause kommt nur selten zum Zug. Vielleicht bei längeren Deutschaufsätzen, oder vorbereiten von Schularbeiten. 

Nach 2 Stunden Arbeitszeit musst du dich gründlich erholen und etwa 1 Stunde Pause machen (Sport, eine/n Freund/in besuchen usw.).

Aufteilung der Hausaufgaben in Portionen 

•Es ist nicht sinnvoll alles auf einmal zu machen. Am besten du teilst alle Hausübungen in Portionen auf. 

•Du stellst alles zusammen, was du für den nächsten Tag zu erledigen hast und überlegst, wie du es aufteilen kannst. 

•Jede Portion soll in ungefähr 20 - 30  Minuten zu schaffen sein. 

• Reihenfolge der Hausaufgaben 

•Am einfachsten ist du wechselst schriftlich und mündlich miteinander ab. 

•z. B.  S M S M S M  nach der S M S - Formel. •Wenn du mehr schriftliche oder mehr mündliche Hausaufgaben hast, dann machst du einfach einmal zwei mündliche oder zwei schriftliche hintereinander. 

•z. B. S M S M M S M  usw. 

Ähnliches nicht hintereinander lernen

•Wenn du einen Tagesplan machst, achte auch darauf, dass du ähnliche Lernstoffe nicht hintereinander auf den Plan setzt. 

•Die Ähnlichkeit behindert das Aufnahmevermögen, d.h. du merkst es dir schlechter, weil es langweiliger wird. 

•Was heißt das jetzt ?  

- Zwei Sprachen beim Lernen hintereinander meiden

- Ähnliche Fächer durch anderes Fach unterbrechen

   (Mathematik und Physik mit einer Sprache abwechseln)

- Unterschiedliche Stoffgebiete aneinander reihen 

•Wichtig ist immer Abwechslung! 

Der Markierungstipp

•Warum heben Hunde so oft ihr Bein? Nicht, weil sie so oft müssen, sondern weil sie ihre Welt erobern, indem sie diese markieren. 

•Du kannst diesen Trick, im übertragenen Sinn, auch für dich verwenden. 

•Wenn du Dinge in deiner Umgebung beim Namen nennen möchtest,

dann nimm dir ein Wörterbuch und ein paar selbstklebende Etiketten und kennzeichne alle Gegenstände deiner Umgebung. 

•Ein Bild sagt mehr als Worte, wenn du die Gegenstände benennst und markierst, wirst du sie dir leichter merken. 

•Trau dich, alles was dir in deinen Büchern auffällt, zu markieren, es ist ein Arbeitsbuch und Lernpartner für dich 

Mindmapping

•Mindmapping ist ein Vokabeltraining dafür, wenn du einen ganz bestimmten Wortschatz brauchst, oder wenn du themenspezifische Lücken hast. 

•Eine Mindmap ist eine „Landkarte“ des Gehirns und bietet dir Übersicht und Orientierungshilfe. 

•Eine Mindmap zeigt dir, was du zu einem Thema weißt, und wo dir noch Worte fehlen. 

Vokabelheft

•Tipp:  5er- Block oder 10er Block- Methode   

•Lass nach 5 oder 10 Vokabeln eine Zeile frei. Dadurch, dass du die Vokabeln portionierst, erhältst du viele Randelemente. 

•Wie du weißt, prägen sich  Anfangs- bzw. Endpunkte einer Liste  besser ein, als das Mittelfeld. 

•Siehe Beispiel im Lerntechnikunterricht. 

Lernkartei

•Während du im Vokabelheft viele Wörter notierst, ist die Lernkartei eher dafür geeignet, schwierige Vo​kabeln, die du dir nicht so leicht merkst, zu notieren und zu lernen. 

•Wir haben uns eine schöne bunte Kartei gebastelt. Du weißt sicher noch, wie wir sie verwendet haben.  

•Die Lernkartei eignet sich sehr gut für Wiederholungen. 

•Du hast immer den Überblick was du kannst, und was nicht. 

•Bewusstes Aufschreiben der Vokabeln ist wichtig! 

Passivlernen

•Passivlernen ist sicher ein Hit. Du kannst dabei sogar faulenzen oder etwas anderes machen. 

•Das ist eine Lernmethode für akustische Lerntypen. Passivlernen nützen die Möglichkeit durch das Zu​sammenspiel beider Gehirnhälften effektiver zu lernen. Du kannst über das Klangbild die Vokabeln ler​nen. 

•Lege dir eine fremdsprachige Audiokassette in deinen Walkman ein und höre sie dir nebenbei an, wäh​rend du dein Zimmer aufräumst, 

Briefe schreibst, spazieren gehst oder im Schwimmbad faulenzt. Es ist völlig egal, was du machst und ob du dabei zuhörst oder nicht.  Lassruhig die Kassette als Klangbild im Hintergrund, während du etwas anderes tust. 

Kassettenrecorder

•Lege zuerst eine Leerkassette ein und achte darauf, dass du mit den Aufnahmen am Bandanfang be​ginnst. 

•Jetzt legst du das Buch oder Blatt mit den Vokabeln vor dich hin. Am besten wäre, wenn du die Voka​beln schon in 10er Blöcke eingeteilt hast. (Siehe Tipp 4!) 

Kassettenrecorder

•Zusammenfassend noch einmal alles auf einen Blick: 

•1. Runde:  Aufnahme 

•2. Runde:  Abhören und Sprechen 

•3. Runde:  Abhören, Verdecken und Sprechen 

•4. Runde:  Abhören, Verdecken , Sprechen und Prüfen 

•5. Runde:  Abhören, Verdecken , Sprechen, Prüfen und Ankreuzen.

•Vorteil ist hier die Unbestechlichkeit des Recorders. Das Band läuft weiter und wenn du das Vokabel nicht weißt, dann sitzt es noch nicht. 

Lernplakat

•Ein Lernplakat kannst du schnell machen. Du nimmst dir ein DIN A3- Blatt (es kann auch größer sein), Malstifte, Filzstifte, Schere, Klebstoff und Zeitungen oder Zeitschriften.  Auf dieses Blatt schreibst du dir Vokabeln, die du lernen möchtest, weil sie dich besonders interessieren, oder weil du sie dir nicht so gut merken kannst. Wenn es dir Spaß macht, dann zeichne und male das Plakat aus oder klebe passende Fotos und ausgeschnittene Teile aus Zeitschriften dazu.

Dann hänge das Plakat an einer Stelle auf, wo du es sehen kannst. 

2. Sammlung


Man kann sich nur das merken, das man aufmerksam, konzentriert aufgenommen hat. Deshalb sollte 

man alles tun, um seine Konzentration auf den Lerngegenstand zu lenken.

 - Machen Sie alle 10-15 Minuten eine kleine Pause von ca. 1 Minute

- Vermeiden Sie Störungen wie Musik, Anwesenheit anderer Menschen (ruhiger, reizarmer Arbeitsplatz), ...
- sorgen Sie für eine positive Einstellung zum Lernstoff. Lernen Sie nicht auf 'nüchternes Hirn', sondern denken Sie sich warm. Das Gehirn muss sich auf die Tätigkeit des Denkens und Lernens einstellen. 

Übrigens sind Menschen Gewohnheitstiere und passen sich schnell an Regelmäßigkeiten an: Gönnen Sie Ihrem Hirn regelmäßige Lernzeiten, indem Sie immer zu bestimmten Zeiten lernen. Erstellen Sie sich einen Lernplan und ler​nen Sie vorausschauend. Dann können Sie am wirksamsten das Überlernen vermeiden, das besonderes Mühsal beim Lernen mit besonderer Sinnlosigkeit der Bemühungen verbindet. 
Überfordern Sie sich nicht. Wer mehr lernt, als er verarbeiten kann, der 'überlernt': So wie ein Wasserglas überläuft, in das nichts mehr hineinpasst, so kann man auch in sein Gedächtnis nicht unbegrenzt viel hineinfüllen. Sie sollten deshalb Ihre Leistungsgrenzen kennen und beachten. 
Teilen Sie Ihr Arbeitspensum in 'Lernhäppchen' auf, lernen Sie strategisch.

Wenn Sie sich sicher fühlen, weil Sie sich auf eine Arbeit langfristig und gut vorbereitet haben, dann sind Sie psychologisch auch auf 'Sieg' eingestellt und insgesamt leistungsfähiger als unsichere Prüfungsteil​nehmer, die von der Angst zu versagen abgelenkt werden. Sind Sie bestechlich? Probieren Sie es aus: Belohnen Sie sich für Ihre Bemühungen.

3. Sammlung

Die folgenden 15 Lernregeln stellen eine wirksame Verbesserung deiner Lernkapazität und Lerneffektivi​tät dar:

3. Übe dein visuelles Gedächtnis. Visualisiere möglichst oft! 

4. Setze dir realistische Ziele - betrüge dich nicht selbst. 

5. Vor dem Lernen Hirn ausleeren: Schaukle dich in eine kurze Entspannungsphase hinein, in der du alle störenden Gedanken wegschiebst. Danach eine isometrische Kurzgymnastik, die dich fit für das Lernen macht. 

6. Aus dem neuen Stoffgebiet müssen die wichtigsten Kerninformationen herausgesucht werden. 

7. Das 5-10-20-Programm: 

· Eine widerspenstige Kerninformation wird 5 Minuten gelernt.

· Nach einer Pause von 5 Minuten wird die Kerninformation wiederholt,

· nach einer Pause von 10 Minuten wird ein zweites Mal und

· nach einer Pause von 20 Minuten ein drittes Mal wiederholt. 

8. Schachbrettlernen: Nach jeder Arbeitsphase kommt ein anderes Stoffgebiet an die Reihe. 

9. Die schöpferische Pause: Nach jeder Lernphase eine kurze Pause! 

10. Mach nicht nur Pausen, sondern verteile das Lernen: Besser 6 Mal 5 Minuten, als 1 Mal 30 Mi​nuten 

11. Die Abendwiederholung: Widerspenstiges Lernmaterial wird im Bett wiederholt. Das soll die letzte geistige Aktivität vor dem Einschlafen sein. 

12. Statt des sturen Auswendiglernens (Memorieren) arbeite die Lerninhalte um, bringe sie in eine andere Form, verbinde sie mit Deinem bisherigen Wissen. 

13. Bilde Assoziationen und Eselsbrücken. 

14. Lernkartei: Eine große Menge von Einzelinformationen lässt sich leichter in einer Lernkartei ver​arbeiten. 

15. Selbstgestaltetes Lernen: Verbessere das, was du für notwendig hältst. 

16. Bedenke: Nichts wirkt erfolgreicher als der Erfolg! 

17. Für die Einhaltung deines Lernprogramms bist nur du selbst verantwortlich! 

Der Lernerfolg eines Schülers setzt sich aus zwei Teilen zusammen

· aus dem Aufwand, den er beim Lernen treibt, also in erster Linie die aufgewendete Zeit, seine Anstrengung, seinen Fleiß, seine Fähigkeiten und sein bisheriges Wissen, 

· und dem inneren Antrieb, also der Freude am Lernen, dem Spaß, den er dabei hat, das Inte​resse, das er dem Lernstoff entgegenbringt - die Psychologen bezeichnen das zusammengefasst auch als Motivation.

Sage es mir, und ich vergesse es;
zeige es mir, und ich erinnere mich;
lass es mich tun, und ich behalte es.

PRIVATE




4. Sammlung
Man kann sich nur das merken, das man aufmerksam, konzentriert aufgenommen hat. Deshalb sollte man alles tun, um seine Konzentration auf den Lerngegenstand zu len​ken.

- Mache alle 10-15 Minuten eine kleine Pause von ca. 1 Minute

- Vermeide Störungen wie Musik, Anwesenheit anderer Menschen (ruhiger, reizarmer  

   Arbeitsplatz), ...
- Sorge für eine positive Einstellung zum Lernstoff ;-)




EINFÜGENGRAFIK  \d "images/leer.gif"


EINFÜGENGRAFIK  \d "images/leer.gif"

PRIVATE



Lernen Sie nicht auf 'nüchternes Hirn', sondern denken Sie sich warm. Das Gehirn muss sich auf die Tätigkeit des Denkens und Lernens einstellen. Übrigens sind Menschen Gewohnheitstiere und passen sich schnell an Regelmäßigkeiten an: Gönnen Sie Ihrem Hirn regelmäßige Lernzeiten, indem Sie immer zu bestimmten Zeiten lernen.
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Überfordern Sie sich nicht. Wer mehr lernt, als er verarbeiten kann, der 'überlernt': So wie ein Wasserglas überläuft, in das nichts mehr hineinpasst, so kann man auch in sein Gedächtnis nicht unbegrenzt viel hineinfüllen. Sie sollten deshalb Ihre Leistungsgrenzen kennen und beachten.
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Erstellen Sie sich einen Lernplan und lernen Sie vorausschauend. Dann können Sie am wirksamsten das Überlernen vermeiden, das besonderes Mühsal beim Lernen mit be​sonderer Sinnlosigkeit der Bemühungen verbindet. Teilen Sie Ihr Arbeitspensum in 'Lernhäppchen' auf, lernen Sie strategisch.

Wenn Sie sich sicher fühlen, weil Sie sich auf eine Arbeit langfristig und gut vorbereitet haben, dann sind Sie psychologisch auch auf 'Sieg' eingestellt und insgesamt leis​tungsfähiger als unsichere Prüfungsteilnehmer, die von der Angst zu versagen abge​lenkt werden.
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Sind Sie bestechlich? Probieren Sie es aus: Belohnen Sie sich für Ihre Bemühungen.



5. Sammlung
Lernen will gelernt sein ! 
Das typische Schülerdasein besteht leider allzu oft aus stupidem Büffeln von Bücherweise Wissen. Die​ses “Reinpauken” ist jedoch meist die ungünstigste, da kurzfristigste aller Möglichkeiten. Aber auch die ideale Lerntechnik gibt es leider nicht. Denn Menschen sind so verschieden wie ihre Lerntechniken. 

Verschiedenen Lerntechniken 
Der Karteikasten gehört mit Sicherheit zu den Klassikern. Man nehme einen Pappkarton und unterteile ihn 4 Fächer. Das erste Fach ist für Neuzugänge. Das zweite Fach ist für die Fragen, die Ihr beantworten konntet, das dritte für Fragen, die Ihr nicht oder erst nach langem Überlegen beantworten konntet. Ins vierte Fach kommt alles, was Ihr im Schlaf beherrscht. Die Karteikarten werden doppelseitig beschrieben – vorne Frage, hinten Antwort. Dieses System funktioniert nicht nur hervorragend bei Vokabeln, sondern auch bei Formeln und Geschichtsdaten. Zur besseren Organisation empfiehlt es sich, farbige Karteikarten 

zu nehmen (pro Fach eine Farbe).

Die Fünf – Schritt - Methode eignet sich besonders für große Wissensmengen. Bei dieser Methode wird der Lernstoff Schritt für Schritt aufgearbeitet. 
Schritt 1: Den einzelnen Kapiteln werden Überschriften zugeordnet und der Inhalt grob überflogen. 
Schritt 2: Unbekannte Wörter werden zum besseren Verständnis in Duden oder Lexikon nachgeschlagen. 
Schritt 3: Man liest den Text und überprüft, ob man den Inhalt der einzelnen Kapitel ungefähr wiederge​ben kann. 
Schritt 4: Nun wird der Stoff schriftlich zusammengefaßt. Dabei prägt man sich das Wichtigste ein. Alles Unwichtige fällt weg. 
Schritt 5: Die Zusammenfassung wird nochmals überarbeitet und notfalls ergänzt oder berichtigt. 

Eselsbrücken benutzt man, um Wissen, das absolut nicht in den Kopf will, doch noch hineinzubringen. Der Trick dabei ist folgender: Das Gehirn merkt sich leichter Dinge, wenn es sie mit anderen bereits be​kannten Begriffen oder Bildern verbinden kann. Man kann sich also Brücken zwischen bekannten Bildern & Begriffen und dem schwer zu lernenden Stoff schaffen. Dadurch fällt dem Gehirn die Erinnerung an ein gewisses Thema leicht. 
“ Lernen lernen” ist sicherlich eines der wichtigsten Themen der Schulzeit. Eigentlich sollte das ein eige​nes Fach sein, aber weit gefehlt. Deshalb einfach unser Vorschlag. Man kann sich sowas auch selbst beibringen, man muß sich nur dafür interessieren. 
6. Sammlung
Arbeitsplatz. 


Günstig ist immer derselbe Platz. 
Es soll nur das am Arbeitsplatz liegen, was zum Lernen benötigt wird. 
In den Pausen ist ein Platzwechsel wichtig. 

Arbeitszeit 


Jeder muss die für ihn günstigsten Tageszeiten zum Lernen selbst herausfinden (Morgenmensch, Nachtmensch). 
Feste Arbeitszeiten sind günstig. Jede Änderung der Lernzeit erfordert Umstellung und Umgewöhnung. 

Pausen 


Pausen sind wichtig, unentbehrlich und leistungsfördernd; stundenlanges “verbissenes” Büffeln bringt nichts! 
Die Zeitspanne einer Pause am besten im vorhinein fixieren 
Pausenaktivitäten sollen sich im Sinne eines Ausgleichs von der Lerntätigkeit unterscheiden. 
Aber Achtung: Spannende Aktivitäten, die schwer abzubrechen sind, z.B. Fernsehfilm, Krimi, etc. sind in kurzen Pausen zu vermeiden.

Körperliches Wohlbefinden 


Die Ernährung soll ausgewogen sein. 
Bewegung als Ausgleich - auch in den Pausen - ist zu empfehlen.

Genügend Schlaf zur Regeneration ist wichtig!

Lernplanung konkret 

Nimm dir kurz Zeit, um die folgenden Fragen zu beantworten: 


Wie will ich lernen; allein oder in der Lerngruppe? 

Wieviele Stunden pro Woche kann ich für das Lernen aufwenden?

Wieviele Seiten schaffe ich in dieser Zeit im Schnitt? 
Wie lange brauche ich, um so den gesamten Stoff 1 x durchzulernen?


Wie lange brauche ich für eine Wiederholung dieses Stoffes, für die Erstellung von Zusammenfassungen und Checklisten etc.?


Wieviele Seiten schaffe ich in dieser Zeit im Schnitt?

