So lerne ich effizient!
Tipps fiir die Lernplanung

e Tagesplaner / Lernprotokoll anlegen
Ich wihle den Begriff, der mir geféllt! Empfehlenswert ist ein liniertes A5-Heft ohne Rand.
Auf der 1. Heftseite notiere ich das System der Eintrage:

Was ich mir fiir jeden Tag notiere
Unterrichtsnotizen
e Wochentag, Datum
e 1. Std. (bei Doppelstunden 1./2. Std.): Fach eintragen

o Hausaufgabe zur Stunde (bereits in der vorigen Stunde notiert)

o Statistikzeile fiir Unterrichtsbeitrédge: Pro Beitrag mache ich einen Strich, drei Beitrége
pro Std. strebe ich an! (Auch Fragen sind Beitrdge!)
Stundenthema
Das Wichtigste (wenige kurze, aber nachvollziehbare Stichworte)
Interessantes?

o Wo habe ich Probleme?

o Entsprechendes trage ich fiir die 2., 3. etc. Stunde ein.

TIPPS

e Nachmittags: Vor dem Bearbeiten der Hausaufgaben lese ich die Notizen zur letzten Stunde
durch und sich mache mir bewusst, worum es geht und was ich lernen bzw. verstehen sollte.

o In der Pause vor Beginn des néchsten Unterrichtsfaches lese ich meine Notizen zur letzten

Stunde dieses Faches: Ich nehme dadurch den Faden zwischen der letzten und der beginnen-
den Stunde auf!
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Private Notizen

e Nach der letzten Unterrichtsstunde des Tages lasse ich Platz fiir private Notizen: Verabredun-
gen? Was will ich tun? Woran will ich mich erinnern? ...

e Ich nutze nur dieses eine Heft fiir meine schulische und private Organisation, nicht zwei
Hefte oder Heft und Handy. Meine gesamte Zeitplanung ist in diesem Heft zusammengefasst:
Alles ist iibersichtlich und tiberschaubar, Schulisches und Privates kann ich zueinander pas-
send planen und ich kann bewusst meine Prioritdten setzten.

o SEHR WICHTIG: Ich fiihre das Heft sorgfaltig und achte auf ein gutes Schriftbild. Das Heft
soll fiir mich ein freundlicher, hilfreicher und von mir gern zur Hand genommener Begleiter
im Alltag sein. ICH WERTSCHATZE ES!

e Intelligent lernen

Um einfache Dinge, die ich sehe oder hore, vom Kurzzeitgedachtnis (dhnlich dem fliichtigen PC-Ar-
beitsspeicher) ins Langzeitgeddchtnis zu tibertragen, muss ich mir dieses Einfache (z. B. eine Vokabel)
mindestens zwei Sekunden absolut konzentriert einpriagen. Damit es im Langzeitgedéchtnis stabil bleibt,
muss ich es mehrfach wiederholen: Kurze Wiederholungen am Nachmittag (Hausaufgaben), am Tag
darauf und dann in ldngeren Abstdnden reichen meist vollig aus. Was nicht wiederholt wird, ist fiir mein
Gehirn unwichtig und wird deshalb geldscht; mein Gehirn merkt sich meist nichts, was nicht regelméaBig
wiederholt bzw. gebraucht wird ... und das ist grundsétzlich sehr clever: Mein Gehirn rdumt regelméaBig
auf und schmeif3t alles weg, was ich nicht regelméfig nutze. BI6d ist, wenn mein Gehirn Vokabeln
wegwirft bzw. 16scht, nur weil ich sie nicht verwendet bzw. wiederholt habe.

e Ablenkungen vermeiden
Ablenkungen — egal in welcher Form — schrianken die Fahigkeiten meines Gehirns, Informationen im
Kurz- oder Langzeitgedichtnis zu speichern, drastisch ein! Kleine Impulse wie ein Handysignal oder
eine Bemerkung des Nachbarn sind Lernkiller: Ich muss dann meine Konzentration erneut auf den Lern-
gegenstand richten und miihevoll aufrechterhalten. Jede Stérung ist ein Lernkiller! Deshalb schaffe ich
mir zum Lernen ein Umfeld mit mdglichst wenig Stérungen.



Tipps fiir die eigene Lernplanung

Fremdsprachen: Vokabeln lernen

4 — 7 Minuten téglich (6 Tage in der Woche):

1. Text(e) der zuletzt behandelten Lektion lese ich bewusst zweimal (eventuell einmal Silbenweise),
damit mein Gehirn sich die Vokabeln, deren Schreibweise und deren Verwendung im Satzbau zu-
néchst im Kurzzeitgedédchtnis einpragen kann.

2. Dann notiere ich mir alle Vokabeln, die ich nicht zuverlédssig iibersetzten und/oder schreiben kann,
in einem extra dafiir angelegten Heft (z. B. ,,Meine Englischvokabeln) mit der Ubersetzung. Ich
schreibe bewusst sauber und langsam, damit mein Gehirn die Vokabeln durch das sehr bewusste
Schreiben vom Kurz- ins Langzeitgedichtnis {ibertragen (lernen) kann. — Schreibe ich zu schnell
oder gibt es Storungen (Handy etc.), ist die Speicherung in meinem Gehirn nur fliichtig. Dann habe
ich umsonst gearbeitet!

An eher erfolgreichen Mitschiilerinnen und Mitschiilern orientieren

Das Ziel ist nicht, oberfldchliche Streberei auszustrahlen, sondern wertvolle Orientierungen zu lernen:
o Erfolgreichere Schiilerinnen und Schiiler konnen sich besser auf Wesentliches konzentrieren. Ich

achte darauf!

Erfolgreichere arbeiten zielstrebig. Ich achte darauf!

Erfolgreichere lassen sich wenig ablenken. Ich achte darauf!

Erfolgreichere nutzen ihre Zeit und verdaddeln sie weniger als andere. Ich achte darauf!

Ich will positives Lernverhalten meiner Mitschiilerinnen und Mitschiiler respektieren und wert-

schitzen. Ich achte darauf!

Ich suche keine Bestdtigung von anderen, die ein ,,Loser*-Verhalten an den Tag legen. Denn das

wiirde mich mit runterziehen, auch wenn es mir nicht bewusst ist!
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o

Am Unterrichtsgesprich teilnehmen

Wenn ich am Unterrichtsgespréch teilnehme, lerne ich meist erheblich mehr und nachhaltiger als ein
stiller bzw. passiver Schiiler. Ich versuche in jeder Stunde drei Beitrage zu leisten. — Auch Fragen sind
sinnvolle Beitrdge: Oft haben auch andere Mitschiilerinnen und Mitschiiler dieselben Fragen, trauen
sich aber nicht, diese zu stellen. Ich traue mich zu fragen! Ich iibernehme dadurch Verantwortung fiir
mich und andere.

Anerkennung durch positive Mitarbeit
Eventuell erhalte ich im Schulalltag oft wenig positive Anerkennung. Dabei habe ich einen Anspruch
darauf, denn positive Anerkennung braucht jeder Mensch wie etwas zu essen und zu trinken. Anerken-
nung ist aber niemals eine Einbahnstraf3e:

o Die mich aufbauende Anerkennung hole ich mir durch meine positive Mitarbeit im Unterricht
(das diirfen auch gern kritische Beitrdge sein). Ich versuche, dem Unterrichtsthema Wertschat-
zung entgegenzubringen, auch wenn es mir schwerfallt. Ich nehme eine positive Haltung zu mei-
nen Mitschiilern, den Unterrichtsthemen und den Lehrern ein. Vor allem dadurch erhalte ich die
Anerkennung von ihnen zuriick, die ich dringend brauche.

o Ich fordere durch meine positive Haltung ein gutes und erfolgreiches Lernklima im Unterricht
und helfe dadurch mir selbst und meinen Mitschiilern. Meine positive Haltung wird bald erkannt
werden und meist positiv zuriickstrahlen.

o Ich darf meine Mitschiilerinnen und Mitschiiler loben. Irgendwann werde ich Lob zuriickbekom-
men ... und das wird mir sehr guttun: Wir Schiilerinnen und Schiiler starken uns gegenseitig!

Lernen trainieren

Lernen ist vergleichbar mit einer Ausdauersportart wie Langstreckenlauf. Bewiesen ist: Die Intelligenz
eines Gehirns lésst sich durch gutes Training steigern. — Wer nicht trainiert ist und morgen einen Mara-
thon laufen will, wird kldglich scheitern. Wer einen Marathonlauf bestehen will, muss seine Leistungs-
fahigkeit schrittweise aufbauen. Entsprechend stufenweise miissen schwéchere Schiilerinnen und Schii-
ler ihre Lernleistungen aufbauen und jeden Tag ein bisschen mehr Zeit und Konzentration investieren.
— Erfolgreiches Training verlangt viel Ausdauer. Und Ausdauer verlangt viel Willenskraft. Ich will
meine Willenskraft fiir mein Gehirn-Ausdauertraining einsetzten. Denn damit tue ich meinem Gehirn
und meiner wachsenden Personlichkeit etwas sehr Gutes.

Zum Schluss
Ich lese mir diesen Text nach einer Woche wieder durch und iberpriife, in welchen Bereichen ich er-
folgreich war und in welchen ich mich starker einbringen sollte. Das wiederhole ich dann regelmafBig.
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