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PSYCHOSOZIALE BERATUNG — MEDIZINISCHE HOCHSCHULE BRANDENBURG

LERNSTRATEGIEN UND PRUFUNGSVORBEREITUNG

Der vorliegende Katalog soll dazu dienen, sich lber die wichtigsten Aspekte der Lernstrate-
gien zur Priifungsvorbereitung zu informieren. Hierbei besteht kein Anspruch auf Vollstan-
digkeit. Bei Bedarf kdnnen Sie sich gerne zu einem personlichen Beratungstermin unter fol-
gender E-Mailadresse anmelden: Erstberatung@mhb-fontane.de

1. Zielsetzung:

Sich gute Ziele zu setzten, ist er erste Schritt zum Erfolg. Dies gilt sicherlich auch beim Lernen
im Studium. Deshalb lohnt es sich, sich ein paar Gedanken zu den eigenen Lernzielen zu
machen.

Kurz und langfristige Ziele
Unterscheiden Sie zwischen kurz- und langfristigen Zielen.
Langfristige Ziele sind z.B.:

e das Studium erfolgreich beenden,
e einen guten Abschluss machen,
e einen Finanzierungsplan aufstellen etc.

Vorteile: Sie bieten Orientierung, langfristig fliihren sie zu Erfolgserlebnissen,

Nachteile: ,Lange  Durststrecken” ohne direkte Erfolgserlebnisse, was zu
Motivationsproblemen fiihren kann.

Kurzfristige Ziele sind z.B.:

e Indieser Woche mdchte ich Kapitel 2 aus einem Lehrbuch durcharbeiten.
e Heute mochte ich diese Theorie lernen.
e Heute Abend werde ich mich mit Freunden zum Grillen treffen.

Vorteile: Sie bieten auch kurzfristig Erfolgserlebnisse und steigern somit die Motivation.
Dies ermoglicht auch die langfristigen Ziele besser zu verfolgen und
Motivationsprobleme zu lberstehen.

Nachteile: Sie ersetzen nicht die langfristigen Ziele.
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Die SMART-Methode

Fir die Zielsetzung generell empfiehlt sich die SMART-Methode. Haufig setzen sich Menschen
Ziele, bei denen schwer beurteilbar ist, ob sie erreicht wurden. Beispiele hierfiir sind z.B.:

e ,lch méchte ein guter Student werden.”,
e ,lch mochte so schlau werden, wie meine Kommilitonen oder wie meine Dozentin”.
e Ich mochte alles Giber Lerntheorien wissen”.

Solche Ziele sind zwar ehrenwert, jedoch lasst sich kaum einschatzen, ob und wann sie erreicht
werden, bzw. wurden.

Die SMART-Methode hilft dabei seine Ziele so zu setzen, dass sich der Erfolg leichter
Uberprifen lasst. Ziele sollten hiernach folgende Eigenschaften haben:

Spezifisch
Messbar
Akzeptiert
Realistisch
Terminiert

Die Ziele sollten also moglichst spezifisch sein (,,Ich mochte genau dieses Kapitel aus jenem
Lehrbuch durcharbeiten®), moglichst messbar (,,Mein Ziel ist, dass ich anschliefend folgende
drei Theorien erkldaren kann.“/ ,bei einer Probeklausur zu dem Thema mindestens 70% der
Fragen richtig beantworten kann“.). Das Ziel scheint mir sinnvoll und damit akzeptable, bzw.
erstrebenswert sowie realistisch, also tatsachlich umsetzbar. Ich moéchte mein Ziel am Ende
am Freitag um 18:00 Uhr erreicht haben, um dann ins Wochenende zu starten. Damit ist mein
Ziel terminiert.

Vielleicht probieren Sie selbst einmal Ziele fiir sich zu formulieren und dann auf die funf
Faktoren zu Uberprifen.

Die Eisenhower Methode

Hilfreich fir das Zeitmanagement und bei der Beurteilung von Zielen kann die sogenannte
,Eisenhower Methode” sein. Hierbei werden alle anstehenden Ziele und Aufgaben nach ihrer
Wichtigkeit und Dringlichkeit sortiert. Die folgende Tabelle kann dabei helfen diese Aufteilung
sinnvoll durchzufihren:

Wichtig, aber nicht L .
dringlich Wichtig & dringlich

- Sofort erledigen
Exakt terminieren

Nicht wichtig, aber

Weder wichtig noch dringlich

dringlich
Delegieren oder selbst
machen.

Wichtigkeit >

Nicht bearbeiten

Dringlichkeit >
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2. Arbeitsplatz:

Lernen ist auch Arbeit, deshalb empfiehlt es sich, sich einen mdglichst ruhigen und ablen-
kungsarmen Arbeitsort zu schaffen. Wenn moglich sollte der Arbeitsplatz nicht direkt neben
dem Bett sein, da sich dies negativ auf die Schlafqualitat auswirkt. Leider wird diese Empfeh-
lung in Studierendenzimmern, WGs und Wohnheimen vermutlich oft nicht umzusetzen sein.
Einige Hinweise kdnnten noch hilfreich sein:

e Wenig Ablenkungen durch Larm und andere Menschen (evtl. Zeiten anpassen und Mit-
bewohner informieren)

e Handy auf lautlos schalten

e Moglichst aufgeraumter Schreibtisch

e Frische Luft (Sauerstoff)

e Bequemer Stuhl, angenehme Haltung

e Gute Beleuchtung

Viele Studierende berichten auch, dass Sie gerne in der Bibliothek oder an anderen 6ffentli-
chen, aber ruhigen Orten lernen. Ein Vorteil hiervon kann auch sein, dass sich Arbeits- und
Freizeit besser trennen lassen.

3. Zeitmanagement:

Wie gehe ich nun konkret vor, wenn ich lernen méchte und wie teile ich meine Zeit ein? Emp-
fehlenswert ist es, sich erstmal einen groben Uberblick iiber den Lernstoff zu machen. Dabei
sollte ich einen ungefdahren Eindruck davon bekommen, was alles zum Lernstoff gehért und
wie umfangreich dieser ist. Im ndachsten Schritt empfiehlt es sich, zu eruieren, wieviel Zeit zum
Lernen zur Verfiigung steht, um den Lernstoff gut und gleichmaRig verteilen zu kénnen. Wenn
Sie merken, dass die Zeit fiir die Fille des Lernstoffs zu gering ist, kann es hilfreich sein den
Lernstoff nach Relevanz zu sortieren. Oft muss man ,,Mut zur Liicke” haben, also damit leben,
dass nicht alles gleich gut gelernt werden kann.

Dariiber hinaus empfiehlt es sich, den Stoffumfang zu komprimieren und zusammenzufassen.
Dazu kann das Unterstreichen mit Textmarker von besonders wichtigen und zentralen Aspek-
ten dienen. Eine weitere Moglichkeit besteht in der Anfertigung eines Exzerptes (einer stich-
wortartigen Zusammenfassung der wichtigsten Informationen). Manche machen dies gerne
fur sich alleine, es ist aber auch maoglich sich den Stoff in einer Lerngruppe aufzuteilen. Dann
macht jede*r ein Exzerpt liber ein anderes Thema und am Ende entsteht eine Zusammenfas-
sung Uber die gesamte Stoffmenge, ohne dass alle jeden Grundlagentext gelesen haben mis-
sen.

Wenn Sie einen guten Uberblick (iber den Lernstoff geschaffen wurde, sollten Sie einen Zeit-
plan erstellen. Je nach Menge des Priifungsstoffes kann sich diese Planung liber mehrere Tage,
Wochen oder Monate erstrecken. Es empfiehlt sich einen Wochenplan zu erstellen indem lhre
Lerneinheiten eingetragen werden. Vergessen Sie nicht die Pausen! Pausen sind wichtig, um
sich zu regenerieren und den gelernten Stoff zu verarbeiten. Eine gangige Empfehlung lautet
25 Minuten Lernen, 5 Minuten Pause. Moglich sind aber auch andere Modelle, jedoch sollten
Sie eher nicht langer als 1,5 Stunden lernen, ohne eine Pause zu machen. Denken Sie daran,
dass Lernen eher einem Marathon als einem Kurzstreckenlauf gleicht und Sie noch eine Weile
durchhalten missen.
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Fir die Pausen und |hre Freizeit bietet es sich an, sie moglichst mit einer Aktivitat zu verbrin-
gen die weinig mit der Lernsituation zu tun hat. In Studien hat sich gezeigt, dass dadurch der
hochste Erholungseffekt erzielt werden konnte. Wenn Sie also den ganzen Tag am Computer
sallen, gehen Sie anschlieBend lieber Spazieren, machen Sie Sport oder treffen Sie sich mit
Freunden (und reden (iber andere Themen). Achten Sie auch auf gute und gesunde Erndhrung.
Vielleicht kdnnen Sie auch auf ihrem Wochenplan, neben den Lerneinheiten, auch Pausen-
und Freizeitaktivitaten eintragen.

IBeispieI- Wochenplan

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
9:00 - 10:30 Uhr Anatomie 1
Pause
10:45 - 12:15 Uhr Anatomie 2 Hausarbeit
Pause IMittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen
12:45 - 14:15 Uhr Anatomie 2
Pause Klavierspielen
14:45 -16:15 Uhr Isio2 Bio 3
Pause
16:45 - 18:15 Uhr Statistik
Pause Kochen mit

Freunden

4. Lernstrategien:

Als nachstes stellt sich die Frage, wie kann ich mir die Informationen einpragen und sie erler-
nen? Man unterscheidet zwischen verschiedenen Formen der Lernstrategien: Wiederholungs-
strategien, Elaborationsstrategien und Organisationsstrategien.

Wiederholungstrategien dienen dazu Informationen vom Arbeitsgedachtnis ins Langzeitge-
dachtnis zu tGberfiihren. Beispiele sind:

e Wiederholtes Aufsagen von Informationen
e Abschreiben eines Textes

Elaborationsstrategien dienen der vertieften Auseinandersetzung mit dem Lernstoff, indem
Informationen mit bereits vorhandenem Wissen verknipft werden. Hilfreich ist es meist, Vor-
wissen zu aktivieren und damit Neugier (Emotionale Beteiligung) zu fordern. Dadurch lassen
sich Informationen besser erinnern. Beispiele sind:

e Fragen stellen

© Psychosoziale Beratung MHB — Dr. Karl Haller



e Vorwissen aktivieren

e Sich Beispiele zum Lernstoff zu Gberlegen

e Eigene Formulierungen zu suchen

e Fantasien und innere Bilder zum Lernstoff erzeugen

e Mnemotechniker (wie z.B. Informationen innerlich an Gegenstande in einem gut be-
kannten Raum zu kniipfen oder Eselsbriicken etc.)

e Probleme mit dem Lernstoff I6sen

e Gemeinsam mit anderen diskutieren und erdrtern

Organisationsstrategien dienen der Herstellung von Beziehungen und Ordnung zwischen
neuen sowie bereits bekannten Informationen. Dadurch soll innerlich ein koharentes Bild vom
Lernstoff entstehen. Beispiele sind:

e Mindmaps erstellen
e Ein Plakat oder Schaubild zeichnen
e Zusammenfassungen erstellen
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Viel Erfolg beim Lernen!
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