Inhaltsverzeichnis

Teil 1: Lernen und Gedachtnis

1.1
1.2
1.2.1
1.2.2
123
1.3
1.3.1
1.3.2
133
14
1.5

2.1
2.2
23
24
25

3.1
3.2
33
34

4.1
4.2
4.3
4.3.1
4.3.2
433
434

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1104753782

Die Funktionsweise des Gedachtnisses............... 14
Das Drei-Speicher-Modell ................. ... ... ...... 14
Die Funktionsweise des Kurzzeitgedéchtnisses ............... 17
Die Kapazitit des Kurzzeitgeddchtnisses . ................... 17
Serieller Positionseffekt im Kurzzeitgeddchtnis............... 20
Der Gedichtniszerfall im Kurzzeitgeddchtnis ................ 23
Der Weg vom Kurzzeitgedéchtnis in das Langzeitgeddchtnis . ... 26
Interesse ......... PP 27
Emotionale Beteiligung/emotionale Bedeutsamkeit. ........... 27
Einsichtiges Lernen. . ........... ..o, 28
Unmittelbare Konsequenzen fiirdas Lernen ................. 28
DieLernkartei.........ouviniininiininnnininnnnnnnn. 29
Assoziationslernen und Verarbeitungslernen.......... 31
Zwei grundlegende Lernarten . .. ..........o.oiiiiiiin... 31
Elaboration als Geddchtnisstrategie ........................ 32
Methoden der Elaboration ......................c........ 34
Konkrete Anwendung auf das Mit- bzw. Herausschreiben ... ... 38
Eine spezielle Methode des Mit- bzw. Herausschreibens ....... 40
Strukturierung als Gedéachtnisstrategie ............... 44
Der Effekt der strukturierenden Elaboration ................. 44
Wie sieht die Strukturierung von Information praktisch aus? .... 45
Ubungsbeispiele . . ... ooveiitt i 48
Mind-Mapping als eine spezielle Methode der Strukturierung ... 51
Visualisierung als Methode der Elaboration ........... 55
Die Wirkung der Visualisierung ............cooovuvunnnan... .55
Warum wird die visualisierte Information besser behalten? . . ... .. 58
Wie kann visualisiert werden? ............... ... .. ....... 61
Freie Visualisierung ............c.cuiuiinineninnnnnnnnnn. 61
Zahlenbilder ........ ... ... .. i i 62
Abldufe visualisieren .............c...iiiiiiiiiiiiia.. 63
Strukturen visualisieren ................c.ciiiiiiiiain.n.. 66

——


http://d-nb.info/1104753782

Inhaltsverzeichnis

Teil 2: Komponenten fiir erfolgreiches Lernen

5

5.1
5.2
53
54
5.5
5.6
5.7
5.8
5.9

6

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5

7

7.1

7.1.1
7.12
7.1.3
7.1.4
7.1.5
7.1.6
7.2

7.2.1
7.2.2
723
724
7.2.5
7.2.6

8.1
8.2
8.3
8.4

Zeitmanagement .............. ... ...l 71
Das Zeitempfinden in unserer Zeit . . .......... ... ..., 71
Analyse Thres Umgangs mit Zeit ............ ... ... ... .. ... 72
Die langfristige Lernplanung ............ ... ... .. .. ..... 73
DerWochenplan ............oiiiiiniiiininininenann, 75
Beriicksichtigung der Tageszeit .................cocuvn... 76
DerTagesplan . ...t 80
Systematischer Einsatz von Pausen ........................ 82
Das Lernprotokoll . . ........ ... i 87
Zusammenfassung . ... ... ...ttt e 89
MotivationzumLernen .............................. 90
Diverse Motive fir Lernen ............... .. ..o, 90
Motivationsanalyse . .. ......ouuirinerennn e 91
Selbsttest MOtiVation. . . ..o vvve ettt e ie e 92
Entscheidungsfindung und Motivation . ..................... 93
Elemente zur Motivationsfestigung ........................ 95
Techniken der Kurzentspannung ..................... 97
Warum ist Entspannung fiir das Lernen forderlich?............ 97
Vermeidung von Interferenz .. .......... ... ... ... ... 97
Konzentration auf die innere Wahrnehmung ................. 97
Gehirnphysiologische Veridnderungen bei Entspannung ........ 101
Lernen im Schlaf/Superlearning und andere Wunderdinge . . .. .. 103
Hypnose ...... ..o 104
Fazit. .. ... 104
Kurzentspannungstechniken . .............. ... .. .. . ... 105
Erste Kurzentspannungstechnik ........................... 106
Zweite Kurzentspannungstechnik .. .......... .. ... ... ... 108
Dritte Kurzentspannungstechnik........................... 110
Vierte Kurzentspannungstechnik .......................... 112
Fiinfte Kurzentspannungstechnik .......................... 113
Andere Arten der Entspannung. . ........ ... ... oL 114
Lernplanung .......... ... i 116
Allein oder in der Gruppe lernen? ......................... 116
Die Reproduktioniiben........... ..., 119
Verlaufsplanung am Beispiel einer Hausarbeit................ 119

Checkliste ,,Lernplanung™. . ............coiiiiiiiinin.. 121



Inhaltsverzeichnis 7

Teil 3: Individuelles Lernen

9

9.1
9.2
9.3

10

10.1
10.1.1
10.1.2
10.1.3
10.1.4
10.2

10.3

10.4

1

11.1
11.2
11.3
11.4
11.4.1
11.4.2
11.4.3
1144
11.5
11.6
11.6.1
11.6.2
11.6.3
11.7
11.8

12

12.1
12.2

Lerntypbestimmung .................... . ... .. ... 127
Selbstwahrnehmung und Verhalten......................... 127
Test zur Bestimmung des Lerntyps. ........................ 129
Die verschiedenen Lerntypen . ............ ... ... ... ... 133

Kommunikative Aspekte im Zusammenhang mit Lernen

undPrifungen ....... ... ... . 136
Das Vier-Ohren-Modell von Schulz von Thun................ 136
Die Sachebene. . ......... ... . i 137
Selbstkundgabe . ....... ... .. . L i 137
Die Beziehungsebene .. ......... .. ... ... ... o ... 138
Die Appellebene . ............ i 138
Ubung zum Erkennen von verschiedenen Kommunikations-

1015 4 1<) PP 140
Ubung zur Unterscheidung von verschiedenen Kommunika-

tionsebenen .. ...t e 141
Interpretationsvarianten von Aussagen und deren Wirkung . . .. .. 144
PrasentationundReferat ............................ 147
Thema und Problemerfassung ............................ 147
Informationsmaterial sammeln . ........................... 147
Gliederungerstellen .......... ..., 148
Vortrag ausarbeiten . .........coviii i 148
DerAnfang ......... ..o 148
Der Hauptteil. . ... ..o e 149
Der SChIUSS . .o v vttt it e e 149
UUNE oottt 150
MedieneinSatz . . ... ovv ettt e 150
Vordem Vortrag .........coouiuiuiininiiiinininenenennn. 151
Karteikarten. . ... ...t i i e 151
Den Vortrag proben . . ...ttt 151
Die Zeit vor dem VOItrag ... ......oouuuueeeennnnnneennn.. 153
Handout................ ... ... ... e 153
VonProfislernen. ........ ... ..., 153
Zentrale Lernfelder: Sprachen und Mathematik .. ...... 155
Wortschatzerwerben. . .......... ... ... o il 155

Mehrkanaliges Lernen ............ oot 156



8 Inhaltsverzeichnis
12.3  Textverstdndnis verbessern ... ..........c.cuueuveneenenn... 157
124 Ausspracheiiben............ ... .. .. . i i, 158
12.5 Lernprogramme. ... ........vuuiuniiniinennennenennennen. 159
12.6  Ursachen der vermeintlichen Mathematikunfahigkeit .......... 160
12.7  Spezifische Tipps fiir das Lernen von Mathematik ............ 163
12.8  Den Mathematik-Test meistern. .. ...........cocuenenan.... 165
129 Riickgabedes Tests . ... ... ..ot .. 166
13 Emotionales Inmunsystem beimLernen.............. 170
13.1 Die Rolle der Selbstachtung . ............ ... ... ......... 170
13.2  Vermeidung emotionaler Reibungsverluste .................. 171
13.3  Lernhemmnisse und ihre Bewiltigung .. .................... 171
Teil 4: Priifungen meistern
14 Locker werden durch verédnderte Atmung ............. 181
14.1  Die Rolle der Atmung fiir die An- und Entspannung........... 181
14.2  Atemtechniken zur Blitzentspannung . ...................... 184
14.2.1 Technik: Verzogertes Einatmen ........................... 185
14.2.2 Technik: Bauchatmung ............. ... .. ... . ..o, 185
14.2.3 Technik: Verldngertes Ausatmen..................covuvn... 186
14.2.4 Technik: OM-AtmMUNg. .. ....civtn i, 186
14.2.5 Technik: Atmen mitZéhlen .................. ... .. ...... 187
14.2.6 Kombinationen . ..............oeuiineeneunenneneenennns 187
14.3  Anwendung der Techniken vor bzw. in der Priifungssituation. ... 187
15  Muskulire Schnellentspannungstechnik . ............. 189
15.1  Das Prinzip der muskuldren Schnellentspannung ............. 189
152  ,Formale“ Ubungen .............c.ceiiiuieeinnennnnennnn. 190
15.3  Muskuldre Entspannung in Priifungssituationen .............. 195
16 Techniken zur Entschirfung hinderlicher Gedanken

bei Priiffungen. ......... ... .. .. . .. 198
16.1 Die Wirkung von Gedanken auf die Anspannung ............. 198
16.2  Identifikation von Stressgedanken ......................... 200
16.2.1 Oberflichengedanken und Kerngedanken ................... 203
16.2.2 Das Finden der Kerngedanken .................. ... ... ... 203
16.3  Veridnderungsstrategien — Verdriangen funktioniert nicht! ......... 204
16.3.1 Bewusstmachen von Stressgedanken ....................... 205



Inhaltsverzeichnis 9

16.3.2 Gedankenstopp . . ...vvvee it 205
16.3.3 Losungsorientierte AuSSagen . ............oeueuernenenennn. 205
16.3.4 Submodale Verdnderung . ............. ..o, 206
16.4  Anwendung in der Priifungssituation ....................... 209
17 Techniken zur Veranderung bildhafter Vorstellungen... 210
17.1  Die Bedeutung bildhafter Vorstellungen..................... 210
17.2  Welche bildhaften Vorstellungen sollen bearbeitet werden? ... .. 211
17.3  Verédnderungstechniken ................ ... i, 213
17.3.1 Kinotechnik........ ... . o i 214
17.3.2 Vorhangtechnik . ......... ...ttt 215
17.3.3 Verpackungstechnik ........... ... .. ... ... ... .. ... 216
17.3.4 Perspektivedndern .......... ... 217
17.3.5 Film rickwirts laufen lassen .............. ... .. ... ... ... 218
17.3.6 Gefiihl als Gegenstand . ........ .. ... ..., 218
17.4  Prinzipiender Anwendung . ........... .. ..., 220
17.4.1 Absichtliche Erzeugung der Vorstellungen................... 220
17.4.2 Haufigkeitder Anwendung .. ........ ... ... ... 221
17.4.3 Intensivierung der Vorstellungen durch vorhergehende

Entspannung . ..........ouiniiini ittt 221
17.5  Mogliche Schwierigkeiten bei der Anwendung ............... 221
17.5.1 Die gewihlte Vorstellung ist nicht die tatsichliche

HKernvorstellung™ ... ... . . e 221
17.5.2 Die Vorstellung wurde zu schnell abgebrochen ............... 222
17.5.3 Storende Umgebung .......... .. .ottt 222
17.5.4 Sitze konnen fiir Sie bedeutsamer sein als innere Bilder. ....... 222
18 Testsund Priifungen ........... ... ... ... ......... 223
18.1  Verschiedene Priifungsarten .............................. 223
18.2 Ressourcensuchen ..............c.ooeuiiuiiniinnenennan.. 224
18.3  Priifungen protokollieren .............. ... .. .. . . ... 224
18.4  Priffung durchspielen ............ .. ... ... 226
18,5 Fehleranalyse ...........c.cciuiniiiiiniiininininnnnnn. 227
18.6  Reihenfolge der Aufgabenbearbeitung ...................... 227
Literatur. ... ... ... 228

Stichwortregister ............ ... ... 229



