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Einleitung

Im Studium begegnet man tdglich neuen Herausforderungen. Das Lernen wird
dabei besonders groBgeschrieben. Oft funktionieren die Lernstrategien aus der
Schulzeit nicht mehr oder sind nicht mehr abrufbar. Hinzu kommen die Anforde-
rungen an die Gestaltung einer neuen Tagesroutine und das Selbstmanagement
der eigenen Lernzeit.

Lernen ist nicht schwer, will aber gelernt sein.

Diese Starthilfe gibt Ihnen eine Hilfestellung an die Hand, mit der Sie Ihr Lern- und
Arbeitsverhalten hinterfragen kénnen. Mit gezielten Ubungen kénnen Sie lhre Lern-
strategien individuell anpassen, denn das ,richtige” Lernen ist fiir jede*n anders
definiert. Uber das Ziele setzen bis hin zum Planen und Umsetzen sind jede Menge
Tipps und Tricks fiir den Lernalltag dabei. Die Prokrastination wird mit der Motiva-
tion bekdmpft und der Lernstress durch Achtsamkeitsiibungen besiegt. Probieren
Sie es aus!

Lernen ist individuell.

Neben dieser Starthilfe bietet [hnen die Lernwerkstatt mit personlicher Beratung
und Workshops auch eine individuelle Begleitung auf lhrem Weg des Lernens.
Kontaktdaten und eine Ubersicht tber alle Angebote finden Sie unter:

zgs.uni-hannover.de/de/sk/lernen

Viel Erfolg beim Lernen wiinscht lhre

ZQS/Schlisselkompetenzen
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Ziele setzen

.Der Langsamste, der sein Ziel nicht aus den Augen verliert, geht noch immer
geschwinder, als jener, der ohne Ziel umherirrt."

Gotthold Ephraim Lessing

Ziele sind wichtig flir Menschen. Sie geben Orientierung, Motivation, Selbstbe-
wusstsein und Zufriedenheit. Wie sieht es eigentlich mit Ihren Zielen aus?

Haben Sie sich schon Ziele fir Ihr Studium und das Lernen gesetzt? Oder irren Sie
im Studienalltag und durch Lernmaterialien umher? Hatten Sie vielleicht mal Ziele
und haben diese aus den Augen verloren?

Mit den Tipps und Tricks auf den folgenden Seiten wollen wir Sie ermutigen sich
selbstbewusst realistische Ziele zu setzen, damit Sie méglichst motiviert lernen und
Freude beim Erreichen lhrer persdnlichen Ziele erleben.

Probieren Sie es einfach einmal aus!

Nicht alles hilft bei jeder Person - aber vielleicht finden Sie mit den folgenden Tools
ja eine Idee, die fir Sie personlich gut funktioniert.



5x Warum Ubung

Sicherlich haben Sie sich das auch schon 6fter gefragt: Wieso, weshalb, WARUM
das eigentlich alles und GUberhaupt...

WARUM muss ich morgen aufstehen? Damit ich friihstiicken kann.

Und WARUM muss ich frihstlicken? Damit ich plnktlich und gestarkt um
8 Uhr in der Vorlesung sitze.

Und WARUM muss ich um 8 Uhr in der Vorlesung sitzen? Weil der Dozent
ein Frihaufsteher ist.

Und WARUM ist er ein Friihaufsteher? Weil er morgens schon den ersten
Kaffee ans Bett gereicht bekommt.

Und WARUM bekommt er morgens einen Kaffee ans Bett gereicht? Ja,
warum eigentlich er und nicht ich?

Warum studiere ich? Warum muss ich heute lernen und kann nicht mit um die
Hauser ziehen? Warum schreiben einige Kommiliton*innen bessere Noten als ich?
Warum kann ich mich gerade nicht konzentrieren?

Fragen Sie sich nicht nur ein Mal ,Warum" sondern fiinf Mal. Oft hilft es die eige-
nen Ziele und Herausforderungen zu hinterfragen um gestarkt und motiviert in die
Zukunft zu blicken.

Warum 2
Warum 2
Warum 2
Warum 2

Warum 2



Visionen

Haben Sie schon eine Idee, was nach lhrem Studium passieren soll? Wo und was
wollen Sie spater arbeiten? Wie stellen Sie sich Ihren Lebensalltag vor? Welche
beruflichen und privaten Ziele verfolgen Sie?

Die Berater*innen des Career Service kdnnen Ihnen ganz praktische Tipps zum
Berufseinstieg geben und gemeinsam berufliche Visionen erarbeiten. Individuelle
Beratungsangebote und Informationen zum Download finden Sie unter:

zgs.uni-hannover.de/de/sk/beratung-beruf —>

Meine beruflichen Visionen:

Meine privaten Visionen:

D 4° 4 4



https://www.zqs.uni-hannover.de/de/sk/orientierung-berufseinstieg/beratung/
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Ergebnis- und Prozessziele

Wenn Sie sich mit |hren Zielen beschéaftigen, lohnt es sich vorher auf den Unter-
schied zwischen Ergebniszielen und Prozesszielen zu schauen.

Ergebnisziele

Ergebnisziele beziehen sich auf das Ergebnis. Dies sind meistens Ziele, die weiter ent-
fernt liegen und auf einen Endzustand hinweisen.

Bespiele:einen Marathon laufen, die Klausur mit mindestens 3,0 bestehen, fit beim
Lernen zu sein.

Prozessziele

Prozessziele beziehen sich auf den Prozess. Diese Ziele sind meistens schneller zu
erreichen und detaillierter sowie als konkrete Handlungsumsetzung formuliert.

Beispiele: 3 Mal die Woche laufen gehen, 5 Stunden am Tag lernen, 7 Stunden schla-
fen und 2 Liter Wasser pro Tag trinken.

Ergebnis- und Prozessziele sind beide wichtig und helfen bei der Zielerreichung. Um
motiviert zu bleiben, wird empfohlen sich zun&chst auf die einzelnen Prozessziele zu
konzentrieren, da hier Fortschritt und Erfolg schneller erkennbar sind. Zudem ist es
wichtig, dass man sein Ergebnisziel auch nicht aus den Augen verliert, da es bedeut-
sam fur die Richtung und den Sinn der einzelnen Handlung ist.

Was sind Ihre Ergebnis- und Prozessziele?

Ergebnisziele Prozessziele



SMART

Die SMART-Methode kann Ihnen dabei helfen, mit einfachen Kriterien einen Uber-
blick tiber Inhre Ziele zu erhalten. AuBerdem kdnnen Sie so Ziele konkret formulieren,
individuell gestalten und gezielt verfolgen. Sie beschreiben Ihr Ziel mittels fiinf
Kriterien, konkretisieren es mit prazisen Aussagen und fokussieren sich darauf, Ihr
Ziel zu erreichen. Am Ende sollte eine Zielformulierung stehen, die das Ziel in einem
Satz beschreibt, definiert, wann das Ziel erreicht ist, wieso das Ziel verfolgt wird, die
Erreichbarkeit des Ziels einschdtzt und eine zeitliche Terminierung fiir das Ziel fest-
legt. Gleichzeitig ist es auch mdéglich und manchmal sinnvoll kleine Zwischenziele/
Prozessziele zu planen und so den Weg zum Ziel mit kleinen Erfolgen zu pflastern.

Spezifisch: Was ist das Ziel?

Ziel konkret und prézise beschreiben:
Ein Thema flir meine Bachelorarbeit finden

Messbar: Wann habe ich das Ziel erreicht?

Messbar in Zeit- oder Mengenangaben (qualitativ und quantitativ):
Website der Institute anschauen - Thema auswéahlen - Thema anmelden

Attraktiv: Warum verfolge ich das Ziel?

Motivation fiir die Zielsetzung:
Das Studium beenden und im Job mein Wissen anwenden

Realistisch: Ist das Ziel erreichbar?

Einschatzung, ob Ziel erreichbar ist - zeitlich und mit Ressourceneinsatz:
4 Wochen Zeit zum Suchen, es gibt viele offene Themen

Terminiert: Wann muss das Ziel erreicht sein?

Zeitlicher Rahmen, Deadlines:
Bis zum nachsten Freitag



Mein Erfolgsjournal

Wochentag und Datum:

MEINE ZIELE (mehr Verbindlichkeit die Ziele zu erreichen)
Ich moéchte ... erreichen!

MEINE SORGEN (besser sorgenfrei schlafen)
Ich sorge mich ...

MEINE TAGESERFOLGE (mehr Selbstvertrauen)
Heute habe ich bereits ... geschafft!

MORGEN (realistische Planung)
Ich nehme mir fiir morgen vor ...

BELOHNUNGEN (zusatzliche Motivation)
Morgen belohne ich mich mit ...

DANKBARKEIT (mehr Lebenszufriedenheit)
Heute bin ich dankbar fir ...




Planen, Uberblick schaffen und umsetzen
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Zugegeben, das ist ein krasses Beispiel, und dennoch: Kennen Sie (wie alle Studie-
renden frither oder spater) solche tbervollen Plane? Haben Sie am Ende eines Tages
oft das Geflihl, sich zu viel vorgenommen zu haben und kénnen sich dann nicht
richtig Uber das freuen, was Sie immerhin geschafft haben? Lahmt Sie manchmal
lhre To-Do-Liste?

Gute Planung ist erlernbar, genau wie Geduld mit sich und der Umwelt, wenn eine
Planung angepasst werden muss. Sich einen groben Uberblick tiber alles, was
ansteht zu verschaffen, Entscheidungen zu treffen und Aufgaben nach und nach
anzugehen, gibt - wie Ihre Ziele, die Sie im Auge behalten - Orientierung, Motiva-
tion, Selbstbewusstsein und Zufriedenheit.

Mit den Tipps und Tricks auf den folgenden Seiten wollen wir Sie ermutigen und
anleiten lhr bisheriges Aufgaben- und Zeitmanagement besser kennenzulernen und
realistisch zu planen. So kdnnen Sie mdglichst motiviert lernen, sich mit gutem Ge-
fuhl freie Zeiten nehmen und deutlich sehen, wie Sie im Laufe des Semesters weiter
vorankommen.



Probieren Sie es einfach einmal aus!

Nicht alles hilft bei jeder Person - aber vielleicht finden Sie mit den folgenden Tools
ja eine Idee, die fir Sie persdnlich gut funktioniert.

Uberblick schaffen mit dem Semesterplaner

Verschaffen Sie sich einen Uberblick, was dieses Semester ansteht. Tragen Sie alles
ein, was schon abzusehen ist: Arbeitstage, Praktika, Priifungstermine, Fristen fur
Bewerbungen oder BAf6G-Antrdge, lange Wochenenden und Tage, an denen Sie
definitv lernfrei nehmen, zum Beispiel weil jemand Geburtstag feiert. Ergdnzen Sie
im Laufe des Semesters immer die weiteren Informationen.

Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie auch einen Bleistift hierfiir nehmen, wenn manches
noch nicht ganz sicher sein sollte. Ein Beispiel finden Sie auf den nachsten Seiten
oder als Dateivorlage auf unserer Website:

zgs.uni-hannover.de/de/sk/lernen


https://www.zqs.uni-hannover.de/de/sk/lernen/
https://www.zqs.uni-hannover.de/de/sk/lernen/
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Studentisches Beispiel:
So kann ein Semesterplan aussehen

April Mai
1 lwsu—mmm

I Vorlesungsfreie Zeit [ Wochenende [1] Felertage




Uberblick schaffen: Kehr aus!

Nicht nur die schon feststehenden Termine aufzuschreiben dient dem Uberblick,
sondern auch alle Aufgaben festzuhalten, die Ihnen einfallen (Studium, Haushalt,
Nebenjob, ...). Schreiben Sie ruhig erst einmal ungeordnet alles auf, was lhnen an
kurz- und langerfristigen Aufgaben einfallt. Um die Priorisierung geht es dann
spater. Tipps zum Thema ,Entscheidungen treffen - Priorisierung” finden Sie auf der
uberndchsten Seite.

Ubrigens: Haufig wird eine solche Liste als stressreduzierend empfunden. Selbst
wenn es erst einmal viel scheint, ist der Kopf wieder freier, weil Sie wissen, dass Sie
die Aufgabe festgehalten haben und nicht standig daran zu denken brauchen.

Kehr (},U.S‘




Entscheidungen treffen - Priorisierung

Viele Aufgaben zu jonglieren ist Teil des Studienalltags. Doch woher weif3 ich, was
als Erstes ansteht und fiir mich persénlich am wichtigsten ist? Wie kann ich Sachen
klinftig so anpacken, dass nicht plotzlich alles drangt? Dabei hilft die so genann-

te Eisenhower-Matrix. Sie besteht aus vier Feldern, die nach ,wichtig [ weniger
wichtig” und ,dringend [ weniger dringend” skaliert sind. Ist eine Aufgabe sowohl
wichtig als auch dringend, sollte sie sofort selbst erledigt werden. Es lohnt sich zu
uberlegen, ob Sie wirklich alles selbst erledigen missen - gerade bei Zeitnot kdnnen
auch andere helfen, so wie Sie gelegentlich andere unterstiitzen (zum Beispiel Brief
einwerfen, Biicher abgeben, Kaffeepulver kaufen, ...).

Schauen Sie nun auf die ,Kehr aus-Liste": Stellen Sie sich am Beispiel einer notier-
ten Aufgabe die Frage, wie eilig (Zeitdimension) bzw. wichtig fir lhre persénlichen
Ziele (Bedeutung) sie ist. Um eine Einschatzung zu erhalten, kann auch die folgende
Frage helfen: ,Was ist das Schlimmste, was passieren kénnte, wenn ich Aufgabe xxx
jetzt nicht erledige?” So lasst sich bekanntes Ausweichverhalten wie zum Beispiel
Fenster putzen vielleicht vermeiden - und Sie haben die wirklich wichtigen Aufga-
ben flir heute im Blick.
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Nach dem Grobiberblick und der Priorisierung - die Feinplanung

Auf der nachsten Seite finden Sie eine Wochenkalender-Vorlage. Fiir das Erstellen
kiinftiger Wochenplane haben wir einen Tipp flr Sie: Beobachten und dokumen-
tieren Sie zundchst eine Woche lang genau, wie Sie eigentlich Ihre Zeit verbringen.
Danach beantworten Sie im Anschluss einige Reflexionsfragen zur Woche - und
kénnen fortan realistischer planen.

Gehen Sie beim Erstellen Ihres Wochenplans folgendermalen vor:
Feste Zeiten und Termine eintragen (Veranstaltungen, Arbeit, Sport, Treffen)

Pufferzeiten lassen flr Unvorhergesehenes und falls etwas langer dauert als
gedacht

Méglichst einige unverplante Zeitfenster frei lassen: hr Wochenplan ist
keine To-Do-Liste, sondern gibt Raum, Ihren Alltag nach Ihren Vorstellungen
mit zu gestalten und auch Spontaneitdt zuzulassen.



Ihr personlicher Plan zur Wochenbeobachtung
(auch nitzlich zum Vorab-Kopieren fiir Ihre weitere Planung)

Uhrzeit = Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag = Freitag Samstag Sonntag
07.00
07.30
08.00
08.30
09.00
09.30
10.00
10.30
11.00
11.30
12.00
12.30
13.00
13.30
14.00
14.30
15.00
15.30
16.00
16.30
17.00
17.30
18.00
18.30
19.00
19.30
20.00
20.30
21.00
21.30
22.00
22.30
23.00
23.30

00.00



Reflexion der Wochenbeobachtung: Wie lief es?
Hat mich etwas an meinem Zeitverbrauch Uberrascht? Wenn ja, was?
Wie zufrieden bin ich mit meinen Weg- und Pausenzeiten?
Wo kann ich Zeit einsparen?

An welcher Stelle sollte ich mehr Zeit einrechnen?

Informationen zur SMART-Methode finden Sie im Kapitel 1 ,Ziele setzen".

Meine Beobachtungen, Vorsatze und SMART-Ziele fiir die Planung der
kommenden Woche:

Dieser Woche gebe ich die Note fir meine Fahigkeit, mein Zeitverhalten zu
beobachten.



Studentisches Beispiel:
So kann eine grob vorgeplante Woche aussehen

Time Monday T Wednesda Thursda Friday Saturd Sunday
04:00
05:00 i
? R ey Sl
06:00 |
T
07:00

# Shiclen ¢ Tawizeken ¥ TFroizal Sport




Die ALPEN-Methode
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Die A-L-P-E-N-Methode ist eine vergleichsweise einfache und bei richtiger und
konsequenter Handhabung sehr effektive Art, den Tagesablauf zu planen. Mit
wenigen Minuten pro Tag wird ein schriftlicher Tagesplan erstellt.

Die funf Elemente sind:

Aufgaben, Termine und geplante Aktivitdten notieren
Lange schatzen

Pufferzeiten einplanen

Entscheidungen treffen

Nachkontrolle

Aufgaben notieren

Bei diesem ersten Arbeitsschritt werden in Form einer einfachen To-Do-Liste, d. h.
ohne Riicksicht auf die Reihenfolge, die anstehenden Aufgaben flr den nachsten
Tag zusammengestellt. Wenn etwas am Vortag nicht erledigt werden konnte, wird
es hier eingeflgt.



Lange schatzen

Beim zweiten Arbeitsschritt werden die voraussichtlichen Zeitspannen fir jede
Aufgabe abgeschatzt. Dabei ist wichtig,

dass der Zeitaufwand realistisch eingeschdtzt wird und Erfahrungen aus-
gewertet werden (Wochenplanbeobachtung).

dass der voraussichtliche Zeitaufwand nicht zu knapp bemessen wird.
dass ein Zeitlimit gesetzt wird.

dass Termine mit genauen Uhrzeiten notiert werden.

Pufferzeiten einplanen

Da niemand und kein Arbeitsplatz frei von Stérungen ist, sollte man nicht davon
ausgehen, dass die flr eine Aufgabe veranschlagte Zeit auch hundertprozentig zur
Bewiltigung der Aufgaben verfiigbar sein wird. Ohne Pufferzeiten einzuplanen, also
Reservezeitrdume vorzusehen, in denen keinerlei Aktivitaten geplant sind, kommt
man nicht aus.

Bei der Planung von Aktivitaten empfiehlt es sich von folgenden Anndherungswer-
ten auszugehen:

60 % der Zeit kodnnen im Allgemeinen konkret ,verplant” werden.

40 % der Zeit dagegen sollten als Zeitpuffer dienen. Natiirlich kann es trotz
Anwendung der 60:40-Regel dazu kommen, dass die Zeit fiir die Erledigung
bestimmter Aufgaben nicht reicht. Ursache hierfiir kann zum Beispiel die
Leistungskurve sein. Daher sollten grundsatzlich ausreichend Pausen in einer
Tagesplanung nicht fehlen.

Entscheidungen treffen

Auch beim besten Willen: Ohne Weglassen, (Ab-)Kiirzen, Schwerpunktsetzung und
Delegation von Aufgaben an andere kommt man meistens in einer vorgegebenen
Zeit nicht zum Ziel.

Die wichtigste Aufgabe bei diesem Arbeitsschritt besteht im Setzen von Prioritaten.
Auch wenn am Ende des Tages noch Zeit ware, sollten vorher delegierte Aufgaben
nicht von lhnen erledigt werden. Besser sollten Sie dieses Wissen in die nachsten
Tagesplanungen aufnehmen und daflr mehr wichtige und dringende Aufgaben
erledigen.



Nachkontrolle

Nicht nur eine Kontrolle der einzelnen Punkte, sondern auch eine Kontrolle der
Planung sollte hier erfolgen. Uberpriifen Sie die Genauigkeit der Planung und
lassen Sie lhre Erkenntnisse ggf. in zukiinftige Planungen einflieBen. Die erneute
Kontrolle aller nicht am Tag bearbeiteten Aufgaben und deren Erfillungsgrad kann
eventuell schon vergessene oder doch nicht ganz erledigte Aufgaben absichern.
Offene Aufgaben missen dann natiirlich noch in die Planung flir den ndchsten Tag
aufgenommen werden.



Motivation und Prokrastination

Sie sitzen am Schreibtisch und haben sich fest vorgenommen, heute endlich den
Ubungszettel fiir die Mathe-Klausur in Angriff zu nehmen.

Sie sehen sich die erste Aufgabe an.

Ihr Handy kiindigt eine eingehende Nachricht an. Ein Freund schickt lhnen Bilder
vom letzten Wochenende. Schnell schicken Sie einen Lach-Smiley zurlick, mehr
nicht. SchlieBlich wollen Sie ja jetzt lernen.

Sie sehen sich die erste Aufgabe an.

Ihr Blick wandert zur Zimmerpflanze. Sieht ja ziemlich trocken aus... Ist das ein
gelbes Blatt? Sie nehmen lhre bereitgestellte Wasserflasche und gieBen die Pflanze,
vielleicht erholt sie sich wieder.

Sie sehen sich die erste Aufgabe an.

Wann ist eigentlich die Abgabefrist fir den Projektbericht? War das Ende der Wo-
che? Diese Frage lasst Sie nicht los. Sie klicken sich durch die Folien der Professorin
und finden nirgendwo einen Hinweis auf das Abgabedatum. Jetzt miissen Sie doch
nochmals ans Handy und schreiben einem Kommilitonen. Vielleicht liest er es ja
gleich ... Zuriick zu Mathe!

Sie sehen sich die erste Aufgabe an.

Das Handy vibriert, der Kommilitone hat geantwortet. Die Abgabe ist erst tiber-
nachste Woche, perfekt! Mehr Zeit fir Mathe.

Sie sehen sich die erste Aufgabe an.

Was war das denn? Haben Sie eine Miicke im Zimmer? Irgendetwas summt hier
doch?!

Kommt Ihnen das bekannt vor?

Mit den Tipps und Tricks auf den folgenden Seiten wollen wir Sie unterstitzen,
sodass Sie mdglichst motiviert lernen und arbeiten kdnnen. Probieren Sie es einfach
einmal aus!

Nicht alles hilft bei jeder Person - aber vielleicht finden Sie mit den folgenden Tools
ja eine Idee, die flr Sie personlich gut funktioniert.



Den eigenen Schweinehund Uberwinden - wie geht das?

Zugegeben, ein ganz einfaches Patent-Rezept

daflr haben wir nicht. Das liegt daran, dass dies H
eine sehr individuell zu beantwortende Frage ist. /@/\/
Was soll man tun, wenn einen das Thema (iber-

haupt nicht interessiert und man keine Lust zum c%)
Lernen hat?

—
]

Die naheliegendste Reaktion ist wohl: ,Tja, dann muss ich mich halt dazu zwingen!
Oder: ,Ich kimmere mich morgen darum."

Es ware aber doch viel sinnvoller, gezielt positiven Einfluss auf die eigene Lernmo-
tivation zu nehmen, damit leichter den inneren Schweinehund zu iberwinden und
endlich anzufangen.

Ein erster Schritt dahin kann sein, die Rahmenbedingungen herauszufinden, die fir
SIE ganz persdnlich den Einstieg ins Lernen erleichtern: Ihre individuellen Motiva-
toren. Individuell deshalb, weil fir Sie bestimmte Rahmenbedingungen motivierend
wirken kénnen, wahrend fiir eine andere Person diese aber auch genau das Gegen-
teil bewirken kdnnen. Auf der Grundlage einer Studie aus dem Bereich Sportpsy-
chologie gelangten Forschende zu dem Ergebnis, dass es insgesamt 14 Faktoren
gibt, die motivierend bzw. demotivierend auf Personen wirken konnen.

Was liegt nun also naher als herauszufinden, welches davon lhre personlichen
Motivatoren sind?

Daher laden wir Sie herzlich ein, den folgenden Lernmotivatoren-Quickcheck zu
machen:

lernmotivatoren.de/motivatoren-quickcheck


https://www.lernmotivatoren.de/motivatoren-quickcheck
https://www.lernmotivatoren.de/motivatoren-quickcheck

Meist kristallisieren sich 3-4 Hauptmotivatoren heraus, die die eigene Motivation
steigern.

Nach dem Test kénnen Sie hier Ihre drei oder vier Hauptmotivatoren eintragen. So
haben Sie sie immer vor Augen.

Meine personlichen Motivatoren:

1.

B

Probieren Sie doch einmal aus, diese fiir Ihre Lernphasen zu nutzen.
Ganz konkrete Praxistipps gibt’s am Ende der Auswertung des Quickchecks.

Wenn Sie bemerken, dass Sie Aufgaben ber langere Zeit vor sich herschie-
ben und feststellen, dass dies deutliche negative Auswirkungen z. B. in Form
von schlechtem Gewissen oder einem Gefiihl von Hoffnungslosigkeit hervor-
ruft, vereinbaren Sie doch einen Termin bei uns in der Lernwerkstatt. Gemein-
sam konnen wir dann nach Ldsungen suchen. Kontaktmdglichkeiten finden
Sie hier: zgs.uni-hannover.de/de/sk/lernen


https://www.zqs.uni-hannover.de/de/sk/lernen/
https://www.zqs.uni-hannover.de/de/sk/lernen

Tipps zum Einfach(er)-Anfangen

Es gibt Tage, an denen féllt es uns leichter, etwas zu tun, die To-Do-Liste abzuhaken
und einfach anzufangen.

Wie ist das bei [hnen?
Wie schaffen Sie es, sich zu motivieren und loszulegen?

So fange ich einfacher an:

1.

2
3
4.
5

Hier finden Sie einige Tipps, die anderen Studierenden helfen:

Einstiegsrituale (Tee/Kaffee kochen, Laptop hochfahren und Stud.IP/Material
o6ffnen)

Lernzeiten festlegen (Von 8 Uhr bis 10 Uhr ist im Kalender Lernzeit reserviert)
Rickwdrtszéhlen (drei, zwei, eins und los geht's)

Belohnungen (Schokolade, ein Treffen mit Freund*innen oder Serien schauen)
Pausen einlegen (5 Minuten Pausen, 13 bis 14 Uhr ist Mittagspause)

Motivierende Musik (mitsingen ist erlaubt, lieber umschalten fir die maxi-
male Konzentration)

Zwischenstopp zur Bilanzierung (Was steht noch an? Was habe ich bisher
schon geschafft?)



Pomodoro-Technik (hilfreich fur Fokus- und Pausentraining)

Pomodoro? Tomate? Was hat Gemiise mit meinem

//
Lernen zu tun?! / }‘ N

Eine berechtigte Frage! Die Pomodoro-Technik ver-
dankt ihren Namen einem Italiener, der eine Klichen-
uhr in Tomatenform nutzte, um seine Arbeitsphasen

zu strukturieren. N /,

Sie gilt als eine der einfachsten und effektivsten Methoden, um das Lernen in
Fokus- und Pausenzeiten zu unterteilen.

So funktioniert das Grundprinzip der Pomodoro-Technik:

1. Wahlen Sie eine Aufgabe aus, die Sie erledigen wollen.
2. Notieren Sie sich kurz (!), was dafiir getan werden muss (Teilschritte).

3. Stellen Sie sich einen Wecker auf 25 Minuten und arbeiten Sie in dieser Zeit
ganz fokussiert.

4, Sobald der Wecker klingelt: Erledigte Teilaufgaben abhaken.

5. Stellen Sie den Wecker auf 5 Minuten und machen Sie in dieser Zeit Pause.

Nach vier solcher Einheiten machen Sie eine langere Pause von ca. 25-30 Minuten.

Schon haben Sie einen kompletten Pomodoro-Zyklus geschafft!

20
140

25 ) 25 5 25 ) 25 5
30 60 90 120

I Konzentriertes Arbeiten Pause



Zeitfresser

Wie lange habe ich

Datum/ | Was frisst dagegen angekdmpft’ Gegen- Warich

Uhrzeit = meine Zeit? = Wie anstrengend war es? maBnahme | erfolgreich?

Setzen Sie sich bewusst mit lhren Zeitfressern auseinander, um
herauszufinden, was lhnen in Ihrem Alltag Zeit, Energie und
Nerven kostet. Welche GegenmaBnahmen haben Ihnen geholfen,
die Zeitfresser zu besiegen? Wo brauchen Sie beim nichsten Mal
eine andere Strategie?

Mit einigen Zeitfressern kdnnen Sie sich nach getaner Arbeit belohnen - Nehmen Sie
sich bewusst Zeit fiir eine Belohnung! Mehr dazu auf der ndchsten Seite.



Sei gut zu dir selbst!

Mit der Selbstflirsorge ist es ja so eine Sache. Viele Menschen neigen dazu, weniger
auf ihre Erfolge zu schauen und stattdessen vermehrt das in den Blick zu nehmen,
was nicht geklappt hat. Das ist in der Regel jedoch kontraproduktiv.

Um motiviert bei der Sache zu bleiben, hilft es, sich zu verdeutlichen, was man
schon alles geschafft hat und sich dafiir auch zu belohnen.

Dafiir kdnnen Sie auch unser Erfolgsjournal nutzen! Sie finden es in der Starthilfe
unter Ziele setzen".

Dabei geht es nicht darum, von anderen Personen eine Belohnung fiir eine gute
Leistung zu erhalten, sondern darum, sich selbst zu belohnen. Das muss keine groBe
Sache sein. Uberlegen Sie sich Dinge, die Sie als positiv und motivierend empfinden.
Unten finden Sie eine kleine ldeensammlung mit Raum fiir eigene Eintréage.

Sie konnen die Belohnungen schon bei der Erstellung lhres Lernplans integrieren.
So fallt es Ihnen vielleicht leichter, die Selbstbelohnungen nicht zu vergessen, weil
sie fest eingeplant sind.

\

Kaffee/Tee mit \ // Etwas Leckeres | / Zwei Folgen
" { { der Lieblings- |}
Freund*innen \ kochen ) . \
J J serie gucken
/ -
o~ —~

Sport \' Ein / Eine Runde
machen \ Spaziergang \ .Zocken"

“,; 7

) 7



Mitkommen und effektive Lernstrategien

erst einmal auBer Puste: Sehr viel Lernstoff ist in sehr kurzer
|’— Zeit zu bewaltigen, es kommt vor, dass man nicht bei allem
[\ 5 gleich mitkommt. Gleichzeitig ballen sich die Priifungen kurz
B nach Ende der Vorlesungszeit und sollten eigentlich von langer
Hand vorbereitet werden.

/ Viele Studierende geraten bei ihrem Einstieg an der Universitat

Mit den Tipps und Tricks auf den folgenden Seiten wollen wir Sie unterstiitzen
addquate Lernstrategien auf- und auszubauen, damit Sie mit Freude sowie effekti-
ver lernen und mit Erfolg Priifungen bestehen kdnnen. Wir haben dabei hdufig auf
aktuelle und niitzliche Online-Seiten verlinkt.

Probieren Sie einfach einmal einige der Vorgehensweisen in diesem Kapitel aus!
Bendtigen Sie dabei Unterstiitzung oder mochten eine individuelle Lernberatung
in Anspruch nehmen, um lhre Lernstrategien oder kinftige Priifungsergebnisse zu
verbessern?

Dann melden Sie sich bei uns. Wir freuen uns auf Siel

Informationen zu Priifungstyp und -inhalten friihzeitig besorgen:

Welcher Priifungstyp (digital/analog; mit/ohne Materialien; miindlich,
Klausur,...)? Fiir jedes Modul herausfinden

Wie sehen die Priifungen aus? Altklausuren etc. und andere und
erfahrene Studierende (hGhere Semester) fragen

Welche Inhalte sind prifungsrelevant? Hinweise der Dozierenden und
Tutor*innen im Kurs beachten



Mitschreiben - Tipps zum Anfertigen von Vorlesungsmitschriften

Mitschriften bei Vortragen jeglicher Art helfen, das Gehdrte besser zu verarbeiten
und zu behalten. Wenn sie regelmaBig angefertigt werden, decken sie bereits einen
wichtigen Teil der Priifungsvorbereitung ab.

Wie gehe ich vor?
Unterteilen Sie Ihr Blatt in thematische Spalten.
Notieren Sie Titel der Vorlesung und das Datum.
Machen Sie eine Spalte flr Ihre Gedanken und eigenen Anmerkungen.
Notieren Sie Quellenverweise, Schlagworte, Namen und Fakten.

Sie kdnnen Farben verwenden, um bestimmte Worter oder Zusammenhénge
hervorzuheben. Notizen kénnen mit Symbolen versehen werden.

! Wichtig 2 Fragen, die sich ergeben haben Klarungsbedarf

Bei Berechnungen, Formeln etc. nicht unbedingt die ganze Aufgabe abschrei-
ben - konzentrieren Sie sich auf die Entscheidungen fiir Losungswege. Halten
Sie fest, warum diese/r Ansatz/Formel gewahlt wurde, um spater selbst-
stdndig das Richtige finden zu kénnen. Sie kdnnen zum Beispiel bei vielen
Dozierenden bzw. Tutor*innen die Aufgaben an der Tafel [ auf dem Screen
abfotografieren.



Musterblatt zur Strukturierung von Vorlesungsmitschriften

Titel der Vorlesung:

Datum:

Schlagworter/Quellen-  Notizen:
verweise/Fakten:

Eigene Gedanken/Anmerkungen/offene Fragen:
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Organisation des Lernstoffes: Ubersicht iber Themen und

Unterthemen erstellen

W&Wﬂ;\ewk\f\

fllstellen

.

Torgerten

Organisation des Lernstoffes: Ubersicht differenzieren

Mathe
; |

Q.‘_;,er\Eh\“—V‘\

ﬁ\%cr:\’(\'\muﬁ

Maglichst vor der Erstellung eines Lernplans: Ubersicht nach Schwierigkeitsgrad
priorisieren. Vom Stand heute ausgehen:

rot - wenig daflir gemacht, noch nicht verstanden

gelb - mittel
griin - Lernstand gut, Verstandnis da

Farben/empfundene Schwierigkeitsgrade beim Lernen abwechseln - Rotes
nicht bis zum Ende aufschieben. Sie fiihlen sich auf Dauer besser damit.




Die Ubersicht behalten: Der Lernplan

Arbeifaschrife | '&&}f Lehv- T ien [cEM= 2usamme] Probe -
Inhaltes gruppe. |lassung |ilavsyr
Thema A

- Theorie 1 v >

« Theorie . | v/ v -

«Theorie 3 | J v e

Thema B

« Avtor 4 i

 Autor @ 1 oL 1

v Autor 3 3 1

Thema. C

« Agpelt 4 %

 Apelt ST ]

» Agpelt+ 3 2L s

Quelle: Krengel, Martin (2015): Bestnote. Lernerfolg verdoppeln, Prifungsangst halbieren. Berlin: Eazybooks, S. 54

Erklarung siehe: studienstrategie.de/lernen/lernplan —
Webseite von Dr. Martin Krengel, Abschnitt ,Der Progress-o-Meter: Uberblick
trifft Motivation"; erklart auch in seinem Buch Bestnote. Lernerfolg verdop-
peln, Prifungsangst halbieren. Berlin: Eazybooks 2015, S. 52-59. AuBerdem
gibt es ein Lernplan-Erkldrvideo auf Youtube:

youtube.com/watch?v=FBawQEOFz2E —
(zuletzt abgerufen am 30.03.2022)
Tipps zum schnellen Merken und Auswendiglernen - mit Beispielen:

studienstrategie.de/lernen/schnell-auswendig-lernen —
(zuletzt abgerufen am 30.03.2022)
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Weitere gute Vorgehensweisen:

Einen guten Arbeitsort haben, zum Beispiel Gber Raum ,buchen statt
suchen": zgs.uni-hannover.de/de/qs/lernraum/buchung

Ubersicht erstellen (zum Beispiel flir einzelne Veranstaltungen mit der Vor-
lesungszusammenfassung von Dr. Daniel Hunolds Seite ,motiviert studiert"):
motiviert-studiert.de/wp-content/uploads/2018/12/Vorlesungszu-
sammenfassung-1.pdf

Adidquate Lernstrategien Uberlegen: Wie lerne ich fiir was am besten?
(Auch hier: Wir beraten gerne)

Karteikarten, Exzerpte etc. erst einen Tag spater schreiben - reduziert das
Textvolumen und filtert

RegelmaBig Wiederholungen einbauen - auf keinen Fall nur ,nach vorne” lernen

Sich selbst oder anderen den Stoff erkldren: Sie merken so genau, wo noch
Fragen offen sind, aber auch was Sie gut verstanden haben

Prifung mit Erfolg - Prifungsform und -inhalte simulieren

Fiir eine erfolgreiche Priifung ist nicht nur Ihr Wissensstand von Interesse,
sondern auch

Simulation der Prifungsform. Ist die Priifung miindlich? Dann sollten Sie
das Sprechen Uber die Inhalte Gben, gut auf Fragen reagieren kénnen. Hat
die Priifung einige Multiple Choice-Anteile? Dann sollten Sie schnelles Lese-
verstandnis und Ankreuzen tben.

wie gut Sie Wissen und Verfahrensweisen, zum Beispiel Rechenwege,
abrufen kénnen. Uben Sie, Rechenwege bzw. Fragen (qggf. schriftlich) zu be-
antworten. Sie fiihlen sich vorab damit sicherer und vertrauter mit dem, was
von lhnen erwartet wird. Und es geht schneller als ungeprobt.


https://www.zqs.uni-hannover.de/de/qs/lernraum/buchung/
https://www.zqs.uni-hannover.de/de/qs/lernraum/buchung/
https://www.zqs.uni-hannover.de/de/qs/lernraum/buchung/
https://motiviert-studiert.de/wp-content/uploads/2018/12/Vorlesungszusammenfassung-1.pdf
https://motiviert-studiert.de/wp-content/uploads/2018/12/Vorlesungszusammenfassung-1.pdf
https://motiviert-studiert.de/wp-content/uploads/2018/12/Vorlesungszusammenfassung-1.pdf

Stress im Griff

“Stress passiert nicht, Stress ist eine Art, wie Sie auf Dinge reagieren.”

Die Anforderungen an ein Studium kdnnen einen sehr unter Stress setzen und zu
schlaflosen Nachten fiihren.

Flihlen Sie sich gerade gestresst und wissen nicht, wie Sie damit umgehen sollen?
Wollen Sie nicht mehr, dass Stress lhren Studienalltag bestimmt und wiinschen Sie
sich mehr Gelassenheit?

Mit den Tipps und Tricks auf den folgenden Seiten wollen wir Sie unterstiitzen sich
mit Ihrem Stress auseinanderzusetzen und diesen in den Griff zu bekommen, damit
Sie gut flir sich sorgen kdnnen.

Probieren Sie es einfach einmal aus!

Nicht alles hilft bei jeder Person - aber vielleicht finden Sie mit den folgenden Tools
ja eine Idee, die flr Sie personlich gut funktioniert. Bendtigen Sie dabei Unterstuit-
zung oder mdchten eine individuelle Lernberatung in Anspruch nehmen?

Dann melden Sie sich bei uns. Wir freuen uns auf Sie!l

Hinweis: Stress ist ein sehr individuelles Thema. Ein gewisser Stresspegel ist in
Ordnung. Er kann fur Antrieb sorgen. In der Theorie wird dann auch von positivem
Stress gesprochen. Stress kann aber auch sehr ungesunde Formen annehmen.
Wenn dies bei Ihnen der Fall sein sollte, kénnen Sie sich gerne bei der Ptb melden
und dort eine psychologisch-therapeutische Beratung fir Studierende in Anspruch
nehmen: ptb.uni-hannover.de

Falls Sie sich damit unsicher flihlen, kdnnen Sie sich auch gerne erstmal an uns
wenden und wir schauen gemeinsam nach Ldsungen.


https://www.ptb.uni-hannover.de
https://www.ptb.uni-hannover.de/

Energiehaushalt

1. Wie hoch ist Ihr Energielevel derzeit? Zeichnen Sie Ihre Energie-Fillhohe
(z. B. 25 9%, 85 %) in das Fass ein.

2. Was leert Ihr Energiefass? (max. 5 Energiefresser)

3. Was fullt Ihr Energiefass wieder auf? (min. 6 Energiespender)

‘5

ENERGIE

FASS —

Was kénnen Sie tun, damit sich das Fass nicht leert? Was kénnen Sie gerade nicht
andern und was missen Sie davon akzeptieren?

Was kdénnen Sie jetzt tun, damit sich das Fass fiillt? Was kdnnen Sie regelmaBig
umsetzen, damit Ihr Energielevel nicht zu niedrig wird?



Sorgenzettel

Was beschaftigt Sie zurzeit? Was macht lhnen Sorgen? Manchmal kann es sehr
hilfreich sein, wenn man alle Sorgen aus dem Kopf herausschreibt, damit sie nicht
mehr Macht (iber die Gedanken haben. Das Aufschreiben der Sorgen kann helfen,
diese loszulassen. Also nehmen Sie sich die Zeit und schreiben alle Sorgen, die
Ihnen Stress bereiten und sich nicht gut anfiihlen, hier auf.
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|ll

Die ,Stress-Ampe

‘ Was stresst mich?

Wie stresse ich mich? (gedanklich, emotional)
Wie reagiere ich auf Stress? (physische Reaktionen)

‘ Was kann ich tun, um mich zu entspannen?

Change it - Leave it - Loveit!
Es gibt Situationen und Momente,

die uns stressen,
die unsere innere Gelassenheit gefahrden,
die uns lber einen ldngeren Zeitraum belasten.

In jeder Situation gibt es diese drei Wahimdglichkeiten:

Change it Verandern Sie etwas an der Situation [ dem Sachverhalt, damit es
Ihnen in Zukunft besser geht!

Leave it Fassen Sie den Entschluss, Projekte [ Vorhaben oder auch Situa-
tionen zu verlassen oder zu beenden. Das Loslassen kann Ihnen
viel Erleichterung bringen!

Love it Ist beides nicht mdglich? Nehmen Sie die Situation an wie sie
ist und lernen Sie diese zu lieben. Sich immer wieder aufzuregen
fuhrt zu nichts. Akzeptieren Sie die Unannehmlichkeiten und
machen sich damit den Weg frei, um lhre Energien dort einsetzen
zu konnen, wo Sie sie brauchen.
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Sind Sie glucklich

mit - Jal = Weiter so!
?

s

Nein

J

Wollen Sie und
kénnen Sie etwas —> Jal —> Change it!
andern?

s

Nein

J

Leave it! — Keme - Love it!
Option

Sie konnen auch so weiter machen wie bisher. Doch wie lange wird es Ihnen gut
damit gehen?

Durch eine Entscheidung erhalten Sie die Kontrolle Giber sich selbst und die Situa-
tion. Sie drehen die nétigen Schrauben, um proaktiv zu lhrer Balance und Zufrie-
denheit zurlickzufinden. Doch das geschieht nicht von allein. Jede Verdanderung
braucht Kraft und Zeit. Spielen Sie Ihre Entscheidung gedanklich durch und machen
Sie sich einen Plan!
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Gebrauchsanweisung

Schreiben Sie Ihrem nahen Umfeld (Familie, Freund*innen, WG-Mitbewohner*innen
etc.) eine Gebrauchsanweisung fiir den Umgang mit lhnen, den Sie sich wiinschen,
wenn Sie sehr gestresst sind.




Achtsamkeit

Achtsam mit sich umzugehen kann dazu fiihren, dass man gelassener auf sich und
Situationen blicken kann. Nehmen Sie sich gerne einen kurzen Moment fir sich und
fuhlen in sich hinein.

Was sehen Sie?

Was horen Sie?

Was flihlen Sie?
Was riechen Sie?
Was schmecken Sie?

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass der Stress Sie im wahrsten Sinne des Wortes
Juberrennt”, nehmen Sie sich einen kurzen Moment und stellen sich die oben-
genannten Sinnesfragen. Ein kurzes ,Auf-Pause-Driicken” kann dazu fiihren, dass
Situationen gar nicht mehr so schlimm erscheinen, da Sie den Fokus bei sich selbst
haben.

Zudem kann es auch hilfreich sein, wenn man ab und zu eine Atemiibung in seinen
Alltag einbaut. Hier sind ein paar Beispiele:

Die 4-6-8-Methode

1. Atmen Sie durch die Nase ein und zdhlen langsam bis vier.
2. Halten Sie die Luft an und zdhlen bis sechs.
3. Atmen Sie aus und zadhlen dabei langsam bis acht.

Atemiibung zur Beruhigung: StoBartig ausatmen
1. Setzen Sie sich hin und legen eine Hand auf den Bauch, die andere
auf die Brust.
2. Atmen Sie entspannt ein und zdhlen dabei bis flinf.

3. Atmen Sie dann finfmal hintereinander stoBartig durch den Mund
wieder aus.



Die Lunge aufpumpen: Atemibung flir weniger Anspannung

Atmen Sie ein und zdhlen dabei bis zwei.

Halten Sie die Luft an und z3hlen wieder bis zwei.

Atmen Sie weiter ein und zahlen dabei bis zwei.

Halten Sie die Luft wieder an und zéhlen bis zwei.
Wiederholen Sie dies so oft bis Sie nicht weiteratmen kénnen.
Atmen Sie dann in einem ruhigen, langen Atemzug aus.

N o ok W -

Atmen Sie einige Atemziige normal ruhig.

Atemiibungen zum Einschlafen: Atemziige zahlen

1. Legen Sie sich bequem und entspannt hin und atmen ruhig ein und aus.
Zéhlen Sie Ihre Atemziige bis neun und beginnen dann wieder von vorne.

Konzentrieren Sie sich dabei auf Ihre Atmung und das Heben und
Senken der Bauchdecke.

utopia.de/ratgeber/atemuebungen-diese-uebungen-solltest-du-kennen


https://utopia.de/ratgeber/atemuebungen-diese-uebungen-solltest-du-kennen/
https://utopia.de/ratgeber/atemuebungen-diese-uebungen-solltest-du-kennen/
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Angebote der
ZQS/Schlisselkompetenzen

Alle Angebote auf einen Blick

Schlisselkompetenzen helfen bei der Bewaltigung des Studiums und férdern den
erfolgreichen Einstieg in Praktika und den Beruf. Wir unterstiitzen Studierende
auf diesem Weg - vom ersten Semester an.

Formate:

Seminare (mit Leistungspunkten) und Workshops
individuelle Beratung

Praxisprojekte in Unternehmen

Kontakte in die Arbeitswelt [ Firmenkontaktmesse

Themen (Auswahl):

Zeitmanagement, Lern- und Arbeitstechniken
Wissenschaftliches Schreiben

Digitale Kompetenzen [ Future Skills

Team- und Projektarbeit

Praktikum und Praxiserfahrungen

Berufliche Qrientierung, Bewerbung und Berufseinstieg

Alle Angebote und Ansprechpersonen unter:
zgs.uni-hannover.de/de/sk —>
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Viel Stoff, wenig Zeit?
Angebote der Lernwerkstatt

=

Die Inhalte eines Studiums sind umfangreich und komplex, die Priifungszeitraume
kurz. Hier den Uberblick zu behalten, sich die knappe Zeit sinnvoll einzuteilen und
sich effektiv auf Priifungen vorzubereiten, ist nicht immer leicht. Die Lernwerkstatt
unterstltzt Studierende aller Studiengdnge mit persdnlicher Beratung und Work-
shops, ihr Lern- und Arbeitsverhalten zu verbessern.

Wir bieten Unterstiitzung zu folgenden Themen:

Lern- und Arbeitstechniken

Bewaltigung komplexer Informationen (beispielsweise aus Vorlesungen)
Zielgerichtete Priifungsvorbereitung

Besonderheiten der unterschiedlichen Priifungsformen

Lern- und Priifungsplanung

Umgang mit Lernblockaden

zgs.uni-hannover.de/de/sk/lernen —>
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Notizen







zgs.uni-hannover.de/de/sk
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