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Mit Lernplanen fokussiert und motiviert durch’s Semester!

Mit einem Lernplan verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber Ihr Studium, Ihren Nebenjob und Ihre Freizeitaktivititen, um alles unter einen Hut zu
bekommen. Hier ein paar Tipps fiir die Erstellung und Umsetzung eines Lernplanes, der Sie das Semester iiber begleitet — so kénnen Sie Ihre Studien-
ziele erreichen und haben auch noch genug Zeit fiir die schénen Dinge im Leben!

Alles im Blick Der Plan
AHHHE Generell sollten alle Aktivitéten mit auf den Plan (auch (= =] Machen Sie sich Wochenpléine! Tragen Sie zunichst
Zeitfenster fiir Telefonate, Freizeitaktivititen und Ahnli- 0 alle feststehenden Aktivititen ein, die von vornherein
EEE EE ches), damit sich nicht sofort ein Berg unerledigter Din- D - D gegeben sind: Vorlesungen & Seminare, Sport, Neben-
ooo ge anhauft. Nehmen Sie sich nicht zu viel vor und pla- job, etc. Im Anschluss konnen Sie sich Zeitfenster fiirs
nen Sie Pufferzeiten ein fiir noch nicht Erledigtes und Lernen und fiir Haus- und Projektarbeiten einplanen. Je
Unvorhergesehenes. Damit ersparen Sie sich viel Frust, nach Vorlieben eignen sich Apps und Kalenderprogram-
der aufkommt, wenn Sie nicht all Thre Vorhaben umset- me (wie z.B. Outlook) sowie Papierkalender — Hauptsa-
zen kénnen. che tbersichtlich! Weitere Informationen finden Sie im

Durchblicker »Wochenplan«

Gewohnheitstier Mensch 50 zu 10: Das Match der Lernphasen
Nun zu den Lern-Zeitfenstern: Planen Sie diese moglichst m Sie hatten sich vorgenommen zu lernen, doch auf ein-
zu konstanten Zeiten! So kénnen Sie Ihren Korper da- mal féllt Thnen auf, dass die Blumen dringend Wasser

rauf einstellen und damit auch Ihre Konzentration for- 1 brauchen oder dass Sie sich mal wieder bei Ihren Eltern
dern! Legen Sie intensive Lernphasen nach Moglichkeit melden konnten? Der Lern-Berg wachst und die Auf-
in die Tageszeiten, in denen Sie besonders leistungs- schieberitis hat bereits zugeschlagen. Hier kann Thnen
fahig sind. ,Nachtschwarmer oder ,Early Bird“? Keine die 50-10-Regel helfen. Stellen Sie den Timer Ihres
Ahnung? Hier konnen Sie einen Test machen. Smartphones auf 50 Minuten ein. Wenn die Zeit lauft,

lernen Sie — kein Instagram, kein Telefon, keine anderen
Von Salami und Meilensteinen Aktivititen! Alles, was Ihnen einfillt alternativ zu tun,
Fithlen Sie sich manchmal vom Lernstoff erschla- kritzeln Sie auf einen Zettel, damit es nicht verloren geht,
gen? Dann probieren Sie doch mal die ,,Salamitaktik“ aber kein akuter Konzentrationskiller bleibt. Sind die 50
aus! Teilen Sie die Themen in iiberschaubare Unterthe- Minuten um, machen Sie 10 Minuten Pause. Die Gief3-
men bzw. Aufgaben auf und bearbeiten Sie diese Stiick kanne darf zum Einsatz kommen, die Whatsapp-Nach-
fiir Stiick im laufenden Semester. Zusitzlich kénnen richten gecheckt oder auch eine kurze Entspannungs-
Sie sich Zwischenziele, sogenannte ,Meilensteine“ ibung gemacht werden. Nicht vergessen: Pausen sind
oder personliche Deadlines, setzen — also Daten, bis zu leistungsfordernd! Danach kann es mit 50 Minuten
denen Sie ein bestimmtes Arbeitspaket geschafft haben konzentrierter Arbeit weitergehen. So kann es Thnen
mochten. gelingen, in einen produktiven Lern-Flow zu kommen.

Klopfen Sie sich selbst auf die Schulter!
Wochenziel erreicht? Hervorragend, die Party darf kom-
men! Feiern Sie kleine Etappensiege und gehen Sie
achtsam mit sich um. Suchen Sie sich vor allem auch
im Alltag kleine Auszeiten, die Sie bewusst geniefien
kénnen und die Thnen Energie sowie Motivation fiir die
nachste Lern-Etappe bringen!

Viel Erfolg beim Studium!
Thr Team der ZSB
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https://www.uni-due.de/edit/selbstmanagement/uebungen/ue3_6.html
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