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Lernumgebung - optimal fiirs Kopfchen, gut fur die Laune

Das Semester startet wieder — vermutlich mit einer Reihe guter Vorsitze. Vielleicht haben Sie den Entschluss gefasst, Ihr Studium noch motivierter
anzugehen und es anders anzupacken. Wie wdr’s, wenn Sie mit dem Schreibtisch und der Lernumgebung starten? Denn die Art, wie Sie Ihre Lernum-
gebung gestalten, hat grofie Auswirkungen auf Ihre Konzentrationsfihigkeit und Ihre Selbstmotivation.

Der Schreibtisch-Check
Schluss mit der chaotischen |—=—
Lernumgebung! So gestalten |
Sie Thren Arbeitsplatz kon- |C—=—]

zentrationsfordernd:

vV Platzieren Sie Thren Schreibtisch nah am Fenster fiir
gute Tageslichtverhiltnisse. In der Dunkelheit sollten
Sie Thren Schreibtisch ausreichend und schattenarm
ausleuchten, da zu dunkles Licht zu frithzeitiger Er-
miidung fihrt. Optimal fiir den Lichteinfall am PC ist
eine seitliche Stellung zum Fenster.

v Eine angenehme Sitzhaltung wirkt konzentrationsfor-
dernd - Ihre Sitzposition sollte nicht zu ungemdiitlich,
aber auch nicht zu ,lassig” sein. Untersuchungen zei-
gen auflerdem einen signifikanten Zusammenhang
zwischen leichter korperlicher Anspannung und
Leistungsfahigkeit. Daher gilt: Bewegen Sie sich zwi-
schenzeitlich!

v Thre Arbeitsflache sollten Sie moglichst frei und vor
allem fern von Dingen halten, die in den Freizeitbe-
reich gehoren!

v Sorgen Sie fiir ausreichend frische Luft fiir die Sauer-
stoffversorgung des Gehirns (regelmafliges Stofiliif-
ten)!

Auf in die Bib: 3 Griinde,
die nicht zu verachten sind!
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2 Konnen Sie sich zuhause schlecht konzentrieren,

da Sie gefiihlt immer die einzige Person in der WG
sind, die lernen muss? Dann ab in die Bibliothek
zu den Lerngenossen. Denn der Mensch ist ein Ge-
meinschaftstier und allein die Tatsache, dass im Le-
sesaal um Sie herum auch andere lernen (miissen),
steigert IThre Motivation und senkt den ,Selbstmit-
leidsfaktor“. Fiir mehr Ruhe einfach »Ohrenstopsel«

benutzen!

7 Auflerdem gibt es bei Unklarheiten und Fragen die

Moglichkeit, sich mit Kommilitonen und Kommili-
toninnen direkt in einen Diskussionsraum zuriick-
zuziehen und von dem gemeinsamen Wissen fiir

den weiteren Lernprozess zu profitieren.

7 Weiterer Vorteil: Die bewusste Trennung zwischen

Freizeitraum und Lernraum fordert IThre Effektivi-
tat in den Lernphasen, die Einhaltung vorgenom-
mener Lernzeitfenster und das Abschalten-Kén-

nen, wenn Feierabend ist.

7 Ganz abgesehen davon ist die Bibliothek auch eine

gute Moglichkeit, um neue Leute kennenzulernen.

Ein Grofiteil der Lernzeit verbringen die meisten am eigenen Schreibtisch. Grundsitzlich empfehlen wir unterschiedliche Orte fiir unterschied-

liches Lernen. Probieren Sie viel aus! Nur so konnen Sie feststellen, was Sie wo am besten lernen. Hier einige Beispiele, sie konnen...
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Zusammenfassungen auf dem auf dem Smartphone aufgenom- in einem schonen Café fur die

Stepper, beim Spiilen (o.4.) wie- mene Sprachnotizen beim Spa- Bachelorarbeit brainstormen und

derholen. zierengehen einprigen
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Viel Spaf$ beim Ausprobieren!
Thr Team der ZSB
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———> eine Gliederung entwerfen.
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