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Lernhilfeseiten:
Optimales Lernen im Erwachsenenalter

Liebe Schülerin, lieber Schüler,

Wann und wo und wie lernt man
am besten? Untersuchungen zeigen,
dass das Lernverhalten individuell 
ist. Das bedeutet, dass die Rahmen-
bedingungen stark variieren können.
Einige Fragen an Sie persönlich:
An welchem Ort lernen Sie am liebsten?
Wie sieht Ihr Arbeitsplatz aus?
Welche physischen Voraussetzungen müssen 
gegeben sein? Hunger, Art der Ernährung, 
Bewegungsdrang, Geräuschpegel?
Zeitmanagement ist ein heute viel benutztes 
Schlagwort. Oft wird es mit Begriffen, wie 
eiserne	Disziplin,	unflexible	Rahmenbedin-
gungen und fehlendem Freiraum assoziiert.

In Wirklichkeit kann ein gut gewählter Zeitplan genau die genannten Freiräume gewähren. 
Stellen Sie sich die Frage: Worauf freue ich mich heute am meisten?
Planen Sie Zeit dafür ein und bringen Sie diesen Wunsch mit den neuen Anforderungen der Aus-
bildung in Einklang. Es ist von höchster Notwendigkeit, dass Sie nicht nur von Termin zu Termin 
jagen, sondern Prioritäten in Ihrem Leben setzen und sich Wünsche eingestehen.

Sind Sie zufrieden mit Ihrer Zeiteinteilung?
Falls nein, woran könnte es liegen?
Welche ‘Zeitdiebe’ haben sich eventuell bei Ihnen eingeschlichen?
a) eigene Zeitdiebe:
  Ablenkungen dankbar annehmen
  unkonzentriertes Lernen
  Redseligkeit
  Hobbys
  Alles muss 150% sein
  Unentschlossenheit
  Aufschieben unangenehmer Aufgaben
  Unrealistische Zeiteinteilung
  Schlechte Schreibtischorganisation
  Scheinaktivitäten

Lernhilfeseiten: Optimales Lernen im Erwachsenenalter
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b) fremde Zeitdiebe:
  Telefonanrufe
  Übernahme von Arbeitsaufträgen
  Ungeplante und zu lange Besprechungen
  Prinzipienstreitereien
  Unklare Ziele und Strukturen
Sind Sie schnell gestresst, ohne genau zu wissen warum, dann könnte das Führen einer
Tageszeitliste ein erster hilfreicher Schritt sein zu einer effektiven Arbeitsweise.
Tagesliste       Datum:

Uhrzeit Vorhaben Ergebnis

Lernhilfeseiten: Optimales Lernen im Erwachsenenalter
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Fazit: 

Feste Lernstunde einführen.
Nur 60% der verfügbaren Zeit verplanen. Dadurch schaffen Sie Puffer.
Erstellen Sie Teil-, Mittel- und Fernziele.
Kleinere	Lerneinheiten	bringen	mehr:	Also	lieber	3	x	1	Stunde	lernen,	als	3	Stunden	am	Stück.

Wichtig	ist	auch	ein	rhythmischer	Wechsel	zwischen	Konzentration	und	Entspannung.

Kraft tanken
Mit geradem Rücken sitzen, das 
linke Bein über das rechte schlagen. 
Nun die rechte Hand an die Innen-
seite	des	linken	Knies	legen.	Beide	
aneinander drücken, die Spannung 
kurz halten und langsam wieder 
lösen. 10 mal durchführen, dann 
das gleiche mit der anderen Seite. 
Gleichmäßig atmen, nicht die Luft 
anhalten, die Spannung jedesmal ca. 
1 bis 2 Atemzüge lang anhalten.

Konzentration	fordert	den	Menschen	
ganzheitlich heraus: dabei sind 
sowohl sein Wille, seine Emotion 
und Motivation gefragt. Auch die 
körperliche und seelische Verfas-
sung spielen eine Rolle. Die richtige 
individuelle Lebenseinstellung und 
die Fähigkeit, auch in stressigen 
Situationen in der eigenen Mitte zu 
bleiben, fördern die Haltung zwi-
schen Entspannung und wachem 
Geist.
Unterbrechen Sie das Lernen mit 
Spaziergängen, Yoga, ruhiger Musik 
oder anderen Dingen, die Sie ent-
spannen.

Lernhilfeseiten: Optimales Lernen im Erwachsenenalter


