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Selbstregulation beim Lernen

Zieh’s durch!

Berufsbegleitende Weiterbildungen sind ehé
Langstreckenlaufe als Sprints. So mancher
Weiterbildungswillige schafft es nicht einmal
in die Nahe des anvisierten Abschlusses.
Schuld ist oft weniger der Lernstoff als Defizi-
te in der Selbstregulation. Wie Sie gegensteu-
ern und lhre langfristigen Lernprojekte erfolg-
reich ans Ziel bringen kénnen.
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Preview

» Schwierige Vorhaben:
Warum uns bei langfristigen
Lernprojekten oft auf halber
Strecke die Puste ausgeht

» Lernmotivation: Wie Sie
Ihren Willen zu lernen auf
ein hohes Niveau bringen
und auch dort halten konnen

» Gedankensteuerung:

Wie Sie verhindern, dass
Ihnen negative Gedanken
die Chance auf erfolgreiches
Lernen verbauen

» Selbstdisziplin: Wo Sie
ansetzen kénnen, um Ablen-
kungen nicht auf den Leim
zu gehen

» Cool down: Wie Sie den
Lernstress im Rahmen
halten
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s ist keine Schande, nichts zu

wissen, wohl aber, nichts lernen

zuwollen.“ Den Satz des Philoso-
phen Platon wiirden viele Berufstétige
heute ohne Weiteres unterschreiben.
Sie wollen dazulernen, sich weiter-
qualifizieren. Und das auch in an-
spruchsvollen Programmen, die sich
uber Monate, wenn nicht sogar Jahre
parallel zum Job hinziehen. In Zeiten,
in denen ganze Studiengénge digital
angeboten werden, scheint es ja auch
leichter denn je, ein solches langfristi-
ges personliches Weiterbildungspro-
jekt zu starten. Aber Starten ist etwas
anderes als Durchhalten, stellen viele
Weiterbildungswillige fest.

Womaéglich kennen auch Sie das:
Man legt mit gréfitem Elan los, doch
auf halber Strecke verpufft der an-
fangliche Drive. Irgendwie kommt
beim Lernen stindig etwas dazwi-
schen. Es wird immer schwerer, sich
dazu zu motivieren, sich am Wochen-
ende oder nach Feierabend noch an
den Schreibtisch zu setzen. Und ir-
gendwann lasst man es gleich ganz
bleiben. Freilich nicht, ohne hinterher
mit sich zu hadern: ,Wie kann das
nur sein, dass ich meinem inneren
Schweinehund derart auf den Leim
gegangen bin?“

In vielen Féllen ldsst sich das Schei-
tern berufsbegleitender Mammut-Wei-
terbildungsprojekte tatséchlich nicht
darauf zurickfithren, dass der Stoff
inhaltlich Giberfordert hitte. Vielmehr
stecken Probleme mit der Selbstre-
gulation dahinter. Unter Selbstregu-
lation versteht man die Fahigkeit,
seine Emotionen, Stimmungen und
Impulse, seine Aufmerksamkeit und
Handlungen zu steuern - sei es tiber
unbewusste oder bewusste mentale
Prozesse.

Eine gute Selbstregulation ermog-
licht es, den Reizen und Einfliissen aus
der Umwelt nicht wie ein Ping-Pong-
Ball ausgeliefert zu sein, sondern das
eigene Verhalten — unter Bertcksich-
tigung der vorliegenden Bedingungen
—sinnvoll und zieldienlich zu steuern.
Ob man zu dieser Kontrolle fahig ist, ist
jedoch kein Schicksal. Es ist in weiten
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Teilen Trainingssache. Das heif3t: Sie
konnen viel dafiir tun, Ihre Selbstre-
gulationsfiahigkeit zu stdrken. Dabei
lohnt es sich vor allem, bei vier He-
rausforderungen anzusetzen. Erstens:
bei Ihrer grundlegenden Motivation.
Zweitens: bei Ihren Gedanken. Drit-
tens: bei Threr Neigung, sich ablenken
zu lassen. Und viertens: bei Threm
Umgang mit Stress.

1. Herausforderung: Langfristig
die Lernmotivation halten

Wenn Sie ein grofies Lernziel anstre-
ben, dann verpflichten Sie sich damit
selbst dazu, Ihre Lernmotivation iiber
einen sehr langen Zeitraum hinweg
permanent auf hohem Niveau zu
halten. Man kann Motivation als ein
Kontinuum betrachten, das vom Pol
der Amotivation tiber die extrinsi-
sche Motivation bis hin zum Pol der
intrinsischen Motivation reicht. So
jedenfalls beschreiben Edward L.
Deci und Richard M. Ryan in ihrer
»Selbsthestimmungstheorie“ sowohl
einzelne Verhaltensweisen als auch
einen Prozess, in dem der Mensch
psychisch reift — von jemandem, der
von aufden, durch Belohnung und Stra-
fe, motiviert wird, hin zu jemandem,
der intrinsisch motiviert ist (siehe
Abb. S. 47).

Intrinsische Motivation meint die
innere, aus sich selbst entstehende
Motivation. Wenn Sie intrinsisch
motiviert sind, dann macht Ihnen
Spafs, was Sie tun. Sie empfinden es
als wichtig und sinnvoll. Die Chance
darauf steigt, wenn Sie sich Heraus-
forderungen suchen, die tatséchlich
zu Thren eigenen Werten und Zielen
passen. Wichtig ist aufSerdem, dass Sie
bei der Bewdltigung dieser Herausfor-
derungen Thre persénlichen Féhig-
keiten unter Beweis stellen konnen.
Vor allem wenn bei Thnen Autonomie
und Kompetenz in hohem Mafie aus-
gepragt sind, hat die intrinsische Mo-
tivation gute Chancen. Aber auch gute
Vorbilder und ein unterstiitzendes
soziales Umfeld wirken sich starkend
auf sie aus.
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Schnelles und langsames Denken

s Unser ,heiBes” emotionales System Bottom-up (limbi-
sches System) zeichnet sich aus durch:

— » schnellere Gehimtatigkeit (Millisekunden)
» unwillkiirlich, automatisch, stéandig aktiv
» intuitiv (Assoziationsnetzwerke)
» impulsiv, von Gefihlen getrieben
» Ausfiihrung von Routinet&tigkeiten
» Leitfaden fir Handlungen
» Verwalter des mentalen Weltmodells

Unser kiihles” kognitives System Top-down (prafrontaler Cortex)

%

zeichnet sich aus durch:

» langsamere Gehirntatigkeit

» willentlich
» anstrengend

» Ort der Selbstbeherrschung

bringen

Wir haben zwei
Denksysteme,
das ,heiRe” und
das ,kihle". Beide
Denksysteme wir-

ken aufeinander ein.
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Steigt die Aktivitat
des einen, sinkt die
des anderen.

» gewinnt manchmal Oberhand bei Routinet&tigkeiten
» kann emotional bedingte Impulse zum Schweigen

» in der Lage, neue Modelle zu lernen
» Plane schmieden

www.managerSeminare.de (nach Daniel Goleman: Konzentriert Euch!, Piper 2015.)

Gerade in Lernprozessen ist die intrin-
sische Motivation in der Regel tragfdhiger
als extrinsische Motivation, deren Wir-
kung oft schnell verpufft. Hinzu kommt:
Findet das Lernen weitgehend selbstge-
steuert statt, gibt es da niemanden, der
Sie von aufien antreiben und motivieren
konnte. Das ist ganz allein IThre Aufgabe.
Beschéftigen Sie sich ausfiihrlich damit, ob
das Vorhaben tatsdchlich zu Ihren Zielen
passt, bevor Sie Ihre Unterschrift unter
einen Weiterbildungsvertrag setzen. So
verschieben Sie den eigenen Schiebereg-
ler auf der Motivationsskala in Richtung
intrinsische Motivation. Was wollen Sie
grundsétzlich erreichen im Leben — und
zwar sowohl personlich wie auch beruf-
lich und fachlich? Es ist fiir Sie wichtig,
sich daruber Klarheit zu verschaffen,
weil Sie nur Ziele, die Ihre eigenen sind,
anschliefSend bei all Thren Entscheidungen
und Handlungen im Alltag auch wirklich
bertcksichtigen werden.

Konkrete Ziele motivieren

Wichtig ist auch, dass Sie Ihre Ziele sehr kon-
kret formulieren. Zum Beispiel: ,Ich arbeite
in drei Jahren als Arbeitspsychologin, dafiir
erwerbe ich einen Studienabschluss im Fach
Betriebswirtschaft und Wirtschaftspsycho-
logie.“ Solche konkreten Ziele lenken die
Aufmerksambkeit stdrker in die gewtinschte
Richtung als vage, allgemeine Vorstellungen.
Das heifst freilich nicht, dass Sie solche Ziele
bei Bedarf nicht anpassen kénnen — und
auch sollten.

Konkret zu werden, ist ein wichtiges
Kriterium fiir gute (Lern-)Ziele. Ein ande-
res ist die Art des Ziels: Geht es um Ver-
haltensverdnderungen, dann entfalten
Anndherungsziele besonders gute Wirkung.
Wenn Sie beispielsweise formulieren: ,Ich
erlerne in sechs Monaten die Grundlagen
des Programmierens®, beschreiben Sie
einen positiven erwlnschten Zustand. Sie
legen damit die Basis fiir eine ,,Hin-zu-Moti-
vation“. Formulierungen wie ,,Ich will nicht
mehr ...“ stehen dagegen mit Vermeidungs-
zielen in Verbindung - beziehungsweise
mit einer ,,Weg-von-Motivation“. Diese hat
ihre Tiicken. Denn wenn Sie primdr etwas
hinter sich lassen wollen, kann es sein, dass
Sie aus dem Blick verlieren, wohin Sie sich
eigentlich bewegen wollen — eine schlechte
Voraussetzung, um in einem langfristigen
Weiterbildungsprozess bei der Stange zu
bleiben.

Motor fiir die Motivation: Ein guter
Umgang mit Ressourcen

Neben passenden Zielen gibt es noch etwas
anderes, das Sie beilanger angelegten Wei-
terbildungsprojekten iiber anstrengende
Durststrecken tragen wird: Ihre Féhigkeit,
zu erkennen, welche inneren und dufSeren
Ressourcen Ihnen beim Lernen helfen, und
diese Ressourcen dann auch zu aktivieren.

Ressourcen konnen Fahigkeiten, Stirken,
Charaktereigenschaften, innere Haltun-
gen, Denkweisen oder auch Personen sein.
Beispiel: Optimismus kann eine fiir das
Lernen sehr forderliche Ressource sein.
Machen Sie sich daher immer wieder be-
wusst, was Sie schon alles erreicht haben,
wie Sie Hindernisse iberwunden und was
Sie aus schwierigen Situationen gelernt
haben. Sie werden daraus die Zuversicht
schopfen, auch zukiinftige Schwierigkeiten
zu tiberwinden.
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Zu einem guten Umgang mit Ressourcen
gehort aufSerdem der verntnftige Umgang
mit den Riickmeldungen unseres Korpers.
Signalisiert dieser Ihnen Miidigkeit und
Erschopfung, sollten Sie das ernst nehmen
—und nicht einfach pausenlos weiterlernen.
Auch die Unterstiitzung durch andere kann
eine Ressource sein, die Sie nutzen konnen
und sollten: Griinden Sie zum Beispiel ein
Lerntandem oder schliefden Sie sich einer
Peer Group an, wenn es Thnen beim Ler-
nen hilft.

2. Herausforderung: Gedankenfallen
entscharfen

Es gibt Gedanken, oder vielmehr: Arten
zu denken, mit denen Sie die Chance, sich
weiterzuentwickeln, blockieren kénnen.
Sie verbauen sich Lernchancen, wenn Sie
zum Beispiel:

» Negatives gedanklich automatisch ver-
grofsern und Positives verkleinern

» dazu neigen, sich selbst bei einem psy-
chisch belastenden Ereignis zu verurteilen

externe

(,Eine Note drei in der Bachelorarbeit be-
weist, dass ich nicht gut genug bin*)

» sich im Alles-oder-nichts-Denken verlie-
ren (, Wenn ich die Zertifizierung nicht schaf-
fe, dann bin ich ein schlechter Mitarbeiter<)
» sofern etwas schlecht gelaufen ist, einen
ausgepréagten internalen Attributionsstil
pflegen (,Das liegt nur an mir*)

» oder, wenn etwas gut gelungen ist, vor
allem external attributieren, dies bedeutet,
das Ergebnis externen Faktoren zuschreiben
(,Das war nur Gliick®).

Denn um sich weiterentwickeln zu kén-
nen, brauchen Sie einen klaren Blick. Wer
in seinem Inneren tiberzeugt ist, kaum
etwas zu konnen, wird sich nur mit sehr
geringen Selbstwirksamkeitserwartungen
an seine Lernaufgaben machen. Das heifdt,
er ist wenig optimistisch in Bezug auf das,
was er imstande ist, zu erreichen.

Es ist wesentlich, dass Sie sich derartiger
Gedankenfallen bewusst werden — und
gezielt gegensteuern. Was IThnen dabei
helfen kann, ist Distanz. Distanz sorgt fir
emotionale Entlastung. Sie unterstiitzt

identifizierte

tools

intrinsische
Regulation

Regulation

introjizierte
Regulation

Regulation

integrierte
Regulation

keine
Regulation

? Belohnung Selbst- Respekt, eigene .autotelisch”,
Strafe kontrolle Vorbild Werte Flow

Amolivation externale Molivalion internale Molivatlion intrinsische Molivation

Quelle: www.managerSeminare.de; Grafik: Stefanie Diers; nach Edward L. Deci und Richard M. Ryan, 2000, Ubersetzung: Daniela Blickhan.

Motivation speist sich aus unterschiedlichen Antriebsfaktoren — externalen Faktoren, die von auen kommen, und

internalen, die im Menschen selbst liegen. Je nach Auspragung seiner spezifischen Motivationsstruktur bewegt sich der
Mensch eher im linken oder rechten Bereich des Kontinuums von externaler bis internaler Motivation.
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Lesetipp

» Renate Freisler und Katrin Gref3er: Leadership-Kompetenz Selbstre-
gulation — Im komplexen und agilen Umfeld als Fiihrungskraft selbst-
wirksam handeln und Vorbild sein.

managerSeminare 2017, 24,90 Euro.

Sich selbst gut fiihren zu kénnen, ist eine Voraussetzung fir gute Fuh-
rungspraxis. Das Buch hilft Fiihrungskraften in ihrer Selbsterkenntnis und
unterstitzt sie in ihrer personlichen Entwicklung, indem es Wege der Emo-
tions-, Aufmerksamkeits- und Handlungssteuerung aufzeigt.

Wenn Sie primar
etwas hinter sich

lassen wollen, kann

es sein, dass Sie
aus dem Blick ver-
lieren, wohin Sie
sich eigentlich be-

wegen wollen — eine

schlechte Voraus-
setzung fiir einen

langfristigen Weiter-

48

bildungsprozess.

dabei, eine sachlichere Sichtweise auf eine
Situation bekommen. In Situationen, in
denen sich beim Lernen ein Tunnelblick,
Schwarz-weif$-Denken, Hoffnungs- und
Hilflosigkeit breitzumachen drohen, sollten
Sie daher versuchen, gedanklich ein paar
Schritte zurtiickzutreten und die Situation
aus der Ferne zu betrachten: ,Was wiirde
ich einer Kollegin oder einem guten Freund
sagen, die/der fir die Bachelorarbeit eine
Drei bekommen hat? Wiirde ich ihr oder
ihmdeshalb auch jedwede Kompetenz ab-
sprechen?“Die Antwort lautet hochstwahr-
scheinlich: keineswegs. Fiithren Sie sich
ganz bewusst sachliche Aspekte — Zahlen,
Daten, Fakten — vor Augen. Stiitzen diese
Thre negative Sichtweise, oder vielleicht
doch nicht? Versuchen Sie, das Thema all-
gemein zu betrachten: Ist es realistisch, dass
ein Mensch, der seine Bachelorarbeit mit
der Note Drei geschrieben hat, generell zu
weniger Lernleistungen im Leben fahig ist?

Distanzierung fordert Thre Objektivitat.
Sie entwickeln eine zuversichtlichere Ein-
stellung und lernen, zukunftsorientierter zu
denken. Nachdem Sie sich aus dem Bann
negativer Gedanken befreit haben, kénnen
Sie verschiedene Handlungsoptionen durch-
spielen. Gerade in stressigen Lernphasen
oder bei drohendem Motivationsverlust
wirkt das entlastend.

3. Herausforderung: Selbstdisziplin
entwickeln

Diese Situation diirfte den meisten von uns
vertraut sein: Wir sollten lernen, lassen
uns wider besseres Wissen aber dennoch
darauf ein, mit der Freundin ins Kino zu

gehen. Wir sollten uns konzentrieren,
aber plotzlich ist da dieses nette Foto auf
Facebook, das neueste Angebot im On-
line-Shop — und schon ist es geschehen:
Unsere Aufmerksamkeit ist dahin. Selektiv
auf etwas die Aufmerksamkeit zu richten,
bedeutet, Informationen aus der Umwelt
aufzunehmen und andere auszublenden.
Esist die Fahigkeit, zielgerichtet einer Auf-
gabe nachzugehen, ohne sich von internen
oder externen Reizen ablenken zu lassen.
Kurzum: Wir kontrollieren unseren ,,Input,
wir sieben aus — und kénnen uns so kon-
zentrieren. Aufmerksamkeit bedeutet: ,Wo
richten wir unsere Aufmerksamkeit hin?«
Konzentration heifst: ,Wie lange bleiben
wir dabei, und mit welcher Intensitat?«
Das eine bedingt das andere.

Doch beide Systeme sind in ihrer Kapa-
zitdt begrenzt. Unsere Aufmerksamkeit
wird von einer Vielzahl im Wettbewerb
miteinander stehender Reize beeinflusst.
Und meist gewinnt der starkste Reiz —
beziehungsweise der, der den grofiten
Belohnungseffekt verspricht. Das liegt
daran, dass das Gehirn gelernt hat, was ihm
—in Form von Dopamin, dem Gliickshor-
mon - die grofite Befriedigung verschafft:
Das Gehirn speichert zum Beispiel ab,
dass Ablenkungen — zumindest kurzfris-
tig — fir gute Gefiihle sorgen. Daher sind
blinkende Werbeanzeigen und Signaltdne
des Smartphones fiir das Denkorgan in
der Folge positiv besetzt. Und das ist der
Grund dafiir, dass es uns so schwerfallt,
die kurzfristige Bediirfnisbefriedigung
zugunsten des langfristigen Lernerfolgs
zurlickzustellen. Am besten kénnen Sie
gegen die Neigung Ihres Gehirns vorgehen,
indem Sie sich zunéchst einmal Klarheit
uber Ihr persénliches Ablenkungsverhalten
verschaffen:

» Bei welcher Lernaufgabe lasse ich mich
besonders gern unterbrechen; oder was
schiebe ich immer wieder auf?

» Welche Gedanken und Gefiihle tauchen
dabei auf?

» Was tue ich dann konkret, statt weiter-
zulernen?

» Welche positive (unbewusste) Absicht
steckt hinter meinem Verhalten? Was also
mochte mein innerer Schweinehund Gutes
fir mich erreichen?

» Was brauche ich, um die Lerneinheit/
Aufgabe konzentriert zu Ende zu bringen?
» Was verdndere ich demzufolge kinftig?
» Was ist jetzt mein erster Schritt?
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Download des Artikels und Tutorials:
QR-Code scannen oder
www.managerseminare.de/MS253AR36

Tutorial
Langfristiges
Lernen lernen

&

Lernen verlangt uns einiges ab. Es erfordert meist eine hohe Motivation, Selbstbeherrschung und viel Selbstdisziplin. Geht es
um grofBe Lernprojekte wie ein berufsbegleitendes weiterbildendes Studium, gilt das umso mehr. Fiinf Strategien, die es lhnen
erleichtern, auch solche Mammut-Vorhaben erfolgreich zum Abschluss zu bringen.

1. Fiir eine tragfahige Lernmotivation sorgen

Wofir tun Sie das eigentlich? Wollen Sie das wirklich? Fir sich
—und nicht nur fur andere? Wenn Sie ein langfristiges Weiterbil-
dungsprojekt starten méchten, sollten Sie sich vorher ehrlich mit
Ihren Werten und Lebenszielen auseinandersetzen. Denn nur eine
Lernmotivation, die intrinsisch ist — das heift, die an eigene Werte
und Ziele andockt —, wird Sie tiber anstrengende Lernstrecken
tragen kénnen. Um Ihre Motivation langfristig aufrecht erhalten
zu kdnnen, ist es wichtig, dass Sie sich in lhrem Handeln, also
in diesem Fall beim Lernen, als kompetent erleben. Insofern gilt
auch: Suchen Sie sich Herausforderungen, die Sie zwar fordern,
jedoch nicht iberfordern. Stecken Sie sich auRerdem mdglichst
klare und konkrete Ziele.

2. Ressourcen erkennen und aktivieren
Werden Sie sich klar dariiber, aus welchen Ressourcen — inneren
wie duleren — Sie im Verlauf eines langfristigen Lernprozesses
schopfen kénnen, um lhre Motivation aufrechtzuerhalten:
Was hilft Ihnen beim Lernen? Was unterstiitzt Sie dabei,
Ihre Batterien immer wieder aufzuladen? Solche
Ressourcen konnen beispielsweise Fahigkeiten,
Starken, Charaktereigenschaften, innere
Haltungen, Denkweisen oder auch Per-
sonen sein.

3. Positiv denken

Wenn Sie dazu neigen, sich gedanklich

selbst herunterzuputzen (,Ich habe damals

bei der Priifung XY versagt, das heit, ich kann
nichts"), ist das eine schlechte Voraussetzung fiir
erfolgreiches Lernen. Sie sollten daher darauf achten,

welche Gedanken Ihnen durch den Kopf gehen. Stellen

Sie fest, dass es viele hemmende Gedanken sind, versuchen
Sie, Distanz zu gewinnen und Ihr Denken einem Faktencheck zu
unterziehen: Welche Belege sprechen dafiir, dass lhre Vorstel-
lungen der Realitat entsprechen, welche dagegen?

4. Den inneren Schweinehund austricksen

Auch positiv gestimmt, mit klaren Zielen im Kopf, fallt es im Alltag
oft schwer, beim Lernen die Aufmerksamkeit und Konzentrati-
on aufrechtzuerhalten. Denn unser Gehirn ist auf kurzfristige
Bedirfnisbefriedigung aus — die heute besonders haufig in
Form digitaler Ablenkungen wie WhatsApp-Nachrichten und
Facebook-Posts winken. Ihnen zu widerstehen, ist schwierig,
weil die entsprechenden mentalen Prozesse auf einer tiefen

unbewussten Ebene ablaufen. Aber es gibt dennoch Strategien:
Analysieren Sie Ihr personliches Ablenkungsverhalten. Wobei
lassen Sie sich besonders gern unterbrechen? Was denken und
fiihlen Sie dabei? Welche unbewusste positive Absicht steckt
womdglich dahinter? Was brauchen Sie, um der Ablenkung wi-
derstehen zu kdnnen? Sie sollten aulerdem pragmatisch an die
Sache herangehen, das heift, die Reizobjekte auBer Sichtweite
schaffen: Schliefen Sie den Internet-Browser. Deaktivieren Sie
Ihre E-Mail-Benachrichtigungen. Und: Machen Sie es sich zur
Regel, eine Lerneinheit konsequent erst dann zu beenden, wenn
diese abgeschlossen ist. Wenden Sie dabei eine Salami-Taktik an:
Teilen Sie groRe Lerneinheiten stets in kleine Lernhdppchen ein.

5. Stress unter Kontrolle halten
Dauerstress ist ein Lernkiller. Denn er macht uns anféllig fir
Negativgedanken und auch Ablenkungen. Stress beim Lernen
minimieren Sie am besten, indem Sie lhr Gehirn dadurch
entlasten, dass Sie dem Lernprozess eine sehr klare
Form und Struktur geben. Das gelingt tber fol-
gende Schritte:
» Werden Sie sich tiber Ihre Lernziele und
wichtige Meilensteine klar.
/ » Setzen Sie bewusst Prioritaten.
» Formulieren Sie lhre Lerneinheiten und
planen Pufferzeiten fiir Wiederholungen ein.
» Pflegen Sie Ihren Lernplan und haken Sie
erledigte Lerneinheiten ab. Machen Sie sich die
Lernergebnisse bewusst und belohnen Sie sich
mit lernfreien” Zeiten. So kann das Gelernte sacken
und sich verankern.
» Nutzen Sie Mapping-Techniken, um den Lernstoff
zu strukturieren.
» Gehen Sie regelmalig in die Reflexion und festigen so das
Gelernte: Was habe ich heute/in dieser Woche gelernt?
» Notieren Sie sich Lernerfolge: Was war interessant, neu oder
wichtig fiir mich? Welche Zusammenhange sind mir klarer gewor-
den? Womit mdéchte ich mich weiter beschiftigen? Wie war die
letzte Lernwoche auf einer Skala von 1 (total uninteressant) bis
10 (super interessant)? Welche positiven Lernerfahrungen habe
ich gemacht? Und was habe ich dazu beigetragen? Was ist nicht
so gut gelaufen, und wie kann ich daraus lernen?
» Wie hoch sind derzeit meine Lernanforderungen auf einer Skala
von 1 (sehr gering) bis 10 (sehr hoch)?
» Was mochte ich beibehalten und was will ich auf der Grundlage
meiner Erkenntnisse verédndern?

Quelle: www.managerseminare.de; Renate Freisler, Katrin GreRer; Grafik: Stefanie Diers, © www.trainerkoffer.de
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Es beruhigt das Hirn,
wenn es erlebt, dass

Aufgaben einen
deutlichen Anfang

und ein noch deutli-
cheres Ende haben.

Nur so konnen die
geistigen Ressour-

cen bestmaglich ein-
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geteilt werden.

Thre Fahigkeit, stindig aufblinkenden
Neuigkeiten zu widerstehen, kénnen Sie
auch mit einem sehr pragmatischen Kniff
starken: Halten Sie, &hnlich wie bei einer
Diét, die Reizobjekte aus Sichtweite. Schlie-
3en Sie den Internet-Browser. Deaktivieren
Sie Thre E-Mail-Benachrichtigungen. Schal-
ten Sie das Telefon stumm. Treffen Sie mit
Familie, Kollegen und Kolleginnen, mit
Freunden und Freundinnen Absprachen,
wann Sie wieder erreichbar sind. Setzen Sie
sich fiir eine bestimmte Aufgabe immer ein
ganz konkretes Zeitfenster. Zum Beispiel,
wie lange Sie im Internet zu einem bestimm-
ten Thema recherchieren wollen. Und nicht
zuletzt: Machen Sie es sich zur Regel, eine
Lerneinheit stets konsequent erst dann zu
beenden, wenn diese abgeschlossen ist.
Wenden Sie dabei, um Ihr Hirn zu entlas-
ten, die Salami-Taktik an: Teilen Sie grofde
Lerneinheiten in kleine Lernhdppchen ein.

4. Herausforderung: Stress begrenzen

Eine der wichtigsten Voraussetzungen, um
sich besser fokussieren und konzentrie-
ren zu kénnen, ist auch ein verntnftiger
Umgang mit Stress. Denn Stress — nicht
der kurzfristige positive Stress, der uns zu
Héchstleistungen antreiben kann, sondern
lang anhaltender Stress —ist einer der grofs-
ten Killer fiir den Lernerfolg.

Stress aktiviert das sogenannte ,heifse
Denksystem“ unseres Gehirns. Das heifde
System (siehe auch Abb. S. 46) sorgt fiir
schnelles Denken, fir unmittelbare Reak-
tionen auf Ereignisse. Ohne Planung, Logik
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und Analyse. Dieses schnelle Denken sichert
uns das Uberleben in riskanten Situationen.
Einfaches Beispiel: Wer gerade eine Voll-
bremsung mit dem Auto hinlegen muss, hat
keine Zeit, unterschiedliche Reaktionsmog-
lichkeiten zu durchdenken. Im Widerspruch
dazu steht das ,kiihle System®. Es ist auf
langsames, aber griindlicheres Denken
ausgerichtet und steuert unser rationales,
reflektiertes und strategisches Verhalten.
Sich selbst wahrnehmen, planen, bewusste
Entscheidungen treffen, reflektieren, Hand-
lungen steuern oder bremsen zu konnen,
gehort ebenso dazu wie die Fahigkeit zur
Selbstkontrolle. Im heifSen - affektiven — Sys-
tem ist im Gegensatz dazu das Lustprinzip
verankert. Also das schnelle Vergniigen,
das nicht zu unseren langfristigen Zielen
passt. Kurzum: der Kinobesuch oder die
WhatsApp-Nachricht, die dem Lernen im
Weg stehen.

Beide Denksysteme wirken aufeinander
ein. Steigt die Aktivitat des einen, sinkt
die des anderen. Lang anhaltender Stress
versetzt das heifSe System in Dauerbetrieb
— zuungunsten des kiihlen Systems. Die
Folge: Geflutet von Stresshormonen nei-
gen wir zu undurchdachten, affektiven
Handlungen. Wir sind also unter Stress viel
leichter ablenkbar als in ruhiger gelassener
Stimmung. Auch negative, demotivierende
Gedankenschleifen wie ,, Das schaffe ich
nicht®, ,Das ist mir alles zu viel“, ,Was soll
das bringen?“haben leichtes Spiel mit uns,
wenn wir dauergestresst sind.

Sie kdnnen Ihrem Hirn jedoch Entlastung
bieten beziehungsweise Stress von vornhe-
rein reduzieren, wenn Sie dem Lernprozess
Form und Struktur geben. Etwa, indem Sie
sich tiber Ihre Lernziele klar werden und
wichtige Meilensteine setzen, einen Plan
mit Lerneinheiten entwickeln, die Sie dann
nach und nach abhaken kénnen. Indem
Sie bewusst Puffer- und Reflexionszeiten
einbauen und personliche Lernerfolge
notieren. All das ist wichtig, damit Sie kon-
zentriert arbeiten kdnnen. Denn dafiir muss
das Gehirn wissen, wie sich der Rahmen
einer Téatigkeit gestaltet. Es beruhigt das
Hirn, wenn es erlebt, dass Aufgaben einen
deutlichen Anfang und ein noch deutliche-
res Ende haben. Nur so kdnnen die geistigen
Ressourcen bestmoglich eingeteilt werden.
Anstrengend bleibt es dennoch, die eigene
Komfortzone immer wieder zu verlassen
und gleichzeitig gegen aufkommende Panik
anzuarbeiten. Doch genau da — zwischen
Komfort- und Panikzone —ist der Raum, in
dem Lernen stattfinden kann.

Renate Freisler und Katrin Grel3er
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