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1 DAS EIGENE LERNEN ZEITLICH PLANEN

Als Erwachsene haben wir viele Aufgaben im Beruf und in der Familie, die viel Zeit in Anspruch
nehmen. Es ist wichtig, unsere Zeit klug zu nutzen, besonders wenn wir etwas Neues lernen
wollen. Bevor wir mit dem Lernen beginnen, ist es hilfreich, den Stoff gut vorzubereiten und
einen Plan zu machen. Wir sollten uns auf die wichtigsten Dinge konzentrieren, damit wir
unsere begrenzte Zeit effizient nutzen kénnen.

access2learn

In dieser Einheit lernen Sie etwas Uber die Leistungskurve und wie Sie damit besser lernen
kénnen. Sie sehen auch, wie wichtig es ist, immer wieder Pausen zu machen und diese sinnvoll
zu nutzen. Im Anschluss erfahren Sie, wie Sie sich das Lernen bis zu einer Prifung einteilen
kénnen und Sie zwischen wichtigen und unwichtigen Inhalten unterscheiden kénnen, damit
Sie sich gut auf eine Prifung vorbereiten kénnen.



1.1 Planen lhres Lernprozesses

Haben Sie den Begriff , Leistungskurve® schon einmal gehort? Nein? Wahrscheinlich haben
Sie lhre Leistungskurve aber schon einmal gesplrt! Die Leistungskurve zeigt die
unterschiedliche Leistungsfahigkeit zu verschiedenen Zeiten am Tag. Das bedeutet, dass man
nicht zu jeder Tageszeit gleich viel schafft.

Kennen Sie das, wenn Sie nach dem Mittagessen sehr miide sind, auch ,Schnitzelkoma“
genannt? Dies ist der niedrigste Punkt in der Tagesleistungskurve.

Eine typische Tagesleistungskurve sieht in etwa so aus:

PRODUKTIVITAT: D
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Leistung / Produktivitat

Uhrzeit / Tagesverlauf

Quelle: https://karrierebibel.de/leistungskurve/

Nach dem Aufstehen steigt die Kurve vom Nullpunkt immer mehr an. Am Vormittag sind wir
meistens am leistungsfahigsten. Zu Mittag geht sie wieder nach unten und am Nachmittag
steigt sie noch einmal. Am Abend sinkt sie dann langsam, bis wir ins Bett gehen. Das heilt,
typisch ist, dass wir uns am frithen Vormittag und mittleren Nachmittag am besten
konzentrieren und am meisten lernen kénnen.
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Die Leistungskurve ist aber nicht bei jeder Person gleich! Jeder Korper ist anders, deswegen
kann auch die Leistungskurve von Mensch zu Mensch unterschiedlich aussehen und auch
ofters am Tag steigen oder fallen.

Grundsatzlich wird zwischen zwei Arten von Menschen unterschieden: zwischen den
Morgenmenschen, die vormittags am einfachsten lernen koénnen, und den
Abendmenschen, die nachmittags am aktivsten sind.

Wie lhre eigene Leistungskurve genau aussieht, erfahren Sie am besten, indem Sie sich selbst
genau beobachten und vielleicht sogar flir 1-2 Wochen mitschreiben, wie leistungsfahig Sie
sich wann fuhlen.

Doch warum ist das fiir Sie wichtig?

Die eigene Leistungskurve zu kennen ist bei der Arbeit und beim Lernen sehr nitzlich. Denn
so kdnnen wir unsere Zeit gut planen!

Wir lernen also am besten dann, wann wir uns am besten konzentrieren kénnen. Das ist
besonders wichtig, wenn es sich um schwierige Themen handelt. Andere Aktivitaten, die fir
die wir nicht viel Konzentration brauchen (Haushalt machen, einfache Themen wiederholen,
Unterlagen sortieren etc.), machen wir dann, wenn wir uns nicht so gut konzentrieren kénnen.
Damit ist der ganze Tag gut genutzt, und wir sind viel weniger frustriert.
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David besucht seit ein paar Wochen einen Kurs zum Thema Zeitmanagement. Um
herauszufinden, wann er am leistungsfahigsten ist, hat er in den letzten Tagen
beobachtet, wann er am einfachsten lernen kann. Schon bald sieht er, dass er ganz
frith am Morgen am meisten schafft. Am Abend kann er sich aber gar nicht mehr
konzentrieren.

Daher macht er es ab jetzt so, dass er seine freien Vormittage zum Lernen nutzt.
Nachmittags erledigt er verschiedene Aufgaben im Haushalt und wiederholt noch kurz
das, was er am Vormittag gelernt hat. Abends nimmt er sich Zeit fir sich selbst und vor
dem Schlafen gehen sucht er noch alle Lernunterlagen fiir den nachsten Tag
zusammen, damit er in der Friih gleich voll durchstarten kann. /

Pausen machen

Sie haben nicht mehr viel Zeit zum Lernen, aber mdchten maglichst viel schaffen? Dann ist es
umso wichtiger, dass Sie gezielte Pausen einlegen. Das Gehirn und der ganze Korper
benodtigen namlich auch Zeit, um sich zu erholen, sich das Gelernte zu merken und sich dann
wieder konzentrieren zu kénnen. Wenn das Gehirn keine Pausen bekommt, ist das schlecht
fir das Lernen, weil die Zeiten, zu denen Sie eigentlich gut lernen kénnen, nicht mehr genutzt
werden koénnen. Eine Planung von Pausen ist also wichtig flir den Lernerfolg!

Eine beliebte Technik zur Einteilung von Lern- und Pausenzeiten ist die Pomodoro-
Technik. Die Pomodoro-Technik funktioniert ganz einfach:

Zuerst wird 25 Minuten lang gelernt, dann wird 5 Minuten Pause gemacht. Nach der
vierten Lernphase wird eine langere Pause von ca. 30 Minuten gemacht. Oder anders
gesagt: dreimal 25 Minuten lernen + 5 Minuten Pause, nochmal 25 Minuten lernen,
dann lange Pause (ca. 30 Minuten). Damit ist eine ,Pomodoro” fertig.
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Der Vorteil der oben genannten Pomodoro-Technik ist, dass die Zeit klar eingeteilt ist und die
Motivation hoher ist, sich in den 25 Minuten wirklich zu konzentrieren und nicht ablenken zu
lassen. Am besten funktioniert die Technik, wenn Sie sich lhren Lernstoff in kleinere Teile
einteilen, die Sie in den 25 Minuten gut lernen kdnnen. Dann werden Sie durch die Pause nicht
unterbrochen. Mit lhrem Handy oder einer Uhr kénnen Sie die Zeit stoppen.

Wichtig ist aber, dass Sie die Abstande wahlen, die fiir Sie gut passen —z.B. eine Stunde lernen
und 10 Minuten Pause. Je nachdem, was lhnen am liebsten ist.

Was mache ich in der Pause?

Das Gehirn braucht Pausen, damit man sich das, was man gelernt hat, merken kann und
Energie zum Weiterlernen sammelt. Das heil3t, die Pause muss fiir das Gehirn auch wirklich
eine Pause sein. Kurze Pausen eignen sich super, um etwas zu trinken zu holen, Snacks zu
essen (Flissigkeit und Nahrstoffe sind auch wichtig fiirs Gehirn) oder eine Entspannungsiibung
zu machen. In langeren Pausen kdnnte man sich bewegen: Kérperliche Tatigkeiten wie
Aufraumen, leichter Sport oder ein kurzer Spaziergang bringen Sauerstoff ins Gehirn und
regen den Kreislauf an, was gut fiir die Konzentration ist. Auch einfach mal auf der Couch oder
auf dem Balkon zu sitzen und auf die Gerdausche der Umgebung zu horen oder die Sonne zu
genielRen, entspannt das Gehirn und sorgt dafiir, dass wir uns danach wieder fit fir Neues
fihlen.



Praxisbezug

John, der die Ausbildung zum Gesundheits- und Fitnesstrainer macht, méchte seine
Pausen etwas ruhiger gestalten, weil er sich in seiner Ausbildung schon genug bewegen
muss. Daher setzt er sich in seinen Lernpausen meistens mit einem kleinen Snack und
seinem Lieblings-Proteinshake auf seinen sonnigen Balkon und entspannt sich. j
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Achtung! Auch wenn es fir uns schwierig ist: Nicht nur beim Lernen, sondern auch in
der Pause sollten wir das Handy weit weg von uns lassen! Warum ist das so?

Wenn wir WhatsApp oder Instagram auch nur kurz 6ffnen, wird unser Gehirn mit vielen
Reizen bombardiert (Informationen, Bildern, Ténen, ...). Fast nichts anderes beschaftigt
unser Gehirn mehr. Auf das Handy zu schauen, ist also genau das Gegenteil von der
Erholung, die unser Gehirn eigentlich in der Pause braucht. Alle Gerate mit Bildschirm,
also auch ein Tablet oder Fernseher, haben daher in den Pausen nichts zu suchen. Unser

thirn verdient eine Pause! /

In diesem Kapitel haben Sie die Leistungskurve kennengelernt und erfahren, warum es
sich lohnt, Pausen beim Lernen zu planen. Beantworten Sie fiir sich folgende Fragen:

e Zu welcher Tageszeit konnen Sie am einfachsten lernen?

e Wie konnen Sie lhren Tag in Zukunft gestalten, um die Zeiten, zu denen Sie sich
am besten konzentrieren kdnnen, gut zum Lernen nutzen zu kénnen?

e Wie mdchten Sie Ihre Pausen in Zukunft gestalten?

Schreiben Sie Ihre Gedanken auf!



1.2 Tipps und Tricks fir Ihre Prifungsvorbereitung

In viele Kursen oder Ausbildungen muss man eine Prifung machen. Mit einer Priifung kann
man ,beweisen”, dass man den Stoff wirklich gelernt hat und iiber das angegebene Wissen
verfiigt. Das ist zum Beispiel wichtig, wenn Sie einen Job suchen.

Tiigil

Prifungen machen vielen Leuten Sorgen, aber mit der
richtigen Vorbereitung und ein paar Tipps sind
Prifungen gar nicht so schwierig. In diesem Abschnitt
zeigen wir lhnen, wie Sie sich gut auf Prifungen
vorbereiten und sie erfolgreich bestehen kdnnen.

v

Sie kdnnen Sich gut auf die Priifung vorbereiten, indem Sie sich zuerst einen Uberblick iiber
den Lernstoff zu verschaffen. Normalerweise wird der Stoff friih genug von der Lehrperson
mitgeteilt. Schauen Sie sich die Inhalte genau durch und tberpriifen Sie, ob fiir Sie alles klar
und verstandlich ist.

Die Themengebiete des Priifungsstoffs sollten lhnen bekannt vorkommen, da Sie diese im
Kurs bereits bearbeitet haben sollten. Bevor Sie zu lernen beginnen, stellen Sie sich folgende
Fragen:

Was kann ich noch
nicht so gut? Wo

Welche Themen
kann ich schon

gut? bin ich noch

unsicher?

Viele Menschen lernen lieber die Themen, die sie eh schon besser kénnen, weil sie so
einfacher zu Erfolgserlebnissen kommen. Doch da die Zeit zum Lernen fiir eine Prifung oft
sehr knapp ist, sollten Sie zuerst die Themen lernen, bei denen Sie noch unsicher sind. Die,
die Sie schon gut kdnnen, sollten Sie sich danach ansehen.

@



Praxisbezug

Tynne macht gerade einen Italienisch-Sprachkurs. Nachste Woche hat sie einen
Vokabeltest, flir den sie gerade lernt. Einige Worter kann sie schon sehr gut. Andere
sind aber schwer auszusprechen, weshalb sie sich die Vokabeln nicht merkt. Meist
fangt sie beim Lernen mit den einfachen Woértern an, damit sie schon zu Beginn
erfolgreich ist, da sie das italienische Wort weil. Die schwierigeren Worter lernt sie
spater. lhr fallt es aber schwer, sich zu konzentrieren, bis sie alle Vokabeln gelernt hat.

Bei einem Gesprach mit ihrer Lehrerin Isabella wird Tynne klar, dass es schlauer ist,
beim Lernen mit den Wortern zu beginnen, die sie noch nicht weil3. Nach ein paar
Tagen, in denen sie das so macht, sieht Tynne bereits Erfolge, da sie nun fast alle
Vokabeln kann — auch die schwierigen, die sie sich zuvor nicht gemerkt hat. Die

wmfacheren Worter wiederholt sie immer am Schluss, da dies nicht lange dauert. /

Um herauszufinden, was Sie zuerst oder am genauesten lernen sollten, konnten Sie

jemanden aus lhrer Familie oder Ihrem Freundeskreis darum bitten, Sie abzuprtfen.

Oder Sie versuchen, Praxisaufgaben aus dem Training durchzufiihren oder Aufgaben
durchzurechnen.

Empfohlen wird auch, sich eine Ubersicht tiber die Priifung zu verschaffen:

o Welche Unterlagen bendtigen Sie zum Lernen?

e Diirfen Sie Hilfsmittel bei der Prifung verwenden? Wenn ja, welche?
e Wie werden die Fragen gestellt sein?

e Was miussen Sie bei der Prifung schaffen, um sie zu bestehen?

e Wie lange wird die Prifung dauern?

Wenn Sie mehr Gber die Prifungsfragen, z.B. iber die Art der Fragestellung oder den
Lernstoff, herausfinden mdchten, fragen Sie Ihre Trainerin/Ihren Trainer. Sie bzw. er
wird Ihnen bestimmt weiterhelfen.

&



Haben Sie den Lernstoff beisammen, alle nétigen Infos Gber die Priifung, und wissen, wo Sie
noch am meisten Ubungsbedarf haben? Dann kdnnen Sie jetzt mit der genaueren Planung
anfangen!

Erstellen eines Lernplans

Damit Sie sich beim Vorbereiten auf eine Priifung leichter
tun, sollten sie einen Lernplan erstellen. Das dauert am
Anfang zwar ein bisschen, aber Sie kénnen damit nichts zu
lernen vergessen und haben einen Uberblick tiber die Zeit
zum Lernen.

In einem Lernplan schreibt man sich auf, wann man welche Inhalte lernt, sodass der gesamte
Stoff bis zur Priifung durchgemacht wird. Daraus ergeben sich dann Tages- und Wochenplane.

Das sollten Sie sich zu Beginn lhrer Lernplanung tberlegen:
Was genau muss ich

fiir die Prifung
lernen?

Wann ist die
Priifung und wie
viel Zeit bleibt bis
dahin?

Muss ich auch Zeit fiir
Wie gut liegt mir der andere Aufgaben oder
Prifungsstoff? Muss ich Priifungen einplanen oder
eher lange oder nicht ist das zu dieser Zeit die

ganz so lange dafiir einzige Priifung?
lernen?




Schreiben Sie sich die Inhalte, die Sie lernen missen, und das Datum der Priifung gleich auf.
Notieren Sie gleich bei jedem Thema, was genau Sie dafiir lernen miissen und wo Sie das alles
finden (welche Seiten aus einem Buch oder Skript, wie viele Online-Lerneinheiten,...).

Nun kommt eine genauere Planung der Tage bzw. Wochen vor der Priifung an die Reihe. Dabei
koénnen Sie so vorgehen:

Uberlegen Sie sich, wie viele Stunden Sie brauchen, um die einzelnen Themen zu
lernen. Schreiben Sie das gleich auf. Seien Sie groRzligig, wenn Sie die Zeit berechnen.
Es ist besser, 2 Stunden zu planen und nach 1,5 Stunden fertig zu sein, als nicht genug
Zeit zu haben.

Setzen Sie Prioritdten: Was missen Sie am meisten lernen? Planen Sie dafiir unbedingt
genug Zeit ein!

Definieren Sie Meilensteine. Meilensteine sind besondere Ereignisse oder Ergebnisse,
die zeitlich genau festgelegt sind, also z.B. das Prifungsdatum oder das AbschlieRen
eines bestimmten Themas. Schreiben Sie unbedingt das Datum dazu.

Drucken Sie sich eine Ubersicht iiber die Tage bzw. Wochen, die bis zur Priifung
Ubrigbleiben, aus. Sie finden im Internet Vorlagen dafir, z.B. hier:
https://studyscript.de/wp-content/uploads/2020/06/Studyscript-Lernplan-
Druckvorlage.pdf. Sie kdnnen so einen Plan auch handisch auf einem leeren Blatt
Papier nachmachen. Drucken Sie fiir jede Woche, die bis zur Prifung bleibt, ein Blatt
aus, damit Sie einen Uberblick iiber alle Wochen haben.

Uberlegen Sie sich, an welchen Tagen Sie wie lange lernen kdnnen.
Fligen Sie lhre definierten Meilensteine in den Plan ein.

Schreiben Sie nun alle Themen mit der dafiir nétigen Stundenanzahl in die Spalten der
Wochentage ein, sodass sich alle Themen gut ausgehen. Denken Sie dabei auch daran,
zu welcher Tageszeit Sie am besten Lernen kdnnen, d.h. wann Sie sich am einfachsten
konzentrieren kénnen (Leistungskurve!).

Unterscheiden Sie bei der Erstellung des Lernplans zwischen Einheiten zum Lernen und
Einheiten zum Wiederholen. Denn wie Sie bereits wissen, wird das Gelernte erst durch

das Wiederholen gefestigt. Daher ist es wichtig, auch geniligend
Wiederholungseinheiten einzuplanen.

&
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Ein Beispiel fiir einen Lernplan ist hier zu sehen:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

08:00-09:00

Englisch Vokabeln ENfVokabeln . " . EN Vokabeln
09:00-10:00 e wiederholen S. 20 Eng"SC“h Listening | wiederholen S. 34

hs. 20 . ben Grammatik
10:00-11:00 BuchsS. CD Ubung 5 + Buch | wiederholen S. 23
S.21
11:00-12:00
12:00-13:00
13:00-14:00 Englisch Vokabeln PAUSE
lernen
14:00-15:00 Buch S. 34
15:00a10: 10 Englisch Grammatik
16:00-17:00 leinen
BuchS. 23

17:00-18:00
18:00-19:00

Planen Sie bei der Erstellung des Lernplans genug Pausen ein. Geben Sie lhrem Gehirn Zeit
zum Ausruhen.

Wichtig ist auch, genligend Pufferzeiten zu berticksichtigen. Das heil3t, Sie planen mehr Zeit
ein, als Sie normalerweise brauchen. Es kénnen namlich immer irgendetwas anderes
dazwischenkommen, sodass Sie keine Zeit zum Lernen haben. Planen Sie daher nicht so, dass
Sie genau am Abend vor der Priifung mit dem Lernen fertigwerden, sondern schon einige Tage
vorher.

Sie machen diesen Lernplan fiir sich selbst. Vergleichen Sie sich also nicht mit anderen
Kolleginnen bzw. Kollegen, sondern denken Sie an |hr eigenes Lerntempo, um einen
realistischen Plan zu erhalten.

Den Lernplan sollten Sie sich jeden Tag ansehen. So vergessen Sie nichts und kénnen
Uberprifen, ob Sie gut in der Zeit sind. Dazu kdnnen Sie auch ein Lerntagebuch verfassen.
Erledigte Lerneinheiten konnen Sie gleich abhaken. So sehen Sie, was Sie schon gelernt
haben, und es ist auch immer ein schones Gefiihl, wenn etwas abhaken kann.



Meistens konnen Plane in der Praxis nicht ganz genau so umgesetzt werden, wie man
das zuvor gedacht hat. Dafiir kann es verschiedenste Griinde geben: Sie konnten
krank werden, Sie kdnnten spontanen Besuch bekommen oder es kénnten
unvorhergesehene Termine anfallen. AuRerdem kommt es oft vor, dass man sich an
einigen Tagen nicht so gut konzentrieren kann und etwas langsamer lernt.

Das alles ist vollig normal und Sie miissen dadurch auch nicht gleich in Panik verfallen,
denn dafiir Sie haben Sie ja Pufferzeiten eingeplant. Wichtig ist aber, dass Sie
regelmaRig liberpriifen, wie Sie in der Zeit liegen. Wenn Sie merken, dass Sie bereits
deutlich hinter Ihrem Plan sind, dann sollten Sie Ihren Lernplan auch anpassen. So
konnen Sie sicherstellen, dass Sie trotzdem Zeit haben, alle Themen zu abzuarbeiten.

Wenn Sie wenig Erfahrung mit Lernplanen haben und bei der Planung unsicher sind, kénnen
Sie lhren Lernplan mithilfe der ALPEN-Methode selbst Gberprifen.

A

Aufgaben, Termine

Haben Sie alles, was Sie bis zur Priifung erledigen missen, aufgeschrieben?
Gehen Sie auch lhren Kalender durch und notieren sich andere Termine, die

Lénge schéitzen

und geplante
Aktivititen schon fix sind (Seminare, Familienfeiern etc.) und an denen Sie nicht lernen
S CICIET kénnen. Diese muissen Sie bei lhrer Zeiteinteilung berlicksichtigen.
L Haben Sie flr alle Lernaktivitaten geschéatzt, wie viele Stunden/Tage Sie daftir

einplanen missen? Am Anfang kann es schwierig sein, das richtig
einzuschatzen. Planen Sie daher lieber etwas mehr Zeit ein als zu wenig

P
Pufferzeiten
einplanen

Haben Sie spontane Ereignisse, die Sie vom Lernen abhalten kdnnten,
bericksichtigt? Es ist vollig normal, dass Sie Ihren Lernplan nicht immer zu
100% einhalten konnen — sei es durch Anrufe, Kinder, Krankheit usw. Damit
Sie dann keine Panik bekommen, sollten Sie mehr Zeit als nétig einplanen.

E
Entscheidungen
treffen

Trotz guter Planung und Pufferzeiten kann es sein, dass die Zeit knapp wird.
Achten Sie darauf, dass Sie jeden Tag (nur) eine besonders wichtige Aufgabe
und mehrere kleinere, unwichtigere Aufgaben haben. So kénnen Sie jeden
Tag etwas abhaken und wissen auch, was Sie weglassen, ohne den gesamten
Lernerfolg zu gefdhrden.




N Am besten Uberpriifen Sie jeden Tag, ob Sie im Plan sind. Haben Sie viel langer
Nachkontrollieren | ©der kirzer gebraucht, missen Sie vielleicht lhren Plan nochmal anpassen
oder Aufgaben auf einen anderen Tag legen.

Beispiel

Bei der Planung von Pufferzeiten kdnnen Sie sich an die 60-zu-40-Regel halten. 60 % lhrer
Zeit planen Sie zum Lernen ein, 40 % als Reserve.

Wenn lhre Zeit knapp wird und Sie nicht sicher sind, auf welche Inhalte Sie sich konzentrieren
sollen, kann die 80:20-Regel helfen:

Oft ist der groRte Teil eines Themas einfach und man
kann ihn sich leicht merken. Und nur ein kleinerer Teil ist
schwieriger zu merken. Wenn Sie nur wenig Zeit zum 80 %
Lernen haben oder viel auf einmal lernen missen, sollten
Sie von jedem Thema zuerst die einfacheren 80 % lernen.

Ergebnisse

Die Regel besagt, dass diese 80 % mit nur 20 % des
gesamten Lernaufwands gelernt werden kénnen. Wenn 20 %
dann noch Zeit bis zur Prifung Ubrig ist, werden die Aufwand
restlichen 20 %, die schwieriger sind und an denen man
langer sitzt, gelernt. Auch wenn Sie nicht mehr alles vom
schwierigeren Teil erlernen, kdnnen Sie zu jedem Thema
zumindest etwas sagen bzw. niederschreiben.




1.3 Priorisieren der Lerninhalte

Wenn uns ein Thema interessiert, fallt uns das Lernen leicht. Unsere natiirliche Neugier lasst
uns dann zur Forscherin oder zum Forscher werden. Besuchen wir einen spannenden Kurs,
nehmen wir aus jeder Einheit viele Informationen und Empfehlungen mit, mit denen wir uns
noch mehr mit dem Lerninhalt beschaftigen konnen.

Wir kdnnen nicht immer alle Inhalte gleich intensiv lernen, weil wir oft zu viel Stoff und
zu wenig Zeit bis zur Prifung haben.

Aber was kdnnen wir tun, wenn wir nicht alles ganz genau bis zu einer Priifung durchlesen und
lernen konnen? In diesem Fall sollten wir uns auf priifungsrelevante Inhalte konzentrieren
und diese griindlich lernen.

PLAN
ACTION

Diese Tipps helfen lhnen dabei, priifungsrelevante Lerninhalte besser zu erkennen, damit
Sie sich gezielter auf die Priifung vorbereiten kénnen:

e Zu Beginn eines Kurses erklart die Trainerin oder der Trainer Ublicherweise, welche
Lernziele Sie erreichen sollen. Schreiben Sie sich diese auf!

e Meistens bekommen Sie ein Infoblatt mit den Anforderungen, die fiir eine Prifung
gelten. Das sind Ublicherweise Informationen Uber den Ablauf der Priifung, zur
Bewertung der Priifung, den Umfang und die Art der Prifung (schriftlich, mindlich,



praktisch) und die Themen, die Sie dafiir lernen miissen. Lesen Sie diese genau und
markieren Sie wichtige Informationen!

Lesen Sie lhre Lernunterlagen durch und markieren Sie die wichtigsten Worter und
Satze. Das sind die Worter, die Sie verwenden wirden, wenn Sie den Inhalt einer
anderen Person erklaren modchten! Schreiben Sie sich dann auf: Was sind die
Themenbereiche? Wie lauten die wesentlichen Fragen zu jedem Themenbereich?
Beantworten Sie diese Fragen schriftlich und verwenden Sie dafiir die markierten
Worter und Satze! Schon haben Sie eine Zusammenfassung erstellt.

Fragen Sie Ihre Trainerin oder |hren Trainer, welche Inhalte wichtig sind!

Fragen Sie nach alteren Priifungen zu diesem Kurs: Welche Arten von Fragen wurden
gestellt? Welche Themenbereiche kamen am haufigsten vor?

Uber welche Themen wurde im Unterricht besonders lange und viel geredet? Was
wurde oft wiederholt? Diese Themen kommen sehr wahrscheinlich zur Prifung.




Praxisbezug

John macht eine Ausbildung zum Gesundheits- und Fitnesstrainer. Er ist
berufstatig und will daher nicht auch noch seine ganze Freizeit zum Lernen fir
seine Prifungen verwenden. Deshalb achtet er besonders auf Priifungshinweise:
Zu Beginn jedes Themas schreibt er sich die Lernziele auf, die die Trainerin oder
der Trainer gesagt hat. Die Priifungen laufen unterschiedlich ab. Das Modul
»Ausdauer und Kraft” wird vorwiegend praktisch geprift. Fiir das Modul
»Entspannung” muss er einen Online-Test absolvieren. Wenn John im Kurs
Hinweise zur Prifung erfahrt, notiert er sich diese in seiner Lieblingsfarbe Orange.
So fallen ihm die priifungsrelevanten Inhalte sofort auf, wenn er sich auf die
Priifung vorbereitet. Die wichtigsten Worter und Satze kennzeichnet er in seinen
Lernunterlagen mit einem orangefarbenen Textmarker. Eine Woche vor der
Prifung beginnt er intensiv zu lernen. Er sucht alles orange Geschriebene und
Markierte zusammen und erstellt sich eine Mindmap aus den Uberbegriffen.

Was? — Was? .
Wann? - - Wann? -
Wie? Wie?
- Muskelentspannung
Atemtechniken — / __-Autogenes Training
[ - Was?
) Wann? —
Was? = Wie? —
Wann? ——— ‘Entspannung

Wie? " Bjofeedback o
~ Achtsamkeitsibungen

— ; Was?
Ruheortiibungen N T Wann?
) B ~ Taiji Qigong Wie?
Was? Lo -
Wann? — Meditation T Was?
Wie? — Was? Wa_“"?
Wann? Wie?
Wie?

Olivers Mindmap zur Priifungsvorbereitung des Moduls ,,Entspannung”

Dann schreibt er sich die Antworten zu den Fragen zum jeweiligen Themen-
bereich auf. Schon hat er eine tolle Zusammenfassung erstellt, die er einen Tag
vor der Prifung noch einmal durchliest und durchdenkt.




Nachdem wir markiert haben, was wir fiir die Priifung unbedingt lernen muissen, stellt sich uns
oft noch eine Frage: Was ist die sinnvollste Reihenfolge beim Lernen und wie kénnen wir
unsere Lernzeit bestméglich nutzen?
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Der unten dargestellte ,,Priifungsvorbereitungs-Trichter” hilft Innen dabei, lhren personlichen
Startpunkt und eine sinnvolle Reihenfolge beim Lernen fiir die Priifung zu finden:

1. Schritt | Welche Inhalte werden mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit abgefragt?

Welche dieser Inhalte sind schwieriger? Lernen Sie zuerst die schwierigeren

2. Schritt Themen, dann den einfacheren!

Bei welchen dieser schwierigeren Inhalte fiihlen Sie sich am unsichersten? Starten

3. Schritt Sie hier mit dem Lernen!




priifungsrelevante Lerninhalte

Lern-Reihenfolge

1. Inhalte, bei denen ich mich am unsichersten flhle
2. Inhalte, die schwer zu lernen sind und bei denen ich nicht so unsicher bin

3. Andere Inhalte, die sehr wahrscheinlich abgefragt werden
© canva

Seien Sie nicht zu streng mit sich selbst, wenn Sie doch mehr Lernzeit brauchen als zuvor

vermutet! Es passiert oft, dass man den wirklichen Lernaufwand im Vorhinein nicht
genau abschatzen lasst.
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Stellen Sie sich vor, Sie mochten einen Kurs zu einem Thema besuchen, das Sie schon
lange interessiert! Der Kurs kdnnte auch fir lhren zukinftigen Beruf sinnvoll sein. Um
den Kurs zu schaffen, miissen Sie eine Prifung machen. Da Sie nicht so viel Zeit zum
Lernen haben, wollen Sie sich beim Lernen konzentrieren auf das Wichtigste. Wie
kdnnen Sie prifungsrelevante Lerninhalte besser erkennen? Schreiben Sie einzelne
Punkte auf, auf die Sie ab dem ersten Kurstag achten, damit Sie sich gut auf die Priifung

\vorbereiten kdnnen! /




1.4 Der Tag der Priifung

Wenn Sie an eine Priifung denken, die Sie einmal gemacht
haben, konnen Sie sich daran erinnern, wie es lhnen dabei
gegangen ist? Waren Sie an diesem Tag nervos, haben Sie
Stress oder sogar etwas Angst empfunden? Wenn Sie das
mit ja beantworten, dann sollen Sie wissen, dass Sie damit
nicht allein sind. All das ist namlich nichts Ungewohnliches,
denn so geht es den vielen Personen.

Hier finden Sie einige Tipps, die Sie in Zukunft umsetzen kénnen, um die Sorgen und den
Stress an diesem Tag gering zu halten:

e Lernen Sie so, dass Sie bereits ein paar Tage vor der Prifung alles durchgelernt haben
und den Lernstoff dann nur noch wiederholen missen. So wissen Sie, dass Sie gut
vorbereitet sind und Sie bekommen durch das Wiederholen Selbstsicherheit fir die
Prifung.

e Lernen Sie am Vortag nicht mehr allzu viel. Versuchen Sie, stattdessen etwas zu
unternehmen, bei dem Sie abschalten kénnen und nicht so viel an die Priifung denken.
Sie kdnnten z.B. Sport machen oder Freunde bzw. Freundinnen treffen.

e Bereiten Sie sich schon am Tag vor der Prifung gut auf den nachsten Tag vor.
Uberlegen Sie sich zum Beispiel:

o Was kann ich schon herrichten und erledigen?

Sie kénnten am Vorabend schon lhre Kleidung bereitlegen, duschen oder lhre
Haare waschen. Und Sie konnten schon alle Materialien, die Sie fiir die Priifung
brauchen, in lhre Tasche einpacken (Stifte, Zettel, Taschenrechner, ...).

o Wann soll ich morgen losgehen/-fahren und wie komme ich zum Prifungsort?
Schauen Sie sich den Weg oder den Fahrplan von 6ffentlichen Verkehrsmitteln
schon einmal genau an. Planen Sie, wann Sie das Haus verlassen sollen.
Vergessen Sie auch nicht, geniigend Pufferzeit einzuplanen, damit Sie auch bei
einem Stau nicht zu spat kommen.

e Gehen Sie am Vorabend frih schlafen und verzichten Sie auf Alkohol oder dergleichen,
um am Priifungstag fit zu sein.

e Stehen Sie am Tag der Prifung frih genug auf, damit Sie genug Zeit haben.

e Essen Sie vor einer Priifung nur leicht verdauliche Lebensmittel, damit Sie sich dann
wohl fihlen, nicht zu miide werden und keine Bauchschmerzen bekommen. Dafir
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eignen sich z.B. Nusse, Obst oder Vollkornbrot. Vergessen Sie auch nicht, genug zu
trinken.

e Denken Sie am Tag der Priifung daran, dass Sie sich mit Ihrer genauen Lernplanung gut
auf die Prifung vorbereitet haben. Wenn die Prifung erst zu Mittag oder am
Nachmittag stattfindet, kdnnen Sie den Stoff natiirlich noch einmal wiederholen. Aber
Sie miissen nicht das Geflihl haben, dass Sie unbedingt noch einmal alles durchgehen
mussen.

e Glauben Sie an sich und gehen Sie mit einem positiven Gefiihl in die Prifung!

Kleiden Sie sich an einem Priifungstag so, dass Sie sich wohlfiihlen. Denn wir wissen alle,
wie sehr man abgelenkt ist, wenn die Kleidung zu eng oder zu kurz ist, wenn man sich zu
warm anzieht oder wenn dauernd etwas zwickt.

Die Zeit kurz vor der Priifung ist meist die schwerste. Verfallen Sie auch hier wieder nicht in
Panik. Setzen Sie ein Lacheln auf und denken Sie daran, was Sie schon alles geschafft haben
und wie stolz Sie dann sein kdnnen, wenn Sie auch diese Priifung gemeistert haben. Machen
Sie sich auch klar, dass es hier ,nur” um eine Priifung geht. Das heil}t, auch wenn Sie die
Prifung nicht schaffen sollten, ist es kein Weltuntergang und Sie haben im Normalfall die
Moglichkeit, es spater noch einmal zu versuchen.

Denken Sie kurz vor der Priifung nicht zu viel Gber den Lernstoff nach, denn meistens
haben Sie genau dann das Gefiihl, dass Sie sich an nichts mehr erinnern kénnen. Lenken
Sie sich am besten ab, z.B. indem Sie Musik héren oder mit lhren Kolleginnen und
Kollegen Uber etwas anderes als die Prifung sprechen.

Vergessen Sie auch nicht darauf, sich nach der Priifung fiir lhre harte Arbeit zu belohnen.
Planen Sie also am besten etwas ein, auf das Sie sich danach freuen kénnen.
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Lucie ist vor Priifungen immer nervds. Da der Priifungstag fur sie generell schon immer
anstrengend ist, versucht sie ihn sich dennoch so angenehm wie moglich zu gestalten.
Daher bereitet sie alles, was moglich ist, bereits am Vorabend vor. Sie liberlegt sich z.B.,
wann ihr Bus zum Prifungsort fahrt, sie legt sich Kleidung bereit, sie bereitet ihr
Frihstlick vor und sie packt alle Hilfsmittel, die sie fir die Prifung braucht, in ihren
Rucksack.

Da sie am Vortag schon alles vorbereitet hat, kann sie gemiitlich zur Prifung fahren.
Vor der Priifung spricht sie mit ihren Freundinnen noch (iber das Wochenende. So kann
sie stressfrei in die Prifung starten.

Uberlegen Sie sich, wie Sie den Priifungstag sowie die Zeit davor gestalten kénnen, damit
Sie am Prifungstag selbst nicht zu viel Stress haben.

Erstellen Sie fiur lhre nachste Priifung einen Lernplan. Sie konnen dafiir die Tipps und die
Vorlage aus diesem Kapitel zur Hilfe nehmen.

AnschlieBend konnen Sie den Lernplan gemeinsam mit lhrer Trainerin bzw. lhrem
Trainer durchschauen, um herauszufinden, ob er machbar ist.



1.5 Zusammenfassung

Einen Kurs zu besuchen und dafiir zu lernen ist oft zeitaufwandig. Daher ist es sinnvoll, einige
Tipps und Tricks zu beriicksichtigen, um so mit moglichst wenig Aufwand und gutem Uberblick
viel zu lernen.

Uns féllt es nicht immer leicht, sich zu konzentrieren. Fir die meisten Personen ist das Lernen
in der Frih und nachmittags am einfachsten. Wir sollten unsere individuelle Leistungskurve
beriicksichtigen, wenn wir fir etwas lernen.

Zudem ist es wichtig, geniigend Pausen einzuplanen. Diese braucht unser Gehirn, um sich zu
erholen und wieder konzentrieren zu kdnnen. Daher sollte man nicht den ganzen Tag
durchlernen.

Verschaffen Sie sich so frith wie méglich einen Uberblick tiber die Inhalte, die Sie fiir eine
Prifung lernen missen, und die Rahmenbedingungen der Priifung. So konnen Sie Ihr Lernen
gut planen. Es ist auch sinnvoll, zuerst die Themen zu lernen, die am schwierigsten sind und
die Sie am wenigsten gut beherrschen.

Durch das Erstellen eines Lernplans kdnnen Sie sich das Lernen gut einteilen und sehen auch
immer gleich, wann Sie lernen sollten und ob Sie in lhrem Tempo weiterlernen kénnen oder
ob Sie bisher schneller oder langsamer gelernt haben.

Oft ist es nicht moglich, alle Inhalte gleich viel zu lernen, weil wir zu viel Stoff und zu wenig
Zeit haben. Deshalb sollten wir uns auf priifungsrelevante Inhalte konzentrieren und diese
genau lernen. Es lohnt sich schon ab dem ersten Kurstag die Informationen zu erfragen bzw.
zu markieren, die fir die Priifung wichtig sind. Um die eigene Lernzeit gut zu niitzen, empfiehlt
es sich den ,,Priifungsvorbereitungs-Trichter” zur Hilfe zu nehmen.

Da die Prufung selbst oft mit viel Stress verbunden ist, ist es sinnvoll, so viel wie moglich auf
den Tag bzw. die Tage davor zu verlagern. Versuchen Sie, sich direkt vor einer Prifung etwas
abzulenken, indem Sie z.B. mit lhren Freundinnen und Freunden Uber etwas anderes
sprechen. So kénnen Sie entspannt in die Priifung starten.
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