DGUV Lernen und Gesundheit Raus aus der Gewohnheitsfalle

Lésungsblatt zu Arbeitsblatt 3

Max und die Klausur

Aufgabe 1:

) 24 LONNEN!
Meine personliche Gewohnheitsfalle: Immer wenn ich 1ed HARE
mir vornehme, fir die Klausur zu lernen, unterbreche WSt AUF <

ich das Lernen oder fange erst gar nicht an. Mal esse
ich was SifRes, mal spiele ich mit dem Smartphone,
mal streame ich ein bisschen. Irgendwie habe ich die
Gewohnheit, dem Lernen aus dem Weg zu gehen,
gleichzeitig argert mich das aber auch, und ich ware
gern effizienter.

Wie fiihle ich mich, wenn ich eigentlich lernen will?
Es fuhlt sich nicht gut an, irgendwie hab ich Angst, dass
ich die Klausur nicht schaffe. Es ist anstrengend, die
verschiedenen Lésungsmaglichkeiten fir die Matheauf-
gaben zu finden, ich fihle mich hilflos, ich denke, dass die anderen das besser kdnnen. Auflerdem habe ich
keinen Plan, mit was ich anfangen soll, ich verstehe auch einiges im Lernstoff nicht, das macht mich hilflos. Das
Geflihl ist unangenehm, etwa wie Angst, aber ich spire da auch Unlust. Warum soll ich mich anstrengen, wenn
ich ,jetzt“ was viel Cooleres machen kénnte?

lllustration: Michael Hiter

Welche Ausléser fiihren dazu, dass ich das Lernen unterbreche?
* Beklemmendes Geflihl, wenn ich an die letzte Klausur denke
* Gedanke an etwas, das JETZT Spalt machen wirde

Wie habe ich bisher reagiert?

Diese unguten Gefiihle konnte ich gut verdrangen, indem ich einfach etwas anderes getan habe, das mir unmit-
telbar Spal} bringt, oder indem ich was Leckeres gegessen habe ... Manchmal habe ich auch schlicht vergessen,
dass ich lernen wollte.

Aufgabe 3:

1. Dem Ausloser, in diesem Fall die innere Stimmung (z. B. Angst), etwas entgegensetzen:
a. Ruhig ein- und ausatmen, das Ein- und Ausatmen bewusst spuren
b. Sich etwas Beruhigendes vorstellen, z. B. die Meereswellen, die im Rhythmus des Atems an den Strand
rollen und sich wieder zurlickziehen
c. Wenn man wieder den Reiz versplrt, alles wie immer zu machen, nicht gleich reagieren: erst einmal inne-
halten, Pause machen, ruhig ein- und ausatmen oder sich eine beruhigende Situation vor Augen fiihren

2. Sich eine neue, nitzliche Lernstrategie aneignen:
a. Sich kleine, liberschaubare Lernziele setzen
b. Sich vorher tUberlegen, welche Hindernisse auftauchen und was man dagegen tun kénnte: Wenn-Dann-
Satze formulieren (z. B. wenn Regen mich vom Joggen abhalt, trainiere ich am Heimtrainer)
c. Jemanden bitten, fir eine bestimmte Zeit das Smartphone wegzulegen, damit diese Ablenkungsquelle weg-
fallt
d. Lerngruppen grinden — das diszipliniert mehr als das Alleine-Lernen

3. Das Ziel positiv aufladen:
a. Mit den ungeduldigen inneren Stimmen, die SOFORT etwas Angenehmes haben wollen, ,,sprechen”
und sich das Ziel vor Augen fihren, fur das sich die Anstrengung lohnt
b. Sich fir kleine Etappen (Zwischenziele) und das Gesamtziel eine Belohnung ausdenken
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