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Universitatsstudium

Lernfreude!

Engagemen’r!

Motivation

Erfolgswiﬂe!

Begeisterung!

este aus dem Studium herausholen!



Universitatsstudium

Mehr als 30% der Studierenden berichten von Konzentrationsproble
8% haben eine Vorgeschichte von Lernschwierigkei’cen

Die Pravalenz von Stress bei Universitatsstudieren

(2/3 vor der Pandemie, ~ 70% danach

ADHS -wird als eine neuro-en definiert mit « einem anhaltenden Muster von

Unaufmerksamkeit o vitat, das nghche Funktionieren oder die En’twicklung
beeintrdchhg’f .

orung bei Erwachsenen hegt zwischen 2,5 und 8,9 %.

Wie geh’c man damit im Studium um?



Kennenlernen und
Austausch von
Lernstrategien \\|}

\ eigene
Lernstrategier



Uber euch ‘

Woher? Studiengang

Was werdet ihr

Wober ihl’ kOl’l’ll’l’lJ[? O.l’lfO_l’lgel’l zZu sfudieren?

Secret Worin bin ich am
Talent wenigsten gut?

Was nutzt oder macht ihr bereits, um

Fun Fact

Etwas, das ihr ausprobiert habt,
Geheim oder nicht so aber nicht wie gewiinsch’[

euer Studium und das Lernen zu geheim! funktioniert hat.. (beim Lernen,

.. ’P
organisieren Techniken des Lernens, ...)

Teilt euch in Gruppen von 4 Personen auf



Zusammenfassung
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UNI ..
:R STRATEGIEN FUR EINEN EFFEKTIVEN KURSBESUCH

Vor dem Kurs:

o Notizunterlagen vorbereiten: Daran denken, Computer oder Tablet aufzuladen, die Kursunterlagen
gebrauchsfertig vorbereiten.

o Den Kursinhalt im Voraus lesen (wenn moglich) oder lesen von Lektiiren passend zum Kursthema.

e Friihzeitig vor Ort sein, um zu vermeiden gestresst anzukommen (zum Beispiel vorher einen Kaffee
mit einem/r Kommilitonen/in Trinken oder sich eine halbe Stunde Zeit nehmen, um E-Mails zu
erledigen / Notizen zu lesen).

® Einen Wecker stellen, um pinktlich im Kurs zu erscheinen.

Wahrend des Kurses:

Sich in der Nahe der Lehrperson platzieren (natirlich weniger Ablenkungsrisiko).

o kurz bevor der Kurs beginnt Universitatsaufgaben erledigen (E-Mails lesen, Kursunterlagen
herunterladen/organisieren, nachste Fristen planen), um sich mental vorzubereiten.

e Aktives Zuhéren iiben: mit dem/der Professor/in und dem Inhalt interagieren, personliche Beispiele
in die Notizen schreiben oder Schlisselworter, um konzentrierter zu sein.

o Den Kurs aufnehmen, um die notigen Teile nochmals anzuhéren, aber nur mit Einverstandnis
des/der Professors/in!

o Motorik-Niveau: Pausen fiir einen kleinen Spaziergang nutzen und/oder ein Objekt zum
herummanipulieren haben (Anti-Stress-Ball, Stim-Toy...)

(Siehe Fiche: Konzentrationsthermometer)



Nach dem Kurs:

® Notizen am gleichen Tag nochmals lesen und bei Bedarf mit erganzenden Informationen von
anderen Ressourcen oder durch Fragen im Kursforum vervollstandigen.

e Kursnotizen organisieren (Datum, Kapitel, Seitenzahlen), um den Fortschritt zu verfolgen.

e Notizen mit einem/r Kommilitonen/in vergleichen.

Zum Kurs gehen oder nicht:

® Zu Beginn des Semesters Uberlegen, welche Kurse mehr oder weniger Aufmerksamkeit erfordern.

o « Body Doubling »: einen/e Kommilitonen/in finden, mit dem/der man sich verpflichtet, gemeinsam
in den Kurs zu gehen, um sich gegenseitig zu motivieren.

e Falls ein Kurs schwer in Prasenz zu folgen ist, priifen, ob Kursaufnahmen auf Moodle verfiigbar sind,
um sie im eigenen Tempo anzuschauen.

o Andernfalls die Kurs-PowerPoint und/oder bereits vorhandene Zusammenfassungen nutzen.

e Falls ein Kurs in Prasenz verpasst wird, sich selbst eine strikte Frist setzen, um diesen Kurs
nachzuholen.



LERNSTRATEGIEN

Orte und Zeiten:
O Einen geeigneten Ort fur das Lernen finden (Bibliothek, Café, Natur...).

[0 Den am besten geeigneten Zeitpunkt finden, den Moment, in dem man am effektivsten ist.

Den Stoff vom Kurs aneignen:

[ Kurse laut vorlesen.

O Kurs strukturieren: einen Kapitelplan erstellen, einen Farbcode verwenden, Dokumente digi
App).

O Den Kurs jemandem erklaren oder sich vorstellen, dies zu tun.

[0 Sich beim Erklaren eines Kurses aufnehmen.
O Zusammenfassungskarten erstellen (leicht lesbare Karteikarten).
rage-Antwort-Karten erstellen.

r zu merkende Informationen auf ein

oga-Pose, auf einem « Swiss Ball » oder auf einem @ ) :

ieren:

it einem/r Kommilitonen/in tauschen, um denselben Kurs anders formuliert zu lesen.

rnen und sich gegenseitig abfragen.

machen, um alleine oder in der Gruppe zu tben.



WAS IST PROKRASTINATION?

Komplexe Interaktionen kognitiver, verhaltensbezogener
und emotionaler Faktoren.

Gewohnheit, den Beginn oder die Fertigstellung von
Aufgaben aufzuschieben.

Fuhrt zu Zeitverlust, verpassten Gelegenheiten und
anhaltender Unzufriedenheit.

Verweist auf intensive Emotionen: Schuldgefiihle, Angst,
Frustration und Selbstentwertung.

Erhoht Adrenalin und Dopamin und bewirkt maximale
Produktivitat in letzter Minute.

Schafft innovative und kreative Reflexionen.

Stimuliert Menschen, die unter Druck arbeiten mogen.

Entwickelt die Anpassungsfahigkeit an unvorhergesehene

Situationen.

WAS VERURSACHT PROKRASTINATION?

Gewohnheitsproblem: Die Prokrastinationsgewohnheit kann
zu einem konditionierten Verhalten werden, so automatisch
wie ein Reflex.

Mangel an Interesse: Wenn eine Arbeit uninteressant
erscheint, fallt es manchmal schwer, sich zu motivieren.

Perfektionismus: Perfektionismus erzeugt Entmutigung.

Angst vor dem Unbekannten/Vermeidung von Situationen:
Prokrastination ist ein Mittel, unbekannte oder
unangenehme Situationen zu vermeiden.

Unsicherheit und Schwierigkeiten beim Entscheiden:
Im Zweifel lieber nichts tun.

Ablehnung von Anforderungen anderer: Sie nehmen die
Aufgabe als Einschrankung lhrer Freiheit war.
Dieser Eindruck wird als unertraglich empfunden.

Bewertungsangst: Bei letzter Minute fiihlt man sich vor Kritik
geschitzt, da Zeitmangel als Rechtfertigung dient.



.. -
PROKRASTINATION BEKAMPFEN » L!J. o E

Sich selbst kennen: Prioritdten setzen: ' ﬂl !
Nehmen Sie sich Zeit, sich zuzuh6ren und lhre eigenen Ordnen Sie jeder Aufgabe eine Prioritat zu. - =

Grinde zu identifizieren, eine Aufgabe auf spater Beginnen Sie mit der wichtigsten. A.A
verschieben zu wollen.

lhre optimalen Momente wahlen:
Die Aufgabe kennenlernen und Erwartungen verstehen: Identifizieren Sie Ihre produktivsten, kreativsten oder
Machen Sie sich mit der Arbeit vertraut. Fragen Sie bei innovativsten Tageszeiten.
Bedarf einen/e Lehrenden oder Kommilitonen/in.

Nicht allein bleiben:

Risiken eingehen: Umgeben Sie sich mit Menschen, die in ihrer
Das Neue und das Unbekannte sind Quellen der Aufregung universitaren Ausbildung ihr Bestes geben wollen.
und Begeisterung!

Die Umgebung wechseln:
Wirksame Selbstanweisungen geben: Erkunden Sie lhre Umgebung, um einen geeigneten Ort
Sprechen Sie mit sich selbst! Loben Sie sich! Unterstitzen zu finden: Bibliothek, Sofa, Biro, mit/ohne Musik...?
Sie sich!

Lange Arbeiten in kleine Aktivitdten aufteilen:

Streichen Sie jeden abgeschlossenen Teil durch. Wechseln
Sie zwischen schwierigen und angenehmen Aufgaben ab.

Toleranz entwickeln, Perfektion existiert nicht:
Es gibt immer Raum fiir Verbesserungen. Der Drang nach
Perfektion hindert Sie daran, Ihre Starken und Fahigkeiten
zu erkennen.
Arbeit planen:

Das Planen lhrer Arbeit hilft, Angst zu reduzieren
und ein besseres Zeitgefiihl zu entwickeln.

Vertrauen haben:
Vertrauen Sie lhren eigenen Entscheidungen.

Niemand ist standig und in allen Bereichen hochleistungsfihig. Die Bewertung lhrer Arbeit beschrankt sich
auf lhre Arbeit und nicht auf lhren gesamten Wert als Person.




UNI
:R TECHNOLOGISCHE HILFEN:

1. Das Vorlesen per Dient zum Lesen eines Wortes oder einer Wortgruppe mit einer synthetischen
Sprachsynthese Stimme. Es ist ein Hilfsmittel fur das Lesen einer schriftlichen Produktion.
Sie konnen die Vorlese-Riickmeldung per Sprachsynthese mit der Software WordQ
verwenden.
2. Die Concept Map Eine Concept Map ist eine hierarchisch strukturierte grafische Darstellung

verschiedener Konzepte. Nutzlich, um die kognitive Belastung zu reduzieren und
wichtige Ideen in einer logischen Struktur zu organisieren.
Sie konnen die Software Idéateur conceptuel verwenden.

3. Das Hervorheben des  Hervorheben von Wértern eines digitalen Textes, die gleichzeitig von einer
gelesenen Wortes Sprachsynthese vorgelesen werden. Dies hélt Ihre Aufmerksamkeit aufrecht und
entwickelt die Leseflussigkeit.
Mit der Software WordQ verwendbar.

4. Die Rechtschreib- Werkzeug zur Grammatikpriifung der verwendeten Worter. Nitzlich zur
und Grammatikhilfe Vermeidung von Fluchtigkeitsfehlern oder bei Legasthenie in einer schriftlichen
Arbeit.

Antidote-Software herunterladen: Antidote Installationsanleitung.

5. MindMap Ein visuelles Werkzeug zur hierarchischen Organisation von Informationen und zur
Darstellung der Beziehungen zwischen verschiedenen Teilen eines Konzepts oder
Themas.

I https://simplemind.eu

dienlebens, synchronisiert automatisch auf
‘e/apps/details?id=com.pranapps.schooltimetable

undenplan und Erinnerungen fiir Kurse und Prifungen. Kleiner
nglisch. https://play.google.com/store/apps/details?id=com.virblue.mystudylife

Visuelles Werkzeug zur Organisation mit Tafeln und Checklisten, reduziert die kognitive
Belastung. https://apps.apple.com/fr/app/trello/id461504587

Evernote — App zum Sammeln von Notizen und Ideen. Kleiner Haken: nur im Appstore.

Notes https://apps.apple.com/fr/app/evernote/id281796108
Organizer
CamScanner App zum Scannen aller Arten von Dokumenten und Konvertieren von PDFs.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.intsig.camscanner



STRATEGIEN ZUM LESEN EINES ARTIKELS

[0 Zusammenfassung / Abstract lesen

O Einen geeigneten Ort wahlen um konzentriert arbeiten zu kénnen.

[0 Einen Lesetrager wahlen (Computer, Tablet, Papier), der es erlaubt, den Text am besten anzueignen.

O Ablenkungen minimieren, den richtigen Moment wihlen. '

[0 Ziele vor der Lektiire setzen: abschatzen, wie viel Zeit man aufwenden méchte, wann eine Pause
notwendig ist oder man eine Pause macht und wann man aufhort.

[0 Den Artikel in kleine Stiicke aufteilen, um diese eins nach dem anderen zu bearbeiten.

O Falls mehrere Artikel zu lesen sind: die Arbeit mit Kommilitonen aufteilen und sich gegenseitig
Zusammenfassungen liefern.

O Laut vorlesen.
[0 Eine Vorlesungssoftware verwenden.

[0 Einen Gegenstand benutzen, zum Beispiel ein Blatt Papier, um die Zeilen darunter zu verdecken und
sich nicht in der Lekture zu verlieren.

O Wahrend der ersten Lektiire gehen/bewegen.
[0 Das « Bionic Reading »-Tool 2 iiber einen Online-Konverter ausprobieren.
[0 Die TWA-Lesestrategie ausprobieren (Think before reading, think While reading, think After reading). 3

[0 Aktive Lektiire fordern: wichtige Worter unterstreichen, Schlisselkonzepte markieren, nach jedem Teil
zusammenfassen, Schemata erstellen (Mind Mapping #).

[0 Inhalt personalisieren: Lektiire mit persénlichem Wissen oder konkreten Beispielen aus dem eigenen
Leben verbinden.
O Uber das Gelesene mit einem/r Kommilitonen/in oder alleine diskutieren.

[0 Nach der Lektiire eine Fragenliste erstellen zum Austausch mit anderen Studierenden oder dem/der
Lehrenden.

Fiche: Strategien zur Vermeidung von Ablenkungen
://www.happiesthealth.com/articles/mental-health/bionic-reading-fad-or-boon-for-adhd-dyslexia

on. L. H. (2013). Reading & Writing Quarterlv. 29(2). 124-144.



UNI
:R STRATEGIEN, UM EINE ARBEIT RECHTZEITIG ABZUGEBEN

Die verschiedenen Schritte und Etappen der Arbeit identifizieren und sie in mehrere kleine Aufgaben
aufteilen.

Planen der Lektire der Artikel und das Schreiben von Zusammenfassungen.

Einen Plan erstellen fiir die diversen Arbeiten und ihn von der Betreuungsperson genehmigen lassen.

Fiir jeden Teil der geplanten Arbeiten beginnen, die Hauptidee zu schreiben und sie in der Grup
mit der Betreuungsperson zu besprechen.

Sich selbst fur jede kleine Aufgabe Fristen setzen: eine Sache nach der anderen
einmal » und in letzter Minute.

Um héufigere Fristen bitten, um die Fortschritte der Arbeit
Prokrastination).

Ablenkungen identifizieren die ei der konzentriert zu

bleiben.

, sich schonen und die Freude an der Arbeit nicht verlieren.

Datum festlegen, an welchem die Arbeit einige Tage vor der Abgabefrist fertig sein muss, um so eine
eitreserve zu haben. 3

Fiche: Strategien zur Vermeidung von Ablenkungen
onzentrationsthermometer ist ein visuelles Hilfsmittel. (Siehe Fiche: Konzentrationsthermometer)

Fiche: Prokrastination



PRUFUNGSSTRATEGIEN

Einen Platz weit von Ablenkungen verlangen

Du kannst darum bitten, weit von der Tir, dem Ausgang oder den Fenstern platziert zu werden, falls dies
eine Ablenkungsquelle fiir dich ist.

Um einen Tisch an der Wand bitten, um visuelle Reize zu vermeiden.

Eine Uhr tragen, um die Zeit zu visualisieren.

Die verfiigbare Zeit einplanen

Wahrend der Priifung kannst du Zeit einteilen fiir das Lesen der Priifung, den Entwurf,
sowie die Uberpriifung, um rechtzeitig fertig zu werden.

Ohrstépsel oder einen Gehorschutz verwenden, falls Gerduschreiz

eichst. Du
gestellte Frage

Die Aufgabenstellung sorgfiltig lesen, indem du
kannst Schlisselwdrter mit einem Marker
beantwortet hast.

emiibungen und Dehniibungen
rufungszeit aufmerksam zu bleiben!

Priifungsort kommen, um nicht gestresst anzukommen.

Siehe Fiche: Stressbewaltigung und Achtsamkeitstibungen
App « Petit Bambou »: https://www.petitbambou.com/fr






