	Modul                    Lern- und Arbeitstechniken

	Konzentration

	Information
	Arbeitsatmosphäre
Konzentration und Lernbereitschaft sind am größten, wenn der/die Lernende sich wohl fühlt. Stress wirkt sich auf die Lernleistung sehr negativ aus, die Konzentrationsfähigkeit ist gering. Dies kann man z.B. merken, wenn man sich am Ende einer Seite fragt, was man gelesen hat. Stellt man dann fest, dass man nichts behalten hat, dass man noch einmal von vorne anfangen muss zu lesen, wäre es besser, z.B. erst seine Wut und seinen Ärger beim Joggen los zu werden und sich danach an den Schreibtisch zu setzen. 

Auch Störungen, z.B. durch das Telefon, sollten möglichst ausgeschaltet werden, um die Konzentrationsleistung nicht zu mindern. Dies kann man z.B. erreichen, indem man Freunden Telefonzeiten angibt, zu denen man nicht lernt oder einen Anrufbeantworter einschaltet.

Die Lernbereitschaft kann auch erhöht werden, wenn man immer an einem speziell fürs Lernen reservierten Platz arbeitet, sich also selber konditioniert. Es fällt dann leichter, sich auf die Lernsituation einzulassen, man braucht weniger Zeit, sich auf den Lernbeginn zu konzentrieren.

Arbeitsplatz
Eine Möglichkeit, sich möglichst schnell in die konzentrierte Arbeit des Lernens zu finden, besteht in der Wahl eines festen Arbeitsplatzes. Er sollte so eingerichtet sein, dass man sich dort wohl fühlt, aber nicht zu sehr abgelenkt werden kann. Die Verbindung von festem Lernplatz, der nur der Funktion des Lernens dient, mit dem Lernprozess kann den Lernenden konditionieren. Das führt dazu, dass die/der Lernende eine Lernbereitschaft aufbaut, sobald sie/er sich zum Lernen an den festen Arbeitsplatz begibt. 

Das dem zu Grunde liegende Prinzip des klassischen Konditionierens geht auf die Beobachtungen von Pawlow zurück, der seinem Hund Futter in Verbindung mit dem neutralen Reiz einer Glocke vorsetzte. Schon bald sonderte der Hund Speichel ab, wenn er nur die Glocke hörte. Auch in der Werbung werden wir oft auf neue Produkte konditioniert, indem sie in Verbindung mit Reizen gezeigt werden, die positive Gefühle in uns auslösen. Diese werden dann auf das neue Produkt übertragen.

Ärger

Für das effektive Lernen ist vorhandener Ärger hinderlich. Besser ist es, den Ärger erst einmal abzureagieren, z.B. durch Sport, klärende Gespräche oder Schreiben. 

Noch besser ist es, wenn man es schafft, drohenden Ärger rechtzeitig zu erkennen, so dass das Fass gar nicht erst überlaufen kann. Doch dies bedarf einiger Übung. Wichtig ist dabei neben der geschulten Wahrnehmung die Fähigkeit, eigene Gedanken positiv umzulenken. Dabei können folgende Fragen hilfreich sein:

Wie fühle ich Ärger?

Wo fühle ich Ärger?

Wie wirkt das Gefühl auf mich?

Was tue ich?

Warum trifft mich diese Äußerung?

Würde ich genauso reagieren, wenn ein anderer sie getan hätte?

Welche Rolle spiele ich in dieser Situation?

Bin ich mit mir unzufrieden?

Welche Erwartungen wurden nicht erfüllt?

Welche versteckten, unbewussten Erwartungen habe ich?

Welche Bedürfnisse habe ich?

Was kann ich dafür tun, damit sie befriedigt werden?

Was kann ich konkret tun, damit es mir besser geht?

	Übung
	Ärger 

1. Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie sich geärgert haben.

a. Suchen Sie Antworten auf die obigen Fragen. 

b. Markieren Sie die Stellen, an denen Sie selber Einfluss nehmen können. 

2. Überlegen Sie, ob Sie durch diese Denkweise andere verletzen, weil Sie zu egoistisch sind.

Entspannungs- und Konzentrationsübungen
Qui-jong zur Entspannung und Konzentrationsförderung

· linken Arm ausstrecken, Handfläche nach oben

mit rechter Hand von Schulter zur Handfläche abklopfen,

dann Handfläche nach unten drehen und zur Schulter zurück klopfen

linken Arm baumeln lassen und Schulter klopfen

leichten Schlag auf Hinterkopf, Schädel und Stirn ausführen

· dasselbe gegengleich mit rechtem Arm durchführen

· Rücken beidhändig von oben (so weit es geht) nach unten bis Beinaußenseite und Fuß abklopfen

langsam aufrollend aufrichten

· über Kreuz klopfen: rechte Hand linke Schulter bis linke Ferse und  linke Hand rechte Schulter bis rechte Ferse und wieder zurück nach oben

· einatmen und dabei Arme ausgestreckt bis in Vorhalte heben, Fingerspitzen zeigen nach unten

· ausatmen und dabei Arme senken, Fingerspitzen zeigen nach oben

· Kreis vor dem Körper, unten über Kreuz beginnen

· Fäuste neben dem Oberkörper (Arme angewinkelt), rechter Arm wird dabei ausgestreckt (Fingerspitzen zeigen nach oben), Oberkörper nach rechts drehen, linker Arm bleibt angewinkelt und tief einatmen und beim Zurückdrehen ausatmen

· Seitenwechsel

Meditationskassetten, autogenes Training, bewusste, progressive Muskelan- und –entspannung (CD-ROM bei Krankenkassen erhältlich), kinesiologische Übungen sind einige der Techniken, die helfen, die Lernkapazität besser auszuschöpfen.

http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/LERNTECHNIK/Isometrie.shtml#uebung%20zur%20Aktivierungssteuerung


	Leseempfehlung
	Reframing im NLP

Krusche, Helmut, NLP – Der Frosch auf der Butter, 1994, Düsseldorf, Econ TB

Dorlöchter, H., Maciejewski, G., Stiller, E., Phoenix – Der etwas andere Weg zur Pädagogik, Bd 2, 1997, Paderborn, Schöningh, S. 85-101

Kommunikationstraining nach Gordon

Adams, Linda, Lenz, Elinor, Beziehungskonferenz, München, 2001, Heyne

Pacher, Walter, Wenn Kinder keine Grenzen kennen, 1997, Freiburg im Breisgau, Herder

Tania Konnerth: Konzentration – leicht gemacht

http://www.zeitzuleben.de/inhalte/denken_lernen_kreativitaet/konzentration/index.html
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	Lerntyp

	Information
	Lerntypen

Lehrertypen

unsicher

sicher

autoritär

kumpelhaft

Besserwisser

Frager

Wissensvermittler

Lernprozessbegleiter

Kritiker

Jasager

extrovertiert

introvertiert

zielorientiert

bescheinigungsorientiert

sicher

unsicher

...

...

...

...

kompetent, aber auch menschlich, d.h. mit Fehlern unterschiedlicher Art und Ausprägung

Es gibt sowohl unter Lernenden als auch unter Lehrenden viele verschiedene Typen. Für das Lernen ist es wichtig, dass man sich dessen bewusst ist und nach geeigneten Methoden sucht, um das Lernen zu optimieren.

Lerntypen nach Vester

Lerntypen

Lernmethoden

visuell

Loci-Methode, Lernkartei

auditiv

Kassette, Walkman

haptisch

Experimente, Projekte

Lerntypen nach Kolb

Ein bekanntes Modell ist das erfahrungsorientierte Lernmodell von Kolb 
(1971). Danach besteht erfahrungsorientiertes Lernen aus den Aspekten: 

· konkrete Erfahrung / Erleben 

· Beobachtung und Reflexion

· abstrakte Konzeptualisierung /Theorien 

· aktives Experimentieren

Erwachsene werden auf Grund ihrer Erfahrungen neuen Lernstoff in vorhandenes Wissen und erworbene Fähigkeiten integrieren. Je nach Lerntyp wird dies abstrakter oder konkreter geschehen.

Lerntypen

Lernverhalten

Diverger

Probleme erkennen und Alternativen erarbeiten

Assimilator

Probleme definieren und Theorien formulieren

Converger

Probleme lösen und Theorien testen

Akkomodator

Ressourcen beschaffen und Lösungen ausführen



	Test
	Lerntypentests:

http://www.netschool.de/ler/lerzit16.htm
http://www.lerntypentest.com/?gclid=CILW-Ij3np8CFQWIzAoddwzW7A
http://www.gwdg.de/~hhaller/KOLB.doc
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	Prioritäten

	Information
	Prioritäten setzen

Eisenhower-Prinzip
Dem amerikanischen Präsidenten wird folgende Strategie zur Arbeitsbewältigung zugeschrieben.

Aufgaben werden nach ihrer Wichtigkeit in 4 Gruppen sortiert:

A-Aufgaben

dringend und wichtig,

müssen sofort erledigt werden

B-Aufgaben

nicht so dringend, aber wichtig, 

müssen einen Termin zur Erledigung erhalten

C-Aufgaben

dringend, aber nicht so wichtig, 

können und sollten delegiert werden

D-Aufgaben

nicht so dringend und nicht so wichtig, 

sollten nicht in Angriff genommen werden, sondern z.B. in den Papierkorb, die Ablage oder auf einen Stapel gelegt werden, der nur bearbeitet wird, wenn Sie Zeit haben. Damit der Stapel nicht in schwindelerregende Höhe wächst, sollten Sie einmal im Monat ungefähr ein Fünftel von unten wegnehmen und ungelesen (!) wegwerfen.

ABC-Methode
Notieren Sie alle Aufgaben und Arbeiten, die erledigt werden müssen. Dann wird jede Aufgabe nach ihrer Wichtigkeit mit A, B oder C belegt.

A

muss an diesem Tag erledigt werden

B

sollte an diesem Tag erledigt werden

C

kann an diesem Tag erledigt werden

Jede erledigte Aufgabe wird mit einem dicken Stift durchgestrichen. Dies gibt ein positives Gefühl, denn die schon geschafften Arbeiten werden direkt deutlich.

Wichtig ist es, dass alle A-Aufgaben am Tag erledigt werden. Dafür muss genügend Zeit eingeplant werden. 

Es können im Laufe des Tages auch noch neue Aufgaben aufgenommen werden.

Alpenmethode

Zu einem effizienten Zeitmanagement gehört ein schriftlicher Tagesplan. In diesem sollten folgende Aktivitäten berücksichtigt werden:

A

Aufgaben, Termine und Tätigkeiten

L

Länge der Aktivitäten

P

Pufferzeiten

E

Entscheidungen, Prioritäten, Delegationsmöglichkeiten

N

Nachkontrolle

Wichtig ist auch, dass Sie nie Ihre gesamte Arbeitszeit verplanen, sondern maximal 60 %. Ansonsten könnte Sie eine unvorhergesehene Störung ins Schleudern geraten lassen.

Die restliche Zeit sollten Sie gleichmäßig für Unerwartetes und soziale Aktivitäten einplanen.

Tun Sie sich etwas Gutes und planen Sie 1 Stunde pro Tag für sich selber ein, die Sie zur Entspannung oder für Hobbys nutzen können.

Denken Sie auch an Ihre persönliche Tagesleistungskurve. Gewöhnlich sind wir zwischen 

9-10 Uhr und 18-20 Uhr zu geistigen Höchstleistung in der Lage.

	Leseempfehlung
	http://www.methode.de/am/fk/amfkhs.htm
25-Tage-Kurs zum Zeitmanagement, in dem Tipps und Techniken gegeben werden, die helfen

sich am persönlichen Erfolg neu zu orientieren, sich selbst zu organisieren, Störungen fernzuhalten, sich selbst optimal zu motivieren und seine Ziele Schritt für Schritt in die Tat umzusetzen und zu erreichen. Dies wird mit Texten mit Anleitungen, Aufgaben zur Erledigung, Übungsempfehlungen und Empfehlungen für begleitenden Lesestoff vermittelt.

http://www.zeitzuleben.de/inhalte/beruf_karriere/arbeitsmethoden/zm_1_was.html
ausführlicher Zeitmanagementkurs von Ralf Senftleben

http://www.akademie.de/
kostenpflichtige Online-Workshop-Angebote u.a. zu Zeit- und Selbstmanagement

Seiwert, Lothar J., 30 Minuten für mehr Zeit-Balance, 2001, Offenbach

kleines, handliches, preiswertes Buch, das in kurzer Zeit mit Hilfe eines Leitsystems wesentliche Informationen und Hilfen zum persönlichen Zeitkontingent bietet
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	Zeitmanagement

	Information
	Ursachen von Zeitproblemen

- Zeitdruck

- persönliche Überzeugungen 

- Hilfsbereitschaft

- Zeitfallen und Zeitdiebe

- subjektives Zeiterleben

 realistische Zeitplanung

- persönliche Zielformulierung

- Prioritäten setzen und weniger Wichtiges delegieren

- Pausen & Zeitreserven einplanen

- Entspannungsübungen

Ausführliche Informationen zu den obigen Spiegelstrichen mit z.T. überraschenden Erkenntnissen finden Sie unter:
http://www.delfs-swora.de/aufsaetze/zeitmanagement/index 



	Übung
	Erkennen Sie Ihre persönlichen Zeitdiebe und überlegen Sie, wie Sie ihnen in Zukunft begegnen wollen, indem Sie die unten stehende Tabelle nutzen.

Wer sind meine persönlichen Zeitdiebe?

Was hat mich bisher daran gehindert, meine Zeitdiebe abzustellen?

Welchen heimlichen Nutzen ziehe ich aus meinen Zeitdieben?

Wie kann ich meinen Zeitdieben in Zukunft die Zeit stehlen?

1.

2.

3.

4.

5.

Tipp: 
Nutzen Sie Zeitinseln!

Wenn Sie z.B. in einer Warteschlange stehen, ärgern Sie sich nicht, sondern nutzen Sie die „geschenkte Zeit“ zur Entspannung!

	Lesen
	http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/LERNTECHNIK/Zeitplanung.shtml
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	Lerntechniken

	Information
	aktives Lernen



positive innere Einstellung („Think positiv!“)

Motivation, Belohnungen



Spaß beim Lernen, z.B. in Lerngruppen

verschiedene Lernkanäle nutzen 

Ziele (Nah- und Fernziele) formulieren



gesunde Ernährung und Ausgleichssport


strukturiertes Lernen 

Assoziationen suchen (neuen Lernstoff an vorhandenes Wissen anknüpfen)

Loci-Methode, Mnemotechnik *)

Lernhemmungen vermeiden

Fragen stellen, Zusammenfassungen anfertigen

Mitschriften (persönliche Kurzformen, Symbole, Zeichen, Wesentliches)

regelmäßige Wiederholung (z.B. mit Compleka)
Mindmapping

*)Assoziationslernen
Die Ergebnisse der neueren Gehirnforschung haben bestätigt, dass eine Information am besten im Gehirn verankert wird, wenn bei der Speicherung möglichst viele Verknüpfungen hergestellt wurden. 

Das bedeutet für das Lernen, dass möglichst alle Eingangskanäle (visuell, auditiv, haptisch nach F.Vester), zumindest aber der für den eigenen Lerntyp entscheidende, eingesetzt werden. 

Außerdem können Assoziationen zu bestimmten Begriffen beim Vokabellernen hilfreich sein, z.B. kann man das lateinische Wort pendere mit einem Pendel assoziieren und sich so seine Bedeutung besser merken. Auch witzige Assoziationen oder Eselsbrücken erleichtern das Behalten.

In diesen Zusammenhang gehört auch die von Schauspielerinnen und Schauspielern angewendete Loci-Methode, die den Lernstoff mit bestimmten räumlichen Orten verknüpft. Man kann dazu z.B. ein Plakat anfertigen, auf dem ein Haus mit vielen Fenstern aufgemalt wird. In jedes Fenster schreibt man einen Lehrsatz oder eine Formel, so dass man sich in einer Prüfungssituation das Bild des Hauses vorstellt. In Gedanken sucht man dann z.B. die Formel, die im 3. Fenster von links in der 2. Etage steht. Diese Methode ist besonders gut für visuell Lernende geeignet. 

Lesen und Strukturieren

Ott, Optimales Lesen in 25 Tagen

(konkrete Übungen z.B. zur Blickfelderweiterung in Buchform, preiswert)

Textarbeit

wichtige Aspekte

Konkretisierungen

Überblick 

Querlesen, Basisinformationen suchen

Fragen 

W-Fragen, Verständnisfragen stellen

Markieren (nicht „flächendeckend“)

nur Wichtiges, keine Sätze

Rekapitulieren

eigene Antworten, Zusammenfassungen formulieren

Referate

wichtige Aspekte

Konkretisierungen

Zitationsweise

„...“ (Autor, Jahr, Seite)
Literaturangaben

Autor, Titel, Erscheinungsort, Jahr

Präsentation

verständlich, strukturiert, frei, Blickkontakt, Hilfsmittel
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	Ziele

	Information
	
Sie haben das große Ziel eines höheren Schulabschlusses gefasst.

Die Motivation über einen so langen Zeitraum immer aufrecht zu halten, ist sehr schwer.

Daher sollten Sie das große Ziel in Etappenziele aufteilen und sich nach dem Erreichen eines Teilzieles auch ruhig eine Belohnung gönnen.

Hilfreich sind klare Zielformulierungen:

· Was ist Ihr persönliches Ziel?

· Enthält Ihr Ziel Vergleiche oder negative Formulierungen? 

            Wenn nein. Gut.

            Wenn ja: Formulieren Sie Ihr Ziel noch einmal um.

· Nehmen Sie an, Sie hätten Ihr Ziel erreicht. Woran genau können Sie erkennen, dass Sie Ihr Ziel erreicht haben?



	Übung
	Selbsterfahrung und Stärken des Selbstvertrauens

· Vervollständigen Sie den folgenden Satz:

Ich bin der/die, der/die immer .............

· Stärken Sie sich gegenseitig den Rücken, indem Sie folgenden Satz ergänzen:

Ich mag an dir besonders ...................

· Schreiben Sie Negativsätze auf, die Sie behindern:

............................................................................

und formulieren Sie sie auf der Rückseite zu Positivsätzen um!

· Schreiben Sie sich selber einen Brief, in dem Sie ihre persönlichen Lernziele und konkrete Schritte zu ihrer Umsetzung festhalten. Sie bekommen den an sich selber adressierten, verschlossenen Umschlag nach 2-3 Monaten zurück.

· Finden Sie Ihren eigenen Standort zum Thema „Lernen“, indem Sie folgende Fragen für sich klären: 

„Was bedeutet „lernen“ für mich?“

„Welche Vorerfahrungen habe ich mit dem Lernen gemacht? Was war positiv, was negativ“

„Welche Ziele verfolge ich mit dem Lernen?“

„Welche Fähigkeiten kann ich in den Lernprozess einbringen?“

„Wie kann ich den Lernprozess aktiv mitgestalten?“
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	Prüfungsvorbereitung

	Information
	Prüfungsangst

Beispiel:

In einem Test mit mehreren Schülergruppen verschiedener Klassen wurde ein gut durchgearbeiteter Stoff einige Wochen später wieder abgefragt. Und zwar auf vier

verschiedene Arten, nach einem ausgeklügelten Verteilungsschlüssel, der eine gesicherte

Aussage erlaubte. 

Prüfungsstil

freundlich, ermutigend, anschauliche Fragestellung

einschüchternd, anschnauzend, abschätzig,

anschauliche, gewohnte Fragestellung

freundlich,

ungewohnte Ausdrucksweise, fremdartiges Verhalten der Lehrkraft, anschauliche, klare Fragen

freundlich, vertraut, 

völlig abstrakte Fragen, ohne anschauliche Beziehung

Anteil der richtigen Antworten in %

91

50

41

32

Fazit: 

Auch wenn die Lehrkraft freundlich ist, kann durch unbekannte Fragestellungen Stress entstehen und Stress erzeugt Denkblockaden. 

nach: Vester http://www-wisy.aww.uni-hamburg.de/themen/Artikel7.htm

	Übung
	Stress vermeiden durch:





· rechtzeitiges Anfangen (Unterricht begleitend lernen)

· strukturierte Aufarbeitung des Lernstoffes

· Formulierung möglicher Aufgaben, Fragen 

· Einplanen von Entspannungsphasen und Pausen 

· Üben von Prüfungssituationen
http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/EMOTION/Pruefungsangst.shtml

	Leseempfehlung
	Hilfen bei Prüfungsangst:

Checkliste zum Prüfungsverhalten 

in: Dorlöchter, H., Maciejewski, G., Stiller, E., Phoenix – Der etwas andere Weg zur Pädagogik, Bd 2, 1997, Paderborn, Schöningh, S. 718 ff

Checkliste zur Planung 

in: J. Ceh, Besser denken, besser lernen, 1988, Landsberg am Lech, S. 65f

Entspannungs- und Konzentrationsübungen

Meditationskassetten, autogenes Training, bewusste, progressive Muskelan- und –entspannung (CD-ROM bei Krankenkassen erhältlich), kinesiologische Übungen sind einige der Techniken, die helfen, die Lernkapazität besser auszuschöpfen. 

Tania Konnerth: Konzentration – leicht gemacht

http://www.zeitzuleben.de/inhalte/denken_lernen_kreativitaet/konzentration/index.html


	Modul                    Lern- und Arbeitstechniken

	Mindmapping

	Information
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aus: C. Freyer, Studienmaterial Lernen, ibis-acam 2000



	Lesen
	Download eines Probeabos für Mindmanager zur Entwicklung von Mindmaps am PC

http://www.mindjet.de
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	Lernhemmungen

	Information
	Wichtige Ergebnisse der Lernforschung sind Erkenntnisse zu Lernhemmungen.

Es soll z.B. nicht Ähnliches nacheinander gelernt werden, um Überlagerungen zu vermeiden  (z.B. englische und französische Vokabeln).

Auch Überlernen, d.h. zu intensives Lernen vor Klausuren, oder aber Neues erst kurz vor der Prüfung lernen, kann den Zugriff auf bereits Gelerntes blockieren.

In diesem Zusammenhang sind auch Lernplateaus, Zeiten, in denen anscheinend kein neuer Stoff mehr gelernt wird, wichtig. Während des Verarbeitungsprozesses des Gehirns kann neues Wissen scheinbar nicht mehr gespeichert werden. Der alte Stoff muss sich erst setzen, bevor sozusagen eine neue Schublade im Gehirn geöffnet und gefüllt werden kann. Das Wissen muss strukturiert werden, um später besser darauf zugreifen zu können.

Lernhindernisse

Lernhilfen

Lernblockaden – Lernplateaus

weiter üben

Ähnlichkeitshemmungen

Abwechslung im Lernstoff, nicht Ähnliches hintereinander lernen

Konzentrationsschwächen

Konzentrationsübungen, z.B. Überkreuzbewegungen

Stress

Stressabbau, z.B. durch Spaziergänge, Entspannungsübungen

Negativsätze, unbewusste Botschaften

positive Leitsätze suchen
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	Vokabeltrainer

	Information
	Im geschützten Bereich der Homepage finden Sie unter „Lernhilfen“ ein einfach zu bedienendes Programm zum Lernen von Vokabeln in Englisch, Latein und Französisch. 
Eine ausführliche Anleitung ist im Programm enthalten.
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	Lernkartei

	Information
	CompLeKa (Computergestützte Lernkartei)

Gezieltes Wiederholen bildet die Grundlage für effektives Lernen. 

Die Lernkartei besteht aus verschiedenen Fächern, in denen die Karteikarten mit den zu lernenden Fakten je nach Behaltensleistung eingeordnet werden. 

So sollen die Karten im ersten Abschnitt täglich wiederholt werden, im zweiten Abschnitt z.B. jeden 3. Tag, im nächsten 1 x pro Woche, dann 1 x pro Monat usw. Wenn ein Faktum bei der Wiederholung gewusst wurde, kommt die entsprechende Karte in den nächsten Abschnitt, so dass es in größerem Abstand wiederholt wird, wenn es nicht richtig gewusst wurde, muss es in den ersten Abschnitt zurück, damit es wieder intensiv geübt wird. 

Die Lernkartei steht Ihnen mit ausführlicher Anleitung im geschützten Bereich der Homepage unter „Lernhilfen“ zur Verfügung. 
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	Echo-Methode

	Information
	
Angst vor dem Arbeitsbeginn
Beispiel: Die Angst vor dem weißen Blatt Papier, auf das die Gliederung eines Referates geschrieben werden soll.

bisherige Arbeitsmethode:

1. Vorbereitung durch das Zurechtlegen der Arbeitsmaterialien

2. (erfolgloses) Nachdenken über die Aufgabe

3. vorläufige Beendigung der Arbeit, z.B. durch Kaffee kochen, Hausarbeit erledigen

Gefahr einer Arbeitsstörung, weil dieser Zyklus sich wiederholen kann (und oft auch wiederholt wird), da er positiv beginnt (Zurechtlegen der Arbeitsmaterialien) und positiv endet (Kaffee trinken).

Hilfsmaßnahme: „Echo-Methode“

1. vorbereitende Phase durch das Zurechtlegen der Arbeitsmaterialien, Konditionieren durch festen Arbeitsplatz

2. Vergegenwärtigung des Zielzustandes durch eine geeignete sprachliche Formel, z.B. „ich schreibe“ (kurze, bildhafte, eindringliche Formulierung wählen)

3. Echo-Phase, in der mit steigender Konzentration die Formel wiederholt wird (etwa 10 Mal) und dann anschließendes Abschalten (eine halbe Minute an nichts denken)

4. Realisierung des Zielzustandes (Arbeitsbeginn)

Diese Methode hilft allerdings nur, wenn direkt nach der Echo-Phase mit der Arbeit begonnen werden kann, weil alle Vorinformationen bereits zusammen getragen worden sind.

D.h. die Echo-Methode lässt sich immer dann anwenden, wenn Handlungsblockaden vorhanden sind. Sie bewirkt, dass man mit einer Tätigkeit erst einmal anfängt.

Zur Einübung dieser Technik kann man auch mit einfachen Handlungsabläufen üben, z.B. Konzentration auf das Öffnen eines Fensters und Verwendung der Formel „Ich öffne das Fenster“.










