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Lernen lernen: Pausen, Intervalle und die Gruppe

Dr. Yvonne A. Henze



Pause - Wunderwaffe des Lernens

« Pausen sind beim Studieren genauso wichtig wie die eigentliche Leistung
« Ohne regelmallige Pausen, kein nachhaltiger Erfolg

«  Wenn man lange am Stuck lernt, geht die Erinnerungsleistung kontinuierlich zurtck = je
langer man lernt, desto weniger bringt es
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» Durch eine Pause steigt die Erinnerung wieder = Wechsel von Lern- und Verarbeitungs-

phasen ist lernpsychologisch sehr wichtig
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Lernintervall und Pause — auf die richtige Kombi kommt‘s an!

* Auswendiglernen: viele Pausen zum Abspeichern der Informationen = kurze Intervalle a

20 Minuten mit 5 Minuten Pause

* Neue Inhalte/Zusammenhange erarbeiten: Zeit zum Vertiefen/Hineindenken ins Thema
=> Intervalle a 30-60 Minuten

» Lange der Arbeitsblocke (mehrere Lernintervalle hintereinander) zwischen 60 und 120

Minuten; Lange der anschlielRenden Entspannungspause zwischen 15 bis 30 Minuten

» Unterbrechungen/Pausen sollen zur Erholung und Regeneration beitragen: Pausen =

Auszeit
« Wichtig: KEINE neuen Informationen aufnehmen!

»  Wichtig: Naturlich endende Pausen machen!
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Pomodoro-Technik @ (Francesco Cirillo)

» Aufteilung groler Aufgaben in kleine Arbeitseinheiten von jeweils 25 Minuten
» Volle Konzentration auf diese Aufgabe

* 5 Minuten Erholungspause

* Nachstes 25-Minuten-Intervall

* Nach 4 Pomodoro-Einheiten Pause von 15-30 Minuten

* AnschlielRend mit neuem Viererset starten

Vordeile

« Kontinuierliche Annaherung an das Ziel
» Deadline fokussiert auf das Wesentliche
* Regelmafige Pause motiviert

« Sofort und ohne grol3e Vorbereitung umsetzbar
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Pomodoro-Technik @ - Beispiel

Alt-Klausur bearbeiten

1) 25 Minuten: Aufgabe 1 bearbeiten (Klausur Nr. 1)

2) 5 Minuten Pause (‘— 2
3) 25 Minuten: Aufgabe 2 bearbeiten (Klausur Nr. 1)

4) 5 Minuten Pause

)

)

)

)

) 25 Minuten: Aufgabe 3 bearbeiten (Klausur Nr. 1)
6) 5 Minuten Pause

) 25 Minuten: Aufgabe 1 bearbeiten (Klausur Nr. 2)

) 30 Minuten Pause

) 25 Minuten: Aufgabe 2 bearbeiten (Klausur Nr. 2)

0) 5 Minuten Pause

1) 25 Minuten: Aufgabe 2 bearbeiten (Klausur Nr. 2)
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Lernen mit Anderen

Lerngruppen:

Motivation und Lust am Lernen nicht zu verlieren

emotionale Unterstltzung
. Lerndisziplin
. Soziale Kontrolle/Regulierungsprozesse

. Lernfortschritt

. Lernkollegialitat

# Soziale Einbettung tragt durchs Studium und hilft am Ball zu bleiben
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Hilfreiche Einstellung
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