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ANLEITUNG

ANLEITUNG ZUM LESEN

In unseren Buchern findest du ausgewahlte Study-Hacks zu den
Themen Motivation, Lernen und Prufungsangst, die auch uns ge-
holfen und uns in unserem Studium vorangebracht haben. Jedem
Study-Hack sind wenige Seiten gewidmet. So erhaltst du in kurzer
und pragnanter Form Tipps, die dein Leben und Lernen erleich-
tern. Nachdem du die folgende, kurze Gebrauchsanweisung fur
das Buch gelesen hast, kannst du loslegen.

Was sind Study-Hacks?

Study-Hacks sind kompakte und leicht anwendbare Verhaltens-
strategien, die deinen Erfolg, insbesondere im Bereich des Lernens,
erhohen sollen. Auf den folgenden Seiten erhaltst du von uns un-
ter anderem Lernstrategien, Motivationsbooster sowie Tricks und
Kniffe fur den Umgang mit den alltaglichen Herausforderungen
des Studentenlebens.

Gibt es den einen perfekten Study-Hack?

Nein! Es gibt ihn leider nicht, den einen perfekten Study-Hack, der
dein Leben erleichtert. Vielmehr gibt es eine ganze Reihe von ver-
schiedenen Study-Hacks, die wir hier in diesem Buch zusammenge-
tragen haben. Nun ist es an dir, aus dieser Auswahl die passenden
Study-Hacks fur dich in deiner momentanen Situation herauszu-
filtern. Dazu lies dir den als passend erscheinenden Study-Hack
durch und probiere aus, wie du mit ihm zurechtkommst.

Hilft er dir? Behalten!

Hilft er dir nicht, wegwerfen und den Nachsten ausprobieren.




Damit du dich auch daran erinnerst, wie der Hack war, kannst du
jeden einzelnen nach dem ausprobieren bewerten. Ab dem Zeit-
punkt, an dem du einen Study-Hack gelesen hast, hast du 48 Stun-
den Zeit!

In diesem Zeitfenster solltest du den Hack auf deinen Alltag und
das Lernen anwenden. Wenn du nicht in den ersten zwei Tagen et-
was veranderst, wirst du es danach auch nicht mehr tun. Du wirst
bis dahin den Hack vergessen haben und wie bisher weitermachen.

‘Wenn du dieses Buch liest, solltest du also bereit sein, etwas zu ver-
andern. Zumindest ein bisschen.

Wann solltest du die Study-Hacks lesen?

Die Study-Hacks bieten dir Losungen zu allen moglichen Arten
von Hindernissen, die dir auf dem Weg zum Studienabschluss be-
gegnen konnen und dich zurtuckhalten. Wenn du dich nicht zum
Lernen bewegen kannst, liegt es vielleicht an deiner Motivation
und deinem inneren Schweinehund. Dann such dir direkt einen
spannend klingenden Study-Hack aus und springe zu dem Kapitel.

Akute Probleme erfordern direkte Losungen, jetzt und sofort. Da-
fur ist dieses Buch gemacht.

Und jetzt geht es los. Schnapp dir den ersten Study-Hack und wen-
de ihn in den nachsten 48 Stunden an.

Liebe Grufle
Mirjam & Daniel




INNERER SCHWEINEHUND




DER INNERE SCHWEINEHUND
WER IST DAS?

Im ersten Teil des Buches erhaltst du von uns 18 Study-Hacks zum
Thema Motivation. Und wenn wir von Motivation sprechen, dann
gibt es einen guten alten Bekannten, dem wir uns zuerst widmen
sollten. Auf den ersten Blick ist er jemand von der unangenehmen
Sorte, denn er macht uns ab und an das Leben schwer. Und das
ofter als uns lieb sein kann.

Vielleicht kommt dir eine der folgenden Szenarien bekannt vor?

< [u sitzt an deinem Schreibtisch und mochtest lernen, schaust
aber die ganze Zeit auf dein Handy und surfst durch die Weiten
des Internets.

< Du hast dich heute besonders fruh auf den Weg zur Bibliothek
gemacht und willst dir nur noch schnell ein Fruhstick in der Men-
sa gonnen. Doch dort triffst du einen Freund und ihr fangt an, zu
reden und bleibt bis zum Mittag sitzen, ohne etwas erledigt zu ha-
ben.

< Duwillst heute besonders viel schaffen, aber nach zwei Stunden
hast du keine Lust mehr und malst dir aus, was du jetzt schone-

res machen konntest.

Bei all diesen Situationen hat ein gar nicht so kleines Tier einen
entscheidenden Einfluss auf dein Verhalten.

DEIN INNERER SCHWEINEHUND!




Insbesondere bei schwierigen und lastigen Aufgaben wird er aktiv
und bringt uns dazu, diese vor uns herzuschieben. Dass das aber
alles andere als gunstig fur das erfolgreiche Bestehen von Prufun-
gen oder die termingerechte Abgabe von Hausarbeiten ist, ist klar.

Und vielleicht wunschst du dir deswegen manchmal, deinen
Schweinehund einfach ins Tierheim zu bringen. Du brauchst ihn
gar nicht. Denn wenn er nicht ware, dann warst du schon viel
weiter im Studium, erfolgreicher und uberhaupt... Er hat an allem
Schuld!

Das stimmt aber nicht!

Denn auf den zweiten Blick ist dein innerer Schweinehund nicht
nur ein Argernis. Tatsachlich erfullt er eine wichtige Funktion. Er
beschutzt dich davor, dich zu ubernehmen. Er reguliert dein Be-
streben, ausschlieflich an die Zukunft zu denken und stupst dich
an, auch mal an das Hier und Jetzt zu denken. Ohne ihn wirdest du
wie ein Zombie den ganzen Tag in der Bibliothek sitzen und lernen,
keine Freunde haben und unglucklich sein.

Du solltest ihn also besser als deinen treuen Begleiter betrachten,
der ein wenig trainiert werden sollte. Denn nur, weil dein Schwei-
nehund viel lieber im Hier und Jetzt lebt und vor allem auf Spafl aus
ist, heit es noch lange nicht, dass du ihn nicht auch dressieren und
in Verhandlung mit ihm treten kannst. Die Grunde, warum dein in-
nerer Schweinehund von Zeit zu Zeit auf den Plan tritt, sind vielfal-
tig. Hierzu zahlen: falsche Prioritaten, schlechtes Zeitmanagement,
mangelhafte Vorausplanung, Konzentrationsschwierigkeiten, Ver-
sagensangste, Perfektionismus und Abneigung gegen die Aufgabe.

‘Wie du dich nun selbst motivieren kannst, zeigen wir dir und dei-
nem inneren Schweinehund auf den nachsten Seiten.




UNIVERSELLE
MOTIVATIONS-HACKS

‘Wenn du Study-Hacks brauchst, die flexibel in vielen verschiede-
nen Situationen anwendbar sind und auf das Thema Motivation
ganz allgemein anwendbar sein sollen, dann sind die Folgenden ge-
nau die Richtigen fur dich.




DER FAULHEITSEFFEKT

Wie du die Faulheit deines Schweinhundes ausnutzt

Mativation: du bleibst |&nger bei der Sache

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Stell dir vor, du stehst im Garten und willst deinem Hund etwas
beibringen. Da rennt hinter dir eine Katze lang. Was passiert? Der
Hund hort nicht mehr auf dich und rennt einfach weg. Die Mog-
lichkeit, deinem Hund etwas beizubringen, ist vertan.

Mit deinem inneren Schweinehund lauft es genauso. Er springt nicht
nur auf Katzenvideos an, sondern auch auf Facebook, Instagram, You-
Tube, WhatsApp etc. All das erscheint ihm viel spannender als aus-
wendig zu lernen. Wie kann es nun gelingen, dass du dich nicht mehr
von den Verlockungen des Internets und Social Media ablenken lasst?

Der Hund lasst sich von einer Katze, die er nicht sieht oder erst
suchen muss, nicht beeinflussen. Genauso ist es mit deinem Schwei-
nehund. Wenn dein Handy im Nebenzimmer liegt, ist dein Schwei-
nehund zu faul, um riberzulaufen und es zu holen. Dann lernt er
lieber. Du nutzt damit ganz gekonnt seine Faulheit aus.




Das klappt auch, wenn du am Laptop oder Tablet arbeitest. Du kannst
dir kostenlose Programme wie Blocksite und Stayfocused, herunter-
laden und Seiten, wie beispielsweise Facebook, festlegen, die du dann
temporar nicht mehr aufrufen kannst. Zwar benotigst du nur eine
Veranderung in den Einstellungen, um dies ruckgangig zu machen,
aber das ist deinem Schweinehund oftmals zu viel Aufwand.

So gelingt es J

Entferne mogliche Versuchungen [wie dein Handy] aus deinem
Blickfeld und aus der nédheren Umgebung. Dadurch kommt dein
Schweinehund nicht auf dumme Ideen.

Benutze kostenlose Programme wie Blocksite, um das Prokras-
tinieren (= zu erledigende Dinge aufschieben, auch bekannt als
Aufschieberitis) fiir deinen inneren Schweinehund zu erschweren.

i|i Zum Weiterlesen

e Jonas, Klaus; Stroebe, Wolfgang: Hewstone, Miles (2014): Sozialpsy-
chologie. 8. vollstandig Uberarbeitete Auflage. S. 188-189. Berlin.

e Aronson, Elliot; Wilson, Timothy; Akert, Robin (2014): Sozialpsycholo-
gie. 8. aktualisierte Auflage. S. 1685-167 Halbergmoos.

DAS HANDY 2




DIE SCHWEINEHUNDVERHANDLUNG

Wie sowohl dein Schweinehund als auch du eure Ziele erreicht

Mativation: du arbeitest nicht mehr gegen den Schweinehund

Zeitaufwand Dein Mativiert-

abhangig von deinem Probiert-Rating:
Verhandlungsgeschick /5
motivierte

Schweinehunde

Manchmal stehen deine Ziele und die deines Schweinehundes im Konflikt:

» Duwillstlernen und er will lieber an den Strand gehen. (Ein echtes Prob-
lem, mit dem wir in Greifswald den ganzen Sommer zu kampfen haben)

< Duwillst die Hausarbeit schreiben, dein Schweinhund mochte lieber
eine ganze Staffel Game of Thrones schauen.

< Du willst in die Vorlesung, aber dein schweinehund will lieber ins
Cafe und mit der besten Freundin reden.

Solche inneren Konflikte sind alltaglich. Du argumentierst mit dir
selbst. Soll ich? Soll ich nicht? Das ist anstrengend und kostet sehr
viel Energie. Und am Ende wird der Schweinehund gewinnen, weil
du von dem Zwiespalt zu erschopft bist, um uberhaupt anfangen
zu konnen.

Um nicht zu viel Energie mit nervigen inneren Diskussionen zu
verschwenden, solltest du eine andere Strategie fahren. Bei die-
ser alternativen Strategie geht es nicht darum, gegen den inneren




Schweinehund anzukampfen, ihn zu uberwinden oder ihn fertig zu
machen. Sondern darum, mit ihm in Verhandlungen zu treten und
dabei zu beachten, dass sowohl du als auch er als Sieger hervorge-
hen bzw. beide Parteien zumindest einen Teil dessen erhalten, was
sie wollen.

Hier ein paar Beispiele fiir Kompromisse:

% Lernen bis 16 Uhr und danach an den strand.

«» Erstzwel Seiten Hausarbeit schreiben und danach Game of Thrones
schauen.

< Anstatt die Vorlesung zu besuchen, schaust du dir 45 Minuten das

Skript der Vorlesung an und gehst danach 45 Minuten mit deiner
besten Freundin ins Cafe.

So gelingtes v/

e Versuche, deine Ziele zu erreichen, aber nicht gegen den Willen
deines Schweinehundes, sondern gemeinsam mit ihm.

e Versuche, bei den Verhandlungen zu einem Ergebnis zu kommen,
das beide Parteien zufriedenstellt.

e Die Bedirfnisse des Schweinehundes sollten immer erst NACH
deinen Wiinschen befriedigt werden.

~

| Zum Weiterlesen

e Storch, Maja (2009];
Machen Sie doch,
was Sie wollen
Bern.



DAS ICH-MOCHTE-PRINZIP

Wie dir das Wort ,miissen” nie wieder deine Motivation raubt

Maotivation: flir das gro3e Ganze

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Ich wette, du hast folgende Satze schon sehr oft gesagt:

< lchmuss noch lernen.”
% Ichmuss noch die Hausarbeit schreiben.’
« lchmuss zur Vorlesung.”

‘Warum musst du das? Wer zwingt dich dazu?

Schauen wir uns die Ausgangssituation an. Du lebst in Deutsch-
land, Osterreich oder der Schweiz. Dies sind reiche Industrielander
mit guten Sozialsystemen, in denen du nicht arbeiten musst, wenn
du nicht mochtest. Du kannst zu Hause bleiben und Sozialleis-
tungen beziehen. Daher musst du auch nicht studieren. Wenn du
willst, kannst du ein bescheidenes und abgesichertes Leben fuhren.

DU HAST DIE WAHL.




(¢

MUSS ICH!

EINEN S(HEISS

Fuar dich kommt dies vielleicht nicht in Frage, weil du ab und zu
deinen Gehirnmuskel anstrengen willst, einen interessanten Job
haben mochtest und dir ein hoheres Einkommen wunschst. Um
das zu erreichen, hast du dich fur die Universitat entschieden. Du
bist vollkommen freiwillig hier und das solltest du dir jeden Tag
bewusst machen.

Ein Weg, um sich dies bewusst zu machen, ist die Bettkanten-Tech-
nik von Jens Corssen. Du stehst morgens auf, setzt dich auf die
Bettkante und fragst dich, ob du heute zur Uni gehen oder lieber
liegen bleiben mochtest. Wenn du dich entscheidest in die Uni zu
gehen, nimm dir vor heute dein Bestes zu geben.'

Eine solche Ich-mochte-Einstellung ist sehr forderlich im Umgang
mit deinem inneren Schweinehund. Er sieht dann die Zielorien-
tierung in deinen Augen und lasst sich viel schneller von dir be-
geistern. Wenn er stattdessen merkt wie du dich gegen die Uni
straubst, wird er dich bestimmt nicht unterstiitzen.

So gelingtes &/

Streiche die Formulierung ,ich muss“ aus deinem Wortschatz
Du und nur du entscheidest selbst (iber dein Leben.

Verwende stattdessen die Wendung ,,lch méchte*.
Probiere die Bettkanten-Technik. @

i|i Zum Weiterlesen

e (Corssen, Jens (2008]: Der Selbst-Entwickler:

Das Corssen seminar. Wiesbaden.
e Brummel, Sean (2015]): Einen Schel muss ich: Das Manifest
gegen das schlechte Gewissen — Aus dem Amerikanischen
erfunden von Tommy Jaud. Berlin.

1) Falls du dich nicht motivieren kannst und dir
auch die anderen Hacks nicht helfen, dann lies wei-
ter im Kapitel ,Wenn unsere Hacks dir nicht helfen”.




DIE DRESSURMETHODE

Wie du es von varnherein vermeidest, in ein Motivationstief zu stlirzen

Mativation: Motivationstief wird von Beginn an verhindert

Zeitaufwand Schwierigkeit Dein Mativiert-
hoooooch herausfordernd, Probiert-Rating:

dafir ist die Belohnung
umso groBer /5

Ah, jetzt kommen wir zu unserem Lieblings-Hack. Denn mit die-
sem vermeidest du von vornherein, in ein Motivationstief zu stur-
zen. Das gelingt, indem du deinen Schweinehund so gut trainierst,
dass er am Ende die Arbeit fur dich erledigt.

motivierte
Schweinehunde

Ein Beispiel: Wenn du eine Zeit lang jeden Morgen um sechs Uhr
mit deinem echten Hund spazieren gehst, wird er sich daran ge-
wohnt haben und dich jeden Morgen zur selben Zeit wecken, die
Hundeleine holen und dir so lange uber das Gesicht lecken, bis du
aufstehst. Dadurch, dass du ihn eine Zeit lang daran gewohnt hast,
wird er in der Zukunft von dir verlangen, dass du diese einmal ein-
studierte Routine beibehaltst. Dein Schweinehund wird dasselbe
fur dich tun, wenn er einmal an eine Routine gewohnt worden ist.

Leider ist das Nicht-Lernen auch eine Gewohnheit und die kul-
tivieren wir durch die freien Zeiteinteilungen, die das Studium
bietet. Diese Gewohnheit muissen wir loslassen und sie durch eine
neue ersetzen. Das dauert eine Weile.




Ungefahr zwei Monate musst du einkalkulieren, bis du eine neue
Routine vollkommen verinnerlicht hast. Das Tolle ist aber, dass
wenn du diese Zeit einmal durchgestanden hast, alles wie von selbst
lauft und du dich gar nicht weiter motivieren musst. Das liegt tbri-
gens an der Struktur unseres Gehirns. Es ist namlich ziemlich faul
und versucht Ressourcen zu sparen, wo es kann. Und genau das
tut es vor allem dann, wenn es Routinen abspulen lassen kann. Die
Dressur des Schweinhundes gilt tbrigens fur alle Lebensbereiche:
Ob du dir nun angewohnen willst, lieber die Treppe statt des Auf-
zugs zu nutzen, jeden Tag deine funf Portionen Obst und Gemuse
zu essen oder aber jeden Tag eine bestimmte Zeit in die Uni zu in-
vestieren, ist unerheblich. Fakt ist, dass es funktioniert.

Auch wenn es zwei Monate dauert, bis du deine Routine etabliert
hast, wirst du bereits nach wenigen Tagen positive Effekte bemer-
ken. Mit jedem Tag, an dem du eine Gewohnheit wiederholst, wird
deine benotigte Willenskraft geringer. Damit du deine neue Rou-
tine auch erfolgreich in dein Verhaltensrepertoire ubernimmst, ist
Regelmafigkeit absolut essentiell. Das gibt deinem inneren Schwei-
nehund Orientierung. Auch wenn er anfangs noch jault, wird er
mit jedem Tag ruhiger und bald lauft er von selbst.

BRAVER HUND!




Sogelingtes «/

. Schreibe auf, welche Gewohnheit du etablieren willst.

. Ube die neue Gewohnheit so oft aus, wie du kannst - gerne
mehrmals taglich, denn Wiederholungen helfen deinem Gehirn.

. Bleib am Ball. Wenn du einmal aussetzt ist das noch kein Welt-

untergang. Wichtig ist nur, am néchsten Tag wieder weiter zu
machen.

. Erz&hle anderen von deinem Ziel. So baust du positiven sozia-
len Druck auf.

i|i Zum Weiterlesen

Haornig, Markus (2018]): 30 Minuten Gewohnheiten andern. Offenbach.

Richter, Mischa (2017]): Gewohnheiten andern: Durch Gewohnheiten
glucklicher Menschen Mativation, Disziplin und Konzentration auf-
bauen - Mit mehr Erfolg und Effizienz Ziele erreichen. unabhéangig
veroffentlicht.

Duhigg, Charles (2013]): Die Macht der Gewohnheit: warum wir tun
was wir tun. Munchen.




ANFANGEN

ENDLICH ANFANGEN

,Wenn ich bloff meinen Hintern hochbekommen wtiirde!*
Sagst du das ofter zu dir?

‘Wir kennen das sehr gut. Mit einer Tatigkeit anzufangen, erfor-
dert jede Menge Kraft, aber wenn du erst einmal dabei bist, geht
alles viel einfacher.

‘Wie es dir gelingt, den ersten
Schritt zu machen, erfahrst du
auf den folgenden Seiten.




DIE GET-STARTED-METHODE

So fiéingst du endlich an und verschiebst nie wieder etwas

Mativation: wenn sie im Keller ist

Zeitaufwand Dein Maotiviert-
steigend Probiert-Rating:
motivierte

Schweinehunde

»Morgen fange ich mit dem Lernen an!“ Vielleicht sagst du dir das ziem-
lich oft und fangst in der Folge haufig viel zu spat mit dem Lernen an.

Das passiert, weil sich eigentlich folgende Aussage dahinter verbirgt:
~Heute fange ich nicht an”.

Je haufiger du das sagst, desto eher etablierst du eine gefahrliche
Routine. Denn so gewohnst du deinen Schweinehund daran, auf
deinen Gedanken: ,Ich muss mit dem Lernen anfangen® mit ,Mach
ich morgen!“ zu antworten. Wenn du dann doch mit dem Lernen
anfangen willst, wird es dir aulerst schwer fallen, da dein Schwei-
nehund an das Verschieben gewohnt sein wird.

Daher solltest du die Get-Started-Methode anwenden. Und die
funktioniert wie folgt:




Schritt 1: Verstehe, dass du nur heute anfangen kannst. Entweder
du lernst heute oder nicht. Das stdndige Verschieben ist absolut
kontraproduktiv.

Schritt 2: Du brauchst ein klares und einfach zu erreichendes
Ziel, um deinen Allerwertesten hochzubekommen. Flir den An-
fang kann es hilfreich sein, sich vorzunehmen nur 30 Minuten
zu lernen, auszuarhbeiten oder zu recherchieren. Das ist ein tiber-
schaubarer Anfang, zu dem du dich leicht motivieren kannst.

HEVTE GEHT €S Lo,
ABER 4ANZ ENTSPANNT.

Schritt 3: Einfach machen. Je mehr
du mit deinem inneren Schweine-
hund diskutierst, desto schlimmer
wird die Situation. 30 Minuten
sind nicht schlimm und das wird
er aushalten. Versprochen! "}

Und schau nochmal bei » Die
Schweinehundverhandlungnach)

Schritt 4: Mach am nachsten Tag
weiter. Du hast den Anfang ge-
schafft und nun solltest du daran
anknipfen. ,Morgen®, sagst du dir.
Du lernst wieder eine halbe Stun-
de oder sogar noch etwas langer.
Du steigerst langsam die Dauer.

Genau wie ein Motor, muss dein
Schweinehund erst mit der neu-
en Situation warm werden, bevor
er die volle Leistung bringen kann,
ohne Schaden zu nehmen.




Noch ein Hinweis:

Es ist etwas anderes, wenn du dir einen langfristigen Plan und ein
festes Datum fur den Beginn des Lernens erstellst. Das ist keine
~Mach-ich-morgen-Falle“. Du schiebst das Lernen nicht wochen-
lang vor dir her, sondern hast eine feste Verabredung mit dir. Da-
her kann sich dein innerer Schweinehund gar nicht an das Ver-
schieben gewohnen. Du musst dann jedoch den Termin einhalten.

So gelingtes «/

Befolge die Anleitung der Get-Started-Methode Schritt fir
Schritt.

Ni# zum weiterlesen

e Allen David (2015]): Wie ich die Dinge geregelt kriece -
Selbstmanagement fUr den Alltag. Munchen.

e Hocker, Anna: Engberding, Margarita: Rist, Fred (2017]): Heute fange
ich wirklich an! =Prokrastination und Aufschieben Uberwinden -
ein Ratgeber. Gottingen.




DIE RUBIKON-METHODE

Wie du durch Verbindlichkeit dein Ding durchziehst

Mativation: Wenn’s kein Zuriick gibt, geht’s nur vorwarts!

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Dies ist eine unserer Lieblingsmethoden. Sie geht auf Julius Caes-
ar zuruck, der lange davor zuruckschreckte, sich auf einen Bur-
gerkrieg mit seinen Widersachern einzulassen. Als er jedoch mit
seinen Truppen den Fluss Rubikon uberquerte, gab es kein Zuruck
mehr und der Konflikt brach aus.

Darauf beruft sich diese Methode. Du schaffst Tatsachen, die dich
dazu zwingen, dein Vorhaben durchzuziehen. Beispielsweise hat
Daniel vor seinem ersten Fallschirmsprung einigen Freunden von
dem Vorhaben erzahlt. Da er nicht als Weichei dastehen wollte, hat
er es dann auch durchgezogen. Dies funktioniert auch fur die Uni.




Hier ein paar Beispiele:
Du willst mit dem Lernen anfangen?
< Melde dich fruh genug und verbindlich fur deine Prafungen an.
Du willst das Skript in einer Woche aufarbeiten?
< Vereinbare fur die kommende Woche einen Termin mit deinem Do-
zenten, um noch offene Fragen zu dem Skript zu stellen.
< Gib einem Freund 20 Euro die er spenden sall, falls du in einer Wo-
che nicht mit dem Skript durch bist. Eine Webseite, die das Ganze fur
deinen Freund unkompliziert macht, ist Stickk.com.

Du willst morgen frih schon um acht in der Bibliothek sein?

< Vereinbare mit einem Kommilitonen, gemeinsam um /:45 Uhr zur
Bibliothek zu fahren.

Du mochtest in einer Woche mit der Seminararbeit fertig sein?

+»+ Buche einen Urlaub, der in sieben Tagen beginnt und bezahle ihn
gleich.

Achtung: Dies ist eine fortgeschrittene Methade!

Nimm dir nicht zu viel vor. Das Ziel soll erreichbar sein.

Dir selbst, deinem Geldbeutel, deiner Beziehung zu Freunden und
Dozenten und deinem inneren Schweinehund tut es nicht gut,
wenn du deine Ziele nicht erreichst. Bei falscher Anwendung
konntest du dir damit schaden.




Sogelingtes «/

Schaffe Verbindlichkeit und lberguere deinen persodnlichen
Rubikon.

Nimm dir nicht zu viel vor.

Setze dir realistische Ziele.

i|i Zum Weiterlesen

e Hocker, Anna; Engberding, Margarita; Rist, Fred (2017]; Heute fange
ich wirklich an! = Prokrastination und Aufschieben tberwinden -
ein Ratgeber. Gottingen.

e RUckert, Hans-Werner (2005): Schluss mit dem ewigen Aufschie-
ben - Wie Sie umsetzen, was Sie sich vornehmen. Munchen.

JETZT QIBT €
KEIN 2/RU(K MEHR!




DIE SALAMITECHNIK

Wie dich Teilziele bei groBen Aufgaben maotivieren kéinnen

Mativation: auch kleine Schritte sind wichtig

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

‘Was passiert, wenn du deinem inneren Schweinehund erzahlst,
dass du den Mount Everest besteigen willst?

Er schreckt vor dieser riesigen Aufgabe zuruck und verkriecht
sich. Das ist absolut nachvollziehbar. So ein riesiger Berg macht ei-
nem kleinen Schweinehindchen machtig Angst. Genauso geht es
ihm bei anspruchsvollen Aufgaben an der Uni. Diese erscheinen
ihm unheimlich, furchteinflofend und nicht zu schaffen. Warum
sollte er sich einer Sache widmen, bei der er nur verlieren kann?

Es ist aber alles nur halb so schlimm, wenn du die Salamitechnik
anwendest.

Du zerlegst eine Aufgabe in kleine Teilaufgaben, die du in kurzer
Zeit erledigen kannst.

< Wenn du zehn Bucher bis zum Ende des Semesters lesen musst
nimmst du dir vor jede Woche ein Buch zu lesen.




«» Wenn du 1.000 Folien lernen musst, nimmst du dir erst einmal 50
Folien fur einen Tag vor.

< Wenn du eine Abschlussarbeit mit uber 100 Seiten schreiben musst,
fangst du mit der Literaturrecherche an und liest dich erst einmal in
das Thema ein.

Diese kleinen Schritte sind ,machbarer®. Dein Schweinehund sieht,
dass er nicht sofort den riesigen Berg besteigen muss, sondern im-
mer nur einen Teilabschnitt erreichen soll. Die ersten Erfolge wer-
den dich ermutigen, weiter zu machen und so wirst du nach und
nach den riesigen Berg des Studiums bezwingen.

Nicht von heute auf morgen, sondern Schritt fur Schritt.

So gelingtes

- Zerlege eine groBe Aufgabe in kleine Giberschaubare Teilaufga-
ben. Diese kannst du nach und nach abarbeiten.

N zum Weiterlesen

e Hocker, Anna: Engberding, Margarita; Rist, Fred (2017):
Heute fange ich wirklich an! - Prokrastination
und Aufschieben Uberwinden - ein Ratgeber.
Gottingen.

e Allen David (2015]): Wie ich die BDinge
geregelt kriege - Selbstmanagement
fur den Alltag. MUnchen.

WIR WolLEN ERST
EINMAL NUR DAHIN
UND DANN S(HAVEN WIR WEITER. ..




DIE FUNF-MINUTEN-TECHNIK

Wie fiinf Minuten am Tag deinen Schweinehund beim Stéckchen halten

Maotivation: steigt

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Es gibt Tage, an denen dein Schweinehund tausend Ausreden hat.
Alles erscheint ihm angenehmer, als sich mit dem Studium ausein-
anderzusetzen. Die Diskussion mit ihm ist bereits so anstrengend,
dass du erschopft bist ohne uberhaupt nur einmal den Hefter auf-
gemacht zu haben.

Ehrlich gesagt, hilft dabei auch keine Diskussion. Er wird dir tau-

sende Argumente an den Kopf knallen und noch ehrlicher gesagt,
hoéren die sich alle sehr einleuchtend an.

Geh einfach nicht darauf ein! Sage
ihm stattdessen das Folgende:

HEUTE NUR FUNF MINUTEN!

Das ist alles.




‘Was kann dein Schweinehund gegen funf Minuten einwenden.
Das ist so kurz und sehr schnell vorbei.

Also setzt du dich funf Minuten an den Schreibtisch und lernst.

Das Erstaunliche daran ist, dass du nach funf Minuten nicht gleich
wieder aufstehen wirst. Dein Schweinehund ist verstummt und
ganz brav. Er hat jetzt keine Argumente mehr. So schlimm wie er
es sich ausgemalt hat, fihlt es sich gar nicht an. Zudem sitzt du jetzt
schon am Schreibtisch. Da kannst du auch gleich weitermachen.

Auf Fachchinesisch: Innere Widerstande 10sen sich sehr schnell
auf, nachdem du mit der Tatigkeit begonnen hast.

So gelingtes

Sage deinem inneren Schweinehund: ,du wirst heute nur flnf
Minuten lernen® und setze dich an den Schreibtisch. Nach flinf
Minuten wirst du bemerken, dass dein Schweinehund Ubertrie-
ben gejammert hat und Lernen nicht so schlimm ist, wie er es
dir weismachen wollte.

i|i Zum Weiterlesen

e Hocker, Anna; Engberding, Margarita: Rist, Fred (2017): Heute fange
ich wirklich an! - Prokrastination und Aufschieben Uberwinden -
ein Ratgeber. Gottingen.

e Ruckert, Hans-Werner [(2005): Schluss mit dem ewigen Aufschie-
ben Wie Sie umsetzen, was Sie sich varnehmen. Munchen.
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BEENDEN

SO HALTST DU BIS
ZUM ENDE DURCH

Du hast dich motiviert, anzufangen, aber hast nie gedacht, dass dei-
ne Bachlorarbeit oder die Vorbereitung fur eine Prufung soooooo
viel Zeit in Anspruch nimmt. Jetzt verlassen dich langsam Mut und
Motivation. Damit du das Wort ,aufgeben® aus deinem Wortschatz
streichen kannst, haben wir die folgenden Hacks zusammengetra-
gen, die dir auf deiner langen Reise helfen werden.




DEN WHAT THE HELL-EFFEKT
VERHINDERN

So wirfst du nicht gleich das Handtuch

Mativation: wird wieder zum Leben erweckt

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Vielleicht ist dir das Folgende schon einmal passiert. Du
hattest dir zum Ziel gesetzt, jeden Tag mindestens drei Stun-
den an deiner Hausarbeit zu schreiben. Das funktionierte —
sogar uberraschend gut. Etliche Wochen hast du jeden Tag
recherchiert und geschrieben. Doch dann kam diese legen-
dare Party und der noch legendarere Kater am nachsten
Tag. Du hattest dein Ziel verfehlt, warst enttauscht von
dir. Da wurde es den Braten auch nicht mehr fett machen,
wenn du noch einen weiteren Tag nichts machst. Nach ei-
ner Woche ohne etwas getan zu haben, hast du dich ge-
fragt, wie das passieren konnte.

Du bist somit dem What the Hell-Effekt zum Opfer gefallen.
Nachdem du ein Ziel verpasst hast, ist deine Motivation im
Eimer und dein Schweinehund hat Oberwasser gewonnen.
Den Effekt kannst du nicht vollkommen ausschlieen, aber
du kannst ihn eindammen.




So gelingt es V
Setze dir langfristige Ziele. Hier kann ein Monats- oder sogar
Jahreskalender, der (iber deinem Schreibtisch hangt, als visu-

elle Unterstlitzung helfen.

Wenn du ein Teilziel (» Die Salamitechnik) verfehlt hast, sei beson-
ders achtsam und (berlege dir, mit welchem Study-Hack du dei-
nen Schweinehund extra motivieren kannst, nicht aufzugeben.

N zum Weiterlesen

JETZT MACHT €5 SowieSo
KEINEN SINN MEHR!

e Jonas, Klaus; Stroebe, Wolfgang; Hewstone,
Miles (2014]): Sozialpsychologie. B. vollstandig
Uberarbeitete Auflage. Berlin.

e Aronson, Elliot Wilson, Timothy; Akert, Robin
(2014): Sozialpsychologie. 8. aktualisierte
Auflage. Halbergmoaos.




DIE ZIELFOKUSSIERUNGSTECHNIK

So richtest du dich auf Langzeitziele aus

Mativation: flr den langen Atem

Dein Mativiert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Dein Schweinehund hat eine Praferenz: Lieber sofort ein wenig Spaf
und Freude, als langfristig auf etwas hinzuarbeiten. Er ist sehr kurz-
sichtig und schaut nur auf die schonen Dinge, die direkt vor seiner
Nase liegen. Die viel groere Belohnung, die erst nach sehr viel mehr
Zeitaufwand und harter Arbeit zu erreichen ist, sieht er nicht.

EIN BEISPIEL: Philipp Lahm hat als Kapitdn der Fuballnationalmann-
schaft 2014 den FIFA WM Pokal in die Hohe gestreckt. Zuvor hatte er wie-
derholt iber mehrere Jahre das Video angesehen, in dem Lothar Matthdus
den Weltmeisterschafts-Pokal erstmals in den Hdanden hielt. Die Vorstel-
lung, dass er es sein konnte, hat ihn jahrelang motiviert, hart zu arbeiten.

Auf dein Studium ubertragen, kannst du dir abends vor dem Ein-
schlafen in allen Details vorstellen, wie sich dein Studienabschluss
anfuhlen kénnte. Der Moment, in dem du dein Zeugnis uberreicht
bekommst und dir die Professoren gratulieren. Das Gefuhl, wel-
ches du haben wirst, wenn sich die letzten Jahre voller Schweil und
harter Arbeit gelohnt haben.




Nur wenn du dein langfristiges Ziel kennst und du dir sicher bist,
es unbedingt erreichen zu wollen, kannst du deinen Schweinehund
motivieren. Er lasst sich von der Begeisterung anstecken und kann
in der Prufungszeit auch ausnahmsweise auf kurzfristige Freuden
verzichten.

Du wirst sehen, am nachsten Morgen wird dein Schweinehund vor
dir wach sein und zu dir sagen: ,Los aufstehen, du Schlafmutze, wir
haben heute Grofles vor!“

So gelingt es </

- Stelle dir abends vor dem Einschlafen vor, wie es sein wird,
wenn du dein Ziel erreicht hast.

N zum Weiterlesen

e (orssen, Jens (20086 Der Selbst-Entwickler:
Das Corssen Seminar. Wiesbaden.

e [andmann, Meike; Schmitz,
Bernhard (2007):
Selbstregulation
erfolgreich fordern.
Stuttgart.

LASS DEN KLEINEN KNo(HEN
LIEGEN... UNTER DER ERDE
WARTET ETWAS VIlIEL 4ROSSERES!




DER KITKAT-HACK

Wie du es schaffst, (iber einen langen Zeitraum motiviert zu bleiben

Mativation: mega effektiv

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

‘Wunschst du dir nicht auch, dich den ganzen Tag konzentrieren zu
konnen? Aber irgendwie funktioniert das nicht. Oftmals wirst du
schnell mude und bist nachmittags froh, nicht gegen die Scheibe zu
laufen, wenn du aus der Bibliothek kommst.

Vielleicht hast du einen entscheidenden Fehler gemacht. Du hast
nicht richtig Pause gemacht. Dein Gehirn arbeitet beim Lernen auf
Hochtouren und da braucht es auch Pausen. Funf Minuten alle 45
Minuten und nach 90 Minuten mindestens eine Viertelstunde.

» HAVE A BREAK HAVE A KITKAT

Daher der Name des Hacks. Und nein, der Hack wird nicht
vom Hersteller finanziert. Vielmehr soll dich der Name dabei un-
terstutzen, gut auf dich und deine Pausenzeiten zu achten.

‘Wahrend der Pause solltest du darauf Wert legen, deinen Schwei-
nehund zu schonen. Er halt nicht ewig durch und verliert bei Uber-
anstrengung nachhaltig die Lust.




Ubrigens: Durch Facebook und Instagram zu scrollen ist fur dein
Gehirn uberaus anstrengend. Es wird dabei mit zu vielen Infos
uberflutet und kann nicht abschalten. Genau wie dein Schwei-
nehund, der dadurch sehr aufgekratzt wird und sich danach nur
schwer zum Weiterlernen bewegen lasst. Gehe daher lieber an die
frische Luft, iss eine Kleinigkeit oder unterhalte dich mit Freunden.

‘WICHTIG: BEGRENZE DIE PAUSEN!

‘Wenn du erst einmal gemutlich in der Cafeteria oder drauflen in
der Sonne sitzt, wird es dir schwer fallen, wieder zurtck in die Bib-
liothek zu gehen. Daher solltest du morgens genau festlegen, wann
du Pausen machst und vor allem wie lange. Durch das Aufschrei-
ben hat dein Vorhaben Verbindlichkeit und es fallt dir leichter,
dich daran zu halten.

Du kannst auch gemeinsam mit einem Freund lernen und immer
zur selben Zeit Pause machen. Wenn du gerade nicht den Elan hast,
von dem gemutlichen Stuhl in der Cafeteria aufzustehen, hat ihn
dein Freund bestimmt. Ihr koénnt euch gegenseitig motivieren, die
Pause zu beenden.

TIPP ZUR PAUSENBEGRENZUNG:

‘Wenn du eine Aktivitat beendest, ist die Pause vorbei.

 Ist die Tasse Kaffee leer » Pause zu Ende.
¢ KitKat oder Apfel aufgegessen » Pause zu Ende.
+ Einmal um die Bibliothek gegangen » Pause zu Ende.

Dadurch weiit du genau, wann es wieder mit dem Lernen weiter-
geht und etablierst eine Gewohnheit ( » Die Dressurmethode). Als
Nebeneffekt wirst du deine Tasse Kaffee oder deinen Apfel be-
wusster genieflen. Denn wenn du den Apfel einfach verschlingst,
ist die Pause vorschnell vorbei.




So gelingt die perfekte Pause «/

Plane Pausen im Voraus.
Halte dich an den Plan.

Knlipfe die Pausenzeit an Aktivitaten.

i|i Zum Weiterlesen

e Schnahel, Ulrich (2012): MuBe - Vom Glick des Nichtstuns. Minchen.




DIE EAT THAT FROG-METHODE

Nie wieder unangenehme Aufgaben vor dir herschieben

Mativation: naja, sagen wir mal so: sie wird am Leben gehalten

Schwierigkeit Dein Maotiviert-
hoch, denn immerhin muss Probiert-Rating:

man sich Uberwinden

‘ ‘ | motivierte
Schweinehunde

Es gibt Teilgebiete von Vorlesungen oder Seminaren oder noch
schlimmer ganze Facher, bei denen es dir eiskalt den Rucken he-
runterlauft. Du verspurst keine Lust, dich mit ihnen zu beschafti-
gen. Gar keine!

Manchmal muss man Frosche essen. Und damit meinen wir, dass
man eben auch beizeiten langweilige Inhalte lernen muss oder
Hausarbeiten uber Themen erstellen soll, die einen nur wenig in-
teressieren. Und eben diese ,Delikatessen“ solltest du dir gut ein-
teilen.

Eine Delikatessenmabhlzeit sollte in der Regel nur 30 Minuten lang
sein und gleich am Anfang des Tages erledigt werden. Wenn fur
die ,Delikatesse“ mehr Zeit notwendig sein sollte (eine Hausarbeit
schreibt sich nicht in 30 Minuten), solltest du nichtsdestotrotz mit
einer unangenehmen Teilaufgabe beginnen und danach eine Tei-
laufgabe finden, die dich doch ein wenig interessiert. Das hilft dir
beim Durchhalten.




Ubrigens unterstutzt dich diese Methode auch auerhalb der Uni.
Ob beim Aufraumen, der Steuererklarung oder bei der Verhand-
lung uber den Putzplan mit deinem Mitbewohner. Es geht alles.

PRAXISTIPP: Schreibe auf je einen Zettel eine unangenehme Tatigkeit, die
maximal eine halbe Stunde dauert. Tacker eine kleine Tite mit Gummitier-
chen daran und wirf es in ein Glas. Jeden Tag ziehst du einen Zettel und
erledigst die Aufgabe.

So gelingt es V

Schreibe unangenehme Tatigkeiten auf und widme dich ihnen
téglich als erstes flir maximal 30 Minuten.

i|i Zum Weiterlesen:

e Tracy, Brian (2010]; Eat that Frog - 21 Wege, um sein Zaudern zu
Uberwinden. Offenbach.
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STRUKTUR

STRUKTUR \iERLEIHT FLUGEL

Struktur kann fur deinen Schweinehund sehr ntitzlich sein. Er liebt
es, wenn er sich an ein Schema halten kann.

Die folgenden Hacks helfen dir vor allem dann, wenn du zu einer
unstrukturierten Arbeitsweise neigst.




DIE 25.000-DOLLAR-METHODE

Wie du mit 7 Schritten mehr Struktur und Mativation findest

Maotivation: aber Hallo!

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Du solltest deinem Schweinehund einmal die Geschichte von Ir-
ving Lee erzahlen. Er war schon 1918 Unternehmensberater, bevor
es den Beruf uberhaupt gab. Fur seine Dienstleistungen vereinbar-
te er mit seinem Auftraggeber kein festes Honorar. Vielmehr woll-
te er gar kein Geld haben, falls seine Methode nicht funktionieren
wurde. Falls sie doch funktionierte, wollte er drei Monate nach
Einfuhrung selbiger eine angemessene Entlohnung. Nach den drei
Monaten war sein Auftraggeber so von der Methode uberzeugt,
dass er Irving 25.000 Dollar gab. Das entsprache heute der Kauf-
kraft von mindestens einer halben Million Dollar.

UND DAS BESTE: Er erkldrte die /7-Schritte-Methode in kuirzester Zeit!

Die einfachsten Methoden sind oft die besten. Dein Schweinehund
versteht sie und die Erfolge werden ihn antreiben. Er wird dir Beine
machen, die Methode anzuwenden, damit du schneller fertig wirst
und ihr zusammen Dinge tun konnt, die auch ihm Spaf machen.




Und hier ist die Methode, die Irving und seinen Auftraggeber reich
machte:

Am Tag zuvor:

. Setze dich abends hin und schreibe auf, was du am néachsten
Tag erledigen mochtest.

. Ordne die Aufgaben nach ihrer Wichtigkeit, wobei Aufgabe 1die
hdchste Priaritat hat.

Am Tag:

. Erledige Aufgabe 1.

4. Uberpriife, ob sich die Prioritat der restlichen Aufgaben veran-
dert hat. Sortiere im Bedarfsfall neu.
. Erledige die nachst-wichtige Aufgabe.
6. Flhre Schritt 4 und 5 erneut durch.

Abends:

. Schau, welche Aufgaben lbriggeblieben sind und priorisiere
sie fiir den nachsten Tag.

Probiere die Methode einfach aus. Du wirst sehen, wie viel mehr
du schaffen kannst, wenn du mit Struktur deinem Schweinehund
Flugel verleihst.

Achtung: Du wirst oftmals nicht alle Aufgaben an einem Tag
schaffen kénnen. Das ist vollkommen in Ordnung. Du solltest
eher stolz auf dich sein, wenn du die Wichtigsten erledigt hast.




So gelingt es

Befolge die sieben Schritte der 25.000-Dollar-Methode.
Sei stolz auf dich, wenn du die wichtigsten Aufgaben erledigt hast.

Versuche, diese Technik zu deiner Routine zu machen.
[» Die Dressurmethode]




DIE 5 S-METHODE

Wie deine Verspieltheit dir nie wieder die Mativation raubt

Maotivation: du sparst ganz viel Zeit

Dein Mativiert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

‘Weilt du, was deinem Schweinehund so richtig gegen den Strich
geht? Sinnlose Tatigkeiten, die du schlimmstenfalls immer und im-
mer wieder machst.

Hier ein paar Beispiele:

« Du suchst immer wieder nach den Unterlagen in deinem chaoti-
schen Zimmer

% Du stehst in der Bibliothek und bemerkst, dass du deine Aufzeich-
nungen zu Hause vergessen hast.

« Du schreibst an deiner Abschlussarbeit und vergisst, sie zu spei-
chern.

Das ist nicht nur entmutigend, sondern auch frustrierend. Pas-
siert dir das immer wieder, wirst du deinen inneren Schweinehund
uberhaupt nicht mehr motivieren koénnen und er bleibt morgens
einfach liegen.




Daher brauchst du ein System, das einfach umzusetzen ist und sich
bereits bewahrt hat.

Die 5 S-Methode kommt da wie gerufen. Sie wurde in Japan entwi-
ckelt als dort nur wenige Ressourcen zur Verfugung standen. Das
ist im Prinzip wie bei dir. Du hast oft viel zu viel zu tun und gleich-
zeitig viel zu wenig Zeit. Auch deine Ressourcen sind begrenzt.

Und so geht sie:

+ Sortiere aus!
Alles, was du fur deine derzeitige Aufgabe auf deinem Schreibtisch
nicht benotigst, wird aussortiert. So schaffst du Klarheit und machst
deinem Schweinehund klar: hier hat deine Aufgabe Prioritat.

+ Systematisiere!
Alles, was du wirklich brauchst, bekommt seinen festen Platz. Damit
brauchst du nie wieder lange nach deinen Unterlagen suchen. Achte
dabel darauf, dass du an die wichtigsten Sachen leicht heran kommest.

+ Standardisiere!
Bei einer Vielzahl von Prufungen, Abschlussarbeiten, BAfoG-Antragen
etc. verlierst du leicht die Ubersicht. Daher solltest du Kennzeichnun-
gen, Beschriftungen und Markierungen nutzen. Diese vereinfachen
es dir, Oinge wiederzufinden und dein innerer Schweinehund kann nie
wieder streiken, weil du zu unordentlich bist.

+» Saubere!
Wenn du fr den Tag mit dem Lernen fertig bist, bringst du alles wie-
der in Ordnung. Das dient der Prufung. Du erinnerst dich daran, deine
Dateien zu sichern. Liegen gebliebene Sachen notierst du auf einen
Zettel und stellst fur den morgigen Bibliothekstag deine Unterlagen
zusammen, damit du nichts vergisst.

++ Selbstdisziplin und standige Verbesserung
Der letzte Punktistder wichtigste. Das beste System funktioniert nicht,
wenn nach wenigen Tagen die Unordnung wieder Oberhand gewinnt.




Es dauert ein paar Wochen bis du diese Methode verinnerlicht hast

(> Die Dressurmethode]). Danach wirst du merken, wie gern dein
Schweinehund an einen geordneten und sauberen Ort arbeitet. Er wird
dich viel mehr respektieren, weil er sieht, dass du alles unter Kontrolle
hast und er bei dir in guten Handen ist.

Gemeinsam konntet inr dann das System standig verbessern, damit
ihr schneller mit euren Aufgaben fertig werdet und gemeinsam mehr
Zeit fur Erholung und SpaB habt.

Als Anreiz geben wir dir noch eine Zahl. Eine Studie hat ermittelt,
dass wir uber 27 Prozent unserer Arbeitszeit vergeuden, wenn wir
unorganisiert sind. Frag doch einmal deinen Schweinehund, ob er
nicht auch Lust auf 27 Prozent mehr Freizeit hat. Er wird dich gera-
dezu dazu zwingen, diese Methode anzuwenden.

So gelingt es:

Fir mehr Ordnung integriere die 5 S-Methode in deinen Alltag.

—SoRTIERE AUS!

—SYSTEMATISIERE!
~STANDARDISIERE!
—ShuBere!
WENN DV DIESE ~SELBSTRISZIPLIN UND

METHODE ANWENDEST, STANDIGE VERBESSERUNG
MUSSEN WIR VIEL WENIGER
ZEIT IN DER UNI VERBRINGEN!




DIE FOKUS-CHECK-METHODE

Wie du durch mehr Fokus weniger Zeit zum Lernen brauchst

Mativation: du merkst, dass du mehr Zeit
zur Verfligung hast als du denkst

Zeitaufwand Schwierigkeit

wenn du diese in Methode zugegebenermaBen hoch, Dein Motiviert-
anwendest, geht der Zeit- da du hier mehrere Pruhiert-Rating:
aufwand in den negativen Kompetenzen unter einen

Bereich Hut bekommen musst,
ABER: Du schaffst das! 5

‘Weillt du, wie viel Stunden du pro Woche lernst? Hast du manch-
mal das Gefuhl, die ganze Woche in der Bibliothek gewesen zu sein,
aber nichts geschafft zu haben?

motivierte
Schweinehunde

Interessanterweise ist ein Zusammenhang zwischen der Lange der
Lernzeit, die Studierende angeben und ihrem Studiumserfolg nicht
nachweisbar. So viel sei gesagt: Es kommt nicht auf die Lange der
investierten Zeit an! Sondern vielmehr darauf, wie man die zur
Verfugung stehende Zeit nutzt.

Es gibt eine Erfolgsregel von Cal Newport:

Der Grad deiner Aufmerksamkeit bildet die Intensitat ab, mit der
du lernst. Du hast einen hohen Fokus, wenn du dich nicht unterbre-
chen lasst und tief in die Materie eindringst.




Lasst du dich hingegen alle funf Minuten von deinem inneren
Schweinehund Uberreden, auf dein Handy zu schauen, wirst du
keinen starken Fokus entwickeln und dementsprechend mehr Zeit
brauchen, um etwas Neues zu verstehen oder Infos abzuspeichern.
Mach dir bewusst, dass du in kurzerer Zeit genauso viel lernst wie
bisher, WENN du fokussierter bist. Das versteht auch dein Schwei-
nehund. Anstelle von acht Stunden kannst du mit sechs Stunden
auskommen.

Um ein Gefuhl dafir zu bekommen, wie fokussiert du in dei-
ner Lernzeit arbeitest, kannst du Folgendes einmal ausprobieren:
Schreib uber ein paar Wochen auf, wie viel Zeit du an jedem Tag
fur das Lernen aufgewendet hast, wie fokussiert du dabei warst und
wie viel du dabei an dem Tag geschafft (= Lernerfolg) hast. Den Fo-
kus und den Lernerfolg des Tages kannst du mit einer Skala von
eins bis zehn abbilden. Allein das Aufschreiben wird dir dabei hel-
fen, deinen Fokus zu erhohen und deine Lernzeit optimal zu nutzen.

So gelingt es v

Setze dich jeden Abend vor dem Einschlafen hin und schreibe
auf, wie lange du gelernt hast, wie fokussiert du warst und wie
viel du geschafft hast.

Falls dein Fokus zu gering war, tiberlege dir, wie du ihn verbes-
sern kannst. [siehe beispielsweise Study-Hack » Der Faulheits-
effekt]

HER AVF MIT DEM HANDY
2y SPIELEN! I(H wiLL NICHT
DEN 4ANZEN TA4 IN DER

BIBLIOTHEK RUMHANGEN...

i|i Zum Weiterlesen

e Newport, Cal (2018): Deep Work:
Rules for Focused Success in a
Distracted World. New York.







INTERESSIEREN

LERNEN
INTERESSANTER
MACHEN

~Lernen ist langweilig!“ - Das denken fast alle Studis.

Dabei ist Lernen an sich nicht 6de, sondern davon abhangig, was
du daraus machst.

‘Wenn du deine Lernzeit angenehmer und interessanter gestalten
mochtest, sind die folgenden Hacks genau die Richtigen fur dich.




EINMAL GAMIFICATION BITTE

Spielend zur Maotivation

Mativation: hoooch

Dein Maotiviert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Dein Schweinehund kann nicht nur mude in der Ecke liegen. Er
hat sehr viel Energie. Du musst sie nur nutzen! Eines mag er ganz
besonders: Spielen! Computerspiele, Brettspiele, Trinkspiele. Daftur
sind studentische Schweinehunde sehr aufgeschlossen. Doch es
gibt auch Spiele, die dich bei deinem Studienerfolg und dem Auf-
bau von positiven Lerngewohnheiten (» Die Dressurmethode) un-
terstutzen. Diese Art des Lernens nennt man ,Gamification®. Du
verwandelst das Lernen in ein Spiel.

AM BESTEN ERKLART SICH DAS AN FOLGENDEM BEISPIEL:

< Duverabredest dich mit einer Freundin fur die Bibliothek. Ihr trefft
euch und wettet, wer es langer aushélt, nicht auf sein Handy zu
schauen. Der Verlierer spendiert dem Gewinner in der nachsten
Pause einen Kaffee.

< Ihr verabredet, jeden Tag mindestens eine Stunde lang zu lernen
Wer 1anger durchhalt, wird von der anderen Person am Wochen-
ende bekocht




‘Wichtig dabei ist, den spielenden Charakter des Hacks im Vorder-
grund zu halten und kein Konkurrenzdenken zu etablieren. Es geht
nicht darum, dem anderen auf Biegen und Brechen zu zeigen, wie
grofartig du bist, sondern darum, besser mit dem Lernen voran-
zukommen und zwar gemeinsam. Mittlerweile gibt es dafur auch
Programme und Apps.

Eine kostenlose App ist HABITICA. Mit HABITICA kannst du unter
anderem deine To-Do Listen, Gewohnheiten und Lernplane orga-
nisieren. Wenn du die dir gestellten Aufgaben erfullst, entwickelt
sich dein digitaler Charakter weiter. Du wirst starker und kannst
mit Freunden gemeinsam Monster bekampfen. Wenn du bereits
ein Freund von Spielen bist, ist dieses definitiv etwas fur deine Pru-
fungsphase und daruber hinaus. Eine andere App ist FOREST. Diese
unterstutzt dich dabei, fokussiert zu bleiben. In der App kannst du
Baume pflanzen. Diese wachsen aber nur, wenn du mindestens 30
Minuten nicht auf dein Handy schaust.

So gelingt es </

Verleihe deinem Alltag einen spielerischen Charakter.

Tritt in einen freundschaftlichen Wettkampf mit Freunden,

nach zuvor festgelegten Regeln.

Nutze Apps wie Habhititca, um Gewohnheiten auszubauen und
deinen Fortschritt aufzuzeichnen.

i|i Zum Weiterlesen

e Sailer, Michael (2018): Bie Wirkung von
Gamification auf Motivation und Leis-
tung. Empirische Studien im Kontext
manueller Arbeitsprozesse. Wiesbaden.




DIE LECKERLI-METHODE

Wie du es schaffst, mehr Freude beim Lernen zu haben

Motivation: steigt ins Unermessliche

Dein Mativiert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Auch dein innerer Schweinehund will gelobt und belohnt werden.
‘Wenn er uber langere Strecken Ruhe geben soll, damit du deine ge-
steckten Ziele erreichst, muss auch etwas fur ihn herausspringen.

Damit wollen wir dir sagen, dass du dir nach dem Lernen oder
Hausarbeiten schreiben etwas génnen sollst. Damit du den inne-
ren Schweinehund nicht zu viel und auch nicht zu wenig belohnst,
solltest du folgende Punkte beachten:

« Du sollst dich Uber die Belohnung freuen. Das bedeutet im Umkehr-
schluss: wenn du Rosenkohl nicht magst, belohne dich nicht mit ei-
nem Rosenkohlauflauf

< VerhaltnismaBigkeit wahren: Fur kleine Erfolge gibt es kleine Beloh-
nungen. FUr groRe Erfolge dementsprechend grol3e Belohnungen.

«» Die Belohnung sollte immer direkt im Anschluss an die getane Arbeit
erfolgen (,Daflr gbnne ich mir nachste Woche ein Eis!” bringt nichts!]

+ Jeden Tag eine Schokotorte als Belohnung ist langfristig eher kont-

raproduktiv.




€YY, MAN QU(KT LEVTEN
NICHT BEIM €SSEN 2v!

Womit wir uns belohnen:
Streuselschnecken, Spaziergange,
WeiBbier, Rioja Rotwein, ein lustiges
Buch lesen, Theater-/Kinobesuche,
Netflix and Chill

So gelingt es /

Bevor du dich hinsetzt und etwas fiir die Uni machst, schreibe
auf, womit du dich belohnen wirst. Dabei sollten auf kleine, tag-
liche Erfolge auch nur kleine Belohnungen folgen.

Nur wenn du dein Ziel erreicht hast, darfst du dich belohnen.

Wenn du dein Ziel mehrmals verfehlst, ist es zu hochgesteckt
und du solltest die Aufgabe in kleinere machbare Teilaufgaben
aufteilen (» Salami-Technik]).

i|i Zum Weiterlesen

e Scheich, Henneing (2006]: Lernen und
Gedachtnis. Ein hirnbiologischer Blick auf
Bildungsfragen. In: Nuissi, Ekkehard. Vom
Lernen zum Lehren. Lern- und Lehrfor-

schung fur die Weiterbildung. g :
S.87-90.




DER LERNUMGEBUNGSEFFEKT

Wie dein Schweinehund freiwillig in die Bibliothek geht

Mativation: endlich wohlflihlen beim Lernen

Dein Mativiert-
Probiert-Rating:

/5

motivierte
Schweinehunde

Montagmorgen. 8 Uhr. Dein Wecker klingelt. Du versuchst, aufzu-
stehen und in die Bibliothek zu gehen. Aber dein innerer Schweine-
hund liegt auf dir und du schaffst es nicht, dich zu erheben. Er hat
uberhaupt keine Lust aufzustehen. Warum auch? In der Bibliothek
ist es duster, stickig und laut.

Da kommt der Lernumgebungseffekt ins Spiel. Dieser beschreibt
den Einfluss der Lernumgebung auf deine Motivation. Je abwechs-
lungsreicher, interessanter und angenehmer du sie gestaltest, desto
einfacher kannst du deinen Schweinehund dazu uberreden, sich in
das Lernsetting zu begeben und sich wohl zu fuhlen.

Hier ein paar Beispiele:
< Du kommst morgens nicht aus dem Bett? » Verabrede dich mit

einem Freund zu einem leckeren Fruhstuck, bevor inr zusammen
in die Bibliothek geht.




« Die Bibliothek ist zu laut? » Such dir einen anderen Platz oder be-

nutze Ohrstopsel.

Esregnet? » Lern heute zu Hause.

Die Bibliothek ist dir zu grau? » Nimm dir einen kleinen Glucks-

pringer, ein Foto oder einen kleinen Gegenstand mit, dessen An-

blick Freude bereitet. Oder: » Lerne drauBen oder in einem Cafe.

< Dukannstum 8 Uhr morgens nicht lernen? » schau, ob du nach-
mittags besser lernen kannst.

X3

*

3

2

So gelingtes «/

Hére in dich hinein und frage deinen inneren Schweinehund,
was genau ihn stirt.

Wenn es mit der Lernumgebung zusammenhanat, verdndere
sie so, dass er sich wohl fihlt.




WENN UNSERE HACKS
DIR NICHT HELFEN

Nun sind wir am Ende des ersten Teils angekommen. Zum Ab-
schluss ist uns wichtig zu betonen, dass die von uns vorgestellten
Study-Hacks eine gute Moglichkeit darstellen, uberwindbare Mo-
tivationsprobleme anzugehen.

Solange deine Aufschieberitis im Bereich des Normalen bleibt, ist
sie zwar unangenehm, stellt jedoch kein ernstzunehmendes Pro-
blem dar. Sollte deine Prokrastination allerdings solche Ausmale
annehmen, dass dein Studienabschluss gefahrdet ist oder Einbuffen
im sozialen und/oder finanziellen Bereich hinzukommen, du also
psychisch stark belastet bist, dann empfehlen wir dir dringend
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Als erste Anlaufstelle
mochten wir dir die psychologische Beratungsstelle deines Studie-
rendenwerks empfehlen. Hier erhaltst du auch Informationen zu
alternativen Hilfesystemen.

Ubrigens bieten Studierendenwerke oftmals auch Workshops zu
effektiven Lernstrategien und Zeitmanagement an. Wir wunschen
dir Erfolg dabei, Freundschaft mit deinem inneren Schweinehund
zu schlieflen und dein Studium zu genieflen!

Motivierte Grulle
Mirjam & Daniel










