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Liebe Schiiler und Schiilerinnen!

Die Bildung der Kinder und Jugendlichen ist entscheidend fiir die Zukunft
Oberdsterreichs.

Ein Ansatz, der sich an den Starken der einzelnen Schiiler und Schiilerinnen
ausrichtet, ist die Vermittlung von Basiswissen zum ,,Lernen lernen“. Mativation,
richtige Lerntechniken und gute Vorbereitung sind wesentliche Faktoren fir

das Gelingen des Lernalltags. Ein gut strukturiertes Lernkonzept kann hier
Unterstiitzung bieten.

Die vorliegende Broschiire gibt Anregungen und Tipps zur Steigerung der
Lernfahigkeit. Sie zeigt viele hilfreiche Mdglichkeiten, von Lernmethoden tiber
Lern-Apps bis hin zu Unterstiitzungsangebaten durch Nachhilfe, auf. Mit dem
richtigen ,Handwerkszeug” geht vieles leichter - wir wiinschen viel Erfolg bei
allen zuknftigen Lernvorhaben!

(02 (it dhe

Mag. Thomas Stelzer Christian Dérfel
Landeshauptmann Jugend-Landesrat




Basics

Was heilst ,Lernen” eigentlich?

sLernen“ bedeutet, dass du neue Informationen oder Fahigkeiten erwirbst oder
vorhandenes Wissen erweiterst. Lernen wird durch viele Faktoren, wie z. B.
Motivation, persénliches Interesse und vorheriges Wissen beeinflusst. Es ist
nicht nur auf schulisches Lernen beschrankt, sondern betrifft eigentlich alle

Lebensbereiche. Hier sind einige Hard Facts dazu:

1

Unser Gehirn besteht aus rund 86 Milli-
arden Neuronen. Platzmangel fir neuen
Lernstoff ist somit ausgeschlossen.

2

Das Gehirn macht rund 2 % unseres Korper-
gewichtes aus - die Gehirnaktivitat ver-
braucht aber rund 25 % unserer Sauerstoff-
und Energiezufuhr.

3

Mit jedem Lernprozess trainieren wir
unser Gehirn — es bilden sich Synapsen,
das heifBt Verbindungen zwischen den
Nervenzellen.

4

Neue Informationen kommen ins Kurz-
zeitgedachtnis. Danach werden sie ent-
weder nach einiger Zeit wieder ,geldscht”
oder ins Langzeitgedachtnis tbertragen.

5

Dinge, die haufig wiederholt werden
oder uns wichtig erscheinen, werden
im Langzeitgedachtnis gespeichert.

6

Das Gehirn ist neuroplastisch, also kann
es sich anpassen und verandern. Unab-
hangig vom Alter ermdglicht es dir somit
ein lebenslanges Lernen.
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Motivation

Mativation ist der starkste Antrieb beim Lernen und
hat groBen Einfluss auf deinen Lernerfolg. Wenn du
dein Ziel kennst und weilt, wofiir du lernst, fallt es dir
deutlich leichter.

So kannst du gute Grundlagen fiir mehr
Lernmotivation schaffen:

5> Was motiviert DICH? o> Ziele setzen 5> Selbstwirksamkeit 5> Anerkennung

Kennst du das, wenn du keine Lust zum
Lernen hast? Den inneren Schweinehund
zu Uberwinden geht leichter, wenn du deine
ganz personliche Motivation zum Lernen
findest. Das kann zum Beispiel sein:

Olch lerne, um einen gut
bezahlten Job zu bekommen!

O lch lerne, um das Fach besser
zu beherrschen!

O Ich lerne, um gute Noten zu haben!

Schreib dir deine persdnlichen An-
treiber auf und hange sie gut sicht-
bar am Lernplatz auf. So kannst du
deine Motivation dauerhaft steigern.

Du kannst deine Motivation férdern, indem
du Kklare, erreichbare Ziele vor Augen hast.
Denn dann bist du eher bereit dich an-
zustrengen und diese auch zu erreichen.
Uberlege dir auch, welche Relevanz das
Lernthema fur dein eigenes Leben haben
koénnte, um dein Lerninteresse zu steigern.

£> Nicht aus dem Konzept

bringen lassen!

Lass dich nicht von anderen verun-
sichern, z.B. durch Aussagen wie ,Was,
du hast schon zu lernen begonnen?*

.> Schaffe dir angemessene

Herausforderungen

Die Aufgaben sollten weder zu einfach
noch zu schwierig sein. Eine angemes-
sene Herausforderung sorgt flr ein Gefuhl
der Leistung und fordert die Motivation.

Der Glaube an die eigene Fahigkeit,
eine Aufgabe erfolgreich bewaltigen zu
koénnen, erhoht deine Lernmotivation.

5> Belohnung

Wenn du deine Lernziele erreicht hast,
dann belohne dich ruhig! Das kann ein
Treffen mit Freunden/Freundinnen sein,
ein Kinobesuch, eine Folge deiner Lieb-
lingsserie, die du in Ruhe anschaust,
nach drauBen gehen, um Sport zu ma-
chen... irgendetwas, was dich motiviert,
dein Lernziel auf jeden Fall zu erreichen.

Eine gute Note ist das Ergebnis DEINER
Anstrengung und einer effektiven Lern-
methode — nicht das Produkt des Zufalls.

0> Selbstwert

Du bist als Person wichtig und wertvall,
auch wenn es in der Schule einmal nicht
gut lauft.




Optimale
Lernbedingungen

Bevor es mit dem eigentlichen Lernen losgeht, sollten
vorab Vorbereitungen (z. B. Lernplan, Arbeitsplatz) ge-
troffen werden. Was du tun kannst, um dir das Lernen
leichter zu machen, erfdhrst du hier.

Fitness fiir Korper Arbeitsplatz

und Gehlrn Ein guter Arbeitsplatz ist wichtig, um kon-
zentriertes und effektives Lernen zu er-
moglichen. Folgende Aspekte kannst du
bei der Vorbereitung deines Arbeits- bzw.
Lernplatzes bertcksichtigen:

,Ein gesunder Geist in einem gesunden
Korper!” — Das ist nicht nur ein Sprichwort,
sondern auch flr's Lernen sehr wichtig.

Wie viel du leisten kannst, hangt von ver-

schicdenen Einfliissen ab: £> Dein Arbeitsplatz sollte (ibersichtlich

und gemdutlich sein.

5> Genligend Schiaf £> Achte auf ausreichend Licht und halte

B> Bewegung als Ausgleich Ordnung auf dem Tisch.

£> Wichtig ist auBerdem, frische Luft beim
Lernen zu haben, also regelmasig zu IUf-
ten; das Gehirn braucht den Sauerstoff.

5> Ausreichend Fliissigkeit
(Wasser, Tee, stark verdiinnte Séfte)

&> Gesunde Ernahrung 0> Auch das Thema ,L&rm‘ ist nicht un-
relevant: Ob du es ganz still brauchst
oder mit Hintergrundmusik lernen
willst, ist typabhangig. Stell* jedoch si-
cher, dass dich keine Gerausche etc.
vom Lernen abhalten.

Mehr darUber, wie du dich durch gesunde
Erndhrung korperlich und geistig fit halten
und deinen Schlaf verbessern kannst, fin-
dest du in unseren Broschiren ,Jung &
Xund“ und ,Schlaf gut!®.
£> Das Handy lenkt beim Lernen ziemlich
ab. Am besten liegt es gar nicht erst auf
deinem Schreibtisch, dann kannst du
dich ohne Unterbrechungen auf deine
Arbeit konzentrieren.

Arbeitszeiten
g Fixe Lernzeiten férdern die Konzen-
tration: Jetzt ist Lernen dran!

£> Nicht gleich nach dem Essen anfangen
— ,ein voller Bauch studiert nicht gerne®:

Leistungsfahigkeit

5> Es gibt Tageszeiten, zu denen das Ler- Uhrzeit
nen besonders effektiv ist. Fur viele T T T T T T T >
liegt diese Zeit am Vormittag sowie am 8:00 12:00 16:00 20:00 24:00
spaten Nachmittag oder Abend.

Pausen

£> Mach* gentigend Pausen, damit du leistungsfahig bleibst! Eine kleine Unterstiitzung fir
die Pausenplanung kann die Pomodoro-Technik bieten.

Der Arbeitstag gliedert sich in so
genannte Pomodori und Pausen.
Ein Pomodoro betragt 25 Minuten

konzentriertes Lernen/Arbeiten. m

Nach einem Pomodoro kannst m m
du dir eine Pause von 5 Minuten

gbnnen. Danach kommt das

nachste Pomodoro mit KURZE PAUSE KURZE PAUSE
25 Minuten dran. 5 MINUTEN m 5 MINUTEN

Nach vier Pomodori (und @ - 25 Minuten >
den Pausen dazwischen) kannst konzentriertes KURZE PAUSE
du eine langere Pause von Lernen/Arbeiten 3 MINUTEN
25 bis 30 Minuten einlegen.

LANGE PAUSE 15 - 30 MINUTEN

5> Nutze die Pausen zum Ausgleich und zur Erholung: Gesprache, Bewegung, aufraumen,
Wasser trinken, Uften oder etwas Obst essen.

£> Spannende Aktivititen, wie z. B. Social media oder Computerspiele, die du nur schwer
wieder unterbrechen mochtest, sind eher unguinstig.

5> Power Napping: Kurzer Schiaf von etwa 10 bis 20 Minuten, der hilft die Konzentration
zu steigern. Ideal ist er mittags, um das naturliche Leistungstief zu Uberbrticken. Wich-
tig: Stelle dir einen Wecker, um nicht in den Tiefschlaf zu fallen.




Entspanntes Lernen

Entspanntes Lernen kann dazu beitragen,
den Lernprozess effizienter und angenehmer

Zu gestalten.

Hier sind drei Entspannungstechniken, die du vor oder wahrend des Lernens anwenden
kannst, um dich zu beruhigen und eine entspannte Lernumgebung zu schaffen sowie

deine Energie und Konzentration zu erneuern:

5> Progressive
Muskelentspannung (PME):

Bei dieser Technik spannst du gezielt ver-
schiedene Muskelgruppen an und ent-
spannst sie anschlieBend bewusst. Dadurch
kannst du Muskelverspannungen 16sen und
eine tiefe Entspannung erreichen.

Setze oder lege dich bequem hin und
beginne mit den Zehen. Spanne die
Muskeln fiir etwa 5-10 Sekunden an
und lasse dann die Spannung los,
wéhrend du tief ein- und ausatmest.
Fahre mit den FiiBen, Waden, Ober-
schenkeln, Bauch, Armen, Schultern,
Nacken und Gesicht fort.

Die PME kann dir helfen, korperliche An-
spannungen zu l6sen und eine entspannte
Lernhaltung zu férdern.

.> Atemiibungen:

AtemUbungen sind einfach durchzufiihren
und kénnen schnell zu einer splrbaren Ent-
spannung flhren. Sie helfen Stress abzu-
bauen und die Konzentration zu verbessern.

Eine einfache Technik ist folgende
Ubung: Setze dich aufrecht auf einen
Stuhl oder leg dich auf den Riicken. Ver-
suche 4 Sekunden durch die Nase ein-
zuatmen, dann den Atem fiir 4 Sekun-
den anzuhalten und dann 6 Sekunden
durch den Mund langsam auszuatmen.
Wiederhole dies mehrmals, um eine
beruhigende Wirkung zu erzielen.

o> Visualisierung:

Die Visualisierung ist eine mentale Ent-
spannungstechnik, bei der du dich in eine
ruhige und angenehme Umgebung in dei-
ner Vorstellung versetzt.

SchlieBe die Augen und stelle dir einen
Ort vor, der fiir dich mit Entspannung
und positiven Gefiihlen verbunden ist,
z. B. einen ruhigen Strand oder Wald.

Versuche alle Details dieses Ortes in
deinem Kopf zu sehen, zu héren, zu
riechen und zu fiihlen. Verweile in die-
ser Vorstellung, um dich zu entspan-
nen und Stress abzubauen.

Experimentiere mit den verschiedenen Tech-
niken, um herauszufinden, welche fur dich
am besten funktioniert.

Weitere Entspannungstbungen findest
du auf unserer Homepage unter:

@ jugendservice.at/lernen

Praktiziere regel- T ipp‘.
maRig deine Lieblings-
entspannungsiibung/en,

damit du insgesamt gelassener und
konzentrierter bleibst, sowohl in der
Schule als auch im Alltag.




Entspanntes Lernen

Steckst du schon direkt in der Priifungs- bzw. Testsituation?

£> Konzentriere dich auf die Aufgabenstellung und nicht auf die kérperlichen
Angstzeichen

C> 2 - 3 mal tief durchatmen, dabei linger aus- als einatmen

I:{> Setze einen Reiz, indem du dir z.B. die Hande wéaschst

§> Mach kurze Entspannungsiibungen,
z.B. Kiefer lockern, Nacken und Schulterpartie lockern und fallen lassen

C> Positiv denken: ,,Ich kann das*, ,lch schaffe es*

Nervos vor Priifungen?

Vor der Prifung nervds zu sein ist ganz normal. Schwierig wird es dann, wenn du
haufiger von Anspannung, Sorge und Nervositat vor oder wahrend einer Prifung I (]

B : . o , , : moono 3
geplagt bist. Diese Angst kann sich negativ auf die Leistung und dein Wohlbefinden ' 8 _IIII-I-IHI.I.I..lﬁ
auswirken. Um damit umzugehen, hilft es, sich gut vorzubereiten, Entspannungs- =-..=-—

techniken anzuwenden und positive Gedanken zu férdern.

Wenn diese Tipps nicht ausreichen, nutze unsere Onlineberatung oder melde dich
im JugendService flr eine Beratung und wir schauen gemeinsam, was dir helfen
kann, deine Angst zu Uberwinden.

Unsere Onlineberatung findest du unter folgendem Link:

@ jugendservice.at/onlineberatung

Zu den Themen Stress und Druck

haben wir eine eigene Broschiire mit Tipp‘-

dem Titel ,Ich schaff das!” - Schau’
auch da gerne mal rein.




Planung

Um einen Uberblick iiber die Lerninhalte und die zur
Verfiigung stehende Zeit zu bekommen, ist eine
sorgfdltige Planung und Einteilung der Lernphasen
entscheidend.

Kalender

Die wichtigsten Termine deines Schulalltages kannst du z. B. in einen Schulkalender ein-
tragen und so frih genug Prifungen und Schularbeiten in ,Portionen® vorbereiten. Einen
kostenlosen Wandkalender bekommst du in den 14 Infostores des JugendService.

Lernplan

Ein Lernplan kann dir helfen, Uberblick tiber viele Lerninhalte zu bekommen bzw. zu behalten.
Zeitgleich werden so auch Freizeit sowie Pausen eingeplant, damit genug Zeit fUr lustige
und motivierende Aktivitaten bleibt. Ein Lernplan ist auch deshalb motivierend, da du auf
den ersten Blick siehst, wie viel du schon geschafft hast.

7

Um einen Lernplan fUr eine gesamte Woche (realistisch) zu erstellen, bendtigst du etwas
Ubung und Erfahrung. Optisch sieht ein Lernplan wie ein Stundenplan aus.

Wichtige Punkte, die du bei der Erstellung eines Lernplanes beriicksichtigen
sollst, sind z.B.:

B> Wechsle zwischen Sprachen und naturwissenschaftlichen Fachern ab. Achte also
darauf, dass Facher wie Englisch und Deutsch oder Mathematik und Physik nicht
aufeinander folgen.

£> Plane nach ca. einer Stunde Lernen eine Pause von 10 Minuten ein, in der du z.B.
Wasser trinkst, eine Kleinigkeit isst oder kurz an die frische Luft gehst.

£ Berlicksichtige bei deiner Tagesplanung gentigend Pufferzeiten! Man weiB ja nie:
Vielleicht dauert eine Gruppenarbeit doch langer oder der Prifungsstoff ist schwieriger
als zu Beginn gedacht. Verzégerungen, Ablenkungen oder Unterbrechungen sind nicht
immer vermeidbar.

5> Das Wochenende sollte so geplant werden, dass es Lerneinheiten gibt, die du flexibel
halten kannst und dadurch noch gentigend Zeit flr deine Lieblingsbeschéftigungen
hast.

Eine genaue Anleitung zur Erstellung eines Lernplanes und wie du neben
Schule auch Lern- und Freizeit einplanst, gibt es auf unserer Homepage
@ jugendservice.at/lernplan

Iw&(n fiir die Woche vom bis

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag

7:45-13.00

14-15 --| - -|

15-16  Pause30min | Pausezomin € VoRabeln i\@enbetvj Sonntag
16-17 - - My\iti-mm}\l\mitz—wmiw‘

17-18 -

18-19

10-20 ko




Planung

Eine zusétzliche Unterstitzung beim Erstellen des Lernplanes kann folgende Methode sein:
> ABC-Methode

Du unterteilst deine Aufgaben in drei Gruppen:

In Gruppe A kommen dabei die wichtigsten Aufgaben. Sie mUssen dringend bearbeitet
werden und haben hochste Prioritat.

Gruppe B umfasst die Aufgaben, die zwar wichtig sind, aber nicht sofort erledigt werden
mussen. Du arbeitest die Punkte der Gruppe B erst ab, nachdem du die A-Gruppe
erledigt hast oder holst dir Unterstitzung bei der Erledigung.

In Gruppe C sind dann die Aufgaben enthalten, die weniger wichtig sind. Bei dieser
Gruppe ist es auch nicht schlimm, wenn du die Erledigung verschiebst oder sogar ganz-
lich verwirfst.

Aufgaben sofort
erledigen

Aufgaben spater erledigen
oder Unterstiitzung suchen

Aufgaben verschieben
oder verwerfen

-
e
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// /

11/
'/ /

Lernen mit Apps

Verschiedene Apps konnen dir auch das Lernen
erleichtern und dich beim Planen, Wiederholen
und Uberpriifen der Lerninhalte unterstiitzen.

Wir haben dir folgende (kostenlose) Lern-Apps zusammengestellt, die hilfreich sein
kénnen (Wichtig: Es gibt noch viele weitere Lern-Apps; dies ist nur eine Auswahl!):

> ANTON ist eine
ATGTE]N spielerisch gestaltete App
[ fur Kinder und Jugend-

liche, die innerhalb einer

Schulklasse, aber auch
auBerhalb der Schule fUr Lernen in Klein-
gruppen und fur sich individuell genutzt
werden kann.

5> SimpleClub ist
eine Lern-App, die
\) fUr unterschiedliche
Unterrichtsfacher in der
Schule und auch im Stu-
dium genutzt werden kann. Unabhéngig
vom Bildungszweig (Mittelschule, AHS,
BHS) kann dich SimpleClub mit Zusam-

menfassungen, Ubungsaufgaben sowie
individuellen Lernplénen unterstutzen.

Uber die Webseite

Tipp‘l @ guetesiegel-lernapps.at

findest du viele weitere
Lern-Apps.

5> Quizlet ist ein
praktisches Lerntool fur
Schule und Uni. Hier
kannst du Karteikarten,
Ubungstests und Spiele
nutzen, um deinen Lernerfolg zu steigern.

Zum Schluss noch ein Tipp:

Die App 5> Forest
kann dich beim Fokus-
- - sieren auf die Arbeit
- untersttitzen. So funk-
tioniert sie: Du stellst
in der App einen Timer flUr eine Zeit
ein, in der du vom Handy nicht gestort
werden mochtest. So kannst du dich auf
HausUbungen, auf’s Lernen oder auf eine
handyfreie Zeit konzentrieren. In der Zeit
wachst in der App ein Baumchen heran.
Solltest du dich mit anderen Apps be-
schaftigen, so stirbt das Baumchen ab.




Lernkanale
und Lernmethoden

Du kannst dein Lernen effektiver gestalten, wenn
du verschiedene Sinne nutzt! Je mehr Lernwege du
einbeziehst, desto besser kannst du dir den
Lernstoff merken!

Es ist wichtig, beim Lernen mehrere
Wichtig ist, nicht Ti p‘- Sinneskanéle anzusprechen und den
nur passiv zu lernen p Stoff aktiv durchzuarbeiten. Dabei
(z.B.durchdasLesen koénnen verschiedene Lernmethoden
von Texten oder das unterstutzen.
Zuhdren im Unterricht),
sondern selber auch aktiv zu Unter Lernmethoden versteht man dabei
werden. Das, was wir selbst tun, das Ziel und den Weg des Lernens, d.h.
erkldren oder mit eigenen Wor- wie etwas gelernt werden soll.
ten wiedergeben, bleibt deutlich

. - -

besser im Gedéchtnis! g 0 %

von dem,
was wir selber

) . 60%  getanhaben
Wir merken uns:; 50%  vondem,

vom was wir
Gehdrten und ~ Selber sagen

10% Gesehenen

20% vom
10% vom Gesehenen
vom Gehdrten

Gelesenen




Lernkanidle und Lernmethoden

Welcher Lerntyp bist du?

Der Lerntypencheck hilft dabei, die bevorzugte Art des Lernens zu erkennen. Er zeigt, ob
jemand Informationen am besten durch Sehen (visuell), Horen (auditiv), Ausprobieren (kinds-
thetisch) oder durch Lesen und Schreiben aufnimmt. Das Wissen Uber den eigenen Lern-
typ kann helfen, Lernstrategien gezielter anzupassen und den Lernerfolg zu verbessern.
Die meisten Menschen haben nicht nur einen, sondern zwei Lernbereiche, die ihnen be-
sonders liegen. Zum Beispiel lernen manche am besten, wenn sie etwas sehen und hdren.

r
51

el T,

Beantworte die folgenden Fragen auf 9 Auditiver Lerntyp
der gegeniiberliegenden Seite und Lernen durch Zuhéren, lautes
finde heraus, wie du am besten lernst. Vorlesen oder Diskussionen

Auswertung: 5 Visueller Lerntyp

) “ Lernen durch Lesen, Bilder,
= ,Stimmt" = 2 Punkte Diagramme oder Mindmaps

£> ,Stimmt teilweise” = 1 Punkt

Kommunikativer Lerntyp
Lernen durch Gespréache, Diskus-
Zahle deine Punkte flr jede Kategorie zu- sionen, Gruppenarbeiten und das
sammen. Die Kategorie mit den meisten Erklaren von Inhalten fur andere.
Punkten zeigt, wie du am besten lernst!

5>, Stimmt nicht* = 0 Punkte

@ Haptisch-motorischer Lerntyp
Lernen durch praktisches Tun,
Schreiben oder Bewegung

stimmt

stimmt
teilweise

Horst du gerne zu? (Auditiver Lerntyp)

Ich kann mir Melodien gut merken.

Geschichten und Witze, die ich hore,
kann ich leicht nacherzahlen.

Nachrichten, die ich im Radio hore, kann ich mir
besser merken, als wenn ich sie im Fernsehen sehe.

Ich kann auch schwierigen Vortrégen gut folgen.

9) Gesamt

Lernst du besser mit Bildern? (Visueller Lerntyp)

Die Inhalte von Power-Point-Prasentationen
kann ich mir gut merken.

Wenn ich etwas auf einem Plakat sehe,
erinnere ich mich besser daran.

Ich kann mir Grafiken und Tabellen gut merken.

Nachrichten im Fernsehen bleiben mir besser
im Kopf als im Radio.

& Gesamt

Redest du gerne mit anderen? (Kommunikativer Lerntyp)

Ich spreche gerne mit anderen Uber Themen.

Der Austausch mit anderen ist mir beim Lernen wichtig.

Diskussionen in Klassenarbeiten/Besprechungen
helfen mir, Inhalte zu verstehen.

Ich arbeite lieber in der Gruppe als alleine.

< Gesamt

Lernst du durch Bewegung? (Haptisch-motorischer Lerntyp)

Wenn ich mich beim Lernen bewege, kann ich
mir Dinge besser merken.

Ich benutze oft Gesten und Mimik, wenn ich
etwas erzahle.

Beim Lernen spiele ich oft mit einem Stift oder
anderen Dingen.

Rollenspiele oder Tanzen helfen mir,
Dinge zu verstehen.




Lernkanidle und Lernmethoden

Héaufige Lernmethoden sind:

Lernen durch Wiederholen Lernen durch Zusammenfassen
Zauberwort: Wiederholen, wiederholen, wiederholen. Den Lernstoff auf die wichtigsten Inhalte zusammenfassen.

5> Nach dem ersten Durchlesen ist noch nicht der gesamte Stoff im Gehirn gespeichert. Diese Methode eignet sich besonders gut, wenn du langere Texte lernen sollst.

£> Wie gut du dir etwas merkst, hangt davon ab, wie oft du es wiederholst und in Gehe dabei am besten nach den folgenden funf Schritten vor:

welchen Absténden. Je gezielter und regelmaBiger, desto besser! o> 1. Uberfliege den Text.

5> Sobald du etwas gut kannst, warte einige Tage ab und (iberpriife dann erneut 5> 2. Lies ihn Absatz fir Absatz griindlich und unterstreiche die wichtigsten Stellen.

ie viel dudi kt hast. ) L
wie viel du dirgemerxt has 0> 3. Fasse jeden Absatz kurz und in eigenen Worten zusammen.

Wi nden hast, kann ir leich ken. . -
" Was du verstanden hast, kannst du dir leichter merken £> 4. Versuche nun die Inhalte frei wiederzugeben.

5> Dinge, die du auswendig lernen musst, wie z.B. Vokabeln, benétigen mehr

Wiederholungen, um im Gedéachtnis dauerhaft verankert zu werden: B 8. Wiederhole den Vorgang ab Schritt 3, falls ntig.

Lerne nicht mehr als 30-40 Vokabeln pro Tag. Lernkontrolle
O Vokabel zuerst laut lesen und dann mehrmals kontrollieren. Uberpriifen, ob das Gelernte auch wirklich sitzt.

O Wenn du einzelne Vokabeln in Satzen Ubst und aufschreibst, pragst du sie Dazu kannst du:

dir besser ein. 5> Ubungsaufgaben lésen

O Nach 8-10 Vokabeln dient eine kurze Pause dem besseren Merken und

Ve 5> Dich abfragen lassen oder das Gelernte vortragen (,Probepriifung®)

O Schwer merkbare Vokabeln kannst du bunt markieren oder auf eine = Das Gelernte als Stichworter notieren
Karteikarte schreiben. £> Dir selbst Fragen stellen und beantworten (,Priifungsquiz*)

So legst du dir eine Lernkartei an:

-
Nimm dir ein paar leere Karteikértchen oder kleine Zettel. Auf die Vorderseite L Zeitnahes Erledigen der gestellten Aufgaben hilft beim Einpragen s eZIal
schreibst du das Vokabel bzw. den Begriff, den du dir einprdgen mdchtest. des Lernstoffes! T- s
Auf die Rickseite kommt die Bedeutung. So kannst du die Begriffe oder VVokabeln Ipp
Jjederzeit einzeln wiederholen (auch, wenn du mal unterwegs bist).

5> Gestalte deine Lernunterlagen tbersichtlich!
£> Hebe Merksétze und Formeln besonders hervor!

£> Arbeite schwierige Ubungen am besten zuhause noch einmal genau durch!




Lerntechniken

EInE LEI’I’ItEChnIk UmfaSSt, mlt WE/ChBH MIttEIn EtWBS In einem zweiten Schritt kannst du jetzt (auf einem neuen Blatt) versuchen,

eine Ordnung in alle Begriffe zu bringen.

gE|EI’I’It erd DﬂhEl glbt ES UntEI'SChIEd“ChE LETH[ECh' Helfen kdnnen dir dabei die Fragen ,Was? Wer? Wann? Wo? Warum? Wie?“
niken, die du anwenden kannst:

Mind d Clust C_Kohelhydrate >—CBrot, Nudeln, Reis
iInamaps un uster |

Eine Mindmap eignet sich vor allem fiir den Einstieg in ein neues Thema, besonders in F&- Ole, Butter, Niisse

chern wie Geschichte, Geografie oder Biologie. Dabei kannst du an Vorwissen anknupfen | ~

und neue Themen damit in Zusammenhang bringen. _ = L0700 1
— (Gemiise, Vollkorn

Du brauchst dafiir nur ein leeres Blatt Papier. In die Mitte schreibst du ein Wort als Uber-
begriff (oder ein Bild), das den Lernstoff umschreibt. Notiere dir jetzt alle Worter, die dir
spontan zu diesem Uberbegriff einfallen — jedes in einem eigenen Kreis.

L )
J—[.J..L_.L.

i
HEH

- — (Kaffee, Alkohol

Wasser,Tee Genussmittel |
Fruchtsdfte (wenig) |

Ubrigens, eine Lernmethode, die fast immer
Ba funktioniert: Schummelzettel schreiben.

Wenn du dir einen Schummelzettel schreibst
(und diesen dann natiirlich NICHT benutzt!)
wirst du merken, dass du alles weilt, was
drauf steht!




Lerntechniken

Mnemotechniken

Mnemotechniken sind Merkhilfen und helfen dir Dinge, Vorgange, Zahlen, Termine usw.
besser im Gedachtnis zu behalten. Man verbindet die Dinge, die man sich merken mdéchte
mit anderen Vorstellungen, Bildern, Orten, Symbolen und pragt sie sich so ins Gedachtnis
ein. Mnemotechniken kdnnen dabei eine hilfreiche Stutze darstellen.

1. Eselsbriicken

Etwas schwierig zu Merkendes wird durch eine Verkntipfung mit leicht Fassbarem
eingepragt. Diese Verbindung ist wie eine Brlcke.

5> Beispiel:

Sieben, fiinf, drei — Rom schlipft aus dem Ei.
(Griindungsjahr Rom: 753 v. Chr,) %& p
‘ pa—
AfRikanischer oder Indischer Elefant —

welcher hat die gRoBen Ohren?

Eine Eselsbriicke kann auch in Form eines Reimes oder Satzes gebildet werden, der
einfach zu merken ist oder dessen Wort-Anfangsbuchstaben auf die zu merkenden
Dinge hinweisen.

C> Beispiel:

Mein Vater erklért mir jeden Samstag

unseren Nachthimmel.

Die Planeten unseres Sonnensystems

(in der Reihenfolge ihrer Entfernung zur adl
Sonne).

Merkur, Venus, Erde, Mars, Jupiter,

Saturn, Uranus, Neptun

2. Loci-Methode

Bei der Loci-Methode ordnet man den
Lernstoff gedanklich verschiedenen Orten
zu. Das kann beispielsweise

O dein eigenes Zimmer bzw. dein Zuhause

O dein Weg zur Schule/Arbeit

O ein erfundener Ort

sein.

Dabei ist es wichtig, dass diese Orte auch gedankliche ,Wegpunkte aufweisen (z.B.,

wenn dein ,,Ort* dein eigenes Zimmer ist, kdnnten Wegpunkte dein Bett, dein Nachttisch
oder auch dein Schreibtisch usw. sein)

Wichtig ist, dass du eindeutige Orte auswéhlst, mit denen du spéter den Lernstoff
verkniipfen kannst.

Das gelingt dir in 3 Schritten:
@ Such dir einen gedanklichen Ort aus und Uberlege dir die einzelnen Wegpunkte
@Verkn(]pf nun die einzelnen Wegpunkte des Ortes mit Teilen des Lernstoffes

@Wiederholen! Gehe den Ort und die Wegpunkte immer wieder gedanklich durch und
erinnere dich an den jeweils zugeordneten Lernstoff.

C> Beispiel:

Du musst dir die drei Epochen der Kunstgeschichte , Mittelalter, Romantik,
Impressionismus* einprdgen. Du kannst diese ganz einfach mit ausgewéhlten Weg-
punkten deines gedanklichen Ortes verkntipfen B> auf deinem Bett sitzt ein Ritter, der
dem Mittelalter entflohen ist. Rechts daneben auf deinem Nachttisch liegt ein duBerst
romantischer Liebesroman, in dem du vor dem Einschlafen immer gerne ein paar
Seiten liest. Auf deinem Schreibtisch stehen einige Fotorahmen, die Impressionen aus
deinen vergangenen Urlauben zeigen.




Lerntechniken Mnemotechniken

3. Chunking

Eine weitere Technik um sich mehrere Inhalte abzuspeichern, ist das Bilden von soge-
nannten ,,Chunks*. Dies kann insbesondere dann hilfreich sein, um bestimmte Informa-
tionen schnell ins Kurzzeitgedachtnis aufzunehmen. Da die durchschnittliche Kapazitat
des Kurzzeitgedachtnisses auf 3-5 Elemente begrenzt ist, sollten aus den zu merkenden
Inhalten sogenannte ,Chunks® (= engl. ,Brocken” — Informationsbrocken) gebildet werden.

Man kann sich diese Methode anhand eines Puzzles vorstellen — anstatt sich
auf das groBe Ganze zu fokussieren, betrachtet man die einzelnen Teile davon.

Die Chunking Methode besteht dabei aus 3 wesentlichen Schritten:

@ Bilde passende Chunks! (diese mUssen nicht zwingend ,richtig” sein, sollten jedoch
Sinn ergeben)

@Lege Erinnerungspfade an! \erknipfe die neuen Lerninhalte mit bereits bekannten
Informationen oder Erfahrungen. Dies flihrt dazu, dass dein Gehirn sogenannte Erin-
nerungspfade bildet, wodurch das Abrufen der Lerninhalte erleichtert wird.

@ Ubung macht den Meister! Um die verkniipften Chunks samt der Erinnerungspfade
zu festigen sowie im Gedéachtnis behalten zu kdnnen, ist es wichtig, dass du sie regel-
maBig wiederholst!

C> Beispiel:

Du musst dir die folgenden 12 Lander merken: Osterreich, Deutschland, Belgien, Italien,
Spanien, Griechenland, Thailand, Malaysien, Sri Lanka, Kenia, Sambia, Ghana

1. Im ersten Schritt kannst du dir daraus 8 Chunks (bzgl. der jeweiligen Kontinente)

Europa, Asien, Afrika bilden. Neugierig geworden? T- p‘
2. AnschlieBend ordnest du nun die Lédnder den passenden Kontinent-Chunks zu — Ip -
somit merkst du dir erstmal die 3 Kontinente und prégst dir nach und nach die dazu- Klick dich ein auf unsere Homepage @ jugendservice.at/lernen
gehdrigen 12 Lander ein. Vielleicht warst du auch schon in einigen Léndern auf Urlaub Dort findest du unter ,Lernmethoden® weitere Beispiele und
und hast daher schéne Erinnerungen, die du damit verbindest (= Erinnerungspfad ). Erklarungen zu Mnemotechniken
Du wirst sehen, dass es dir leichter fallen wird, diese Lander abzurufen.




Nachhilfe

Wenn es in der Schule mal nicht so gut klappt, hast
du immer noch die Maglichkeit, dir Hilfe zu holen.
Du kannst dir zum Beispiel Nachhilfe organisieren.

-
Nachhilfe dient dazu, Lticken im Lernstoff Tlpp"
zu flllen und sténdig am Ball zu bleiben, Das JugendService

damit neue Llcken gar nicht erst entste- unterstttzt dich durch

hen. Oft geht es auch darum, die richtige eine eigene Lernbérse

Lerntechnik fur sich zu entdecken. Wenn beider Suche nach geeigneten Mog-

du Nachhilfe bendtigst, hor dich in dei- lichkeiten. Schilerinnen und Schuler

nem Freundeskreis um, ob jemand gute hoéherer Klassen und Studierende,

Erfahrungen mit privater Nachhilfe oder die sich ihr Taschengeld mit Nach-

Nachhilfeinstituten gemacht hat. hilfe aufbessern wollen, tragen sich
in unserer Borse ein.

Nachhilfe bringt Erfolg, wenn

Das Angebot ist online abrufbar unter

0> es keine ,Zwangsverpflichtung” ist © jugendservice.at/nachhilfe

5> du motiviert bist und deine Liicken
aufarbeiten willst.

Nachhilfeinstitute auf dem Priifstand Check

In Oberésterreich gibt es viele Nachhilfeinstitute. Damit du dich gut im
Dschungel des vielfaltigen Angebotes zurechtfindest, haben wir fir dich
eine Checkliste zusammengestellt, die dir bei der Auswahl helfen kann.

Diese und eine Auflistung der Nachhilfeinstitute in deinem Bezirk findest
du auf: @ jugendservice.at/nachhilfe

Erkundige dich in deinem JugendService bezlglich kostenloser
Lernbetreuung in Lerncafés in deinem Bezirk.

Vorteile von privater
Nachhilfe:

5> Die Vertrauensbasis ist leichter hergestellt

5> Ortliche Nahe; Unterricht kann auch
zuhause stattfinden

5> Flexible Unterrichtszeit
5> Einzelunterricht

£> Kostenglinstig, keine Bindung

Vorteile von Nachhilfe
bei Instituten:

L> Professionalitat
5> Gruppenunterricht

§> Spezielle Lerntechniken und
neue Methoden

5> Teilweise ,Erfolgsgarantie*

L> Zusétzliche Lernbehelfe

Viele Nachhilfeinstitute sind Partner der 4youCard und gewahren ErmaBigungen.

Nutze auBerdem die Férderung des Landes OO (150 € fiir Schiilerinnen und
Schiler im Pflichschulalter von der 1. bis zur 9. Schulstufe)
@ land-oberoesterreich.gv.at/280266.htm

Lernferien

Einige Nachhilfeinstitute bieten auch Lern-
ferien an. Du hast dadurch die Méglichkeit
deine Lernfahigkeit zu verbessern, Wissen
zu erweitern oder spezifische Fahigkeiten zu
entwickeln.

Es gibt verschiedene Arten, angefangen
von klassischen Lernferien oder Sprach-
reisen, Uber Sport- oder Kreativcamps bis
hin zu Computer- oder Abenteuercamps.
Sie zeichnen sich durch die unterschiedli-
chen Schwerpunkte aus und es ist flr Ab-
wechslung zwischen Lernen und Training,
sowie Erholung und Freizeitaktivitaten ge-
sorgt.

Hast du spezielle Interessen und suchst
ein passendes Ferienangebot?

Tipp!

Informationen zu Lern- und Aktivferien
sowie zu Sprachreisen gibt es in deinem
JugendService und auf unserer Website.
@ jugendservice.at/lernferien

Hier findest du auch unsere Checkliste
mit Fragen, die dich bei der Auswahl
untersttzen soll.

Bei den Preisen gibt es beachtliche Unterschiede. = \
Es lohnt sich die Preise und Bedingungen zu vergleichen. Tlpp'




Weitere Angebote
des JugendService

Lernschwachen

Lernschwdchen bezeichnen auBerordentliche Schwierigkeiten beim
Erlernen bestimmter schulischer Fahigkeiten, hdufig trotz normaler bis
iberdurchschnittlicher Intelligenz. Folgen davon sind hdufig schlechte
Noten sowie enorme Einschréankungen und Belastungen im Schulalltag.

Wenn du dich mit weiteren Themen rund ums Lernen, bzw. Gesundheit und Druck & Stress
in der Schule beschéftigen michtest, haben wir folgende Broschiiren fiir dich zur Auswahl:

> Jung & Xund

Achtung: Nur, weil man einmal eine schlechte Note schreibt oder einem das Lernen
manchmal schwerfallt, bedeutet das nicht zwingend, dass man an einer Lernschwéache
leidet! Bei Verdacht darauf, kann dieser jedoch anhand diagnostischer Verfahren von ei-
nem klinischen Psychologen oder einer klinischen Psychologin abgeklart werden.

Lese-Rechtschreibschwache
(Legasthenie):

Bezeichnet Uberdurchschnittliche Schwierig-
keiten beim Erlernen des Lesens und/oder
Schreibens bei haufig durchschnittlicher
Intelligenz. Ohne die richtige Unterstitzung
kann diese Lernschwache den schulischen
Erfolg erheblich erschweren, da Lesen und
Schreiben grundlegende Fahigkeiten fur
nahezu alle Facher sind.

Rechenschwiche (Dyskalkulie):

Bezeichnet Uberdurchschnittliche Schwierig-
keiten beim Erfassen des Stellenwertsys-
tems und der Zahlenvorstellung bei sonst
durchschnittlicher Intelligenz und damit
einhergehend UbermaBig viele Fehler bei

Aufmerksamkeitsdefizitstorung
mit/ohne Hyperaktivitat
(ADHS/ADS):

Bezeichnet die Schwierigkeit, sich Uber
einen langeren Zeitraum hinweg zu kon-
zentrieren oder die Aufmerksamkeit zu
fokussieren. Manchen Betroffenen hilft es,
in dauerhafter Bewegung zu bleiben (z.B.
wippen, mit den FliBen zappeln, etc.). Die-
ser Drang wird als Hyperaktivitat bezeich-
net.

Auch das Kontrollieren der eigenen Ge-
flhle kann eine Schwierigkeit darstellen.
Menschen mit AD(H)S profitieren von Dia-
gnostik und Unterstitzung und konnen
damit mogliche Probleme Uberwinden
und den Schulalltag erleichtern.

Anregungen zu psychischer Gesundheit sowie Tipps und Tricks flr eine
ausgewogene Ernahrung, Entspannung und ausreichend Bewegung

£ Ich schaff das! Von Stress, Druck & Co
Infos zum Thema psychische Gesundheit, Self-care & Entspannung,
Anti-Stress-Tipps fur den Alltag sowie Infos zu Beratungsstellen und Therapie

0> Referate stressfrei
Tipps zur Vorbereitung und Materialsammlung, zu Aufbau und Prasentation.
Alles fur ein erfolgreiches und stressfreies Referat!

5> Kraftbuch

Wie kannst du Kraft tanken, die Aufmerksamkeit auf das Positive im Leben richten
und so deinen Kérper und deine Seele starken? Im Kraftbuch findest du Ubungen
zum Ausfullen und Ausprobieren, mit denen du deine psychische Gesundheit
positiv beeinflussen kannst.

L> Grow - Tools zum Gliicklichsein
In dieser Broschiire erhéltst du vielfaltige Tipps und Ubungen, wie du mehr positive
Momente und Freude in deinem Alltag erleben kannst.

5> Schiaf gut!
Folder mit Infos zu Schiaf und Schlafstérungen sowie Tipps fUr einen erholsamen Schlaf.

AuBerdem bieten wir auch einen Workshop zum Thema ,,Lernen* an. \Wenn deine Schul-
klasse Interesse daran hat, schaut auf folgender Seite vorbei:
@ jugendservice.at/workshop

Zu guter Letzt haben wir noch ein Angebot flr alle Mutigen unter euch: Der jahrlich statt-

den Grundrechnungsarten (Addition, Sub-
traktion, Division und Multiplikation).

findende Redewettbewerb ist eine gute Moglichkeit sich vor Publikum zu préasentieren
und die eigene Meinung zu vertreten.
Klick dich ein unter @ jugendservice.at/redewettbewerb

Nahere Informationen findest du unter:
@ schulpsychologie.at/lernen-lernerfolg




Serviceeinrichtungen

Bildungsdirektion 00 - Schulservicestelle

SonnensteinstraBe 20, 4040 Linz

<, 0732/7071-2281, 2271

@ bmbwf.gv.at/Themen/schule/beratung/schulinfo/schulservicestellen

Schulinfo - Ministerium fiir Bildung, Wissenschaft und Forschung
. 0810-205220

X schulinfo@bmbwf.gv.at

@ bmbwf.gv.at/Themen/schule/beratung/schulinfo.html

Schulpsychologische Beratungsstellen in 00

Beratung bei Lern- und Verhaltensproblemen in der Schule
Zentrale: & 0732/7071-2333, 2331

@ bildung-ooe.gv.at/Schule-und-Unterricht/Schulpsychologie

Education Group GmbH

Anbieter von Unterrichtsmedien und Online-Bildungsportalen flr Oberdsterreich
Anastasius-Griin-StraBe 22-24, 4020 Linz

. 0732/788078

X office@edugroup.at

@ edugroup.at

JugendService des Landes 00

Information und Beratung in den 14 JugendService Infostores zu allen
Themen von A-Z, u.a. auch Lernberatung

@ jugendservice.at/infostores

Tipp

am Schluss

Schlafen ist keine Zeitverschwendung! Vielleicht denkst

du dir: Wenn ich weniger schlafe, bleibt mir mehr Zeit
zum Lernen. Dabei vergisst man schnell, dass Schlaf
essentiell fir den Lernerfolg ist. Das Gelernte wird erst
im Schlaf verfestigt. Vor dem Schlafengehen zu lernen
ist daher besonders giinstig. Dann gibt es auch nichts
mehr, was dein Gehirn ablenken und an der Speicherung
vom Gelernten hindern kdnnte. Nur mit ausreichend Schlaf
kann dein Geddchtnis richtig arbeiten. Also, gonn dir deinen
wohlverdienten Schlaf!

JugendService

Land OO0, 4021 Linz, Bahnhofplatz 1 /// K¢ 0732 66 5544
™ jugendservice@ooe.gv.at /// @ jugendservice.at

Mo - Do: 13:00 - 17:00 Uhr, Fr: 09:00 - 14:00 Uhr

JugendService Braunau JugendService Grieskirchen
5280 Braunau, Salzburger Vorstadt 13 4710 Grieskirchen, RoBmarkt 10

< 0664 60072 15910 <, 0664 60072 15914

X jugendservice-braunau@ooe.gv.at XX jugendservice-grieskirchen@ooe.gv.at

JugendService Eferding
4070 Eferding, SchmiedstraBe 18
<, 0664 60072 15911

X jugendservice-eferding@ooe.gv.at

JugendService Kirchdorf
4560 Kirchdorf, KrankenhausstraBe 1
<, 0664 60072 15915

X jugendservice-kirchdorf@ooe.gv.at

JugendService Freistadt
4240 Freistadt, Pfarrgasse 9

. 0664 60072 15912

X jugendservice-freistadt@ooe.gv.at

JugendService Perg
4320 Perg, Johann-Paur StraB3e 1
. 0664 60072 15917

X jugendservice-perg@ooe.gv.at

JugendService Gmunden
4810 Gmunden, Marktplatz 21 4910 Ried, RoBmarkt 9

¢ 0664 60072 15913 <, 0664 60072 15918

X jugendservice-gmunden@ooe.gv.at XX jugendservice-ried@ooe.gv.at

JugendService Ried

Tagesaktuelle
Offnungszeiten unserer
Infostores findest du hier:

Ein Tipp von s
- = “ Doﬂe‘
ch“sllsgler;ad-undesrat

Nir.doerfel ﬁ Nr.doerfel

JugendService Rohrbach
4150 Rohrbach-Berg, Stadtplatz 40
< 0664 60072 15919

XX jugendservice-rohrbach@ooe.gv.at

JugendService Schirding
4780 Scharding, Ludwig-Pfliegl-G. 12
<, 0664 60072 15920

XX jugendservice-schaerding@ooe.gv.at

JugendService Steyr
4400 Steyr, BahnhofstraBe 1

<, 0664 60072 15921

X jugendservice-steyr@ooe.gv.at

JugendService Vocklabruck
4840 Vocklabruck, ParkstraBe 2a

< 0664 60072 15923

X jugendservice-voecklabruck@ooe.gv.at

JugendService Wels
4600 Wels, VogelweiderstraBe 5
<, 0664 60072 15924

XX jugendservice-wels@ooe.gv.at
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