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Liebe Schiilerin, lieber Schiiler,

fir die Schule zu lernen ist nicht immer leicht — mal
ist der Unterrichtsstoff schwierig, mal weil man gar
nicht, wo man anfangen soll und mal kann man sich
vorstellen, dass es schdnere Dinge gibt, mit denen
man seinen Nachmittag verbringen kann als mit Ler-
nen.

Dennoch gibt es hadufig Situationen, in denen man
trotzdem sein Bestes geben und den Stoff lernen
muss. Mit der Entscheidung das Training ,,Gelingen-
des Lernen durch Selbstregulation® durchzufiihren,
sollen allgemein bekannte, aber auch deine ganz per-
sonlichen Schwierigkeiten beim Lernen angegangen
werden, damit du einfacher und effektiver lernen
kannst.

Dieses Arbeitsheft wird dich in den nachsten Wochen
mit Infotexten, Fallbeispielen sowie allgemeinen und
ganz personlichen Ubungen auf deinem Weg zum
selbstregulierten Lernen begleiten.

Zum Aufbau des Arbeitsheftes:

In der Kopfzeile jeder Seite findest du unter der Sei-
tenzahl eine Laufleiste, an der du ablesen kannst, zu
welchem (ibergeordneten Thema die Seite und die
Ubungen darauf gehéren.

Jeder Baustein des Arbeitsheftes hat sein eigenes
Symbol. Wie Zahnrdder greifen die Infotexte und
Ubungen ineinander, um dir hilfreiche Erkenntnisse
Uber das Lernen zu vermitteln.

Am Ende des Arbeitsheftes findest du Anregungen,
wie du nach Ende des Trainingsprogramms mit deinen
Erkenntnissen weiterarbeiten kannst.

Damit du dich besser im Arbeitsheft zurechtfindest,
haben wir weiter unten noch ein paar allgemeine Hin-
weise zusammengestellt.

Wenn du méchtest, freuen wir uns, wenn du uns dei-
ne Eindriicke tber das Training zuriickmeldest. Besu-
che hierfiir unsere Arbeitsgruppe zur Padagogischen
Psychologie auf der Webseite der Technischen Uni-
versitdt Darmstadt unter:

http://www.paedpsy.psychologie.tu-darmstadt.de/

Wir wiinschen dir viel Freude und Erfolg bei dem Trai-
ningsprogramm.

Sylvana Keller, Sabine Ogrin, Wolfgang Ruppert und
Bernhard Schmitz

P.S.: Der Lesbarkeit halber verwenden wir im Arbeits-
heft lediglich die mdnnliche Form ,,Schiiler’. Damit
seid aber ihr alle, Schiilerinnen und Schiiler, gemeint.

Die verschiedenen Bausteine haben folgende Bedeu-
tung:

Infotext:

Hier bekommst du die wichtigsten In-
formationen zum Thema zum Nachle-
sen fiir zu Hause.

Ubung:

Hier Uberlegst du mal alleine, mal mit
deinen Mitschilern, was das Thema
fir dich bedeutet.

Zudir:

In diesen Ubungen arbeitest du mit
dem neuen Wissen aus jeder Trainings-
einheit an deiner ganz persénlichen
Zielerreichung.

Halte deine Erkenntnisse fest!

Hier notierst du die fiir dich wichtigs-
ten Erkenntnisse der jeweiligen Trai-
ningseinheit.
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Gelingendes Lernen durch Selbstregulation

Info:
Was ist Selbstregulation?

Selbstregulation bedeutet, dass du dir eine Hand-
lung vornimmst, sie planst, dich bei der Ausfiih-
rung tberwachst und anschlielend (berlegst, ob
die Handlung zum gewiinschten Resultat gefiihrt
hat.

Bezogen auf das Lernen bedeutet es, dass du dir
vor dem Lernen ein bestimmtes Ziel fiirs Lernen
setzt, z.B. den Text in Geschichte gut zu verstehen.
AnschlieBend planst du, wie du vorgehen willst,
um dein Ziel zu erreichen, z.B. dir viel Zeit nehmen,
dir Notizen machen etc. Ob du dann tatsachlich da-
mit anfangst, entscheidet deine Motivation. Diese
wird vor allem durch deine Emotionen und deine
Einstellung zum Lerngegenstand beeinflusst. Es
macht also einen Unterschied, ob du SpaR an z.B.
Geschichte hast oder ob du denkst, dass du in Ge-
schichte nichts Neues lernen kannst.

Wenn du mal angefangen hast, geht es wahrend
des Lernens darum, durchzuhalten. Dafiir ist es
hilfreich, sich selbst wahrend des Lernens zu be-

obachten.

Das nennt man Selbst-Monitoring. Es hilft dir da-
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bei, zu tUberprifen, ob du noch auf dem richtigen
Weg zum Ziel bist. Vor allem gilt es die Konzen-
tration aufrechtzuerhalten, z.B. wenn dir beim Le-
sen manchmal erst nach einem Absatz oder sogar
einer ganzen Seite auffdllt, dass du gar nicht bei
der Sache warst und nicht weil3t, was in dem Text
stand.

Wenn du das erkennst, kannst du es regulieren,
d.h. Dinge tun, die dir helfen, wieder auf den rich-
tigen Weg zu kommen, z.B. dich wieder konzen-
trieren.

Meist hast du nach dem Lernen ein Ergebnis, auf
das eine Bewertung folgt, z.B. du hast den Ge-
schichtstext ausreichend gut verstanden, um die
weiterflihrenden Fragen des Lehrers zu beantwor-
ten. Das erzeugt in dir Emotionen. Das kann z.B.
Stolz sein, wenn du dein Ziel erreicht hast. Es geht
aber auch darum, welche Ursachen du fiir deinen
Erfolg oder Misserfolg heranziehst, mit wem du
dich vergleichst und vor allem, welche Vorsatze du
fir dein nachstes Lernen bildest. Dafir ist die Re-
flexion nach dem Lernen entscheidend.
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Der Prozess des
selbstregulierten Lernens
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Gelingendes Lernen durch Selbstregulation

Zu dir:
Da ist ein Brief fiir dich

Eine neue Verhaltensweise einzuliben, z.B. eine
neue Technik beim Sport oder eine neue Lernstra-
tegie, kann nach einer bestimmten Zeit anstreng-
end und unattraktiv werden. Es ist neu und un-
gewohnt und die alten Techniken und Strategien
kann man doch so gut. Das nennt man das Motiva-
tionstief. Diese Ubung soll dir dabei helfen, es zu
Uberwinden.

Schreibe dir selbst einen Brief, in dem du tiber dei-
ne Motivation fir die Teilnahme an diesem Trai-
ning nachdenkst. Schreibe dir, warum du Lust auf
dieses Training hast, weshalb dir die Teilnahme da-
ran wichtig ist, was du dir davon versprichst usw.

Wenn dein Brief fertig ist, steck ihn in den Brief-
umschlag und schreibe deine Adresse auf den Um-
schlag. In ein paar Wochen wirst du diesen Brief
zugeschickt bekommen.

Du kannst dich beim Schreiben von den folgenden
Fragen leiten lassen:

Warum freue ich mich auf dieses Training?

Warum ist es mir wichtig, das Gelernte umzuset-
zen?

Wer aulBer mir selbst wiirde sich freuen, wenn ich
etwas aus dem Training mitndhme?

Was miisste sich an meinem Lernverhalten é@ndern,
damit ich das Gefiihl habe, dieses Training hat mir
etwas genitzt?

Wer aufler mir wiirde das bemerken? Woran?

Natdirlich kannst du aber auch noch andere Sachen
schreiben, die dir heute in Bezug auf das Training
wichtig sind.
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