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NORGEN,
MORGEN...

NUR NICHT HEUTE!

1. ANERKENNUNG
DER UMSTANDE

Verzeihen Sie sich, wenn Sie gerade nicht so produktiv sind, wie Sie es gerne

wadren und mehr aufschieben, als Sie das von sich gewohnt sind. Das ,,Ausnah-
mesemester® heifit nicht umsonst Ausnahmesemester. Das Wintersemester
wird wohl die neue Ausnahme und die meisten Veranstaltungen werden wieder
digital stattfinden, die Bibliotheken nur sehr eingeschrankt getffnet sein und
auch sonst wird der Alltag von Studierenden und Beschéftigten immer noch von
der Corona-Pandemie und den damit einhergehenden Sorgen iiberschattet sein.




2. BEWEGUNG

Durch das iiberwiegende Arbeiten und Lernen von zu Hause bewegen Sie sich
gerade vermutlich weniger, als Sie es tun wiirden, wenn Sie tdaglich zum Cam-
pus und wieder zuriick fahren wiirden. Daher sollten Sie versuchen, fiir aus-
reichend Bewegung zu sorgen.

Ziehen Sie sich zudem morgens trotzdem so an, als ob Sie zum Campus fahren
wiirden, auch wenn Sie nur vom Bett zum Schreibtisch gehen. Das Anziehen
und ,fertig machen“ sorgt dafiir, dass Sie Ihren Kérper und Ihren Geist in einen
Aktivitatsmodus versetzen. Bleiben Sie dagegen im Schlafanzug merken lhr
Korper und lhr Geist gar nicht, dass Sie anfangen sollen zu arbeiten.

TIPP:

Wem es besonders schwerfdllt, mor-
gens ,in Gang zu kommen®, sollte
eine Runde vor die Tiir gehen und
sich bewegen. Fahren Sie ruhig eine
Runde Fahrrad, als wiirden Sie zu
einer Vorlesung fahren. Wenn Sie
wieder zu Hause ankommen, fiihlt
sich das an, als wiirden Sie auf dem
Campus ankommen und Sie kdnnen
mit Energie in den Tag starten. Ver-
gessen Sie auch nicht, wahrend der
Schreibtischarbeit zwischendurch
aufzustehen, spdtestens aber nach
45 Minuten. Liiften Sie zwischen-
durch regelmafig und trinken Sie
ausreichend.




3. VERMEIDEN
SIE ABLENKUNGEN

Grundvoraussetzung fiir konzentriertes Arbeiten zu Hause ist ein (aufgeraum-
ter) Schreibtisch. Studierende haben meistens nur ein Zimmer zur Verfiigung,
daher sollten Sie Ihren Arbeitsbereich in lhrem Zimmer rdumlich so gut es geht
vom Schlaf- und Freizeitbereich trennen.

Auch wenn es verlockend klingt, auf dem Balkon oder in der WG-Kiiche zu ar-
beiten, so sind dort Ablenkungen — und damit auch stdndiges Aufschieben
— vorprogrammiert.

Stellen Sie unbedingt Ihr Handy, wahrend Sie produktiv etwas fiir das Studium
tun wollen, auf lautlos oder am Besten ganz aus. Wenn mdéglich, versuchen
Sie auch Ihr Internet fiir die Dauer konzentrierten Arbeitens auszuschalten oder
blockieren Sie zumindest Social-Media-Seiten oder andere Ablenkungsquellen.

4. PRIORISIEREN UND
PLANEN SIE IHREN TAG

Uberlegen Sie sich am Besten schon am Vorabend, was Sie am nichsten Tag,
wann fiir das Studium machen wollen. Erstellen Sie sich dann eine To-Do-Liste,
die Sie nach Prioritdten organisieren. Planen Sie am Besten auch lhre gesamte
Woche und auch noch langerfristig, wenn Sie fiir Klausuren lernen miissen oder
langfristige Schreibprojekte vor sich haben.

TIPP:

Methoden und Techniken, wie Sie besser planen lernen kdonnen,

finden Sie auf den Webseiten des Zentrums fiir Schliisselkom-
petenzen, wo Sie sich auch fiir Workshops anmelden kdnnen.




Manche Studierende versuchen in Priifungsphasen 12 Stun-
den durchzulernen. Es soll Studierende geben, denen das
gelingt, es fragt sich nur zu welchem Preis.

Empfehlenswerter sind kiirzere Einheiten von 20 Minuten
mit 5 Minuten Pause. Eine Einheit von 20 Minuten motiviert
mehr, als die Aussicht darauf, die ndachsten 12 Stunden
ohne Pause am Schreibtisch zu sitzen. 20 Minuten dagegen
sind {iberschaubar und machbar und ich freue mich schon
auf die kurze Pause die danach kommt.

Gestalten Sie Ihre Pausen so angenehm wie méglich und
tun Sie am Besten wahrend lhrer Pause etwas, was dem Ler-
nen wenig dhnlich ist. Gehen Sie z.B. spazieren oder essen
Sie etwas. Damit verfestigen Sie das Gelernte und vermei-
den, dass neu erworbenes Wissen ,iiberlernt“ wird. Pau-
sen und kiirzere Zeiteinheiten haben noch einen anderen
wichtigen positiven Aspekt: Sie kénnen Kraft sammeln, Ihr
Gehirn kann sich regenerieren und Sie sind wieder aufnah-
mefdhiger. Lernen Sie durch, fallt die Aufnahmefahigkeit
ab, und es vergeht viel Lernzeit, die schlecht genutzt wer-
den konnte, bevor Sie es bemerken. Oft gerdt man dann in
Panik und gonnt sich erst recht keine Pausen mehr, da man
ja etwas aufzuholen hat.



6. ARBEITEN SIE MIT
ANDEREN ZUSAMMEN

Auch wenn viele Veranstaltungen nur digital stattfinden und das Campusleben
noch eingeschrankt sein wird, so sollten Sie trotzdem Kontakte zu Kommili-
ton*innen pflegen. Vielleicht verabreden Sie sich mal zur virtuellen Kaffeepau-
se oder schreiben einander eine Nachricht, wenn Sie sich an den Schreibtisch
setzen. Damit wei3 dann die andere Person, dass Sie jetzt produktiv sein wol-
len und Sie haben eine grofiere Verbindlichkeit, auch wirklich mit dem Arbeiten
anzufangen. Wem es sehr schwerfillt, sich zu motivieren, der kann auch

seine Videokamera anschalten und perVideo mit einer anderen

Person in Verbindung bleiben.

/7. VISUALISIEREN SIE
IHRE FORTSCHRITTE
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