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Concept-Maps und Mindmaps: Was die Forschung zeigt

Mitschreiben per Hand oder tippen: Was die Forschung wirklich zeigt

So liest du ein Lehrbuch, damit es wirklich hangen bleibt
Musik beim Lernen: Hilft sie oder schadet sie?

Handys und Lernen: Wie dein Handy deinen Fokus beeinflusst
Bringt Markieren etwas? Was die Forschung sagt

Warum du glaubst, es zu konnen (und wie du es prifst)

Der Gedachtnispalast (Loci-Methode): So baust du einen

Mit Altklausuren lernen (nicht nur iben)

Pausen beim Lernen: wie oft und was du dabei machst

So baust du eine Lerngewohnheit auf, die bleibt

In einer Woche fiir die Abschlusspriifungen lernen (ehrlich)
Solltest du vor einer Priifung die Nacht durchmachen?

So lernst du fiir Multiple-Choice-Priifungen

Auswendiglernen im Medizinstudium: Was die Belege stiitzen
So machst du gute Karteikarten (die du wirklich behaltst)

So lernst du fuir eine Open-Book-Priifung

So lernst du fiir eine Mathepriifung (und lost die Aufgaben wirklich)

So lernst du am Tag vor dem Test
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RATGEBER 1 - GEDACHTNIS - 7 MIN. LESEZEIT

Active Recall oder nochmal lesen: Was
besser funktioniert

Warum nochmal lesen sich wirksam anflihlt, es aber oft nicht ist, was Forschung zum

Selbsttesten sagt und wie du ohne Mehraufwand auf Active Recall umsteigst.

DIE KURZE ANTWORT
Active Recall funktioniert besser. In einer Studie von 2006 erinnerten sich Studierende, die einen Text
abzurufen versuchten, eine Woche spater an mehr als jene, die ihn nochmal lasen, obwohl Nochmal-
Lesen wenige Minuten danach besser abschnitt. Nochmal lesen flihlt sich wirksam an, weil

Vertrautes bekannt wirkt. Lies einmal und wiederhole dann meist mit geschlossenem Buch: abrufen,

Licken priifen.

Die meisten Studierenden wiederholen, indem sie nochmal lesen: Sie gehen Notizen, Folien oder ein
Lehrbuchkapitel so lange durch, bis es sich vertraut anfiihlt. Das ist die Standardmethode, und sie gehort
zu den am wenigsten wirksamen. Dieser Ratgeber erklart, warum das so ist, was die Forschung sagt und

wie du das Nochmal-Lesen durch Active Recall (aktives Abrufen) ersetzt, ohne langer zu lernen.

Was die beiden Methoden sind

Nochmal lesen heilt, dir den Stoff erneut anzusehen. Du liest deine Notizen, liest das Kapitel noch
einmal oder liberfliegst deine Markierungen.

Active Recall heildt, Informationen aus deinem Gedachtnis herauszuholen, statt sie wieder
hineinzustecken. Du schlief3t das Buch und versuchst, eine Frage zu beantworten, schreibst auf, woran du
dich erinnerst, oder erklarst eine Idee von Grund auf. Fachleute sprechen oft von Abrufiibung (retrieval
practice) oder vom Testeffekt (testing effect).

Der Unterschied liegt in der Richtung der Anstrengung. Beim Nochmal-Lesen sollst du etwas
wiedererkennen, das auf der Seite steht. Beim Active Recall sollst du es aus dem Nichts hervorbringen,

und genau das verlangt eine Priifung von dir.

Warum sich nochmal lesen so wirksam anfuhlt

Im Nochmal-Lesen steckt eine Falle. Beim zweiten Lesen geht alles leichter und flussiger, weil du es
gerade erst gesehen hast. Diese Leichtigkeit flihlt sich wie Lernen an. In der Psychologie heif3t das
Wissensillusion (illusion of knowing) oder Fliissigkeitsillusion (fluency illusion): Der Stoff sieht vertraut aus,

also nimmst du an, du kénntest ihn selbst wiedergeben.
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Eine Seite wiederzuerkennen ist aber nicht dasselbe, wie bei geschlossenem Buch abzurufen, was darauf
steht. Die Luicke fallt erst auf, wenn du vor einem leeren Antwortbogen sitzt, und dann ist es zu spat, sie zu
schliel3en.

Active Recall fiihlt sich schwerer und unangenehmer an, und das ist ein Grund, warum Studierende es
meiden. Genau um diese Anstrengung geht es. Sie ist auch ehrliches Feedback: Wenn du dich an etwas
nicht erinnerst, hast du eine Liicke gefunden, solange du noch Zeit hast, sie zu schlieRen.

Was die Forschung sagt

Der Testeffekt gehort zu den am haufigsten bestatigten Befunden der Lernforschung. In einer bekannten
Studie von Roediger und Karpicke aus dem Jahr 2006 erinnerten sich Studierende, die einen Text lernten
und ihn dann aus dem Gedachtnis abzurufen versuchten, eine Woche spater an mehr als Studierende, die
ihn einfach nochmal lasen, obwohl Nochmal-Lesen bei einem Test wenige Minuten danach besser

abschnitt. Nochmal lesen kann also so aussehen, als ob es funktioniert, wenn du nur sofort priifst.

Eine breitere Ubersichtsarbeit von Dunlosky und Kollegen aus dem Jahr 2013, die zehn verbreitete
Lerntechniken verglich, bewertete Ubungstests und verteiltes Uben als am nitzlichsten und Nochmal-
Lesen und Markieren als wenig niitzlich. Das heil3t nicht, dass Nochmal-Lesen nichts bringt. Es heil3t, dass

andere Methoden in derselben Zeit mehr bringen.
Ein paar ehrliche Einschrankungen:

® Die Ergebnisse hangen vom Stoff, vom Alter der Lernenden und davon ab, wie das Abrufen getestet
wird. Nimm die Befunde also als starke allgemeine Richtschnur, nicht als Garantie.

* Active Recall wirkt am besten bei Stoff, den du schon einmal gelernt hast. Es ist eine Methode, um
Wissen zu behalten und Liicken zu finden, nicht um etwas zum ersten Mal zu lernen.

® Wenn du die Details wissen willst, lies die Originalquellen selbst, statt einer Zusammenfassung

einfach zu vertrauen.

Wann nochmal lesen in Ordnung ist

Nochmal lesen ist nicht nutzlos. Es ist sinnvoll, um:

e Etwas zum ersten Mal zu lesen. Du musst den Stoff kennenlernen, bevor du ihn abrufen kannst.

* Etwas Verwirrendes zu verstehen. Wenn du einer Erklarung nicht folgen konntest, ist es richtig,
sie noch einmal zu lesen, oder in einer anderen Quelle.

* Deine Antworten zu priifen. Nach einem Abrufversuch zur Quelle zurlickzugehen und zu

vergleichen, ist genau der Weg, um herauszufinden, was dir gefehlt hat.

Das Problem ist, es als wichtigste Wiederholungsmethode zu nutzen und das Gefiihl von Vertrautheit als
MaRstab fiir deinen Fortschritt zu nehmen.
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Wege zum Active Recall
Du brauchst keine besonderen Werkzeuge. Verbreitete Methoden sind:

e Blurting: SchlieR deine Notizen, schreib alles auf, woran du dich zu einem Thema erinnerst, und
priif dann, was dir gefehlt hat.

* Karteikarten: Beantworte jeweils eine konkrete Frage, wahrend die Antwort verdeckt ist.

e Ubungsfragen und Altklausuren: am nichsten an der echten Priifung und der beste Test, ob du
anwenden kannst, was du weif3t.

* Fragen am Rand: Schreib beim Lesen neben jeden wichtigen Punkt eine Frage. Deck spater die
Notizen ab und beantworte die Fragen.

* Laut erkladren: Bring das Thema einer ausgedachten Person bei, oder einer echten. Wo du ins
Stocken geratst, hast du es noch nicht verstanden.

¢ Zusammenfassungen mit geschlossenem Buch: Schreib aus dem Gedachtnis eine einseitige

Zusammenfassung einer Vorlesung und vergleich sie dann mit deinen Notizen.

So steigst du vom Nochmal-Lesen um

Du musst deine Routine nicht iiber Bord werfen. Andere, was du mit der Zeit machst:

1. Lies einmal, und zwar griindlich. Mach einen echten ersten Durchgang, mit einer Frage im Kopf
fiir jeden Abschnitt.

2. Schlie das Buch und ruf ab. Verbring die nachsten zehn Minuten damit, aufzuschreiben,
auszusprechen oder zu beantworten, woran du dich erinnerst, bevor du wieder hineinschaust.

3. Priifen und korrigieren. Offne die Quelle, vergleiche und markiere, was dir gefehlt hat oder was
falsch war.

4. Lern nur die Liicken nach. Hierhin gehort dein Nochmal-Lesen: gezielt, nachdem du weil3t, was
fehlt.

5. Mach es spater noch einmal. Komm nach ein oder zwei Tagen auf dasselbe Thema zurtick, dann
nach einer Woche. Wenn du das Abrufen verteilst, bleibt es langer.

Eine grobe Regel: Verbring mehr Zeit mit Abrufen als mit Lesen. Wenn du eine Stunde wiederholst, sollte
das Buch den grofiten Teil davon geschlossen sein.

Schwer genug, aber nicht zu schwer

Abrufen wirkt am besten, wenn es etwas Miihe kostet, du aber meistens Erfolg hast. Wenn dir gar nichts
einfallt, testest du zu friih oder der Abschnitt ist zu grof3. Geh zurlick, lern ihn, und versuch es dann mit
einem kleineren Stiick noch einmal. Wenn jede Antwort sofort kommt, sitzt der Stoff schon, und du
kannst die Abstande vergrof3ern.

Auch Feedback ist wichtig. Priif deine Antworten danach immer. Wenn du dich falsch erinnerst und es nie
prufst, festigst du womoglich einen Fehler.
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Haufige Fehler

¢ Wiedererkennen fiir Abrufen halten. Die Antwort anzuschauen und zu denken ,,ja, wusste ich“ ist
kein Abrufen. Leg dich auf eine Antwort fest, bevor du nachschaust.

* Nach einem schlechten Versuch aufgeben. Die ersten Versuche diirfen holprig sein. Die Methode
wirkt Giber wiederholte Versuche, nicht beim ersten.

* Den Abgleich auslassen. Ein Abrufversuch ohne Vergleich ist nur die halbe Methode.

* Es nur einmal machen. Ein einziger Test am Abend vorher ist besser als nichts, aber verteil die
Versuche liber mehrere Tage.

* Nur machen, was sich gut anfiihlt. Gerade die unangenehmen Themen brauchen das Abrufen am

meisten.

So geht es in Atheneum

Active Recall geht auch nur mit Papier, und Timer, Notizen und Aufgabenboard helfen dir dabei. In
Atheneum ist das Tool Wiederholen darum herum gebaut. Karteikarten lernen und der Blurt-Modus sind
in jedem Plan kostenlos, und alles, was die Kl erzeugt, verbraucht KI-Credits (der Free-Plan enthalt ein
kleines monatliches Kontingent):

e Karteikarten: Erstell ein Deck aus den Dateien eines Notizbuchs oder importier eines aus Anki, und
lern es mit Spaced Repetition.

e Blurt-Modus: Schreib auf, woran du dich bei einer Datei erinnerst, wahrend deine Notizen
verborgen sind, und wahle dann Von Athena priifen lassen: Sie listet die wichtigsten Punkte der
Datei auf und markiert, welche du abgedeckt, teilweise abgedeckt oder ausgelassen hast.

® Quizze: Erstell aus einem Notizbuch ein Quiz in der Schwierigkeit und Lange, die du wahlst,
beantworte es Frage fiir Frage und lass Athena deine Antworten mit Feedback bewerten. Als
Nachstes in Wiederholen schlagt vor, welches Quiz du noch einmal machen solltest. Das Ergebnis
zeigt, was du verpasst hast, und verweist auf die Zusammenfassungen, Lernleitfaden oder Karten
des Notizbuchs, die es abdecken. Quizze erstellen geht in jedem Plan und verbraucht KI-Credits.

Kl-erzeugte Karten, Priifungen und Quizze kdnnen Fehler enthalten. Priif sie also an deinem eigenen
Material, bevor du ihnen vertraust. Die Funktionsseite zeigt, wie Wiederholen zum Rest des Workspace

passt, die Dokumentation beschreibt jedes Tool, und die Preisseite zeigt, was jeder Plan enthalt.

Wie du das vor einer Priifung in einen Plan einbaust, steht in So erstellst du einen Lernplan fur die
Prifungsphase.

Schnellstart

1. Such dir ein Thema aus, das du schon einmal gelernt hast.

2. Schliefld deine Notizen und schreib oder sag fiinf bis zehn Minuten lang alles, woran du dich
erinnerst.

3. Vergleich mit deinen Notizen und markier die Liicken.

4. Lern nur die Liicken nach und versuch es in zwei Tagen noch einmal.
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Verbring deine nadchste Lerneinheit so statt mit Nochmal-Lesen und vergleich, wie es sich anfiihlt. Das
Unbehagen ist ein Zeichen, dass es wirkt.

Lies als Nachstes: So liest du ein Lehrbuch, damit es hangen bleibt, Bringt Markieren etwas? und Warum
du glaubst, dass du es kannst.

Quellen

* Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

* Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques. Psychological Science in the Public Interest,
14(1), 4-58. https://doi.org/10.1177/1529100612453266

* Bjork, R. A., Dunlosky, J., & Kornell, N. (2013). Self-regulated learning: Beliefs, techniques, and
illusions. Annual Review of Psychology, 64, 417-444. https://doi.org/10.1146/annurev-psych-
113011-143823

* Karpicke, J. D., & Blunt, J. R. (2011). Retrieval practice produces more learning than elaborative
studying with concept mapping. Science, 331(6018), 772-775.
https://doi.org/10.1126/science.1199327

Online: atheneum.app/de/guides/active-recall-vs-rereading - Aktualisiert am 2026-10-25

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber


https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2006.01693.x
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2006.01693.x
https://doi.org/10.1177/1529100612453266
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-113011-143823
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-113011-143823
https://doi.org/10.1126/science.1199327
https://atheneum.app/de/guides/active-recall-vs-rereading

RATGEBER 2 - GEDACHTNIS - 6 MIN. LESEZEIT

Die Blurting-Methode zum Lernen: So
funktioniert sie

Was die Blurting-Methode ist, warum Abrufen aus dem Gedachtnis mehr bringt als nochmal
lesen, eine Anleitung Schritt fur Schritt und wo sie an Grenzen stol3t.

DIE KURZE ANTWORT
Blurting ist freies Abrufen: Nach einem kleinen Thema verdeckst du deine Notizen, schreibst fiinf bis
zehn Minuten lang alles auf, woran du dich erinnerst, priifst an der Quelle und markierst, was fehlt.
Es wirkt, weil Abrufiibung in derselben Zeit mehr bringt als nochmal lesen und Liicken zeigt. Lern

nur die Lucken nach und blurte ein paar Tage spater erneut.

Die Blurting-Methode ist einfach: Nachdem du ein Thema gelernt hast, schlie3t du deine Notizen,
schreibst alles auf, woran du dich erinnern kannst, und priifst dann, was dir gefehlt hat. Sie ist eine Form
des freien Abrufens (free recall), eine der zuverlassigsten Arten herauszufinden, was du wirklich weil3t.
Dieser Ratgeber erklart, warum sie wirkt, wie du sie Schritt fir Schritt anwendest und wo sie an Grenzen
stofit.

Was Blurting ist
Blurting hat drei Teile:

1. Lernen: Lern einen kleinen Abschnitt Stoff.

2. Blurten: Schreib, zeichne oder tippe bei verdeckten Notizen alles, woran du dich dazu erinnerst, in
beliebiger Reihenfolge und ohne zwischendurch etwas nachzuschlagen.

3. Priifen: Vergleich, was du geschrieben hast, mit der Quelle, markier, was richtig war, und notier,

was dir gefehlt hat oder falsch war.

Der Name kommt vom englischen ,blurting out®, also etwas einfach heraussprudeln lassen, was man
weil3. Es ist weniger eine neue Technik als ein beliebter, praktischer Name fiir freies Abrufen:

Informationen ohne Hinweise aus dem Gedachtnis hervorbringen.

Warum es wirkt

Etwas auf einer Seite wiederzuerkennen ist viel leichter, als es aus dem Gedachtnis hervorzubringen, und
genau das verlangt eine Priifung. Nochmal lesen verdeckt diese Liicke. Blurting schlief3t sie. Es ist eine
Form der Abrufiibung (retrieval practice), und die Forschung findet immer wieder, dass sie in derselben
Zeit mehr bringt als nochmal lesen (die Details stehen in Active Recall oder nochmal lesen). AulRerdem
bekommst du klares Feedback: Was du nicht aufschreiben konntest, ist genau das, was du noch einmal

lernen musst. So steckst du deine Zeit in die Schwachstellen statt in das, was du schon weif3t.
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Ein niitzlicher Nebeneffekt: Du siehst, wie dein Wissen aufgebaut ist. Oft merkst du, dass du dich an die
Hauptidee erinnerst, aber nicht an die Details, oder an die Fakten, aber nicht daran, wie sie
zusammenhangen. Beides ist gut zu wissen.

So geht es, Schritt fiir Schritt

1. Wahl einen kleinen Abschnitt. Eine Vorlesung, einen Kapitelabschnitt oder ein Thema, das du in ein

paar Absatzen erklaren konntest. Ein ganzes Lehrbuchkapitel ist flir den ersten Versuch zu viel.

2. Lern ihn zuerst. Blurting testet, was du gelernt hast. Es ist kein Weg, etwas von Grund auf zu lernen.
Lies oder wiederhole den Stoff also, bevor du anfangst.

3. Verdeck deine Notizen. Schliel? das Buch, dreh das Blatt um oder minimier die Datei. Wenn du die

Quelle sehen kannst, rufst du nichts ab.

4, Stell eine Zeit ein und schreib. Fiinf bis zehn Minuten reichen vollig. Schreib alles auf, woran du dich
erinnerst: Definitionen, Schritte, Namen, Daten, Beispiele, wie Ideen zusammenhangen. Achte nicht auf
Ordnung oder Schonschrift. Wenn du festhangst, mach mit einem anderen Teil weiter, statt auf das Blatt

Zu starren.

5. Hor auf und priif. Offne deine Notizen und vergleiche. Nimm eine andere Stiftfarbe oder einen eigenen
Bereich fir alles, was dir gefehlt hat oder falsch war, damit du die Liicken auf einen Blick siehst.

6. Lern die Liicken nach. Verbring deinen nachsten Lernblock mit dem, was dir gefehlt hat, nicht noch

einmal mit dem ganzen Abschnitt.

7. Blurte spéater noch einmal. Wiederhole dasselbe Thema ein oder zwei Tage spater, dann ein paar Tage
danach. Mit jeder Runde sollten weniger Liicken UGbrig bleiben. Wenn du die Versuche verteilst, bleibt das
Gedachtnis langer.

Ein kurzes Beispiel

Angenommen, du hast gelernt, wie ein Gesetzentwurf zum Gesetz wird. Beim Blurten schreibst du die
Hauptschritte aus dem Gedachtnis auf, priifst dann die Quelle und merkst, dass du die Ausschussphase
vergessen und die Reihenfolge zweier Schritte vertauscht hast. Du markierst beides rot. Dein ndchster
Lernblock dreht sich um die Ausschussphase und die richtige Reihenfolge. Zwei Tage spater blurtest du
das Thema noch einmal und deckst alles ab bis auf ein Detail, das zu deiner nachsten Liicke wird.

Varianten

¢ Diagramme und Mindmaps. Bei Themen mit Struktur, etwa Prozessen, Systemen oder
Beziehungen, zeichne aus dem Gedachtnis eine Karte, statt Absatze zu schreiben.

* Laut sagen. Erklar das Thema laut, als wiirdest du es jemandem beibringen. Das geht schneller
und funktioniert gut, wenn du kein Papier hast.
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Runden auf Zeit. Gib dir eine feste Zeit und versuch in der nachsten Runde, in derselben Zeit mehr
abzudecken.

Fragen als Stiitze. In Fachern, in denen freies Abrufen zu schwer ist, schreib zuerst eine Liste mit
Fragen und beantworte sie aus dem Gedachtnis.

Blurting im Vergleich mit anderen Methoden

Methode Was du tust Am besten fiir Schwachstelle

Nochmal lesen Den Stoff erneut Einen ersten Durchgang durch  Fihlt sich produktiv an, baut
lesen neuen Stoff wenig Abrufen auf

Karteikarten Jeweils eine konkrete = Fakten, Begriffe, Definitionen Eng, und lbersieht, wie Ideen
Frage beantworten zusammenhdngen

Blurting Ein ganzes Thema Liicken finden und das groRe Schwer bei neuem Stoff, und
ohne Hinweise Ganze sehen leicht, sich selbst zu milde zu
abrufen bewerten

Ubungsaufgaben = Die Idee auf neue Mathe, Naturwissenschaften, Braucht gute Aufgaben zum Uben
Falle anwenden alles Verfahrensartige

Sie erganzen sich gut. Blurting eignet sich, um herauszufinden, was du nicht weif3t, und Karteikarten

eignen sich, um die kleinen Fakten zu drillen, die du dabei findest.

Wo Blurting an Grenzen stof3t

Es ersetzt nicht das Lernen des Stoffs. Wenn du das Thema kaum gelernt hast, zeigt ein Blurt vor
allem ein leeres Blatt. Lern zuerst.

Es kann entmutigend sein. Ein leeres oder chaotisches Blatt ist am Anfang normal. Genau so wirkt
die Methode: Sie zeigt, wo die Liicken sind, solange du noch Zeit hast, sie zu schlieRen.

Du kannst dich zu milde bewerten. ,Das wusste ich eigentlich“ ist nicht dasselbe, wie es
aufgeschrieben zu haben. Zahl einen Punkt nur, wenn er wirklich auf dem Blatt steht.

Es passt nicht zu jedem Fach. In Fachern, in denen du Aufgaben [6st, etwa Mathe oder Physik, ist
das Durcharbeiten von Aufgaben meist ein besserer Test, als eine Beschreibung des Verfahrens
abzurufen.

Exakter Wortlaut ist eine Falle. Versuch, die Idee in deinen eigenen Worten abzurufen. Einen Satz
auswendig zu lernen zeigt nicht, dass du ihn verstehst.

So geht es in Atheneum

Atheneum hat im Tool Wiederholen einen Blurt-Modus. Du wahlst eine beliebige Datei in einem Notizbuch

und schreibst dann bei verborgenen Notizen und laufendem Timer auf, woran du dich erinnerst. Wenn du

fertig bist, priift Athena, die KI-Tutorin, was du geschrieben hast, an der Datei selbst: Sie listet die

wichtigsten Punkte der Datei auf, markiert jeden als erinnert, teilweise oder ausgelassen, weist auf alles
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hin, was du falsch hattest, und gibt dir eine Bewertung, wie viel der Datei du abgedeckt hast. Deine
Runden werden gespeichert, sodass du sehen kannst, wie sich die Bewertung verandert, wenn du
dieselbe Datei ein paar Tage spater noch einmal blurtest.

Einen Blurt zu schreiben ist in jedem Plan kostenlos; die Priifung durch Athena verbraucht ein paar Ki-
Credits, und der Free-Plan enthalt ein kleines monatliches Kontingent. Die Priifung macht eine Kl, die
einen Punkt Gibersehen oder falsch einschatzen kann. Gleich die Liste ,,Ausgelassen® also kurz mit deinem
eigenen Material ab, bevor du ihr vertraust. Ein gescanntes PDF ohne Text kann nicht gepriift werden. Die
Funktionsseite erklart, wie das Tool Wiederholen zum Rest des Workspace passt, die Dokumentation
beschreibt das Hochladen von Dateien, und die Preisseite zeigt, was jeder Plan enthalt.

Blurting passt gut zu den anderen Ratgebern hier. Deinen Stoff in Karteikarten umzuwandeln hilft bei den
kleinen Fakten, die Blurting aufdeckt, deine Notizen nach Fach zu ordnen macht es leicht, den richtigen
Abschnitt zum Blurten zu finden, und kurze Blocke auf Zeit passen zu einem zehnminutigen Blurt mit

anschlieBender Priifung.

Schnellstart

1. Such dir ein Thema aus, das du schon gelernt hast und das klein genug fiir zehn Minuten ist.

2. Verdeck deine Notizen und schreib flinf bis zehn Minuten lang alles auf, woran du dich erinnerst.
3. Priif an der Quelle und markier die Liicken in einer anderen Farbe.

4. Lern nur die Lucken nach und blurte dasselbe Thema in zwei Tagen noch einmal.

Dafiir brauchst du keine Werkzeuge. Ein leeres Blatt Papier und ein Timer reichen flir den Anfang.

Quellen

* Karpicke, J. D., & Blunt, J. R. (2011). Retrieval practice produces more learning than elaborative
studying with concept mapping. Science, 331(6018), 772-775.
https://doi.org/10.1126/science.1199327

® Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

* Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques. Psychological Science in the Public Interest,
14(1), 4-58. https://doi.org/10.1177/1529100612453266

Online: atheneum.app/de/guides/blurting-method-for-studying - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 3 - GEDACHTNIS - 6 MIN. LESEZEIT

Wie du aus PDFs und Vorlesungsnotizen
Karteikarten machst

Aus PDFs und Vorlesungsnotizen Karteikarten machen, die funktionieren: wie eine gute Karte
aussieht, eine Methode Schritt fur Schritt und Kl-Karten prufen.

DIE KURZE ANTWORT

Uberflieg den Stoff zuerst, wahl die Ideen, die du in einer Priifung abrufen misstest, und schreib jede
Karte aus dem Gedachtnis in eigenen Worten: eine Idee, eine klare Frage, eine kurze Antwort. Priif
sie an der Quelle. Fang mit etwa 20 Karten an, wiederhol sie nach einem verteilten Plan und

behandle Kl-erstellte Karten als Entwurf, den du priifst.

Karteikarten wirken, weil sie dich dazu bringen, eine Antwort aus dem Gedachtnis abzurufen, statt sie nur
auf der Seite wiederzuerkennen. Das Schwierige ist, von einem 40-seitigen PDF zu einem Satz Karten zu
kommen, die sich wirklich zu lernen lohnen. Dieser Ratgeber zeigt, was eine gute Karte ausmacht, eine
Methode, Karten zu erstellen, und wie du mit Karten umgehst, die ein Tool fiir dich erstellt.

Warum Karteikarten helfen

Wiederlesen fiihlt sich produktiv an, weil der Stoff vertraut aussieht, aber Vertrautheit ist nicht dasselbe,
wie sich an etwas erinnern zu konnen, wenn du es brauchst. Dich selbst abzufragen, das sogenannte
Abrufliben (retrieval practice), baut bei gleicher Zeit das Gedachtnis besser auf als Wiederlesen. Der
Ratgeber Active Recall oder nochmal lesen fasst die Forschung zusammen.

Karteikarten sind ein einfacher Weg zum Abrufiiben: Die Vorderseite fragt, du antwortest aus dem
Gedachtnis, dann priifst du. Wenn du sie liber Tage und Wochen immer wieder nutzt, kannst du
aufderdem mehr Zeit mit den Karten verbringen, die du immer wieder falsch hast, und weniger mit denen,
die du kannst.

Sie sind nicht fir alles das richtige Werkzeug. Karteikarten eignen sich gut fiir Fakten, Definitionen,
Begriffe, Formeln und kurze Zusammenhange. Schwacher sind sie, wenn es um tiefes Verstandnis eines
Prozesses oder eines Arguments geht; dort bringt es mehr, Aufgaben durchzuarbeiten oder eine Idee in
eigenen Worten zu erklaren.

Wie eine gute Karte aussieht

Die meisten schlechten Karteikarten scheitern auf dieselben paar Arten. Eine gute Karte ist:

* Eine ldee. ,Nenne die Phasen der Mitose und was in jeder passiert“ ist eine Karte, die du

Uberspringen wirst. Teil sie auf: eine Karte pro Phase.
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* Eine klare Frage. Die Vorderseite sollte genau eine richtige Antwort haben. ,Mitochondrien?“ ist
vage. ,Welches Organell produziert den grofiten Teil des ATP einer Zelle?“ nicht.

* In deinen eigenen Worten. Einen Satz von einer Folie abzuschreiben, trainiert dich darauf, diesen
Satz wiederzuerkennen, nicht darauf, die Idee zu verstehen.

® Kurz. Wenn die Antwort einen Absatz braucht, ist die Karte eigentlich ein Thema. Teil sie auf.

Ein paar Formate solltest du kennen:

Format Beispiel Gut fiir

Frage und sWas macht ein Primarschlissel?“ / ,Er identifiziert jede Zeile einer Definitionen und
Antwort Tabelle eindeutig.” Konzepte
Liickentext »Das {{blank}} transportiert Sauerstoff im Blut.“ / ,,Hdmoglobin“ Begriffe in einem
(Cloze) Satz

Begriff und »Opportunitatskosten“ / ,,Was du aufgibst, wenn du dich fiir eine Fachvokabular
Bedeutung Option statt einer anderen entscheidest.”

Formel und sWann verwendest du einen t-Test?“ / ,,Um Mittelwerte zu vergleichen, Methoden und
Anwendung wenn die Stichprobe klein und die Varianz der Grundgesamtheit Formeln

unbekannt ist.“

Eine Methode fur PDFs und Vorlesungsnotizen

1. Erst iiberfliegen. Lies die Uberschriften und Zusammenfassungen, bevor du Karten machst. Du willst
wissen, was wichtig ist, bevor du entscheidest, was du auswendig lernst.

2. Wahl die Ideen, die eine Karte wert sind. Frag dich bei jedem Abschnitt: ,Wenn das in der Priifung
drankame, was musste ich abrufen konnen?“ Begriffe, Definitionen, Kernfakten und Unterscheidungen
gehoren meist dazu. Hintergrunddetails und Beispiele meist nicht.

3. Schreib die Karte aus dem Gedachtnis. Schlie® das PDF, schreib die Frage und dann die Antwort in
deinen eigenen Worten. Priif sie dann an der Quelle. Dieser Schritt ist langsamer als Abschreiben, und

genau hier passiert das meiste Lernen.

4, Ergdnz eine Quellenangabe. Eine Seitenzahl oder Woche auf der Riickseite macht es leicht,

zurlickzugehen, wenn eine Antwort falsch aussieht.

5. Fang klein an. Zwanzig gute Karten aus einem Kapitel schlagen zweihundert Karten, die du nie
wiederholst. Mehr hinzufligen kannst du immer.

6. Wiederhol nach einem Plan. Kurze, hdufige Einheiten schlagen eine lange. Ein System fiir Spaced
Repetition, etwa Anki oder der Tab Karteikarten in Atheneum, plant die Karten fir dich ein und zeigt dir
die, die du falsch hast, 6fter und die, die du kannst, seltener.
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Karten mit KI erstellen

Karteikarten automatisch aus einem Dokument zu erstellen, spart bei Schritt 3 die meiste Zeit und kann
ein guter Weg zu einem ersten Entwurf sein. Es hat aber echte Grenzen:

* Kl macht Fehler. Eine erstellte Karte kann etwas Falsches mit voller Uberzeugung behaupten, das
falsche Detail auswahlen oder ein Diagramm oder eine Tabelle falsch lesen. Eine falsche Karte ist
schlimmer als keine, denn du lernst sie auswendig.

¢ Sie weilB} nicht, was deine Priifung abdeckt. Sie arbeitet nur mit dem Dokument. Du weil3t, was
dein Kurs betont.

¢ Erstellte Karten konnen zu lang oder zu breit sein. Vielleicht musst du sie aufteilen oder kiirzen.

Behandle das Ergebnis also als Entwurf, nicht als fertiges Deck. Bevor du einen erstellten Satz lernst:

1. Lies jede Karte einmal mit deiner Quelle daneben.
2. Losch Karten, die vage, belanglos oder falsch sind.
3. Formulier ungeschickte in deinen eigenen Worten neu.

4. Teil jede Karte auf, die mehr als eine Idee enthalt.

Dieser Priifdurchgang ist zugleich eine nutzliche erste Lernrunde.

So geht es in Atheneum

In Atheneum hat das Tool Wiederholen einen Tab Karteikarten. Du kannst:

* Ein Deck erstellen aus den Dateien eines Notizbuchs. Das Deck wird gespeichert, sodass du darauf
zurtickkommen kannst.

¢ Ein Deck aus Anki importieren. Exportier dein Deck in Anki als Text (Datei — Exportieren,
tabulator- oder kommagetrennt) und importier es. Importe kommen als reiner Text an, Ankis
Formatierung bleibt also nicht erhalten, und ein einzelner Import ist auf 500 Karten begrenzt.

* Es mit Spaced Repetition lernen. Dreh jede Karte um und bewerte dich dann mit Nochmal,
Schwer, Gut oder Leicht. Jede Karte bekommt anhand deiner Bewertung ihr eigenes
Falligkeitsdatum, sodass die, die du falsch hast, friiher wiederkommen.

* Ein Deck jederzeit zuriick nach Anki exportieren.

Es gibt auch eine schnellere einmalige Moglichkeit: Du kannst aus einer einzelnen Datei Karteikarten
erstellen und sie als Textdatei zum Import in Anki herunterladen, ohne ein Deck in Atheneum zu

speichern.

Decks zu lernen, zu importieren und zu exportieren, ist in jedem Plan kostenlos. Ein Deck zu erstellen,
verbraucht KI-Credits: Der Free-Plan enthalt ein kleines monatliches Kontingent mit einem leichteren
Modell, und Pro bringt das starkste Modell und ein grofieres Kontingent. Erstellte Karten stammen von

einem Kl-Modell, das sich irren kann, also priif sie wie oben beschrieben an deinem Material. Die
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Funktionsseite erklart, wie Notizblicher und die Wiederholungs-Tools zusammenpassen, die
Dokumentation beschreibt das Hochladen von Dateien und den Tab Karteikarten, und die Preisseite zeigt,
wie viele KI-Credits jeder Plan enthalt.

Wenn du einen Ort fiir die Quelldateien deiner Karten willst, macht es das Ordnen deiner Notizen nach
Fach leicht, die richtige Seite zu finden, wenn eine Karte korrigiert werden muss. Sobald du ein Deck hast,
ist Blurting eine gute Erganzung: Karteikarten drillen die kleinen Fakten, und ein Blurting zeigt dir, wie gut

die Fakten zusammenpassen.

Schnellstart

1. Wahl ein Kapitel oder eine Vorlesung aus dem Fach, das du am dringendsten wiederholen musst.
2. Mach 15 bis 20 Karten, jede mit einer Idee und einer klaren Frage, in deinen eigenen Worten.

3. Wiederhol sie am nachsten Tag und dann noch einmal zwei, drei Tage spater.

4. Losch oder iberarbeite nach einer Woche jede Karte, die du immer wieder falsch hast, weil sie

unklar war.
Gute Karten sind klein, konkret und deine eigenen. Das Deck muss nicht gro? sein, um nitzlich zu sein.

Lies als Nachstes: So machst du gute Karteikarten, dazu, wie du Karten schreibst, die sich leicht
wiederholen lassen.

Quellen

® Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

* Kornell, N. (2009). Optimising learning using flashcards: Spacing is more effective than cramming.
Applied Cognitive Psychology, 23(9), 1297-1317. https://doi.org/10.1002/acp.1537

® Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques. Psychological Science in the Public Interest,
14(1), 4-58. https://doi.org/10.1177/1529100612453266

Online: atheneum.app/de/guides/turn-pdfs-into-flashcards - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 4 - GEDACHTNIS - 7 MIN. LESEZEIT

Spaced Repetition fur Studierende: eine
praktische Einfuhrung

Was Spaced Repetition ist, warum verteiltes Wiederholen beim Erinnern hilft und wie du mit
Karteikarten anfangst, ohne unter taglichen Wiederholungen begraben zu werden.

DIE KURZE ANTWORT
Spaced Repetition heifdt, Stoff in wachsenden Abstanden zu wiederholen statt alles auf einmal,
wobei die Abstande grof3er werden, je besser du dich erinnerst. Die Forschung zum Spacing-Effekt
zeigt, dass verteiltes Wiederholen bei gleicher Gesamtlernzeit zu einem besseren
Langzeitgedachtnis flihrt als Pauken. Fang mit 10 bis 20 Karteikarten an und wiederhol taglich, was

fallig ist.

Die meisten Studierenden lernen so, wie man ihnen das Pauken beigebracht hat: viel, alles auf einmal,
kurz vor der Priifung. Spaced Repetition ist das Gegenteil. Du wiederholst etwas in kleinen Portionen, mit
Abstanden, die langer werden, je besser du es dir merken kannst. Dieser Ratgeber erklart die Idee, zeigt,

wie ein Wiederholungsplan funktioniert, und gibt dir einen einfachen Weg, anzufangen.

Was Spaced Repetition ist

Spaced Repetition (verteiltes Wiederholen) heif3t, Stoff in wachsenden Abstanden zu wiederholen statt
alles in einem Rutsch. Du siehst eine Tatsache heute, morgen wieder, in ein paar Tagen wieder, dann in
ein, zwei Wochen und so weiter. Wenn du dich leicht erinnerst, wird der Abstand groRer. Wenn du sie
vergisst, wird der Abstand kleiner, und du siehst sie frilher wieder.

Meist geschieht das mit Karteikarten, weil sich eine Karte gut einplanen lasst: Jede kann ihr eigenes
Wiederholungsdatum haben. Die Idee gilt aber fiir alles, was du dir merken willst, nicht nur fiir Karten.

Warum es funktioniert

Das Gedachtnis verblasst mit der Zeit, wenn du es nicht nutzt. Die Lernforschung findet seit Langem einen
Spacing-Effekt (Verteilungseffekt): Bei gleicher Gesamtlernzeit fiihrt es zu einem besseren
Langzeitgedachtnis, Wiederholungen liber Tage oder Wochen zu verteilen, als sie in eine Sitzung zu
packen. Pauken bringt dich vielleicht durch den Test morgen, aber vieles davon ist eine Woche spater

weg.

Die zweite Zutat ist das Abrufen. Jede Wiederholung verlangt, dass du die Antwort aus dem Gedachtnis
abrufst, und das starkt sie mehr als Wiederlesen (mehr dazu in Active Recall oder nochmal lesen). Spaced
Repetition verbindet beides. Es verlangt, dass du abrufst, und zwar genau dann, wenn die Erinnerung zu

verblassen beginnt, denn dann bringt das Abrufen am meisten.
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Es lohnt sich, bei den Grenzen ehrlich zu sein. Verteilen und Abrufen gehdren zu den am besten belegten
Ideen der Lernforschung, aber die konkreten Abstande, die eine App verwendet, sind praktische
Faustregeln, keine wissenschaftlichen Konstanten. Sieh einen Wiederholungsplan als verniinftige

Voreinstellung.

Wie ein Wiederholungsplan funktioniert

So plant der Tab Karteikarten in Atheneum eine neue Karte ein; das ist eine vereinfachte Version des
Ansatzes von Anki und beruht auf einem alteren Algorithmus namens SM-2. Wenn du jedes Mal mit ,,Gut*
antwortest, kommt die Karte ungefahr nach diesen Abstanden wieder:

Wiederholung Abstand bis zur nachsten
1. 1Tag

2. 3 Tage

3. etwa 1 Woche

4. etwa 3 Wochen

5. etwa 7 Wochen

Nach einer Handvoll Wiederholungen taucht eine Karte, die einmal taglich Aufmerksamkeit brauchte, nur

noch ein paar Mal im Semester auf. Das ist der Gewinn: Du behaltst viel mit wenig taglichem Aufwand.
Deine Bewertung verandert den Plan:

® Nochmal heil3t, du hast dich nicht erinnert. Die Karte kommt in etwa zehn Minuten wieder, und ihr
Fortschritt beginnt von vorn, also wieder mit kurzen Abstanden. AulRerdem wird sie als
schwierigere Karte markiert, sodass ihre Abstande spater langsamer wachsen.

* Schwer heil’t, du hattest es, aber nur knapp. Der Abstand wachst nur ein wenig, und die Karte wird
als schwieriger markiert.

® Gut heil3t, du hast dich mit normaler Anstrengung erinnert. Der Abstand wachst gleichmaRig.

* Leicht heil3t, es ging miihelos. Der Abstand springt weiter, und die Karte wird als leichter markiert.

Jede Karte hat ihren eigenen Plan, also ist ein Deck immer gemischt: einige Karten heute fallig, die
meisten erst in einer Weile.

Ehrlich bewerten

Die Methode funktioniert nur, wenn deine Bewertungen ehrlich sind. Der haufigste Fehler ist, eine Karte
mit ,,Gut“ zu bewerten, weil du die Antwort beim Sehen wiedererkannt hast. Bewerte danach, ob du sie
hattest hervorbringen konnen, bevor du die Karte umgedreht hast.
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Ein einfacher Test: Wenn du gezbgert, geraten oder dich nur an einen Teil erinnert hast, ist das ,,Schwer*
oder ,,Nochmal®, nicht ,,Gut“. Eine Karte, die du zu nachsichtig bewertest, kommt zu spat wieder, und du
vergisst sie in der Zwischenzeit.

Wie du anfangst

Fang klein an. Beginn mit 10 bis 20 Karten aus Stoff, den du schon gelernt hast. Ein grof3es Deck am

ersten Tag erzeugt ein paar Tage spater einen grof3en Wiederholungsberg.

Wiederhol jeden Tag ein bisschen. Zehn Minuten taglich schlagen eine Stunde einmal pro Woche.

RegelmaRige kurze Einheiten verhindern, dass der Berg wachst, und sie passen leicht in die Liicken deines

Tages, etwa vor einer Vorlesung oder auf dem Weg dorthin.

Fiig neue Karten in gleichméaBigem Tempo hinzu. Jede Karte, die du hinzufligst, kommt viele Male zur
Wiederholung zurlick. Eine Woche lang zwanzig pro Tag hinzuzufiigen, bedeutet in den folgenden
Wochen viele Wiederholungen. Wahl eine Zahl, die du durchhalten kannst, und bleib dabei.

Lass moglichst keine Tage aus. Verpasste Wiederholungen stapeln sich. Wenn du doch in Riickstand
geratst, versuch nicht, alles auf einmal abzuarbeiten. Mach einen machbaren Teil und dann normal

weiter, und der Stapel schrumpft.

Fang friih an. Verteilen braucht Zeit. Ein Deck, mit dem du drei Wochen vor einer Priifung anfangst,
bekommt viele Wiederholungen. Eines, mit dem du am Abend davor anfangst, bekommt eine.

Karten, die dazu passen

Spaced Repetition ist nur so gut wie die Karten. Eine vage oder liberladene Karte ist schwer ehrlich zu
bewerten und leicht zu vergessen. Beschrank jede Karte auf eine Idee, stell eine klare Frage und schreib
die Antwort in deinen eigenen Worten. Der Ratgeber dazu, aus PDFs und Vorlesungsnotizen Karteikarten

zu machen, geht ausfiihrlich darauf ein.

Haufige Fehler

* Esfiir alles nutzen. Spaced Repetition passt zu Fakten, Begriffen, Definitionen, Formeln und
kurzen Zusammenhangen. Es passt schlecht dazu, ein Argument zu verstehen oder Aufgaben zu
|6sen; dort zahlen Uben und Erkldren mehr.

¢ Auswendig lernen, ohne zu verstehen. Eine Karte kann man sich merken, ohne sie zu verstehen.

Kombinier deine Wiederholungen mit Blurting oder damit, Themen in eigenen Worten zu erklaren.

* Die Zahl als Ziel behandeln. Erledigte Wiederholungen messen Aufwand, nicht Lernen. Ein
kleineres, gut geschriebenes Deck, das du ehrlich wiederholst, schlagt ein riesiges, durch das du
hetzt.

* Mit Karten anderer anfangen, ohne sie zu priifen. Karten, die du selbst schreibst oder
Uberarbeitest, sind meist besser als ibernommene, denn das Schreiben ist Teil des Lernens.
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So geht es in Atheneum

Das Tool Wiederholen hat genau dafiir einen Tab Karteikarten. Du kannst aus den Dateien eines
Notizbuchs ein Deck erstellen oder eines aus einem Anki-Export importieren (in Anki unter Datei —
Exportieren, als tabulator- oder kommagetrennter Text; Importe sind reiner Text, Ankis Formatierung
bleibt also nicht erhalten). Jedes Deck in der Liste zeigt, wie viele Karten fallig sind, mit einem Button zum
Lernen, und sobald du fertig bist, steht dort, dass alles erledigt ist.

Im Lernmodus drehst du eine Karte um und bewertest sie mit Nochmal, Schwer, Gut oder Leicht (auf der
Tastatur: Leertaste dreht um, 1 bis 4 bewertet), und die App legt das nachste Falligkeitsdatum der Karte
wie oben beschrieben fest. Die Startseite von Wiederholen sammelt auBerdem alle falligen Karten aus
deinen Notizbiichern, sodass du sie in einer Einheit abarbeiten kannst. Du kannst ein Deck jederzeit
zuriick nach Anki exportieren.

Decks zu lernen, zu importieren und zu exportieren, ist in jedem Plan kostenlos. Ein Deck zu erstellen,
verbraucht KI-Credits: Der Free-Plan enthalt ein kleines monatliches Kontingent mit einem leichteren
Modell, und Pro bringt das starkste Modell und ein grofieres Kontingent. Erstellte Karten stammen von
einem KI-Modell, das sich irren kann, also priif sie an deinem Material, bevor du mit dem Lernen anfangst.
Die Funktionsseite zeigt, wie Wiederholen zum Rest des Workspace passt, die Dokumentation beschreibt
den Tab Karteikarten, und die Preisseite zeigt, welcher Plan ihn enthalt.

Wenn du in kurzen Einheiten arbeitest, passt eine tagliche Wiederholung gut zur Pomodoro-Technik: Ein
einziger 25-Minuten-Block reicht fiir die Wiederholungen eines Tages mehr als aus.

Sobald du jedes Thema fiir sich beherrschst, hilft es auch, verwandte Themen in derselben Einheit zu

mischen. Der Ratgeber zu Interleaving erklart, warum.

Schnellstart

1. Wahl ein Thema, das du schon gelernt hast, und mach 10 bis 20 Karten.

2. Wiederhol sie heute einmal und bewerte jede ehrlich, bevor du sie umdrehst.

3. Komm morgen wieder und wiederhol, was fallig ist, und dann jeden Tag genauso.

4. Fug nach einer Woche in einem Tempo, das du halten kannst, ein paar neue Karten hinzu, und
streich oder liberarbeite jede Karte, die du immer wieder falsch hast, weil sie unklar war.

Kleine, regelmaRige Einheiten sind die ganze Methode. Der Plan Gibernimmt die Planung, du musst nur
auftauchen.

Lies als Nachstes: So machst du gute Karteikarten und, wenn du in diesem Umfang lernst, So lernst du im
Medizinstudium auswendig.
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RATGEBER 5 - FOKUS - 5 MIN. LESEZEIT

Die Pomodoro-Technik zum Lernen: ein
praktischer Ratgeber

Wie die Pomodoro-Technik beim Lernen funktioniert: eine Einheit durchfiihren, Blocklangen

wahlen und die haufigen Fehler, die sie unwirksam machen.

DIE KURZE ANTWORT
Die Pomodoro-Technik heil’t, in festen Zeitblocken zu lernen: Wahl eine Aufgabe, arbeite 25 Minuten
nur daran, mach 5 Minuten Pause und nach vier Blocken eine langere Pause von 15 bis 30 Minuten.
Leg fest, was jeder Block erledigen soll. Die Aufteilung 25/5 ist eine Konvention, keine Regel, also

verlangere oder verkirze die Blocke nach Bedarf.

Die Pomodoro-Technik ist eine Art, in kurzen, festgelegten Zeitblocken zu arbeiten, mit einer Pause nach
jedem Block. Sie ist bei Studierenden beliebt, weil der Einstieg leicht ist: Du brauchst einen Timer und
eine Aufgabe, sonst nichts. Dieser Ratgeber zeigt, wie sie funktioniert, wie du sie fiirs Lernen anpasst und

wo sie oft schiefgeht.

Was die Pomodoro-Technik ist

Francesco Cirillo entwickelte die Methode Ende der 1980er-Jahre wahrend seines Studiums, mit einem
Kiichenwecker in Tomatenform - pomodoro ist Italienisch fiir Tomate. Die Kernidee ist Timeboxing: Du
legst vorher fest, wie lange du an einer Sache arbeitest, und schiitzt diesen Block vor Unterbrechungen.

Die klassische Version sieht so aus:

1. Wahl eine Aufgabe.

2. Stell einen Timer auf 25 Minuten und arbeite nur an dieser Aufgabe.
3. Wenn der Timer klingelt, mach 5 Minuten Pause.

4. Nach vier Blocken mach eine langere Pause, meist 15 bis 30 Minuten.

Jeder 25-Minuten-Block ist ein ,,Pomodoro“.

Warum sie beim Lernen helfen kann

Mit dem Lernen fangt man schwer an, und man schweift leicht ab. Die Technik hilft auf ein paar praktische
Arten:

¢ Ein kleiner Anfang. ,,Drei Stunden lernen ist vage und schwer. ,An diesem Kapitel arbeiten, bis
der Timer klingelt“ lasst sich leicht beginnen.
¢ Weniger Unterbrechungen. Wenn du weil3t, dass bald eine Pause kommt, fallt es leichter, das

Handy fiir eine kurze Strecke liegen zu lassen.
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* Einsichtbares MaB fiir deinen Einsatz. Blocke zu zdhlen, sagt dir, wie viel konzentrierte Arbeit du

geschafft hast, und das ist ehrlicher, als Stunden in der Nahe eines Schreibtischs zu zahlen.
¢ Eingebaute Pausen. RegelmaRige Pausen halten dich davon ab, weiterzuackern, wenn du langst

nichts mehr aufnimmest.

Es lohnt sich, bei der Evidenz ehrlich zu sein: Die allgemeinen Ideen (in konzentrierten Blocken arbeiten,
Pausen machen) sind verniinftig, aber die konkreten Zahlen 25/5 sind eine Konvention, keine
wissenschaftliche Konstante. Sieh sie als Ausgangspunkt.

Wie du eine Lerneinheit durchfuhrst

Leg vor dem ersten Block fest, wie ,,fertig® aussieht. Schreib fiir jeden Block eine Zeile: ,,Abschnitt 3
lesen und flinf Fragen schreiben®, nicht ,,an Bio arbeiten®. Auf einen Block mit einem konkreten Ziel
kannst du dich viel leichter konzentrieren.

Halt wahrend des Blocks einen Zettel bereit. Wenn ein ablenkender Gedanke kommt (,,Sam mailen®,
»diesen Schauspieler nachschlagen®), schreib ihn auf und arbeite weiter. Um die Liste kimmerst du dich

in der Pause.

Wenn du friiher fertig bist, mach weiter. Nutz die restliche Zeit, um zu wiederholen, was du gerade
gemacht hast - ruf es aus dem Gedachtnis ab und priif es dann. Sofort aufzuhdren, wenn die Arbeit
erledigt ist, verschenkt den Block.

Wenn du unterbrochen wirst, entscheide schnell. Eine kurze Unterbrechung, die du in Sekunden
erledigst, ist in Ordnung. Wenn sie langer dauert, brich den Block ab, kiimmere dich darum und fang

einen neuen an. Zahl einen halben Block nicht als ganzen.

Mach die Pause wirklich. Steh auf, streck dich, trink Wasser, schau aus dem Fenster. Auf dem Handy zu
scrollen, erholt nicht den Teil von dir, der sich gerade konzentriert hat, und es ist schwer, nach finf
Minuten aufzuhoren.

Wie lang sollte ein Block sein?

Fiinfundzwanzig Minuten passen fiir viele, aber nicht fiir alle und nicht fiir jede Art von Arbeit.

Situation Probier

Du kommst Uiberhaupt nichtin Gang 10 bis 15 Minuten, um die Hiirde zu senken

Lesen, Ubungsblétter, Schreiben 25 bis 50 Minuten mit 5 bis 10 Minuten
Pause

Du wirst nach 25 Minuten immer aus konzentrierter Arbeit Auf 40 bis 50 Minuten verlangern

gerissen

Tag mit wenig Energie Kiirzere Blocke, hdufigere Pausen
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Ein einfacher Weg zum Feinjustieren: Wenn du am Ende eines Blocks oft weitermachen willst, verlangere
ihn. Wenn du regelmaRig den Fokus verlierst, bevor der Timer klingelt, verkiirze ihn.

Haufige Fehler

e Keine Aufgabe planen. Einen Timer ohne Ziel zu starten, gibt dir nur eine gestoppte Version des
Abschweifens.

* Multitasking im Block. Ein Block, eine Aufgabe. ,,Kurz“ Nachrichten zu checken, macht den Sinn
des Ganzen zunichte.

* Pausen auslassen, weil es dir gut geht. Wenn es dir gut geht, kostet die Pause am wenigsten.
Pausen auszulassen, ist genau der Weg, auf dem aus einem produktiven Vormittag ein verlorener
Nachmittag wird.

® Sie fiir alles nutzen. Manches passt nicht: ein Praktikum mit festem Ablauf, eine Diskussion, ein
Gruppenanruf. Nutz die Technik dort, wo du (iber deine Zeit selbst bestimmst.

* Der Zahl hinterherjagen. Die Zahl der Blocke ist ein grober Anhaltspunkt, kein Punktestand. Ein
Tag mit drei guten Blocken schlagt acht abgelenkte.

So geht es in Atheneum

Atheneum hat einen Fokus-Timer mit einstellbaren Arbeits- und Pausenlangen, sodass du das Ubliche
25/5 nutzen oder eigene Zeiten festlegen kannst. Er funktioniert im Browser ohne Konto. Wenn du dich
anmeldest, werden deine Einheiten gespeichert und zahlen fiir deinen Streak und deine Abzeichen, und

die ersten paar jeden Tag bringen auf3erdem Punkte.

Um Uber das reine Stoppen hinauszugehen, kombinier ihn mit dem Rest deiner Lernumgebung: Halt den
Stoff fiir die Einheit in einem Notizbuch und nutz die Pause, um dir zu notieren, was du als Nachstes
wiederholen willst. Die Funktionsseite zeigt, wie die Tools zusammenpassen, und die Dokumentation
erklart jedes einzelne.

Wenn das Schwierige ist, Uberhaupt anzufangen, hat der Ratgeber gegen das Aufschieben Wege, den
ersten Block leichter zu machen.

Was du in jedem Block machst, zahlt genauso viel wie der Timer. Einen Block mit Abrufen statt
Wiederlesen zu verbringen, holt mehr aus denselben 25 Minuten heraus, und ein Plan wie ein Lernplan fiir
die Prifungsphase sagt dir, wofiir jeder Block da ist.

Schnellstart

1. Wahl ein Fach und eine konkrete Aufgabe flir deinen ersten Block.
2. Mach drei Blocke a 25 Minuten mit 5 Minuten Pause und dann eine langere Pause.
3. Schreib nach jedem Block einen Satz dazu, was du geschafft hast.

4. Schau am Ende der Woche, welche Blocklange sich am besten angefiihlt hat, und pass sie an.
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Die Technik ist ein Werkzeug, um anzufangen und bei der Sache zu bleiben. Wenn ein anderer Rhythmus
fiir dich besser funktioniert, nimm den - das Ziel ist konzentrierte Zeit, nicht, die Methode genau zu
befolgen.

Lies als Nachstes: Pausen beim Lernen dazu, was du in den Pausen machst, Musik beim Lernen und

Handys und Lernen.

Quellen

e Cirillo, F. (2018). The Pomodoro Technique: The Acclaimed Time-Management System That Has
Transformed How We Work. Currency. Siehe auch die Website des Autors:

https://www.pomodorotechnique.com/

Online: atheneum.app/de/guides/pomodoro-technique-for-studying - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 6 - ORGANISATION - 5 MIN. LESEZEIT

So ordnest du deine Lernnotizen nach Fach

Ein einfaches System, um Lernnotizen und Kursdateien zu ordnen: ein Zuhause pro Fach,

gleicher Ordneraufbau, klare Dateinamen und wochentliches Aufraumen.

DIE KURZE ANTWORT

Gib jedem Fach ein Zuhause, das alles dazu enthalt, und nutz darin jeweils denselben flachen
Aufbau, meist einen Ordner pro Woche oder Einheit. Benenne Dateien so, dass sie sich selbst
sortieren, etwa Woche 03 - Vorlesung - Stoffwechsel, halt Quellmaterial getrennt von deinen
eigenen Notizen und verbring etwa 15 Minuten pro Woche mit Einsortieren und Umbenennen.

Die meisten Studierenden haben kein Notizenproblem. Sie haben ein Findeproblem: Die Vorlesungsfolien
liegen in einem Ordner, die Notizen in einer Notiz-App, die Texte im Download-Ordner, und nichts ist so
benannt, dass es um 23 Uhr vor einer Priifung hilft. Ein bisschen Struktur, einmal eingerichtet, 6st das

meiste davon.

Dieser Ratgeber gibt dir ein System, das auf Papier, in einer Notiz-App oder in einer Dateiablage

funktioniert und in etwa einer Stunde eingerichtet ist.

Prinzip 1: ein Zuhause pro Fach

Gib jedem Fach oder Kurs einen einzigen Ort, an dem alles dazu liegt: Folien, Texte, deine eigenen
Notizen, Ubungsfragen, Altklausuren. Ob das ein Ordner aus Pappe ist, ein Ordner auf deinem Computer
oder ein Notizbuch in einer App, ist egal. Entscheidend ist, dass du bei ,,organische Chemie“ genau einen
Ort kennst, den du 6ffnest.

Der haufigste Fehler ist, nach Art statt nach Fach aufzuteilen (,,alle meine PDFs, ,alle meine
handschriftlichen Notizen®). Stapel nach Art sehen ordentlich aus, bedeuten aber, dass du vier Orte
offnest, um ein Thema zu lernen.

Prinzip 2: ein Aufbau, den du wiederholen kannst

Nutz in jedem Fach jedes Mal dieselbe Struktur, damit du nie Uberlegen musst, wohin etwas gehort. Ein

verlasslicher Standard ist, nach Einheit oder Woche zu ordnen:

Biologie 101
Woche 01 - Zellen
Woche 02 - Membranen
Woche 03 - Stoffwechsel
Prifungen

Abgaben
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Ordne so, wie der Kurs unterrichtet wird. Wenn deine Lehrperson in Wochen unterrichtet, nimm Wochen.
Wenn der Modulplan in Einheiten oder Kapitel aufgeteilt ist, nimm diese. Wenn du die Struktur des Kurses
ubernimmst, ist der Modulplan gleichzeitig dein Inhaltsverzeichnis.

Halt es flach. Zwei Ebenen (Fach, dann Einheit) reichen fiir fast alle. Tiefe Verschachtelung kostet mehr
Pflege, als sie beim Suchen spart.
Prinzip 3: benenne Dinge so, dass sie sich selbst sortieren

Eine Datei namens notizen_final_v2.docx sagt dirin einem Monat nichts. Wahl ein Namensmuster

und nutz es uberall:

Woche 03 - Vorlesung - Stoffwechsel
Woche 03 - Text - Kapitel 5

Woche 03 - Meine Notizen

Wenn die Nummer der Woche oder Einheit vorne steht, sortieren sich die Dateien in der Reihenfolge, in
der du sie lernst. Wenn die Art an zweiter Stelle steht, siehst du auf einen Blick, was du fiir jede Woche
hast. Fiill Zahlen mit Nullen auf (01, 062, ... 10), damit Woche 10 nicht vor Woche 2 einsortiert wird.

Prinzip 4: Quellmaterial und eigene Notizen getrennt halten

Folien, Artikel und Lehrbuchkapitel sind Quellmaterial. Deine Zusammenfassungen, Fragen und
Diagramme sind deine Notizen. Halt sie an klar getrennten Orten, auch wenn sie zum selben Fach
gehoren.

Der Grund ist einfach: Mit deinen eigenen Worten lernst du wirklich, und du musst sie finden konnen,
ohne dich durch zwanzig PDFs zu wiihlen. Zum Quellmaterial gehst du zuriick, wenn du Details brauchst.

Prinzip 5: schreib Notizen, mit denen du dich testen kannst

Ordnen heif3t nicht nur ablegen. Auch wie du schreibst, zahlt. Zwei Gewohnheiten machen Notizen in der

Prifungsphase viel niitzlicher:

e Schreib Fragen, nicht nur Aussagen. Schreib neben einen wichtigen Punkt die Frage, die er
beantwortet. Die Antwort abzudecken und aus dem Gedachtnis abzurufen ist eine viel bessere
Nutzung deiner Wiederholungszeit als nochmal lesen. Der Ratgeber Active Recall oder nochmal
lesen erklart, warum.

¢ Stell den Kern an den Anfang. Beginn jede Notiz mit einer einzeiligen Zusammenfassung dessen,

was sie abdeckt. Wenn du spater liberfliegst, sind diese Zeilen dein Register.
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Ein wochentliches Aufrdumen
Systeme verfallen, wenn du sie nicht pflegst. Einmal pro Woche, flir etwa 15 Minuten:

1. Verschieb alles, was noch in einem Sammel-Eingang oder im Download-Ordner liegt, in sein Fach.

2. Benenne jede Datei um, die nicht deinem Muster folgt.

3. Uberflieg die Notizen dieser Woche und erganze bei allen, denen sie fehlt, eine einzeilige
Zusammenfassung.

4. Schreib die zwei oder drei Dinge auf, die du nachste Woche zuerst wiederholen misstest.

Wenn dir das zu viel ist, mach nur Schritt 1. Dateien in das richtige Zuhause zu bringen ist der Teil, der am
meisten zahlt.

Haufige Fehler

¢ Das perfekte System bauen, bevor du anfangst. Eine einfache Struktur, die du nutzt, ist besser
als eine ausgekliigelte, die du aufgibst. Richte sie ein, nutz sie zwei Wochen lang und pass sie an.

® Zuviele Ordner. Wenn ein Ordner nur eine Datei enthalt, braucht es ihn wahrscheinlich nicht.

* Alles aufheben. Nicht jeder Foliensatz verdient einen Platz. Behalte, was du wirklich nutzt.

¢ Unterschiedliche Regeln fiir unterschiedliche Facher. Der Wert entsteht durch die
Einheitlichkeit. Nutz in all deinen Kursen denselben Aufbau und dieselben Namen.

So geht es in Atheneum

Die Notizbiicher in Atheneum folgen diesem Muster. Du hast fiir jedes Fach ein Notizbuch und ladst PDF-
und DOCX-Dateien hinein hoch, und Notizblicher konnen Ordner enthalten, sodass du deine Struktur
nach Wochen oder Einheiten nachbilden kannst. Auf der Funktionsseite siehst du, wie die Notizblicher
zum Rest des Workspace passen, und die Dokumentation fiihrt durch das Hochladen und Ordnen von
Dateien.

Wenn du in kurzen, konzentrierten Blocken lernst, passt der Ratgeber zur Pomodoro-Technik gut dazu:
Mit einem klaren Ordner flir das Fach kannst du dich hinsetzen, einen Ort 6ffnen und den Timer starten.

Was du uberhaupt in diese Notizen schreibst, steht in So schreibst du in Vorlesungen mit. Wenn du mit
anderen aus deinem Kurs wiederholst, lasst sich ein Notizbuch teilen, damit das Material der Gruppe an
einem Ort liegt, wie der Ratgeber zum Lernen in der Gruppe beschreibt.

Schnellstart

1. Liste deine aktuellen Facher auf und richte fiir jedes ein Zuhause ein.

2. Legin jedem einen Ordner pro bereits vergangener Woche oder Einheit an, dazu Priifungen und
Abgaben.

3. Verschieb deine vorhandenen Dateien hinein und benenne sie nach dem Muster Woche - Art -

Thema um.

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 28


https://atheneum.app/features
https://atheneum.app/docs

4. Plan in deinem Kalender einen wiederkehrenden Termin von 15 Minuten fir das wochentliche

Aufrdaumen ein.
Eine Stunde Einrichtung jetzt erspart dir das Suchen, wenn es darauf ankommt.

Lies als Nachstes: So lernst du fiir eine Open-Book-Prufung, denn dort zahlen Notizen, die du schnell
durchsuchen kannst, am meisten.

Quellen

Dieser Ratgeber ist praktischer Rat und keine Zusammenfassung von Forschung. Er enthalt daher keine
Aussagen, die eine Quelle brauchten. Die Lernmethoden, auf die er verweist, sind in ihren eigenen
Ratgebern belegt.

Online: atheneum.app/de/guides/how-to-organize-study-notes - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 7 - PRUFUNGEN - 6 MIN. LESEZEIT

So erstellst du einen Lernplan fur die
Prufungsphase

Eine Methode Schritt fur Schritt, um deine Prifungsvorbereitung zu planen: vom

Prufungstermin riickwarts, Themen ordnen, echte Einheiten planen, nachsteuern.

DIE KURZE ANTWORT
Plan vom Priifungstermin riickwarts: Zahl deine echten Lerntage, halt die letzten ein, zwei Tage fir
leichte Wiederholung und Ruhe frei und lass Puffereinheiten. Bewerte jedes Thema durch
Selbsttesten als Rot, Gelb oder Griin und plan dann kurze Einheiten, zuerst fiir rote Themen, jede mit

einem Thema, einer Methode und einem Ziel. Uberpriif den Plan alle paar Tage.

Ein guter Lernplan firr die Priifungsphase hat eine Aufgabe: Er macht aus ,,Ich habe in drei Wochen eine
Prifung” ein ,Das mache ich heute®. Ein schlechter sieht ordentlich aus, kostet einen Abend
Farbcodierung und ist bis Donnerstag aufgegeben. Dieser Ratgeber zeigt, wie du die erste Sorte baust, mit

einer einfachen Methode, die auf Papier oder in jedem Kalender funktioniert.

Vom Prufungstermin ruckwarts planen

Wer vorwarts plant (,,Ich fange mit Kapitel eins an und schaue, wie weit ich komme*®), dem lauft fast
immer die Zeit davon. Plan stattdessen riickwarts:

1. Schreib den Priifungstermin auf und zahl die Tage, die du wirklich hast.

2. Markier die Tage, an denen du nicht lernen kannst. Vorlesungen, Arbeit, Reisen, Sport, Familie.
Was ubrig bleibt, ist deine echte Zeit, und sie ist meist weniger, als du denkst.

3. Halt die letzten ein, zwei Tage nur fiir leichte Wiederholung frei, und den Tag davor fiir Ruhe und
Schlaf. Neuer Stoff erzeugt zu diesem Zeitpunkt Panik, kein Lernen.

4. Plan einen Puffer ein. Lass pro Woche ein oder zwei Einheiten leer fiir die Themen, die langer
dauern als geplant.

Was Uibrig bleibt, ist die Zeit, die du wirklich fiillen kannst.

Erst deine Themen prufen, dann planen

Du kannst deine Zeit erst sinnvoll aufteilen, wenn du weift, wo du stehst. Liste jedes Thema auf, das die
Prifung abdeckt, anhand des Modulplans oder der Vorlesungsliste, und bewerte jedes ehrlich:

® Rot: Das konnte ich nicht erklaren.
® Gelb: Ich verstehe einiges davon, aber bei einer Frage dazu hatte ich Mihe.

® Griin: Eine Frage dazu konnte ich jetzt beantworten.
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Der schnellste ehrliche Test ist, das Thema bei geschlossenen Notizen abzurufen. Ein Blurt zu jedem
Thema oder ein paar Ubungsfragen zeigen dir die echte Farbe viel besser als Nochmal-Lesen.

Verteil deine Zeit dann in dieser Reihenfolge auf die Themen: zuerst Rot, dann Gelb, und griine Themen
bekommen nur kurze Wiederholungen, damit sie frisch bleiben. Die meisten machen es umgekehrt und

verbringen Stunden mit Themen, die sie schon mogen und kdnnen.

Schatzen, dann verteilen

Schatz fur jedes rote und gelbe Thema, wie viele Lerneinheiten es braucht. Eine Einheit von 25 bis 50
Minuten ist ein gutes MaR. Sei ein bisschen pessimistisch, denn neuer Stoff dauert meist langer als
erwartet.

Wenn die Summe mehr Einheiten ergibt, als du hast, driick deine Schatzung nicht klein. Streich
stattdessen. Schau, wie die Themen in der Priifung gewichtet sind oder welche in Altklausuren am
haufigsten vorkommen, und lass die am wenigsten wertvollen weg oder kiirz sie. Es ist besser, den
Grof3teil der Priifung gut zu kdnnen, als alles nur zu iberfliegen.

Echte Einheiten eintragen, keine vagen Blocke

,Bio wiederholen, 14 bis 17 Uhr“ ist kein Plan. , Zellen: blurten, Liicken schliel3en, dann 15 Karteikarten

schon. Schreib zu jeder Einheit drei Dinge auf:

¢ Das Thema (eines, nicht mehrere)
* Die Methode (was du tun wirst)

* Das Ziel (woran du merkst, dass du fertig bist)

Misch deine Methoden liber die Woche. Lesen ist flir einen ersten Durchgang in Ordnung, aber den
grolten Teil deiner Zeit solltest du mit Abrufen verbringen: Blurting, Ubungsfragen und Karteikarten, die
du in verteilten Abstanden wiederholst. Komm auf jedes Thema ein paar Tage nach dem ersten
Durchgang zurtick, damit es nicht bei einem einzigen bleibt.

Halt jede Einheit kurz genug, um konzentriert zu bleiben. Die Pomodoro-Technik passt gut: ein Block, eine

Pause, noch ein Block.

Ein Beispiel fur zwei Wochen

Hier ist ein einfacher Plan flir eine Priifung in zwei Wochen mit drei Fachern. Du hast deine eigenen Tage
und Themen, aber die Form bleibt:
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Tage

1 bis2

3 bis9

10

11 bis 12

13

14 (Tag
davor)

Schwerpunkt

Alle drei Facher priifen, jedes Thema als Rot, Gelb
oder Griin bewerten

Zuerst rote Themen, dann gelbe, etwa zwei Einheiten
am Tag

Puffertag: alles aufholen, was liegen geblieben ist

Unter Zeitdruck tiben

Leichte Wiederholung der Schwachstellen und
wichtigsten Fakten

Ruhe, kurz tiberfliegen, friih schlafen

Methoden

Blurts, Fragen aus Altklausuren
Lernen, blurten, Karteikarten erganzen
Was auch immer hinterherhangt
Altklausuren, dann korrigieren und
Liicken schlief3en

Karteikarten, kurze Blurts

Fast nichts

Beachte, dass jede Woche einen festen Platz zum Aufholen hat und der Plan mit Ruhe endet, nicht mit

Pauken.

Den Plan alle paar Tage uberprifen

Ein Lernplan ist eine Schatzung, die du unterwegs verbesserst. Nimm dir alle paar Tage flinf Minuten und

pruf:

* Was habe ich wirklich geschafft?
® Welche Themen sind noch rot?

e Was muss ich verschieben oder streichen?

Wenn du hinterherhangst, versuch nicht, morgen doppelt so viel zu machen. Schieb die verpasste Einheit

in deinen Puffer, und wenn dort kein Platz ist, streich das Thema mit dem geringsten Wert. Ein Plan, den

du anpasst, ist besser als einer, den du aufgibst.

Haufige Fehler

e Zuviel planen. Acht-Stunden-Tage sehen beeindruckend aus und brechen zusammen. Plan die
Menge, die du wirklich schaffst, und sieh alles dariiber hinaus als Bonus.

* Ein schoner Plan und kein Abrufen. Farbcodieren und Notizen abschreiben fiihlen sich produktiv

an, sind aber kein Lernen. Verbring die Zeit mit Abrufen.

* Nur lernen, was du magst. Fang mit den roten Themen an, solange du noch Zeit hast, sie zu

verbessern.

¢ Kein Puffer, keine Ruhe. Plane ohne Spielraum brechen beim ersten Problem zusammen. Schlaf

ist Teil der Vorbereitung, keine Pause davon.

* Es aufschieben. Der Plan hilft nur, wenn die erste Einheit stattfindet. Fang heute mit der ersten
kleinen Einheit an.
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So geht es in Atheneum
Du kannst den Plan aus Tools bauen, die du schon nutzt:

e Kalender. Trag deine Priifung als Termin ein und markier sie als Priifung, und markier Abgaben als
Deadlines, die eigens hervorgehoben werden. Du kannst fiir jeden Termin eine Erinnerung vorher
einstellen. Deine Lerneinheiten konnen als Termine hinein, und du kannst Google Kalenderin den
Einstellungen verbinden, wenn du sie dort gespiegelt haben willst. Fiir den Kalender musst du
angemeldet sein.

e Aufgaben. Das Aufgabenboard ist ein Kanban-Board mit Spalten, zwischen denen du Karten
verschieben kannst. Leg fiir jede Einheit oder jedes Thema eine Karte an und zieh sie weiter,
wahrend du vorankommst. Es funktioniert ohne Konto.

* Pomodoro-Timer. Mach jede Einheit als Fokusblock mit dem eingebauten Timer. Wenn du
angemeldet bist, werden deine Einheiten gespeichert und zahlen fiir deinen Streak und deine
Abzeichen, und die ersten paar am Tag bringen auch Punkte.

* Athena, die Tutorin. Die Seite Wiederholen hat eine Verknlipfung, die einen Chat mit einer
vorausgefillten Anfrage fiir einen Priifungsplan offnet; das geht in jedem Plan und verbraucht ein
paar Kl-Credits. Gib dein Priifungsdatum, deine Stunden pro Tag und deine Themen an, und
Athena schlagt einen Plan Tag flir Tag vor. Er ist ein Entwurf, kein fertiger Plan, denn er stammt von
einem Sprachmodell, das sich irren kann. Priif ihn an deiner eigenen Bestandsaufnahme und trag
die Einheiten dann selbst in deinen Kalender und dein Aufgabenboard ein.

Die Funktionsseite zeigt, wie diese Tools zusammenpassen, und die Dokumentation beschreibt Kalender,
Aufgabenboard und Timer. Die Preisseite zeigt, wie viele KI-Credits jeder Plan enthalt.

In den letzten Wochen misch die Themen innerhalb jeder Einheit, statt eines nach dem anderen zu
wiederholen; der Ratgeber zu Interleaving erklart, warum das dazu passt, wie Klausuren dich prifen.

Schnellstart

1. Schreib deinen Priifungstermin auf und zahl die Lerntage, die du wirklich hast.

2. Liste jedes Thema auf und bewerte es nach einem kurzen Blurt als Rot, Gelb oder Griin.

3. Plan riickwarts: Halt die letzten Tage frei, plan einen Puffer ein und fiill dann zuerst Einheiten fiir
rote Themen ein.

4., Trag die Einheiten in deinen Kalender oder dein Aufgabenboard ein und mach die erste heute.

Ein unvollkommener Plan, dem du folgst, bringt dir mehr als ein perfekter, dem du nicht folgst.

Lies als Nachstes: So nutzt du Altklausuren, furr die letzten Wochen des Plans, So lernst du in einer Woche

fir die Abschlussprifungen, wenn du spat anfangst, und So lernst du fiir Multiple-Choice-Priifungen.
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RATGEBER 8 - VERSTEHEN - 5 MIN. LESEZEIT

Die Feynman-Technik: Lernen, indem du es
einfach erklarst

So findest du mit der Feynman-Technik die Llicken in deinem Verstandnis: ein Thema in
einfachen Worten erklaren, sehen, wo du hangst, und zurtick zur Quelle.

DIE KURZE ANTWORT
Erklar ein eng gefasstes Thema in einfachen Worten, wie fiir jemanden ohne Vorwissen, und die
Stellen, an denen du stolperst, zeigen dir, was du als Nachstes lernen solltest. Schreib die Erklarung
mit einem konkreten Beispiel auf, markier jede Stelle, an der du hangen bliebst oder Fachbegriffe

ohne Definition nutztest, prif nur diese in deinen Notizen und erklar es erneut einfacher.

Du kannst ein Kapitel lesen, jedem Schritt folgen und es trotzdem nicht verstehen. Das Problem zeigt sich
erst spater, wenn eine Frage verlangt, dass du die Idee anwendest, statt sie wiederzuerkennen. Die
Feynman-Technik ist ein schneller Weg, dieses Problem friih zu finden: Du versuchst, das Themain
einfachen Worten zu erklaren, und die Stellen, an denen du stolperst, zeigen dir genau, was du als

Nachstes lernen solltest.

Was die Feynman-Technik ist

Die Methode ist nach Richard Feynman benannt, dem Physiker, der dafiir bekannt war, schwierige Ideen
in einfacher Sprache zu erklaren. Er hat sie nie als Methode in vier Schritten veroffentlicht. Die Fassung,
die Studierende heute nutzen, wurde spater aus Geschichten darliber zusammengesetzt, wie er arbeitete.

Als er sich auf seine Priifungen im Promotionsstudium vorbereitete, legte er ein Notizbuch mit dem Titel
»Notebook of Things | Don't Know About“ (Notizbuch der Dinge, von denen ich nichts weil}) an und
arbeitete sich durch die Physik, auf der Suche nach den Liicken. Jahre spater, als ein Kollege ihn bat, ein
schwieriges Ergebnis zu erklaren, machte er sich daran, eine Vorlesung vorzubereiten, der Studierende im
ersten Jahr folgen konnten, kam zurlick, ohne es geschafft zu haben, und folgerte, das bedeute, , dass wir
es nicht wirklich verstehen®. Einfach zu erklaren und die Stellen, an denen das nicht gelingt, als Liicken zu

behandeln, ist die Idee, auf der die Technik aufbaut.
Die Uibliche Fassung hat vier Schritte:

1. Wahl ein Thema und schreib seinen Namen oben auf ein leeres Blatt.

2. Erklar es in einfachen Worten, als wiirdest du es jemandem erklaren, der es nie gelernt hat: einer
jungeren Schiilerin, einem jungeren Schiler oder jemandem aus einem anderen Studiengang.

3. Finde die Liicken. Wo du hangen geblieben bist, herumgeredet hast oder auf Fachbegriffe
ausgewichen bist, die du nicht definieren konntest, markier es.

4. Geh zuriick zur Quelle, fill die Liicken und erklar es noch einmal, einfacher.
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Warum es wirkt

Die Technik verbindet zwei Dinge, die beim Lernen helfen.

* Sijeist Active Recall. Du baust die Erklarung aus dem Gedachtnis auf, nicht indem du sie aus
deinen Notizen abschreibst. Informationen aus dem Gedachtnis hervorzuholen ist einer der
verlasslichsten Wege, sie zu festigen. Der Ratgeber zu Active Recall beschreibt die Forschung.

* Sie testet Verstiandnis, nicht nur Gedachtnis. Eine Definition aufzusagen und sie zu erklaren sind
zwei verschiedene Dinge. Um zu erkldren, warum etwas passiert, musst du die Teile verbinden, und
fehlende Verbindungen werden offensichtlich, sobald du es versuchst.

Sie ist auch ehrlich. Nochmal lesen fiihlt sich produktiv an, weil die Seite vertraut aussieht. Vor einem
leeren Blatt kannst du dir nichts vormachen.

So geht es, Schritt flir Schritt

Wahl ein eng gefasstes Thema. ,Thermodynamik“ ist fiir eine Seite zu grof3. ,Warum sich ein Gas
abkihlt, wenn es sich schnell ausdehnt® passt ungefahr. Wenn deine Erklarung langer als eine Seite wird,
teil das Thema.

Schreib, statt nur zu denken. Wenn du eine Erklarung nur im Kopf durchgehst, kannst du die schweren
Stellen (iberspringen. Wenn du sie aufschreibst oder laut in einen leeren Raum sprichst, musst du dich auf
jeden Schritt festlegen.

Verbann Fachbegriffe, die du nicht definieren kannst. Fachbegriffe sind in Ordnung, wenn du sie
erklaren kannst. Wenn du ,wegen der Entropie“ schreibst und dann nicht sagen kannst, was Entropie hier

bedeutet, ist das eine Liicke.

Nutz ein Beispiel. Eine gute Erklarung enthalt meist einen konkreten Fall: Zahlen, ein Bild, eine echte
Situation. Wenn dir keiner einfallt, ist auch das gut zu wissen.

Markier die Liicken deutlich. Unterstreich oder markier jede Stelle, an der du gezogert, geraten oder
etwas Vages geschrieben hast. Um diese Markierungen geht es bei der Ubung.

Geh nur fiir die Liicken zuriick zum Material. Lies nicht das ganze Kapitel noch einmal. Schlag genau
nach, was du markiert hast, und schlieR die Quelle dann wieder.

Erklar es noch einmal, kiirzer. Eine zweite, einfachere Erklarung ist der Test dafiir, dass du die Liicken

geschlossen hast. Wenn du es jetzt in ein paar Satzen ohne Notizen erklaren kannst, mach weiter.

Ein Beispiel
Angenommen, das Thema ist ,warum die Transportschicht Portnummern braucht*.

Ein erster Versuch konnte so lauten: , Die Vermittlungsschicht schickt Pakete an den richtigen Computer.
Ports sorgen dafiir, dass die Daten an die richtige ... Stelle kommen. Weil es viele Verbindungen gibt.”
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Die Liicke ist offensichtlich: ,die richtige Stelle” ist vage. Ein Blick in die Notizen fiillt sie: Die
Vermittlungsschicht bringt ein Paket zur richtigen Maschine, aber auf einer Maschine laufen viele
Programme gleichzeitig, und eine Portnummer sagt dem Betriebssystem, welches Programm es
bekommen soll.

Der zweite Versuch: , Eine IP-Adresse bringt Daten zum richtigen Computer. Eine Portnummer bringt sie zum

richtigen Programm auf diesem Computer, wie eine Wohnungsnummer nach der StralRenadresse.”

Haufige Fehler

* Ein zu breites Thema wahlen. Dann schreibst du eine vage Zusammenfassung statt einer echten
Erklarung.

¢ Dir selbst statt einer ahnungslosen Person erklaren. Wenn dein ausgedachtes Gegeniiber das
Fach schon kennt, liberspringst du die Schritte, auf die es ankommt.

* Die Liickensuche auslassen. Eine Erkldarung zu schreiben fiihlt sich wie die Arbeit an, aber gelernt
wird dort, wo du findest, wo sie bricht.

* Den Wortlaut des Lehrbuchs iibernehmen. Wenn deine Erklarung wie das Buch klingt, erinnerst
du dich vielleicht an Satze, statt sie zu verstehen.

So geht es in Atheneum

Das Tool Notizen in Atheneum ist ein schneller Ort, um deine Erklarung zu schreiben, ohne eine Datei
anzulegen. Leg dein Vorlesungsmaterial in ein Notizbuch, damit du direkt zur Quelle springen kannst,
wenn du eine Liicke markierst.

Athena, die KI-Tutorin, kann die ahnungslose Person spielen. Bitte sie, deine Erklarung zu lesen und
anhand der Dateien in deinem Notizbuch zu zeigen, wo sie unklar oder falsch ist. Sieh ihr Feedback als
Hinweis, den du an deinem Material priifst, nicht als letztes Wort. Der Ratgeber Lernen mit einer Kl-
Tutorin zeigt, wie das gut geht.

Blurting ist ein enger Verwandter. Es ruft alles zu einem Thema ab, wahrend du mit Feynman eine Idee in

der Tiefe erklarst, und beide passen gut zusammen.

Schnellstart

1. Wahl eine Idee aus den Vorlesungen dieser Woche, von der du glaubst, dass du sie verstehst.

2. Erklar sie auf einer Seite, in einfachen Worten, mit einem Beispiel.

3. Markier jede vage Stelle und jede Stelle, an der du hangen bliebst, und prif nur diese in deinen
Notizen.

4. Erklar sie noch einmal in hochstens funf Satzen.

Wenn die zweite Erklarung leicht fallt, verstehst du es. Wenn nicht, hast du genau gefunden, was du als
Nachstes lernen solltest.
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RATGEBER 9 - GEDACHTNIS - 4 MIN. LESEZEIT

Interleaving: Warum gemischte Themen
beim Lernen helfen

Was verschachteltes Uben (Interleaving) ist, warum gemischte Aufgabentypen besser wirken
als geblockte und wie du es einbaust, ohne den Uberblick zu verlieren.

DIE KURZE ANTWORT
Interleaving heil’t, verwandte Themen oder Aufgabentypen in einer Ubungseinheit zu mischen, statt
jeden im Block zu liben, sodass jede Frage mit der Entscheidung beginnt, welche Methode sie
braucht, wie in einer Priifung. In Mathe-Studien schnitten Lernende, die gemischte Aufgaben ubten,

in spateren Tests besser ab, trotz mehr Fehlern beim Uben. Lern erst jeden Typ, dann misch.

Die meisten Lehrblcher bringen dir eins nach dem anderen bei: ein Kapitel zu einer Methode, dann
zwanzig Aufgaben, die alle diese Methode verwenden. Das ist ein sinnvoller Weg, ein Thema einzufiihren,
aber ein schwacher Weg, es zu tiben. Interleaving (verschachteltes Uben) heiflt, verschiedene Themen
oder Aufgabentypen in derselben Einheit zu mischen, sodass du herausfinden musst, welchen Ansatz jede

Frage braucht. Es fiihlt sich schwerer an, und genau das ist ein Teil davon, warum es funktioniert.

Geblocktes und verschachteltes Uben

Angenommen, du wiederholst drei Arten von Analysis-Aufgaben: A, B und C.

¢ Geblocktes Uben: AAAAA, dann BBBBB, dann CCCCC.
¢ Verschachteltes Uben: A, C,B,B,A,C,B,A,C...

Beim geblockten Uben weilt du schon, welche Methode du brauchst, bevor du die Frage liest, weil es
dieselbe ist wie bei der letzten. Beim verschachtelten Uben beginnt jede Frage mit einer Entscheidung:
Was fiir eine Aufgabe ist das? Genau diese Entscheidung verlangt eine Priifung von dir, denn
Prifungsfragen sind nicht mit dem Kapitel beschriftet, aus dem sie stammen.

Was die Forschung sagt

Interleaving gehort zu den besser untersuchten Lerntechniken, besonders in Mathematik und beim

Lernen, Kategorien auseinanderzuhalten.

® In Mathe haben Lernende, die gemischte Aufgabensatze libten, in spateren Tests besser
abgeschnitten als Lernende, die dieselben Aufgaben in Blocken libten, obwohl sie beim Uben mehr
Fehler machten.

* Ineiner bekannten Studie von Kornell und Bjork (2008) lernten Menschen Malstile besser
erkennen, wenn Bilder verschiedener Kunstschaffender gemischt wurden, als wenn sie die Werke
jeder einzelnen Person im Block sahen. Die meisten Teilnehmenden glaubten trotzdem, das
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geblockte Lernen habe besser funktioniert.

Dieser letzte Punkt ist haufig. Interleaving fiihlt sich langsamer und weniger flissig an, wahrend du es
machst, deshalb liegt der Schluss nahe, dass es nicht funktioniert. Der Nutzen zeigt sich spater, im Test.

Interleaving ist keine Zauberei. Es hilft am meisten, wenn die Themen verwandt genug sind, um
verwechselt zu werden (dhnliche Aufgabentypen, dahnliche Konzepte), und weniger, wenn du einem
Thema zum allerersten Mal begegnest.

Warum es funktioniert

* Duiibst, die Methode zu wihlen, nicht nur, sie auszufiihren. Geblocktes Uben tiberspringt diesen
Schritt ganz.

* Du bemerkst Unterschiede. Zwei dhnliche Aufgabentypen nebeneinander zu sehen, lenkt deine
Aufmerksamkeit darauf, was sie unterscheidet.

* Esverteilt dein Uben ganz von selbst. Wenn du nach B und C zu Thema A zuriickkehrst, liegt eine
Liicke zwischen den Versuchen, und das hilft dem Gedachtnis. Siehe den Ratgeber zu Spaced
Repetition.

Wie du deine Wiederholung verschachtelst

Erst lernen, dann mischen. Wenn ein Thema ganz neu ist, ist ein kurzer Ubungsblock nur zu diesem

Thema in Ordnung. Misch, sobald du jeden Typ fiir sich l6sen kannst.

Misch innerhalb eines Fachs, nicht zwischen Fachern, die nichts miteinander zu tun haben.
Abwechselnd Analysis und franzosische Vokabeln ist kein echtes Interleaving. Drei Arten von
Integrationsaufgaben zu mischen, schon.

Misch deine Fragen. Nimm die Aufgaben vom Ende der letzten drei Kapitel und mach sie in zufalliger
Reihenfolge. Deck die Kapiteluiberschriften ab, damit du nicht siehst, aus welchem Abschnitt eine Frage
stammt.

Frag dich zuerst: ,,Was fiir eine Aufgabe ist das?“ Benenne den Ansatz, bevor du etwas l6st. Wenn du
dabei falschliegst, ist das der nitzlichste Fehler, den du beim Lernen machen kannst.

Nutz Altklausuren. Priifungen sind schon verschachtelt. Ganze Klausuren oder Teile davon zu schreiben,
ist fertig zugeschnittenes Interleaving.

Rechne damit, dass es sich schwerer anfiihlt. Mehr Fehler beim gemischten Uben sind normal.

Beurteile die Methode danach, wie du eine Woche spater abschneidest, nicht danach, wie glatt die Einheit
lief.
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Haufige Fehler

¢ Zu friih mischen. Wenn du noch nicht jeden Aufgabentyp allein [6sen kannst, stiftet das Mischen
nur Verwirrung.

¢ Zuverschiedene Themen mischen. Der Nutzen kommt davon, Ahnliches auseinanderzuhalten.

* Aufgeben, weil es sich langsam anfiihlt. Die Schwierigkeit ist der Sinn der Sache.

* Nie priifen, bei welchem Typ du danebenlagst. Notier, welche Aufgabentypen du verwechselst,
und b genau diese Paare nebeneinander.

So geht es in Atheneum

In Wiederholen lassen sich Quizze tber ein ganzes Notizbuch statt nur Giber eine Datei erstellen. Sie
greifen auf alles im Notizbuch zurlick, sodass Fragen aus verschiedenen Vorlesungen gemischt kommen,
ganz wie in einer Priifung. Du wahlst die Schwierigkeit und die Zahl der Fragen, und das Ergebnis zeigt

deine schwachsten Themen, damit du weif3t, welche Typen du als Nachstes liben solltest.

Ein Karteikarten-Deck, das aus einem ganzen Notizbuch erstellt wird, deckt mehrere Vorlesungen auf

einmal ab, sodass auch eine Wiederholungseinheit Themen mischen kann. Halt die Dateien jedes Fachs i

einem Notizbuch zusammen, damit das gemischte Uben innerhalb des Fachs bleibt.

Schnellstart

1. Wahl drei verwandte Themen oder Aufgabentypen, die du schon gelernt hast.

2. Sammle zu jedem fiinf Fragen und misch sie zu einer Liste von flinfzehn.

3. Schreib vor jeder auf, welche Methode du anwenden wirst, und |6se sie dann.

4. Notier, welche Typen du verwechselt hast, und stell beim nachsten Mal genau diese beiden

nebeneinander.
Gemischtes Uben istim Moment schwerer und am Priifungstag besser. Dieser Tausch lohnt sich.

Lies als Nachstes: So lernst du fiir eine Mathepriifung und So lernst du am Tag vor dem Test.

Quellen

* Rohrer, D., & Taylor, K. (2007). The shuffling of mathematics problems improves learning.
Instructional Science, 35(6), 481-498. https://doi.org/10.1007/s11251-007-9015-8

e Kornell, N., & Bjork, R. A. (2008). Learning concepts and categories: Is spacing the "enemy of
induction"? Psychological Science, 19(6), 585-592. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2008.02127.x

n

* Brunmair, M., & Richter, T. (2019). Similarity matters: A meta-analysis of interleaved learning and its

moderators. Psychological Bulletin, 145(11), 1029-1052. https://doi.org/10.1037/bul0000209

e (Cepeda, N. J., Pashler, H., Vul, E., Wixted, J. T., & Rohrer, D. (2006). Distributed practice in verbal
recall tasks: A review and quantitative synthesis. Psychological Bulletin, 132(3), 354-380.
https://doi.org/10.1037/0033-2909.132.3.354
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RATGEBER 10 - ORGANISATION - 5 MIN. LESEZEIT

Vorlesungsnotizen, die du wirklich nutzt

Vorlesungsnotizen, die beim Lernen helfen: vorher vorbereiten, Struktur statt Mitschrift

festhalten, das Cornell-Layout nutzen und am selben Tag wiederholen.

DIE KURZE ANTWORT

Notier, was nicht auf den Folien steht: Erklarungen zum Warum, durchgerechnete Beispiele,
Verbindungen zwischen Ideen und Hinweise darauf, was wichtig ist, in eigenen Worten und mit Platz
dazwischen. Uberflieg vorher zehn Minuten die Folien. Full am selben Tag die Liicken, ergénze
Fragen am Rand und eine kurze Zusammenfassung und beantworte dann die Fragen mit

abgedeckten Notizen.

Vorlesungsnotizen haben eine Aufgabe: deinem kiinftigen Ich zu helfen, den Stoff zu verstehen und zu
wiederholen. Viele Notizen scheitern daran. Manche sind fast wortliche Abschriften der Folien, zu lang
zum Wiederlesen und zu passiv, um daraus zu lernen. Andere sind drei kryptische Zeilen, die damals Sinn
ergaben. Dieser Ratgeber zeigt eine Art, Notizen zu machen, die zwischen beidem liegt, und was du
danach damit machst, was sogar noch wichtiger ist.

Vor der Vorlesung: zehn Minuten Vorbereitung

Wenn die Folien oder die Lektiire vorab hochgeladen werden, liberflieg sie zehn Minuten vorher. Du
versuchst noch nicht, den Stoff zu lernen, sondern nur, seine Form zu sehen: die Hauptiiberschriften, die
neuen Begriffe, die Diagramme, die wichtig aussehen.

Das zahlt sich in der Vorlesung aus. Wenn du schon weil3t, dass es die Folien gibt, musst du sie nicht
abschreiben. Du kannst deine Aufmerksamkeit auf das richten, was die Lehrperson sagt und was nicht auf

den Folien steht: die Erklarungen, die Beispiele, die Momente a la ,das kommt in der Priifung dran®.

In der Vorlesung: Struktur festhalten, keine Satze

Schreib nicht mit wie ein Protokoll. Wenn du alles aufschreibst, bleibt keine Aufmerksamkeit, um es zu
verstehen. Wenn die Folien verfligbar sind, hast du die Fakten schon. Deine Notizen sollten etwas

hinzufugen.

Schreib in deinen eigenen Worten. Umformulieren zwingt dich, das Gesagte zu verarbeiten. Wortliches
Abschreiben nicht.

Halt fest, was die Folien nicht haben:

e Erklarungen zum Warum, nicht nur zum Was.
® Beispiele, die die Lehrperson durchrechnet.

* \Verbindungen zwischen Ideen (,,das ist dieselbe Idee wie letzte Woche ... ).
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* Hinweise darauf, was wichtig ist: Betonung, Wiederholung, Erwahnungen der Priifung.

® Deine eigenen Fragen und Unklarheiten.

Nutz Abkiirzungen und Symbole, die du auch in einem Monat noch verstehst: Pfeile fur ,flihrt zu“, ,,?“ fr

“«

etwas zum Nachschlagen, ,,!“ fiir etwas Betontes.

Lass Platz. Liicken machen es leicht, spater etwas zu erganzen, und spater entsteht ein groRRer Teil des

Nutzens.

Das Cornell-Layout

Die Cornell-Methode ist ein einfaches Seitenlayout, das die Wiederholung in deine Notizen einbaut. Teil
eine Seite in drei Bereiche:

Bereich Wo Was hineinkommt
Notizen Breite Spalte rechts Was du wahrend der Vorlesung schreibst
Stichworte Schmale Spalte links Fragen und Schlisselbegriffe, nach der Vorlesung ergénzt

Zusammenfassung = Streifen unten lUber die ganze = Zwei oder drei Satze, die die Seite zusammenfassen,

Breite danach erganzt

Die Stichwortspalte macht den Unterschied. Nach der Vorlesung schreibst du neben jeden Notizabschnitt
eine Frage in die linke Spalte, etwa ,Warum passiert X?“. Spater deckst du die rechte Seite ab und
versuchst, die Fragen aus dem Gedachtnis zu beantworten. Deine Notizen werden zu einem Selbsttest.

Der Ratgeber zu aktivem Abrufen erklart, warum das besser ist als Wiederlesen.

Du musst Cornell nicht genau so verwenden. Wichtig ist das Prinzip: Lass Platz, um deine Notizen in

Fragen zu verwandeln.

Nach der Vorlesung: der Schritt, den die meisten auslassen

Notizen, die du nie wieder ansiehst, bringen sehr wenig. Eine kurze Wiederholung bald nach der
Vorlesung, am besten am selben Tag, ist eine gute Gewohnheit: Es ist deine erste Gelegenheit, den Stoff

abzurufen, statt ihn nur wiederzulesen.

1. Fiill die Liicken, solange die Vorlesung frisch ist: Vervollstandige halb geschriebene Punkte und
schlag alles nach, was du mit ,,?“ markiert hast.
2. Schreib die Stichwortfragen und eine Zusammenfassung von zwei Zeilen.

3. Versuch, die Fragen zu beantworten, wahrend die Notizen abgedeckt sind.

Das dauert etwa 15 Minuten pro Vorlesung. Es macht die Notizen zu etwas, mit dem du lernen kannst, und
zeigt dir frith, was du nicht verstanden hast, statt drei Wochen vor der Priifung.
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Papier oder Laptop?

Beides kann funktionieren. Eine bekannte Studie von 2014 fand, dass Studierende, die auf dem Laptop
mitschrieben, mehr von der Vorlesung wortlich notierten und bei Verstandnisfragen schlechter
abschnitten als Studierende, die von Hand schrieben. Eine groRere Replikation von 2019 fand, dass der
Vorteil der Handschrift viel schwacher war als zuerst berichtet, das Gerat zahlt also weniger als die Art,
wie du es nutzt. Laptops machen es allerdings leicht, in andere Tabs abzudriften, und Multitasking im
Unterricht hat sich in Studien als schadlich fiir das Lernen erwiesen, sowohl fiir die Person, die es tut, als
auch fiir Studierende, die den Bildschirm sehen konnen. Wenn du tippst, gilt derselbe Rat:
umformulieren, nicht mitschreiben wie ein Protokoll, und alles auRer deinen Notizen schliefRen.

Haufige Fehler

¢ Die Folien abschreiben. Die hast du schon. Notier, was nicht draufsteht.

* Nie wiederholen. Notizen, die nur geschrieben und nie benutzt werden, bringen dir wenig.

* Notizen ohne Struktur. Nutz Uberschriften, die zu den Abschnitten der Vorlesung passen, damit
du spater etwas findest.

* Notizen iiberall verstreuen. Ein Ort pro Fach spart in der Priifungszeit Stunden. Siehe den

Ratgeber zum Ordnen von Lernnotizen.

So geht es in Atheneum

Lade die Folien oder Handouts jeder Vorlesung in das Notizbuch des Fachs hoch. Atheneum schreibt zu
jeder Datei eine gegliederte Zusammenfassung, eine niitzliche Kontrolle fiir deine eigenen Notizen: Wenn
die Zusammenfassung einen Punkt enthalt, den du verpasst hast, erganze ihn.

Nutz Notizen, um mitten in der Vorlesung einen Gedanken festzuhalten, ohne eine Datei anzulegen. In
Wiederholen kannst du aus dem Notizbuch ein Quiz oder ein Karteikarten-Deck erstellen, das die Arbeit
der Stichwortspalte fiir dich libernimmt: Fragen aus deinem Material, die du aus dem Gedéachtnis
beantwortest. Priif erstellte Fragen an der Quelle, besonders am Anfang.

Schnellstart

1. Uberflieg vor deiner nachsten Vorlesung zehn Minuten die Folien.

2. Schreib in der Vorlesung nur auf, was nicht auf den Folien steht, in deinen eigenen Worten, mit
Platz dazwischen.

3. Erganze am selben Tag drei bis flinf Fragen am Rand und eine Zusammenfassung von zwei Zeilen.

4. Beantworte nachste Woche diese Fragen mit abgedeckten Notizen, bevor du mit der neuen
Vorlesung anfangst.

Gute Notizen sind nicht die langsten. Es sind die, mit denen du dich selbst abfragen kannst.

Lies als Nachstes: Notizen mit der Hand oder getippt, dazu, was die Forschung Giber das Werkzeug sagt,
mit dem du mitschreibst.
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RATGEBER 11 - FOKUS - 6 MIN. LESEZEIT

So horst du auf aufzuschieben und fangst
an zu lernen

Praktische Wege, das Lernen nicht mehr aufzuschieben: ersten Schritt winzig machen,
Hurden abbauen, das Geflihl dahinter angehen, eine Routine aufbauen.

DIE KURZE ANTWORT

Mach den ersten Schritt winzig und konkret, etwa die Notizen zu einem Thema 6ffnen oder zwei
Aufgaben machen, denn Weitermachen ist meist leichter als Anfangen. Aufschieben dreht sich vor
allem darum, unangenehme Gefiihle zu vermeiden. Senk also den Einsatz: Leg fest, wann und wo du

lernst, leg dein Handy aulRer Reichweite und stell einen Timer auf 10 oder 25 Minuten.

Aufschieben ist keine Faulheit. Den meisten Studierenden, die das Lernen aufschieben, liegt das Ergebnis
am Herzen, und das ist ein Teil des Problems. Lernen fiihlt sich unangenehm an: Es ist schwer, es ist
langweilig, oder es erinnert dich daran, wie weit du hinterherhangst. Es zu vermeiden bringt sofortige
Erleichterung. Die Erleichterung halt nicht an, die Arbeit istimmer noch da, und jetzt bleibt weniger Zeit.

In diesem Ratgeber geht es darum, von ,,Ich sollte lernen® zum tatsachlichen Lernen zu kommen, mit
kleinen Anderungen, die leichter umzusetzen sind als Willenskraft.
Warum wir das Lernen aufschieben

Die Forschung zum Aufschieben findet immer wieder dasselbe: Es geht vor allem darum, Gefiihle zu
steuern, nicht Zeit. Wir verschieben Aufgaben, bei denen wir uns angstlich, gelangweilt, verwirrt oder
uberfordert flihlen, und tun stattdessen etwas, das sich gerade besser anfiihlt.

Das ist gut zu wissen, denn es heil3t, dass ein besserer Zeitplan allein nicht die Losung ist. Die Lésung ist,
den Anfang der Aufgabe weniger unangenehm zu machen.
Mach den ersten Schritt winzig

»Flr die Chemiepriifung wiederholen ist eine riesige, vage Aufgabe, und vage Aufgaben lassen sich leicht

vermeiden. Schrumpf den Anfang, bis er sich fast albern anfiihlt:

»Die Notizen zu Thema 3 offnen.”
»Die ersten zwei Aufgaben machen.”

e Eine Seite lesen und eine Zeile dazu schreiben.”

Wenn du einmal angefangen hast, ist Weitermachen meist viel leichter, als es das Anfangen war. Das Ziel

des ersten Schritts ist nur, in Bewegung zu kommen.
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Senk den Einsatz mit einem Timer

Sich vorzunehmen, ,,den ganzen Abend zu lernen, schreckt ab. Sich 25 Minuten vorzunehmen nicht. Ein
Timer setzt einen klaren Endpunkt, sodass sich das Unangenehme begrenzt anfiihlt, und viele merken,
dass sie weitermachen wollen, wenn er klingelt.

An einem richtig schlechten Tag probier es mit 10 Minuten. Du darfst nach 10 aufhdren. Oft wirst du es

nicht. Der Ratgeber zur Pomodoro-Technik zeigt, wie du Einheiten auf Zeit gut gestaltest.

Bau Hurden ab, und fug sie Ablenkungen hinzu

Mach das Lernen zur einfachen Option und Ablenkungen zur umstandlichen:

* Bereite alles am Abend vorher vor. Notizen offen, Biicher bereit, die erste Aufgabe
aufgeschrieben.

* Legdein Handy in ein anderes Zimmer, oder zumindest auf3er Reichweite und mit dem
Bildschirm nach unten. Eine Studie fand, dass Menschen bei Aufmerksamkeitsaufgaben schlechter
abschnitten, wenn ihr Handy auf dem Tisch lag, als wenn es in einem anderen Zimmer war, auch
wenn eine spatere Replikation diesen Effekt nicht fand. So oder so ist ein Handy, das du nicht
erreichst, eine Entscheidung weniger.

¢ SchlieB jeden Tab, den du nicht brauchst, bevor du anfangst.

* Lern am selben Ort, wenn du kannst. Ein Platz, der mit Arbeit verbunden ist, macht das Anfangen
automatischer.

Leg fest, wann, nicht nur was

sIch lerne morgen® heildt meistens ,,Ich entscheide morgen®, und dein Ich von morgen wird dieselbe
Unlust spuren. Ein konkreter Plan wirkt besser: ,,Um 16 Uhr, nach dem Mittagessen, am Tisch in der
Bibliothek mache ich die ersten fiinf Ubungsaufgaben.“ In der Psychologie heien solche Plane

Durchfiihrungsintentionen (implementation intentions), und sie machen es wahrscheinlicher als ein

allgemeines Ziel, dass du es wirklich tust.

Ein Lernplan flir die Priifungsphase ist die grofiere Fassung davon: Er legt vorher fest, wofiir jede Einheit
daist.

Geh das Gefiihl an, nicht nur die Aufgabe

Wenn du merkst, dass du etwas vermeidest, frag dich, welches Gefiihl dahintersteckt.

* Uberfordert? Die Aufgabe ist zu groR. Teil sie weiter auf.

* Verwirrt? Du weil3t nicht, wie du anfangen sollst. Mach den ersten Schritt zu ,,herausfinden, wie ich
anfange“: die Aufgabenstellung nochmal lesen, ein Losungsbeispiel anschauen, jemanden fragen.

¢ Angstlich, weil du hinterherhingst? Schau, was du heute tun kannst, nicht auf alles, was du nicht
getan hast. Dann mach ein kleines Stiick davon.
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¢ Gelangweilt? Mach es aktiver. Teste dich, statt nochmal zu lesen, oder setz dir ein Ziel wie ,,zehn
Karteikarten in finf Minuten®.

Sei nachsichtig mit dir, was friiheres Aufschieben angeht. Studierende, die sich selbst verzeihen, etwas
aufgeschoben zu haben, schieben die nachste Aufgabe tendenziell weniger auf als jene, die sich dafiir

fertigmachen.

Bau eine Routine auf, die von selbst startet

Je weniger du entscheiden musst, desto weniger gibt es aufzuschieben. Eine kurze Lerneinheit jeden Tag
zur selben Zeit, auch nur 20 Minuten, macht aus dem Lernen eine Gewohnheit statt einer Entscheidung.
Deine Lernzeit liber mehrere Tage zu verteilen hilft auRerdem dem Gedéachtnis mehr, als dieselben

Stunden in eine Sitzung zu packen, und verhindert, dass eine drohende Priifung zur Krise wird.

Haufige Fehler

¢ Darauf warten, dass du motiviert bist. Motivation kommt oft erst, nachdem du angefangen hast.

¢ Einen perfekten Plan machen, statt anzufangen. Planen kann selbst eine Form des Aufschiebens
sein.

* Alles-oder-nichts-Denken. Zwanzig Minuten Lernen sind besser als null Minuten perfektes Lernen.

* Dich zuerst belohnen. ,Eine Folge, dann fange ich an“ endet selten nach einer Folge.

So geht es in Atheneum

Der Fokus-Timer funktioniert ohne Konto, eine Einheit von 25 Minuten (oder 10) ist also nur einen Klick
entfernt. Er lauft weiter, wahrend du dich in der App bewegst. Wenn du dich anmeldest, kannst du die
Einheit mit dem beschriften, woran du arbeitest, und deine Einheiten werden gespeichert.

Streaks in Atheneum zahlen Wochen: Wer an einem Tag pro Woche lernt, halt sie am Laufen, ein
verpasster Tag loscht deinen Fortschritt also nicht. Das nimmt etwas vom Alles-oder-nichts-Druck.
Abzeichen belohnen es, regelmalig dabei zu sein, und sie sind freiwillig. Du kannst den ersten winzigen
Schritt des Tages am Abend vorher auf das Aufgabenboard setzen, damit er auf dich wartet.

Schnellstart

1. Schreib heute Abend den ersten Lernschritt flir morgen auf. Mach ihn winzig und konkret.
2. Leg fest, wann und wo du ihn machst.

3. Legdein Handy in ein anderes Zimmer und start einen Timer auf 10 Minuten.

4. Wenn er klingelt, entscheide, ob du weitermachst. Beide Antworten sind in Ordnung.

Du musst dich nicht bereit fiihlen. Du musst nur so klein anfangen, dass das Anfangen leicht ist.

Lies als Nachstes: So baust du eine Lerngewohnheit auf, die bleibt, und Handys und Lernen, wenn deine
Zeitim Handy verschwindet.
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RATGEBER 12 - KI - 4 MIN. LESEZEIT

Mit einer KI-Tutorin lernen (ohne dir etwas
vorzumachen)

Eine KI-Tutorin zum Lernen nutzen, nicht nur fiir Antworten: Lass dich abfragen und deine

Erklarungen prufen, kontrollier ihre Aussagen und beachte die Kursregeln.

DIE KURZE ANTWORT
Nutz eine KI-Tutorin, um dich selbst zum Abrufen zu bringen, nicht nur, um Antworten zu lesen. Lass
dich Frage fiir Frage abfragen, deine eigenen Erklarungen priifen und dir Hinweise statt Losungen
geben. KI-Modelle behaupten manchmal liberzeugt Falsches, also priif ihre Aussagen an deinem

Kursmaterial und halt dich an die Regeln deiner Hochschule zur KI-Nutzung.

Eine KlI-Tutorin kann dir um Mitternacht eine schwierige Idee auf fiinf verschiedene Arten erklaren, dich
auf Abruf abfragen und wird nie ungeduldig. Sie kann das Lernen aber auch produktiv wirken lassen,
wahrend du sehr wenig lernst, oder etwas Falsches mit voller Uberzeugung behaupten. Ob sie hilft, hangt
fast ausschlieRlich davon ab, wie du sie nutzt. Dieser Ratgeber zeigt Wege, eine Kl-Tutorin so zu nutzen,

dass echtes Verstandnis entsteht, und die Fallen, die du meiden solltest.

Die Falle: Antworten fuhlen sich wie Lernen an

Das Einfachste, was du eine Kl fragen kannst, ist ,Was ist die Antwort?“ oder ,,Erklar mir das®“. Du liest eine
klare Erklarung, sie ergibt Sinn, und es fiihlt sich an, als hattest du es gelernt.

Dieses Gefiihl ist dasselbe, das dir Wiederlesen gibt: Wiedererkennen, nicht Abrufen. Eine Erklarung beim
Lesen zu verstehen, ist etwas ganz anderes, als sie in einer Priifung selbst hervorbringen zu kénnen. Der

Ratgeber zu aktivem Abrufen erklart, warum.

Die Losung: Lass die Kl die Arbeit machen, die eine gute Tutorin macht: Fragen stellen, dein Denken
prifen und dich das Erinnern machen lassen.

Bessere Wege, eine KI-Tutorin zu nutzen

Lass dich abfragen. ,Stell mir flinf Fragen zu dieser Vorlesung, eine nach der anderen, und warte auf
meine Antwort, bevor du mir sagst, ob ich richtigliege.“ So wird die Kl zu einer Ubungspartnerin statt zu

einem Antwortautomaten.

Erst erkldaren, dann um Feedback bitten. Schreib deine eigene Erklarung eines Konzepts und bitte die

Tutorin dann, zu finden, was fehlt oder falsch ist. Das ist die Feynman-Technik mit Korrekturlesung.
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Bitte um Hinweise, nicht um Lésungen. Frag bei einem Ubungsblatt ,Was ist der erste Schritt?“ oder
»Welches Konzept priift diese Frage?“ statt nach der fertigen Losung. Die Methode lernst du, indem du sie
anwendest.

Frag nach dem Warum, nicht nur nach dem Was. ,Warum funktioniert das?*“ und ,Wann wiirde dieser

Ansatz scheitern?“ bauen die Verbindungen auf, die Priifungen abfragen.

Bitte um einen anderen Blickwinkel, wenn du feststeckst. Wenn eine Erklarung nicht ziindet, bitte um
eine Analogie, ein durchgerechnetes Beispiel oder eine einfachere Version. Hier glanzen KI-Tutorinnen
wirklich.

Lass sie deine Schwachstellen finden. Frag nach einem Ubungsquiz, was deine falschen Antworten

gemeinsam haben und was du zuerst wiederholen solltest.

Pruf, was sie dir sagt

KI-Sprachmodelle behaupten manchmal liberzeugt Falsches, bringen Details durcheinander oder
erfinden Quellen, die echt aussehen. Das liegt daran, wie sie funktionieren, es ist kein seltener

Ausrutscher.

* Bevorzuge Antworten, die auf deinem eigenen Material beruhen. Eine Tutorin, die mit deinen
Vorlesungsnotizen arbeitet, passt eher zu deinem Kurs als eine, die aus Allgemeinwissen antwortet.

* Priif Aussagen an der Quelle. Wenn sie eine Datei oder Seite nennt, 6ffne sie und kontrollier es.

* Seibei Zahlen, Daten, Zitaten und Literaturangaben besonders vorsichtig. Dort sind Fehler am
haufigsten und am teuersten.

* Wenn etwas deiner Lehrperson widerspricht, vertrau der Lehrperson und frag dann im

Unterricht nach.

Halt dich an die Regeln deines Kurses

Hochschulen und Schulen haben unterschiedliche Regeln zu KI. Manche erlauben sie zum Lernen, aber
nicht fir bewertete Arbeiten. Manche verlangen, dass du jede Nutzung angibst, und manche erlauben sie
gar nicht. KI zu nutzen, um deinen Stoff zu lernen, ist etwas ganz anderes, als sie Arbeiten erstellen zu
lassen, die du als deine eigenen abgibst. Prif die Richtlinie deiner Einrichtung und die Priifungsregeln

deines Moduls, bevor du dich bei etwas, das benotet wird, auf Kl verlasst.

Haufige Fehler

¢ Erkldrungen lesen, statt dich abzufragen. Verstehen ist nicht Abrufen.

e Antworten in Ubungsblitter kopieren. Damit iiberspringst du genau die Ubung, fiir die es das
Ubungsblatt gibt.

* Nicht nachpriifen. Behandle die Aussagen der Kl als Spuren, denen du nachgehst, nicht als
Fakten.
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* Vage Fragen stellen. ,Erklar Kapitel 4“ bringt eine allgemeine Zusammenfassung. ,,Frag mich zu
den drei Bedingungen in Abschnitt 4.2 ab“ bringt nitzliche Ubung.

So geht es in Atheneum

Atheneums Tutorin Athena arbeitet mit den Dateien in deinen Notizblichern. Hang Dateien aus deinen

Notizblichern an, dann antwortet sie aus diesem Material und sagt dir, aus welcher Datei sie es hat, damit

du es priifen kannst. Du kannst ein Tutor-Profil flir Schwierigkeit, Tempo und Stil (visuell, sprachlich oder

praktisch) festlegen und bis zu fiinf Dateien in ein Gesprach ziehen. Sie ist in jedem Plan verfligbar, im
Rahmen deiner monatlichen KI-Credits, im Assistenten.

Nutz sie auf die Arten oben: Lass dich zu einer Vorlesung abfragen, oder flig deine eigene Erklarung ein
und frag, was fehlt. Fiir strukturiertes Uben erstellt Wiederholen Quizze, die anhand deiner Notizen
bewertet werden, mit Feedback zu schwachen Themen, und Karteikarten-Decks, die du mit Spaced
Repetition lernst.

Athena kann sich irren. Die Dokumentation erklart, wo und wie du sie liberprifst.

Schnellstart

1. Wahl eine Vorlesung, in der du schon warst.

2. Bitte deine Kl-Tutorin, dich mit fiinf Fragen dazu abzufragen, eine nach der anderen, ohne vorher
die Antworten zu verraten.

3. Frag bei jeder, die du falsch hast, warum die richtige Antwort richtig ist, und priif das dann an
deinen Notizen.

4. Bitte morgen um flinf neue Fragen zur selben Vorlesung und sieh, was sich verandert hat.

So genutzt, bringt dich eine KI-Tutorin dazu, mehr zu erinnern, nicht weniger. Genau das macht sie
lohnend.

Quellen

e Ji,Z.,Lee, N, Frieske, R.,Yu, T, Su, D., Xu, Y., et al. (2023). Survey of hallucination in natural
language generation. ACM Computing Surveys, 55(12), 1-38. https://doi.org/10.1145/3571730

* Bjork, R. A., Dunlosky, J., & Kornell, N. (2013). Self-regulated learning: Beliefs, techniques, and
illusions. Annual Review of Psychology, 64, 417-444. https://doi.org/10.1146/annurev-psych-
113011-143823

® Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x
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RATGEBER 13 - GEMEINSAM - 4 MIN. LESEZEIT

Wie du eine Lerngruppe fuhrst, die wirklich
hilft

So lohnt sich eine Lerngruppe: klein halten, vorher vorbereiten, euch gegenseitig abfragen
und erklaren und das Material der Gruppe an einem Ort sammeln.

DIE KURZE ANTWORT
Halte die Gruppe bei drei bis flinf Leuten, die sich vorher vorbereiten, trefft euch zu einer festen Zeit
und setzt pro Treffen ein Ziel. Fragt euch im Treffen gegenseitig aus dem Gedachtnis ab und erklart
abwechselnd ein Thema ohne Notizen, denn anderen etwas beizubringen zeigt, ob du es wirklich

verstehst. Dichten Stoff lernst du zum ersten Mal besser allein.

Eine gute Lerngruppe kann die niitzlichste Stunde deiner Woche sein: Du hérst Erklarungen, auf die du nie
gekommen warst, findest heraus, was du nicht weil3t, und bleibst dran, weil andere mit dir rechnen. Eine
schlechte sind zwei Stunden Plaudern, Snacks und jemand, der die Folien vorliest. Der Unterschied liegt

vor allem in der Struktur. Dieser Ratgeber zeigt, wie du eine Gruppe so aufziehst, dass sie hilft.

Wann eine Lerngruppe hilft und wann nicht
Gruppen sind gut fiir:

¢ Einander Ideen erkldren. Jemand anderem etwas beizubringen, ist einer der besten Wege
herauszufinden, ob du es verstehst.

* Einander abfragen. Von einer anderen Person gefragt zu werden, ist aktives Abrufen mit ein
bisschen gesundem Druck.

* Liicken fiillen. Vielleicht hat jemand anderes die Vorlesung verstanden, die du nicht verstanden
hast.

¢ Verbindlich bleiben. Ein fester Termin lasst sich schwerer ausfallen als ein vager Plan, allein zu

lernen.

Weniger gut sind sie, um dichten Stoff zum ersten Mal zu lernen, oder fiir alles, was lange, ruhige
Konzentration braucht, etwa Auswendiglernen oder schwere Aufgaben zum ersten Mal durchzuarbeiten.
Das machst du allein und bringst die Ergebnisse in die Gruppe mit.

Gut aufsetzen

Halt sie klein. Drei bis fiinf Leute reichen vollig. Grofiere Gruppen zerfallen in Nebengesprache, und

manche machen nicht mehr mit.

Such dir Leute, die sich vorbereiten. Freundschaft hilft, aber eine Gruppe funktioniert am besten, wenn

alle mit erledigter Lektlire kommen.
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Trefft euch regelmamig. Eine feste wochentliche Zeit schlagt spontane Treffen, die am Abend vor einer

Prifung ausgemacht werden.

Einigt euch auf ein Ziel fiir jedes Treffen. ,Das Ubungsblatt aus Woche 5 durchgehen® oder ,uns

gegenseitig zu den drei Aufsatzthemen abfragen®. Ohne Ziel driftet ein Treffen ab.

Vor dem Treffen vorbereiten

Die Gruppe ist dafiir da, mit dem Stoff zu arbeiten, nicht, ihn zum ersten Mal zu lesen. Vor jedem Treffen:

* Alle bearbeiten den vereinbarten Stoff fiir sich.
® Alle bringen zwei oder drei Fragen zu dem mit, was sie nicht verstanden haben.
* Wer mag, bereitet ein paar Quizfragen fiir die anderen vor.

Was ihr im Treffen macht

Fragt euch gegenseitig ab. Stellt abwechselnd Fragen und antwortet aus dem Gedachtnis, nicht aus den
Notizen. Falsche Antworten sind der nitzliche Teil, denn sie zeigen der Gruppe, was noch einmal

drankommen muss. Der Ratgeber zu aktivem Abrufen erklart, warum das funktioniert.

Erklart abwechselnd. Teilt die Themen auf, und jede Person erklart eines davon der Gruppe ohne
Notizen. Dann stellen die anderen Fragen, bis die Liicken sichtbar werden. Das ist die Feynman-Technik
mit Live-Publikum.

Geht eure Fragen durch. Geht reihum die mitgebrachten Fragen durch. Wenn niemand eine beantworten

kann, notiert sie fiir die Lehrperson.

Schreibt gemeinsam Ubungsklausuren, dann vergleicht die Antworten und diskutiert dariiber. Zu
erklaren, warum du eine Antwort gewahlt hast, ist der Moment, in dem gelernt wird.

SchlieRt mit einer Zusammenfassung ab. In den letzten fliinf Minuten sagt jede Person eine Sache, die

sie bis zum nachsten Mal wiederholt.

Auf Kurs bleiben

¢ Nutzt einen Timer. Arbeitet in konzentrierten Blocken mit echten Pausen. Geplaudert wird in den
Pausen.

* Handys weg wahrend der Blocke.

* Wechselt die Leitung, die das Treffen beim Ziel halt.

* Lasst nicht eine Person die ganze Arbeit machen. Wenn immer dieselbe Person erklart, bittet sie,
stattdessen die Fragen zu stellen.
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Material teilen

Eine Gruppe hat schnell Notizen, Folien und Zusammenfassungen, die liber Chats und Laufwerke
verstreut sind. Legt einen gemeinsamen Ort flir das Material der Gruppe fest, mit derselben
Ordnerstruktur fir alle. Der Ratgeber zum Ordnen von Lernnotizen hat eine Struktur, die funktioniert. Das

erspart euch jede Woche die Nachricht ,Wer hat die Folien aus Woche 37

Haufige Fehler

* Keine Vorbereitung. Dann wird das Treffen zu einer langsamen Vorlesung.

¢ Schweigend nebeneinander lernen. Das ist nur allein lernen in Gesellschaft. Nutzt die Gruppe fiir
das, was nur eine Gruppe kann.

* Eine zu grofRRe Gruppe.

* Die Antworten anderer abschreiben. Das Ziel ist gemeinsames Verstandnis, nicht gemeinsame

Hausaufgaben.

So geht es in Atheneum

In Atheneum l3sst sich ein Notizbuch teilen. Wer das Notizbuch besitzt, ladt Leute (iber den Bereich
Personen des Notizbuchs per Benutzername ein, entweder mit Lesezugriff (darf alles darin lernen) oder
fiir Mitarbeit (darf auRerdem Dateien, Ordner, Zusammenfassungen, Quizze und Karteikarten-Decks
hinzufligen). Einladungen erscheinen auf der Seite Notizbiicher der eingeladenen Person, die sie dort
annimmt oder ablehnt.

Alle sehen dasselbe Material, mit Kennzeichnungen, wer was hinzugefugt hat. Jede Person behalt ihre
eigenen Quizergebnisse und ihren eigenen Karteikarten-Fortschritt, sodass ihr aus demselben Notizbuch
in eurem eigenen Tempo wiederholen konnt. Wer mitarbeitet, nutzt flir die eigenen Beitrage eigene Kl-
Credits und eigenen Speicher. Wie viele Notizblicher du teilen kannst und mit wie vielen Leuten, hangt

vom Plan der Person ab, der das Notizbuch gehort.

Zwischen den Treffen geben Quizze und Karteikarten in Wiederholen allen dieselbe Ubung, die sie in die
Gruppe mitbringen konnen.

Schnellstart

1. Such dir zwei bis vier Mitstudierende, die die Lekture erledigen.

2. Einigt euch auf eine wochentliche Zeit und ein Ziel fiir das erste Treffen.

3. Alle bereiten den Stoff vor und bringen drei Fragen mit.

4. Im Treffen: 25 Minuten gegenseitig abfragen, Pause, dann erklart jede Person ein Thema.

Die besten Lerngruppen sind ein bisschen unbequem: viele Fragen, viele falsche Antworten, laut

ausgesprochen. Genau deshalb lohnt es sich hinzugehen.
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Quellen

® Fiorella, L., & Mayer, R. E. (2013). The relative benéefits of learning by teaching and teaching
expectancy. Contemporary Educational Psychology, 38(4), 281-288.
https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2013.06.001

* Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x
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RATGEBER 14 - GEDACHTNIS - 7 MIN. LESEZEIT

Schlaf und Lernen: Warum Schlaf beim
Erinnern hilft

Was die Forschung tiber Schlaf und Gedachtnis sagt, warum durchgemachte Nachte nach
hinten losgehen und wie du so planst, dass der Schlaf einen Teil der Arbeit Gibernimmt.

DIE KURZE ANTWORT

Schlaf gehort dazu, wenn Gelerntes hdangen bleiben soll. Im Schlaf wird frisch gelernter Stoff
reaktiviert und stabilisiert, und eine Nacht ohne Schlaf kann das Lernen am nachsten Tag
schwachen. Eine verlorene Nacht schadet vor allem der Aufmerksambkeit. Plan so, dass du lernst,
schlafst und dann wiederholst, und halt einen festen Schlafrhythmus libers ganze Semester, nicht

nur in der Nacht davor.

Wenn vor einer Prifung die Zeit knapp wird, ist Schlaf meist das Erste, was wegfallt. Es fuhlt sich wie ein
fairer Tausch an: zwei Stunden mehr Lernen gegen zwei Stunden weniger im Bett. Die Forschung legt
nahe, dass es meist ein schlechter Tausch ist. Schlaf ist keine Pause vom Lernen. Er gehort dazu, wenn
Gelerntes hangen bleiben soll. Dieser Ratgeber zeigt, was die Belege sagen, was eine durchgemachte

Nacht wirklich kostet und wie du deine Priifungsvorbereitung mit dem Schlaf planst statt gegen ihn.

Was Schlaf fur das Gedachtnis tut

Wenn du etwas Neues lernst, ist das nicht vorbei, sobald du das Buch zuklappst. Noch stundenlang
danach arbeitet das Gehirn an neuen Erinnerungen weiter, ein Prozess namens Konsolidierung. Eine
groRe Ubersicht von Diekelmann und Born (2010) beschreibt Schlaf als einen Zustand, der diesen Prozess
beglinstigt: Im Schlaf wird frisch gelernter Stoff reaktiviert und nach und nach stabilisiert, sodass er
spater eher noch da ist.

Schlaf zéhlt auf beiden Seiten des Lernens:

¢ Schlaf nach dem Lernen hilft dir, zu behalten, was du an diesem Tag gelernt hast.

¢ Schlaf vor dem Lernen hilft dir, am nachsten Tag neuen Stoff aufzunehmen. In einer Studie mit
Bildgebung des Gehirns fanden Yoo und Team (2007), dass Menschen nach einer Nacht ohne Schlaf
beim Lernen eine schwachere Aktivitat im Hippocampus zeigten (einer zentralen Region fiir das

Bilden neuer Erinnerungen) und sich an weniger von dem erinnerten, was sie gelernt hatten.

Eine kurze Nacht macht dich also nicht nur mide. Sie kann auch das Lernen am nachsten Tag weniger
wirksam machen.

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 58



Was eine durchgemachte Nacht kostet

Die Nacht durchzumachen, ist verbreitet. In einer Umfrage unter 120 Studierenden eines US-College
gaben 60 % an, seit Studienbeginn mindestens einmal die ganze Nacht wach geblieben zu sein (Thacher,
2008). Wer das tat, hatte tendenziell schlechtere Noten. Die Studie ist korrelativ; sie kann also nicht
zeigen, dass durchgemachte Nachte schlechtere Noten verursachen (wer ohnehin Schwierigkeiten hat,

macht womoglich eher die Nacht durch), aber ein gutes Zeichen ist es nicht.
Andere Studien weisen in dieselbe Richtung:

¢ Die Aufmerksamkeit leidet am meisten. Eine Metaanalyse von 70 Studien zu kurzfristigem
vollstandigem Schlafentzug fand Effekte auf Aufmerksamkeit, Arbeitsgedachtnis und
Verarbeitungsgeschwindigkeit. Am groRten war der Effekt auf die einfache Aufmerksamkeit, etwa
Aussetzer, bei denen dir einfach etwas entgeht (Lim & Dinges, 2010). In einer Priifung heif3t das:
eine Frage falsch lesen oder einen Schritt Giberspringen, den du eigentlich kannst.

¢ Schlaf gegen Lernzeit zu tauschen, kann am nachsten Tag nach hinten losgehen. Eine
Tagebuchstudie begleitete 535 Schiilerinnen und Schiiler einer High School zwei Wochen lang in
drei verschiedenen Schuljahren. An Tagen, an denen sie Schlaf opferten, um mehr als sonst zu
lernen, berichteten sie von mehr Miihe, den Unterricht zu verstehen, und hatten am nachsten Tag
eher Probleme bei einem Test oder einer Aufgabe (Gillen-O'Neel et al., 2013). Das galt unabhangig

davon, wie viel die jeweilige Person sonst lernte.

Ein weiteres Ergebnis ist gut zu wissen. In einer Studie, in der 88 College-Studierende in Chemie ein
Semester lang Schlaftracker trugen, ging langerer, besserer und regelmafigerer Schlaf mit besseren
Noten einher. Der Schlaf in der einzelnen Nacht vor einem Test hing aber nicht mit dem Ergebnis dieses
Tests zusammen; der Schlaf in der Woche und im Monat davor schon (Okano et al., 2019). Auch das ist
eine Korrelation in einem Kurs, also lies es mit Vorsicht. Die praktische Botschaft: Schlaf lasst sich nicht in
der Nacht davor ansparen. Er ist eine Gewohnheit Giber das ganze Semester.

Schlaf zwischen Lerneinheiten

Eine ermutigende Studie legt nahe, dass Schlaf dir sogar Lernzeit sparen kann. Mazza und Team (2016)
lieRen 40 Personen Vokabeln einer Fremdsprache in zwei Einheiten mit 12 Stunden Abstand lernen. Eine
Gruppe lernte morgens und lernte am Abend desselben Tages wieder. Die andere lernte abends, schlief
und lernte am nachsten Morgen wieder. Die Gruppe, die dazwischen schlief, brauchte etwa halb so viel
Ubung, um die Worter wieder zu lernen, und erinnerte sich eine Woche spater und sechs Monate spater

besser daran.

Das ist eine kleine Studie, aber sie passt zu dem, was wir Uiber Konsolidierung und liber Spaced Repetition
wissen: Lernen tGiber mehrere Tage zu verteilen, mit Schlaf dazwischen, schlagt meist, alles in einen
langen Tag zu pressen. Wenn du eine Sprache lernst, baut der Ratgeber zu Vokabeln darauf auf.
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Wie du die Prifungsvorbereitung um den Schlaf herum planst

Lern ein Thema, schlaf und wiederhol es dann. Eine Einheit am Abend mit einer kurzen Wiederholung

am nachsten Morgen ist ein gutes Muster fiir alles, was du auswendig lernen musst.

Schiitz den Schlaf in der letzten Woche. Dann ist die Versuchung am gréf3ten, ihn zu kiirzen, und dann
kostet es am meisten. Wenn du im Riickstand bist, streich Aufgaben mit wenig Nutzen (Notizen

abschreiben, Wiederlesen), bevor du Schlaf streichst.

Halt einen festen Rhythmus. Ungefahr zu denselben Zeiten ins Bett zu gehen und aufzustehen, ist flir
deinen Korper leichter, als am Wochenende nachzuholen.

Fang friiher an, nicht spater. Die beste Losung gegen eine durchgemachte Nacht ist ein Plan, der keine

braucht. Ein Lernplan fir die Prifungsphase, der ein paar Wochen vorher beginnt, lasst Platz fiir Schlaf.

Wenn du doch eine Nacht verlierst, halt den nachsten Tag einfach. Nutz ihn fiir Wiederholung und
Ubungsfragen, die du tiberpriifen kannst, nicht, um schweren neuen Stoff zu lernen. Komm dann so

schnell wie moglich zu einer normalen Nacht zuriick.

Komm vor dem Schlafengehen zur Ruhe. Hor etwas vor dem Schlafen mit dem Lernen auf, und wenn
dich Sorgen um die Priifung wach halten, hat der Ratgeber zur Priifungsangst ein paar Ideen, die einen
Versuch wert sind.

In diesem Ratgeber geht es ums Lernen, nicht um Schlafprobleme. Wenn du regelmalig schlecht
einschlafst oder durchschlafst, sprich mit einer Arztin oder einem Arzt oder dem Gesundheitsdienst
deiner Schule oder Hochschule.

Haufige Fehler

¢ Schlaf als optionale Lernzeit behandeln. Er gehort zum Lernen, er ist keine Zeit davon weg.

¢ Auf eine gute Nacht vor der Priifung setzen. Die Belege sprechen dafiir, dass der Schlaf Giber das
ganze Semester mehr zahlt.

* Spatin der Nacht neuen Stoff pauken. Miide Aufmerksamkeit nimmt weniger auf. Nimm neuen
Stoff friher am Tag dran und nutz spate Einheiten, wenn es sein muss, fir leichte Wiederholung.

* Nur am Wochenende nachholen. Ein unregelmaRiger Rhythmus macht die Wochentage schwerer.

So geht es in Atheneum

Atheneum erfasst deinen Schlaf nicht. Es kann dir aber bei der Planung helfen, die spate Nachte
Uberfllssig macht.

¢ Kalender und Aufgaben. Trag deine Priifungstermine in den Kalender ein und plan Lerneinheiten
friither am Tag, mit einer Endzeit, an die du dich haltst. Das Aufgabenboard ist ein guter Ort, um am
Abend die kurze Wiederholung flir den nachsten Morgen festzuhalten.
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¢ Karteikarten. Der Tab Karteikarten in Wiederholen plant jede Karte fiir dich ein, sodass eine kurze
tagliche Wiederholung das lange Pauken ersetzt. Lern in einer Einheit am Abend und arbeite am
nachsten Morgen die falligen Karten ab.

* Das Tagesziel. Wiederholen hat ein Tagesziel (10, 20, 30 oder 50 Fragen, Karten oder Blurting-
Punkte) und einen Streak. Ein kleines Tagesziel ist das Gegenteil einer durchgemachten Nacht:
gleichmaRig, kurz und vor dem Schlafengehen erledigt.

* Der Pomodoro-Timer. Mit dem Fokus-Timer fallt es leicht, zu einer festen Zeit aufzuhoren. Leg fest,
wie viele Runden du heute Abend machst, und hor auf, wenn sie vorbei sind.

Schnellstart

1. Leg fur die Priifungszeit eine Schlafenszeit fest, die dir sieben oder mehr Stunden lasst, und trag sie
dir als Erinnerung in den Kalender ein.

2. Plan das heutige Lernen so, dass es 30 bis 60 Minuten davor endet.

3. Lern heute Abend ein Thema und wiederhol es morgen frith mit Karteikarten oder einem kurzen
Blurting.

4. Wenn du in Versuchung kommst, langer aufzubleiben, streich eine Aufgabe mit wenig Nutzen statt
einer Stunde Schlaf.

Schlaf ist eine der wenigen Lerntechniken, die wirken, wahrend du dich ausruhst. Lass ihn seinen Teil
machen.

Lies als Nachstes: Solltest du vor einer Priifung die Nacht durchmachen? dazu, was eine Nacht ohne
Schlaf kostet und was du am Abend davor stattdessen machst.

Quellen

e Diekelmann, S., & Born, J. (2010). The memory function of sleep. Nature Reviews Neuroscience,
11(2), 114-126. https://doi.org/10.1038/nrn2762

® Yoo, S.-S.,Hu, P. T,, Gujar, N., Jolesz, F. A., & Walker, M. P. (2007). A deficit in the ability to form new
human memories without sleep. Nature Neuroscience, 10(3), 385-392.
https://doi.org/10.1038/nn1851

* Thacher, P. V. (2008). University students and the "all nighter": Correlates and patterns of students'
engagement in a single night of total sleep deprivation. Behavioral Sleep Medicine, 6(1), 16-31.
https://doi.org/10.1080/15402000701796114

® Lim, J.,&Dinges, D.F. (2010). A meta-analysis of the impact of short-term sleep deprivation on
cognitive variables. Psychological Bulletin, 136(3), 375-389. https://doi.org/10.1037/a0018883

® Gillen-O'Neel, C., Huynh, V. W., & Fuligni, A. J. (2013). To study or to sleep? The academic costs of
extra studying at the expense of sleep. Child Development, 84(1), 133-142.
https://doi.org/10.1111/j.1467-8624.2012.01834.x

® QOkano, K., Kaczmarzyk, J. R., Dave, N., Gabrieli, J. D. E., & Grossman, J. C. (2019). Sleep quality,
duration, and consistency are associated with better academic performance in college students.
npj Science of Learning, 4, 16. https://doi.org/10.1038/s41539-019-0055-z
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RATGEBER 15 - VERSTEHEN - 6 MIN. LESEZEIT

Frag ,Warum?“: Elaborierendes Fragen und
Selbsterklarung

Wie du Verstandnis aufbaust, wenn du fragst, warum ein Fakt stimmt, und jeden Schritt beim
Lernen erklarst, und was die Belege zeigen und was nicht.

DIE KURZE ANTWORT
Elaborierendes Fragen heif3t, dich zu fragen, warum ein Fakt stimmt; Selbsterklarung heif3t zu

erklaren, wie jede neue Idee oder jeder Losungsschritt zu dem passt, was du schon weilt. Eine grol3e
Ubersicht stufte beide als maRig niitzlich ein, unter Ubungstests und verteiltem Uben. Sie wirken am

besten bei Stoff mit Griinden dahinter, und deine Erklarungen solltest du an der Quelle prifen.

Manche Fakten entgleiten dir fast sofort, nachdem du sie gelesen hast. Andere bleiben hdangen, weil du
siehst, warum sie stimmen. Zwei eng verwandte Techniken bauen auf diesem Unterschied auf.
Elaborierendes Fragen (elaborative interrogation) heifit, dich beim Lernen zu fragen: ,Warum stimmt
das?“ Selbsterklarung (self-explanation) heilt, dir selbst zu erkldren, wie jede neue Information zu dem
passt, was du schon weil3t, oder warum jeder Schritt einer Losung funktioniert. Beide machen aus Lesen

Denken, und mit beiden kannst du heute anfangen.

Was die beiden Techniken sind

Elaborierendes Fragen ist ein grof3er Name fur eine einfache Gewohnheit. Wenn dir ein Fakt begegnet,

haltst du inne und fragst warum:

e Warum beschleunigt eine hohere Temperatur diese Reaktion?“
e Warum hat diese MalSnahme die Inflation verschlimmert?“
e Warum brauchte dieser Muskel so viele Mitochondrien?“

Dann versuchst du, die Frage mit dem zu beantworten, was du schon weil3t.

Selbsterklarung ist breiter. Wahrend du einen Text liest oder eine ausgearbeitete Losung durchgehst,
erklarst du sie dir Schritt fiir Schritt: was dieser Satz bedeutet, wie er mit dem vorigen zusammenhangt,

warum dieser Schritt aus dem davor folgt. Das geht im Kopf, laut oder auf Papier.

Die beiden uberschneiden sich. Beide bringen dich dazu, neuen Stoff mit dem zu verkniipfen, was du
schon weilf3t, statt ihn als einzelne Zeile auf der Seite liegen zu lassen.
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Was die Forschung sagt

In ihrer Ubersicht tiber zehn Lerntechniken stuften Dunlosky und Kollegen (2013) sowohl elaborierendes
Fragen als auch Selbsterklarung als méaRig niitzlich ein. Das liegt unter Ubungstests und verteiltem Uben,
die sie als sehr niitzlich einstuften, und Giber Nochmal-Lesen und Markieren, die sie als wenig niitzlich
einstuften. Sie sagten klar, warum die Bewertung nicht hoher ausfiel: Der Nutzen schien echt, aber
damals war keine der beiden Techniken ausreichend in echten Klassenzimmern getestet worden, wie gut

sie in der Praxis wirken, war also noch unsicher.
Einige der wichtigsten Belege:

¢ Selbsterklarung und Losungsbeispiele. Chi und Kollegen (1989) horten Studierenden zu, die
beim Durcharbeiten von Physikbeispielen laut dachten. Die Studierenden, die am meisten lernten,
erzeugten viele Erklarungen, verkniipften jeden Schritt mit den Prinzipien im Text und bemerkten,
wenn sie etwas nicht verstanden. Schwachere Studierende erklarten weniger und stutzten sich
spater stark darauf, die Beispiele abzuschreiben.

¢ Aufforderungen helfen. In einer Folgestudie baten Chi und Kollegen (1994) Achtklasslerinnen und
Achtklassler, sich jede Zeile eines Textes liber den Blutkreislauf selbst zu erklaren. Sie profitierten
davon mehr als eine Gruppe, die den Text zweimal las. Es war eine kleine Studie, mit 14
aufgeforderten Lernenden und 10 in der Vergleichsgruppe, also eher ein Ausgangspunkt als ein
Beweis.

¢ Uber viele Studien hinweg. Eine Metaanalyse von 64 Forschungsberichten (69 Effektstirken) fand,
dass es insgesamt einen moderaten Nutzen brachte, Lernende beim Lernen oder Aufgabenldosen
zur Selbsterklarung aufzufordern, und die Autoren hielten das unter vielen Bedingungen fiir
vielversprechend, auch bei verschiedenen Aufgaben, Fachern und Bildungsstufen (Bisra et al.,
2018).

Auch der gemischte Teil ist wissenswert. Eine spatere Metaanalyse zu Losungsbeispielen in Mathe fand
das Gegenteil dessen, was du vielleicht erwartest: In den untersuchten Studien schnitten
Losungsbeispiele mit Aufforderungen zur Selbsterklarung schlechter ab als Losungsbeispiele ohne sie
(Barbieri et al., 2023). Selbsterklarung ist eine starke Gewohnheit, aber keine, die jede Aktivitat
verbessert, der man sie hinzufligt.

Warum es wirkt

¢ Es verkniipft neue Fakten mit alten. Ein Fakt, der an etwas hangt, das du schon verstehst, hat
mehr Wege zurlick ins Gedachtnis.

* Eszeigt dir, was du nicht verstehst. Wenn du ,Warum?“ nicht beantworten kannst, hast du eine
Liicke gefunden. Beim Nochmal-Lesen hattest du sie liberspringen konnen.

¢ Es baut das Denken auf, nicht nur die Antwort. Priifungen verlangen oft, eine Idee auf einen
neuen Fall anzuwenden, und dafiir brauchst du das Warum, nicht nur das Was.
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So geht es

Frag am Ende jedes Absatzes oder jeder Folie ,,Warum?‘, Nimm die Hauptaussage und frag, warum sie

stimmt. Antworte in ein oder zwei Satzen, moglichst ohne zurlickzuschauen.

Erklar jeden Schritt einer ausgearbeiteten Losung. Sag zu jeder Zeile, was gemacht wurde und warum:
»Sie haben beide Seiten durch 3 geteilt, damit x allein steht.“ Wenn du nicht sagen kannst, warum ein

Schritt gemacht wurde, ist genau dieser Schritt das, was du lernen solltest.

Nutz, was du weif3t. Die besten Antworten kniipfen an etwas an, das du schon verstehst: ein anderes

Thema, eine Alltagserfahrung, eine friihere Vorlesung. Ein konkretes Beispiel ist oft die schnellste Briicke.

Priif deine Antwort. Eine selbstbewusste, aber falsche Erklarung ist schlimmer als keine, weil sie sich wie
Verstandnis anflihlt. Priif deine Antwort an deinen Notizen oder deinem Lehrbuch, besonders am Anfang

eines Themas.

Schreib einiges davon auf. Im Kopf zu erklaren geht schnell, aber beim Schreiben ist es schwerer, einen

Schritt zu Uberspringen, den du eigentlich nicht erklaren kannst.

Wo es am besten wirkt und wo nicht

* Es braucht etwas Vorwissen. Um ,Warum?“ zu beantworten, greifst du auf das zurlick, was du
schon weil3t. Bei einem ganz neuen Thema ratst du womaoglich nur, lern also zuerst die
Grundlagen.

® Es passt zu Fakten mit Griinden dahinter. Naturwissenschaften, Geschichte, Wirtschaft und Jura
sind voller Warum. Weniger gut wirkt es bei willkurlichen Fakten wie Vokabeln oder Jahreszahlen,
bei denen es nichts zu erklaren gibt. Daflir bringen Abrufiibung und verteiltes Wiederholen mehr.
Siehe den Ratgeber zu Vokabeln.

® Es kostet Zeit. Zu jedem Satz ,Warum?“ zu fragen ist langsam. Heb es dir fiir die wichtigsten Ideen
auf.

® Esist kein Test. Bei offenem Buch zu erklaren hilft dir beim Verstehen, sagt dir aber nicht, was du

spater abrufen kannst. Kombinier es mit Active Recall.

Haufige Fehler

* ,Weil es soist als Antwort gelten lassen. Wenn die Antwort keinen Grund liefert, denk weiter
oder schlag nach.

¢ Umschreiben statt erklaren. Einen Schritt mit anderen Worten zu wiederholen ist nicht dasselbe,
wie zu sagen, warum er funktioniert.

* Nie priifen. Achte darauf, dass deine Erklarungen zum Stoff passen, sonst lernst du deine eigenen
Fehler.
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So geht es in Atheneum

Du kannst dich auch nur mit einem Heft fragen: ,Warum?“ Atheneum gibt dir ein paar Orte, um eine

Gewohnheit daraus zu machen.

Notizen in deinem Notizbuch. Offne den Tab Notizen eines Notizbuchs und schreib deine Warum-
Fragen und Antworten in Markdown, neben die Vorlesung, zu der sie gehoren. Das Notizbuch halt

die Quelldateien am selben Ort, eine Antwort zu priifen ist also nur einen Klick entfernt.

e Athena als Fragestellerin. Bitte Athena, die KI-Tutorin, dir nacheinander Warum-Fragen zu einer

Datei in deinem Notizbuch zu stellen und auf deine Antwort zu warten, bevor sie reagiert. Sie kann
dir dann zeigen, was deiner Erklarung fehlte. Sie kann sich irren. Priif ihr Feedback also an deinem
Material; wie das geht, steht im Ratgeber Lernen mit einer KI-Tutorin.

Quizze mit Feedback. Ein Quiz in Wiederholen gibt dir zu allem, was du verpasst hast, eine kurze
Notiz. Mach aus jeder verpassten Frage eine Warum-Frage und beantworte sie in deinen eigenen

Worten.

Schnellstart

1. Wahl einen Abschnitt einer Vorlesung, den du schon gelesen hast.

2. Schreib zu jedem Absatz eine Warum-Frage zu seiner Hauptaussage.

3. Beantworte jede in einem Satz mit dem, was du schon weif3t, und priif sie dann an der Quelle.

4. Markier die Fragen, die du nicht beantworten konntest, und lern sie beim nachsten Mal zuerst.

»~Warum?“ zu fragen macht aus einem Fakt, den du gesehen hast, einen Fakt, den du verstehst. Eine kleine

Gewohnheit mit groRer Wirkung.

Quellen

Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

Chi, M. T. H., Bassok, M., Lewis, M. W., Reimann, P., & Glaser, R. (1989). Self-explanations: How
students study and use examples in learning to solve problems. Cognitive Science, 13(2), 145-182.
https://doi.org/10.1207/s15516709cog1302_1

Chi, M. T. H., de Leeuw, N., Chiu, M.-H., & LaVancher, C. (1994). Eliciting self-explanations improves
understanding. Cognitive Science, 18(3), 439-477. https://doi.org/10.1207/s15516709c0g1803_3
Bisra, K., Liu, Q., Nesbit, J. C., Salimi, F., & Winne, P. H. (2018). Inducing self-explanation: A meta-
analysis. Educational Psychology Review, 30(3), 703-725. https://doi.org/10.1007/s10648-018-9434-
X

Barbieri, C. A., Miller-Cotto, D., Clerjuste, S. N., & Chawla, K. (2023). A meta-analysis of the worked
examples effect on mathematics performance. Educational Psychology Review, 35, 11.
https://doi.org/10.1007/5s10648-023-09745-1
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RATGEBER 16 - VERSTEHEN - 6 MIN. LESEZEIT

Dual Coding: Mit Worten und Bildern
zusammen lernen

Was Dual Coding ist, was die Forschung zu Worten und Bildern zusammen zeigt, warum es

nicht um ,visuelle Lerntypen® geht und einfache Wege, es zu nutzen.

DIE KURZE ANTWORT
Dual Coding heif3t, mit Worten und Bildern zusammen zu lernen, etwa mit beschriftetem Diagramm,
Zeitstrahl oder Flussdiagramm neben deinen Notizen. Experimente deuten darauf hin, dass Worte
und Bilder zusammen, mit Bildern, die zeigen, wie etwas funktioniert, das Verstandnis verbessern
kdnnen. Es geht nicht um visuelle Lerntypen; fiir Lernstile fehlen Belege, und alle konnen profitieren,
wenn das Bild Struktur zeigt.

Denk daran, wie eine Fahrradpumpe funktioniert. Wahrscheinlich hast du dich nicht an einen Absatz
erinnert. Du hast dir vorgestellt, wie der Griff nach unten geht und die Luft herauskommt. Manche Ideen
lassen sich als Bild viel leichter festhalten als als Satz, und viele am leichtesten als beides. Dual Coding
(duale Kodierung) heifdt, mit Worten und Bildern zusammen zu lernen: ein Diagramm mit Beschriftungen,
ein Zeitstrahl neben deinen Notizen, eine Skizze eines Prozesses neben einer schriftlichen Erklarung.
Dieser Ratgeber zeigt, was die Forschung belegt, was nicht, und wie du es nutzt, ohne die Wiederholung
in ein Kunstprojekt zu verwandeln.

Was Dual Coding ist

Der Name kommt von der Theorie der dualen Kodierung (dual coding theory), die der Psychologe Allan
Paivio entwickelt hat. Sie geht davon aus, dass wir zwei verbundene Systeme haben, um Informationen
darzustellen: eines fiir Worte und eines flir nichtsprachliche Bilder (Paivio, 1991). Informationen, die in
beiden Formen gespeichert und miteinander verkniipft sind, haben mehr Wege, verstanden und erinnert
zu werden.

In der Praxis hei’t Dual Coding, Worte mit einem Bild zu kombinieren, das dieselbe Idee zeigt:

* ein beschriftetes Diagramm des Herzens neben deinen Notizen zum Blutkreislauf;
® ein Zeitstrahl der Ursachen eines Krieges;

® ein skizzierter Graph neben einer Definition aus der Volkswirtschaftslehre;

¢ ein Flussdiagramm der Schritte eines Algorithmus.

Das Bild ist keine Dekoration. Es sollte etwas liber die Idee zeigen, etwa ihre Teile, ihre Schritte oder wie

ihre Bestandteile zusammenhangen.
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Was die Forschung sagt

Einige der klarsten Belege stammen aus Richard Mayers Experimenten dazu, wie man lernt, wie Dinge
funktionieren.

* Worte und Bilder zusammen, zur selben Zeit. Mayer und Anderson (1991) zeigten Studierenden
eine Animation einer Fahrradpumpe. Wer die Erklarung horte, wahrend die Animation lief, schnitt
bei Problemlosefragen dazu, wie die Pumpe funktioniert, besser ab als diejenigen, die sie vor der
Animation horten, oder die nur die Worte oder nur die Animation bekamen.

¢ Dasrichtige Bild zahlt. Mayer und Gallini (1990) gaben Studierenden kurze Texte, die erklarten,
wie wissenschaftliche Gerate funktionieren. Nur Abbildungen, die sowohl die Teile als auch die
Schritte des Prozesses zeigten, halfen, und zwar vor allem Studierenden, die wenig liber das
Thema wussten. Abbildungen, die nur Teile oder nur Schritte beschrifteten, halfen nicht
durchgangig.

¢ Zeichnen hilft beim Erinnern. In sieben Experimenten fanden Wammes und Kollegen (2016), dass
Menschen sich besser an Worter erinnerten, wenn sie sie zeichneten, als wenn sie sie ausschrieben.
Das waren einfache Wortlisten im Labor, der Befund ist also solide, aber eng. Er zeigt nicht, dass
Zeichnen jede andere Art schlagt, ein Lehrbuch zu lernen.

Auch der gemischte Teil ist wissenswert. Dunlosky und Kollegen (2013) bewerteten eine verwandte
Technik, namlich sich beim Lesen eines Textes innere Bilder vorzustellen, und stuften sie als wenig
nutzlich ein: Sie half manchen Studierenden bei manchen Aufgaben, aber der Nutzen war begrenzt und
uneinheitlich. Dual Coding wirkt am besten mit echten Bildern, die Struktur zeigen, nicht mit vagen
Vorstellungen im Kopf.

Eine fir Lehrkrafte geschriebene Ubersicht von Weinstein, Madan und Sumeracki (2018) zihlt Dual Coding
zu sechs Lernstrategien mit Riickhalt in der Forschung, neben verteiltem Uben, Abrufiibung, Interleaving,
Elaboration und konkreten Beispielen.

Es geht nicht um ,visuelle Lerntypen*

Dual Coding wird oft mit Lernstilen verwechselt: der Vorstellung, dass manche Menschen ,visuelle
Lerntypen®“ und andere ,verbale Lerntypen® sind und jeder am besten lernt, wenn im eigenen Stil
unterrichtet wird. Eine Ubersicht von Pashler und Kollegen (2008) suchte nach der Art von Experiment, die
diese Vorstellung stiitzen wiirde, und fand praktisch keine Belege dafiir, wahrend mehrere gut gemachte
Studien ihr widersprachen.

Dual Coding ist etwas anderes. Es legt nahe, dass alle von Worten und Bildern zusammen profitieren
kdnnen, wenn das Bild etwas Bedeutsames zeigt. Wahl das Format, das zum Stoff passt (ein Prozess
braucht ein Flussdiagramm, eine Abfolge einen Zeitstrahl), nicht eines, das zu einem Etikett passt, das du
dir selbst gegeben hast.
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So nutzt du Dual Coding

Wahl Bilder, die zur Idee passen. Prozesse werden zu Flussdiagrammen. Abfolgen werden zu
Zeitstrahlen. Vergleiche werden zu Tabellen. Teile eines Ganzen werden zu beschrifteten Diagrammen.
Beziehungen werden zu einer Concept-Map.

Halt Worte und Bilder zusammen. Setz die Beschriftungen ins Diagramm, nicht in eine separate Liste.

Schreib die Erklarung neben das Bild, nicht drei Seiten spater.

Zeichne selbst. Ein Diagramm von den Folien abzuzeichnen ist ein Anfang. Es aus dem Gedachtnis neu zu
zeichnen und dann mit dem Original zu vergleichen ist besser, weil du jetzt auch Active Recall libst.

Halt es einfach. Kastchen, Pfeile und Strichmannchen reichen. Zeit fiir Schattierung und Farbe ist Zeit, in

der du nicht lernst.

Erklar dein Bild laut. Sprich durch, was jeder Teil zeigt und warum die Pfeile dorthin zeigen, wohin sie
zeigen. Wenn du das nicht kannst, versteckt die Zeichnung eine Liicke.

Nutz es fiir die richtigen Dinge. Dual Coding passt zu allem mit Struktur: Prozessen, Systemen,
Kreislaufen, Zeitablaufen und raumlichen Ideen. Fiir einen einzelnen Fakt, etwa eine Definition oder ein

Wort in einer anderen Sprache, ist eine Karteikarte meist schneller.

Haufige Fehler

* Dekorieren statt erkladren. Eine hiibsche Seite ist nicht dasselbe wie ein niitzliches Diagramm.

* Worte und Bilder trennen. Der Nutzen entsteht durch die Verkniipfung.

¢ Immer nur abzeichnen. Zeichne aus dem Gedachtnis neu und priif dann.

* An einem Format festhalten, weil du ,,ein visueller Mensch* bist. Wahl das Format, das zum
Stoff passt.

So geht es in Atheneum

Atheneum hat kein Zeichen- oder Diagrammwerkzeug. Der bildliche Teil passiert also auf Papier oder in

einer Zeichen-App, die du schon nutzt. Atheneum hilft bei den Worten, beim Priifen und beim Uben.

e Schreib die Worte, zeichne auf Papier. Halt deine schriftliche Erklarung im Tab Notizen eines
Notizbuchs fest, in Markdown, und skizzier das Diagramm daneben auf Papier. Markdown-Tabellen
sind praktisch fir Vergleiche.

* Priif deine Zeichnung an der Quelle. Deine Vorlesungsfolien bleiben in den Dateien des
Notizbuchs. Nachdem du ein Diagramm aus dem Gedachtnis neu gezeichnet hast, kannst du also
das Original 6ffnen und vergleichen.

* Lass dich von Athena zur Struktur abfragen. Bitte Athena, dir Fragen dazu zu stellen, wie die Teile
eines Prozesses zusammenhangen, und antworte mit einer Skizze. Sie arbeitet mit dem Text deiner

Dateien und kann sich irren. Priif also am Material.
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¢ Blurte mit einem Diagramm. Der Blurt-Modus in Wiederholen gibt dir eine leere Flache, wahrend
deine Notizen verborgen sind. Bei einem Prozess oder System skizzier ihn zuerst aus dem
Gedachtnis auf Papier, schreib dann ins Blurt-Feld, was die Skizze zeigt, und wahl Von Athena

priifen lassen, um zu sehen, welche wichtigen Punkte der Datei du ausgelassen hast. Der Ratgeber

zum Blurting erklart die Methode.
Zusammenfassungen, Quizze und Karteikarten entstehen aus dem Text in deinen Dateien und Notizen.

Eine Zeichnung allein flieB3t also nicht ein.

Schnellstart

1. Wahl ein Thema mit klarer Struktur: einen Prozess, einen Kreislauf oder eine Abfolge.

2. Zeichne es als einfaches beschriftetes Diagramm, mit einer einzeiligen Erklarung neben jedem Teil.

3. Zeichne es morgen aus dem Gedachtnis neu, priif es an deinen Notizen und erganze, was fehlt.

4. Erklar das Diagramm in unter zwei Minuten laut.

Worte und Bilder zusammen geben dir zwei Zugange. Darum geht es.

Quellen

® Paivio, A. (1991). Dual coding theory: Retrospect and current status. Canadian Journal of
Psychology, 45(3), 255-287. https://doi.org/10.1037/h0084295

* Mayer, R. E., & Anderson, R. B. (1991). Animations need narrations: An experimental test of a dual-
coding hypothesis. Journal of Educational Psychology, 83(4), 484-490.
https://doi.org/10.1037/0022-0663.83.4.484

® Mayer, R. E., & Gallini, J. K. (1990). When is an illustration worth ten thousand words? Journal of
Educational Psychology, 82(4), 715-726. https://doi.org/10.1037/0022-0663.82.4.715

* Wammes, J. D., Meade, M. E., & Fernandes, M. A. (2016). The drawing effect: Evidence for reliable
and robust memory benefits in free recall. Quarterly Journal of Experimental Psychology, 69(9),
1752-1776. https://doi.org/10.1080/17470218.2015.1094494

® Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

* Weinstein, Y., Madan, C. R., & Sumeracki, M. A. (2018). Teaching the science of learning. Cognitive
Research: Principles and Implications, 3, 2. https://doi.org/10.1186/s41235-017-0087-y

® Pashler, H., McDaniel, M., Rohrer, D., & Bjork, R. (2008). Learning styles: Concepts and evidence.
Psychological Science in the Public Interest, 9(3), 105-119. https://doi.org/10.1111/j.1539-
6053.2009.01038.x
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RATGEBER 17 - VERSTEHEN - 6 MIN. LESEZEIT

Konkrete Beispiele: So werden abstrakte
Ideen greifbar

Warum konkrete Beispiele dir helfen, abstrakte Begriffe zu verstehen, wie du sie gut

auswahlst und nutzt und wo Beispiele dich in die Irre fiihren kdnnen.

DIE KURZE ANTWORT
Mehrere konkrete Beispiele fuir einen abstrakten Begriff zu lernen hilft dir, ihn in neuen Situationen
zu erkennen; in Experimenten schlug das zusatzliche Zeit mit den Definitionen. Nutz zwei oder drei
Beispiele, die sich auferlich unterscheiden, verkniipf jedes mit der Definition und prif selbst

erfundene Beispiele, denn Studierende beurteilen ihre eigenen schlecht.

Definitionen sind kompakt, und genau das ist das Problem. ,,Negative Verstarkung: ein Verhalten
verstarken, indem ein unangenehmer Reiz entfernt wird“ ist korrekt, aber schwer vorstellbar. Dann sagt
jemand: ,,Du schnallst dich an, damit das Auto aufhort zu piepen.” Plotzlich ergibt es Sinn. Konkrete
Beispiele machen aus abstrakten Ideen etwas, das du dir vorstellen kannst, und sie gehdren zu den

einfachsten Werkzeugen, um einen Begriff zu verstehen, statt nur seine Definition auswendig zu lernen.

Warum Beispiele helfen

Die meisten Kurse sind voller deklarativer Begriffe: Fachbegriffe mit kurzen Definitionen, die auf viele
Situationen zutreffen. Opportunitatskosten, Bestatigungsfehler, natiirliche Selektion, eine Metapher, eine
unerlaubte Handlung. Priifungen verlangen selten, die Definition Wort fiir Wort zu wiederholen. Sie
beschreiben eine Situation und fragen, welchen Begriff sie zeigt, oder verlangen, dass du den Begriff auf

einen neuen Fall anwendest.

Genau das trainieren Beispiele. Jedes zeigt die Definition in einer bestimmten Situation bei der Arbeit.
Wenn du mehrere siehst, die sich duRerlich unterscheiden, kannst du herausfinden, was sie alle
gemeinsam haben: den Teil, der etwas wirklich zu einem Fall dieses Begriffs macht.

Was die Forschung sagt

¢ Beispiele schlagen das Nochmal-Lesen der Definition. In drei Experimenten lieRen Rawson,
Thomas und Jacoby (2015) Studierende Definitionen von Begriffen lernen und danach entweder
anschauliche Beispiele lernen oder zusatzliche Zeit mit den Definitionen verbringen. Bei einem
spateren Test, der neue Szenarien beschrieb und fragte, welchen Begriff jedes zeigte, schnitten die
Studierenden, die Beispiele gelernt hatten, deutlich besser ab. Wie die Beispiele prasentiert
wurden, spielte allerdings eine Rolle: Es machte einen Unterschied, wie Beispiele verschiedener

Begriffe gemischt wurden und ob die Definition dabei gezeigt wurde.
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¢ Vorgegebene Beispiele kdnnen besser sein als selbst erfundene. Du wiirdest vielleicht erwarten,
dass eigene Beispiele besser wirken, weil sie mehr Mihe kosten. In zwei Experimenten mit
Studierenden, die Begriffe aus der Sozialpsychologie lernten, fanden Zamary und Rawson (2018),
dass das Lernen vorgegebener Beispiele zwei Tage spater zu besserem Lernen flihrte und weniger
Zeit kostete als das Erfinden eigener Beispiele oder eine Mischung aus beidem.

¢ Studierenden fillt es schwer, ihre eigenen Beispiele zu beurteilen. Der Titel einer verwandten
Studie fasst es zusammen: Studierende konnten nicht gut beurteilen, ob die Beispiele, die sie sich
ausgedacht hatten, richtig waren, und Feedback anderte daran nichts (Zamary, Rawson, &
Dunlosky, 2016). Ein Beispiel, das du erfindest, kann falsch sein, ohne dass du es merkst.

Eine fir Lehrkrafte geschriebene Ubersicht von Weinstein, Madan und Sumeracki (2018) z&hlt konkrete
Beispiele zu sechs Lernstrategien mit Riickhalt in der Forschung, neben verteiltem Uben, Abrufiibung,

verschachteltem Uben (Interleaving), Elaboration und Dual Coding.

Wo Beispiele in die Irre fuhren konnen

Beispiele sind nicht immer der beste Weg. In einem kurzen Bericht fanden Kaminski, Sloutsky und Heckler
(2008) Hinweise darauf, dass Studierende einen mathematischen Begriff mit einer einzigen abstrakten,
symbolischen Fassung womaoglich besser lernen als mit mehreren konkreten Beispielen. Konkrete Details

kdnnen aus den falschen Griinden hdangen bleiben: Du erinnerst dich an die Geschichte, nicht an die
Struktur darunter.

Daraus folgen zwei praktische Lehren:

* Ein Beispiel reicht nicht. Wenn jedes Beispiel fiir ,Opportunitatskosten®, das du gesehen hast, mit
Geld zu tun hat, denkst du vielleicht, es gehe bei dem Begriff um Geld. Nutz mehrere Beispiele, die
sich duRerlich unterscheiden.

¢ Verkniipf das Beispiel immer mit dem Prinzip. Sag nach jedem Beispiel, welcher Teil zu welchem
Teil der Definition passt. Diese Verkniipfung ist es, die dich den Begriff in einer Situation erkennen
lasst, die du noch nicht gesehen hast.

So nutzt du konkrete Beispiele

Sammle zwei oder drei Beispiele fiir jeden wichtigen Begriff. Fang mit denen aus deinen Vorlesungen
und deinem Lehrbuch an. Achte darauf, dass sie sich unterscheiden: eines aus dem Alltag, eines aus dem
Kurs, eines aus den Nachrichten.

Benenne jeden Teil. Schreib zu jedem Beispiel, wie es zur Definition passt: ,Das Piepen ist der

unangenehme Reiz. Anschnallen entfernt ihn. Das Verhalten, das Anschnallen, nimmt zu.“

Fiig ein Gegenbeispiel hinzu. Etwas, das ahnlich aussieht, aber nicht der Begriff ist. ,,Einen Sticker fiirs
Anschnallen zu bekommen ist positive Verstarkung, nicht negative.“ Gegenbeispiele scharfen die Rander
eines Begriffs.
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Misch die Begriffe beim Uben. Wenn du ein paar verwandte Begriffe kennst, nimm Beispiele fiir alle,
misch sie und libe zu sagen, welchen Begriff jedes zeigt. So prifen Klausuren dich, und es baut auf
Interleaving auf.

Wenn du eigene erfindest, priif sie. Beispiele zu erfinden kann niitzlich sein, um dein Verstandnis zu

testen, aber priif jedes an deinen Notizen, frag eine Lehrkraft oder vergleich es mit Beispielen aus dem
Lehrbuch.

Erklar, warum es ein Beispiel ist. Die Frage ,Warum zahlt das?“ ist elaborierendes Fragen, und sie macht
aus einem Beispiel Verstandnis. Eine schnelle Skizze der Situation 6ffnet einen zweiten Zugang, wie der
Ratgeber zu Dual Coding erklart.

In Fachern, in denen du Aufgaben l0st, etwa Mathe und Physik, ist die verwandte Technik, vollstandig
ausgearbeitete Losungsbeispiele zu studieren, bevor du selbst Aufgaben 6st.

Haufige Fehler

* Nur die Definition lernen. Es fiihlt sich effizient an, hilft dir aber nicht, den Begriff in einer neuen
Situation zu erkennen.

¢ Sich auf ein einpragsames Beispiel verlassen. Du haltst dann seine dufierlichen Details flir den
Begriff.

¢ Selbst erfundenen Beispielen ungepriift vertrauen. Sie konnen falsch sein, ohne dass du es
merkst.

* Sich an die Geschichte erinnern, aber nicht an das Prinzip. Verknipf das Beispiel immer mit der
Definition.

So geht es in Atheneum

¢ Halt deine Beispiele neben dem Begriff. Schreib im Tab Notizen eines Notizbuchs jeden Begriff
mit seinen Beispielen und einem Gegenbeispiel auf, in Markdown. Eine Tabelle funktioniert gut, mit
Spalten fiir Begriff, Beispiel, warum es passt und Gegenbeispiel.

e Bitte Athena um mehr Beispiele und priif sie dann. Athena arbeitet mit den Dateien in deinem
Notizbuch. Bitte sie um zwei weitere Beispiele fiir einen Begriff, die sich von denen in deiner
Vorlesung unterscheiden, und darum zu erklaren, wie jedes zur Definition passt. Sie kann sich irren.
Priif ihre Beispiele also an deinem Material, genau wie deine eigenen.

e Ube das Zuordnen. Quizze in Wiederholen lassen sich (iber ein ganzes Notizbuch erstellen, sodass
Fragen zu verwandten Begriffen gemischt kommen. Das Ergebnis nach jedem Quiz listet auf, was
du verpasst hast, und verweist dich auf die Zusammenfassungen, Lernleitfaden oder Karten, die es
abdecken.

* Mach Karten, die nach dem Begriff fragen. Wenn du eigene Karteikarten schreibst, setz ein
Szenario auf die Vorderseite und den Begriff auf die Riickseite, nicht umgekehrt. Du kannst eigene
Karten als Textdatei importieren; der Ratgeber zu Karteikarten zeigt, wie.
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Schnellstart

1. Wahl drei verwandte Begriffe aus einer Vorlesung.
2. Such fiir jeden zwei Beispiele, die sich daulderlich unterscheiden, und ein Gegenbeispiel.
3. Schreib zu jedem Beispiel einen Satz, der es mit der Definition verkniipft.

4. Misch alle Beispiele und libe, den Begriff zu nennen, den jedes zeigt.

Ein gutes Beispiel macht eine abstrakte Idee greifbar. Ein paar gute Beispiele, mit dem Prinzip verkniipft,
machen sie zu deiner.

Quellen

e Rawson, K. A., Thomas, R. C., & Jacoby, L. L. (2015). The power of examples: Illustrative examples
enhance conceptual learning of declarative concepts. Educational Psychology Review, 27(3), 483-
504. https://doi.org/10.1007/s10648-014-9273-3

® Zamary, A., & Rawson, K. A. (2018). Which technique is most effective for learning declarative
concepts—provided examples, generated examples, or both? Educational Psychology Review, 30(1),
275-301. https://doi.org/10.1007/s10648-016-9396-9

e Zamary, A., Rawson, K. A., & Dunlosky, J. (2016). How accurately can students evaluate the quality
of self-generated examples of declarative concepts? Not well, and feedback does not help. Learning
and Instruction, 46, 12-20. https://doi.org/10.1016/j.learninstruc.2016.08.002

e Kaminski, J. A, Sloutsky, V. M., & Heckler, A. F. (2008). The advantage of abstract examplesin
learning math. Science, 320(5875), 454-455. https://doi.org/10.1126/science.1154659

* Weinstein, Y., Madan, C. R., & Sumeracki, M. A. (2018). Teaching the science of learning. Cognitive
Research: Principles and Implications, 3, 2. https://doi.org/10.1186/s41235-017-0087-y

Online: atheneum.app/de/guides/concrete-examples-for-studying - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 18 - VERSTEHEN - 6 MIN. LESEZEIT

Losungsbeispiele: Probleme losen lernen,
dann die Hilfe ausblenden

Warum Losungsbeispiele beim Einstieg in Mathe- und Naturwissenschaftsaufgaben helfen,
wie du sie ins eigene Uben lberfiihrst und wann du damit aufhorst.

DIE KURZE ANTWORT
Die Forschung legt nahe, dass Lernende am Anfang das Losen von Aufgaben in Mathe und
Naturwissenschaften besser lernen, wenn sie vollstéandige Losungsbeispiele studieren, bevor sie
allein l6sen. Studier zwei oder drei Beispiele pro Aufgabentyp und blende dann die Hilfe aus:
Vervollstandige Beispiele mit fehlenden Schritten, bis du Aufgaben selbst l6sen kannst. Klappt das

zuverlassig, hor mit Beispielen auf und ube.

Wenn ein Aufgabentyp neu fiir dich ist, lautet der ibliche Rat ,Mach einfach viele Ubungsaufgaben®. Aber
wenn du noch nicht weilt, wie man sie |8st, wird Uben schnell zu Raten, Feststecken und Abschreiben der
Losung hinten im Buch. Es gibt einen besseren ersten Schritt. Ein Losungsbeispiel (worked example) ist
eine Aufgabe, bei der jeder Schritt der Losung gezeigt wird. Ein paar davon sorgfaltig zu studieren und
dann nach und nach mehr der Arbeit selbst zu ibernehmen, ist einer der am besten erforschten Wege,
das Lésen von Aufgaben in Mathe und Naturwissenschaften zu lernen.

Was ein Losungsbeispiel ist

Ein Losungsbeispiel zeigt eine Aufgabe, die Schritte zu ihrer Losung und das Endergebnis. Lehrbiicher und
Vorlesungsfolien sind voll davon. Der Unterschied liegt darin, wie du sie nutzt:

¢ Uberfliegen eines Beispiels auf dem Weg zu den Ubungen bringt dir wenig.
¢ Studieren heil3t, jedem Schritt zu folgen, zu wissen, warum er gemacht wurde, und die Methode
danach selbst wiedergeben zu kénnen.

Die Idee ist einfach: Wenn du Anfanger oder Anfangerin bist, verbraucht das Losen einer Aufgabe von null
so viel Kraft fiir die Suche nach einer Methode, dass fiir das Lernen der Methode selbst wenig librig bleibt.

Ein Losungsbeispiel zeigt dir die Methode direkt, sodass deine Kraft ins Verstehen flieft.

Was die Forschung sagt

¢ Die ersten Studien. In einer Reihe von Experimenten zur Algebra fanden Sweller und Cooper
(1985), dass Lernende, die Losungsbeispiele studierten, viel weniger Zeit brauchten, um sie
durchzuarbeiten, als Lernende, die dieselben Aufgaben auf herkdmmliche Weise l6sten, und
ahnliche Aufgaben danach schneller und mit weniger Fehlern [Gsten. Der Vorteil war allerdings
spezifisch: Er zeigte sich bei Aufgaben mit derselben Struktur wie die Beispiele, nicht bei anderen

Aufgabenarten.

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 76



e Uber viele Studien hinweg. Eine Metaanalyse von 55 Studien zur Mathematik fand insgesamt

einen mittelgrofRRen Vorteil von Losungsbeispielen, ob sie beim ersten Erlernen einer Fahigkeit oder

fur spateres Uben eingesetzt wurden. Beispiele mit richtigen Lésungen halfen mehr als Beispiele
mit Fehlern, allein oder gemischt mit richtigen (Barbieri et al., 2023).

* Gute Beispiele haben gemeinsame Merkmale. Eine Ubersicht (iber die Forschung zu

Losungsbeispielen von Atkinson und Team (2000) empfiehlt mehrere Beispiele pro Aufgabentyp in

unterschiedlichen Formaten und Ubungsaufgaben direkt neben den Beispielen, zu denen sie
passen.

Ausblenden: von Beispielen zum eigenen Losen

Nur Beispiele zu studieren, macht dich nie zu jemandem, der Aufgaben lost. Irgendwann musst du

Aufgaben allein [6sen, so wie in der Priifung. Die Forschung legt nahe, dorthin schrittweise zu kommen.

Renkl und Team (2002) testeten einen Ansatz des Ausblendens (fading). Die Lernenden begannen mit
einem vollstandigen Losungsbeispiel. Beim nachsten Beispiel fehlte ein Schritt, den sie erganzen
mussten, beim Ubernachsten zwei und so weiter, bis sie ganze Aufgaben allein (Gsten. In einer Studie im
Unterricht und zwei Laborexperimenten half das Ausblenden beim Lernen, zumindest bei Aufgaben, die
den gelibten dhnelten. Schritte zuerst am Ende der Lésung wegzulassen (Rlickwarts-Ausblenden,

backward fading), funktionierte besser, als sie am Anfang wegzulassen.
Eine einfache Abfolge zum Ausblenden sieht so aus:

1. Studier ein vollstandiges Losungsbeispiel.

2. Vervollstandige ein dhnliches Beispiel, bei dem der letzte Schritt fehlt.
3. Vervollstandige ein weiteres, bei dem die letzten zwei Schritte fehlen.
4. Los eine dhnliche Aufgabe von null.

5. Priif deine Losung an einer ausgearbeiteten Losung.

wann du mit Losungsbeispielen aufhorst

Losungsbeispiele helfen am meisten am Anfang. Kalyuga und Team (2003) fassten Studien zusammen, die

zeigen, dass Techniken, die Unerfahrenen helfen, ihren Nutzen verlieren und sogar im Weg stehen
konnen, sobald die Lernenden erfahrener sind. Sie nannten das den Expertise-Umkehr-Effekt (expertise
reversal effect).

Die Regel lautet also: erst Beispiele, dann ausblenden, dann liben. Sobald du einen Aufgabentyp
zuverlassig losen kannst, ist es meist verschwendete Zeit, weitere Beispiele dazu zu studieren. Geh zum
Losen von Aufgaben liber und misch verschiedene Aufgabentypen; der Ratgeber zu Interleaving erklart,

warum.
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Wie du ein Losungsbeispiel studierst

Deck die Losung ab und sag jeden Schritt voraus. Versuch zu sagen, was in der nachsten Zeile kommt,
bevor du sie liest. Dann prif es. So denkst du mit, statt nur zu folgen.

Sag, warum jeder Schritt gemacht wurde. ,Hier wurde die Kettenregel verwendet, weil die Funktion
verschachtelt ist.“ Dir Schritte selbst zu erklaren, ist eine nutzliche Gewohnheit, wie der Ratgeber zum
Fragen nach dem Warum zeigt, und Lernende, die am meisten aus Beispielen lernen, tun das meist (Chi et
al., 1989). Die Belege zum Hinzufiigen von Aufforderungen zu Losungsbeispielen sind allerdings gemischt:
Die Metaanalyse oben fand, dass in den untersuchten Studien Beispiele mit Aufforderungen zur
Selbsterklarung schlechter abschnitten als Beispiele ohne. Halt deine Erklarungen kurz und konzentrier

dich auf die Schritte, die du noch nicht verstehst.

Studier zwei oder drei Beispiele pro Aufgabentyp. Ein Beispiel zeigt dir eine Aufgabe. Mehrere, mit
anderen Zahlen und Formulierungen, zeigen dir die Methode.

Kombinier jedes Beispiel mit einer ahnlichen Aufgabe. Studier ein Beispiel und |6s direkt danach eine

passende Aufgabe. Dann blende aus.

Achte auf den Typ, nicht nur auf die Schritte. Achte darauf, was an der Aufgabe dir verrat, welche
Methode du brauchst. Genau das brauchst du, wenn die Aufgabe nicht beschriftet ist.

Haufige Fehler

¢ Beispiele iiberfliegen. Mitzulesen fiihlt sich wie Verstehen an. Abdecken und Voraussagen zeigt,
ob es das ist.

® Zu friih zu schweren Aufgaben springen. Eine Stunde ohne Methode zu kampfen, bringt dir wenig
bei.

* Nie ausblenden. Nur Beispiele zu studieren, bereitet dich nicht auf eine Priifung ohne Beispiele
VOr.

® Zu lange bei Beispielen bleiben. Sobald du einen Aufgabentyp l6sen kannst, Gib ihn, statt ihn zu

studieren.

So geht es in Atheneum

* Halt Beispiele und Ubungen zusammen. Lade deine Vorlesungsfolien, Ubungsblatter und
Losungen in ein Notizbuch fiir das Fach hoch, sodass Beispiele und passende Aufgaben an einem
Ort sind. Schreib deine eigenen ausgeblendeten Versionen im Tab Notizen des Notizbuchs, in
Markdown.

¢ Bitte Athena um eine passende Aufgabe. Wenn du ein Beispiel aus deinen Notizen studiert hast,
bitte Athena um eine dhnliche Aufgabe mit anderen Zahlen und darum, die Losung zurlickzuhalten,
bis du es versucht hast. Du kannst sie auch bitten, nur die ersten Schritte zu zeigen, damit du den
Rest selbst machst. Priif ihre Rechnungen: KI-Tutorinnen kénnen sich verrechnen, und der
Ratgeber zum Lernen mit einer Kl-Tutorin erklart, wie du auf der sicheren Seite bleibst.
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* Fragdich ab, wenn du so weit bist. Quizze in Wiederholen priifen, ob du die richtige Methode
wahlen kannst, ohne das Beispiel vor dir zu haben. Fang mit der Schwierigkeit Anfanger an und
steig zu Mittel und Fortgeschritten auf, wenn deine Ergebnisse besser werden; jedes Quiz kannst du
wiederholen.

* Nutz einen Lernleitfaden fiir zusitzliches Uben. Der Lernleitfaden eines Notizbuchs enthalt

Beispiele, hiufige Fehler und Ubungsfragen aus deinem Material.

Schnellstart

1. Wahl einen Aufgabentyp, der dir schwerfallt.

2. Studier zwei Losungsbeispiele, deck jeden Schritt ab und sag ihn voraus, bevor du ihn liest.

3. Vervollstandige eine ahnliche Aufgabe, bei der der letzte Schritt fur dich lGbrig bleibt, dann eine mit
den letzten zwei Schritten.

4. L3s eine von null, priif sie, und wenn sie stimmt, geh zu gemischtem Uben iiber.

Zuschauen, dann mit Hilfe, dann allein. So lernt man die meisten Fahigkeiten, und beim Losen von
Aufgaben ist es nicht anders.

Lies als Nachstes: So lernst du fiir eine Mathepriifung, dazu, wie du Beispiele, gemischtes Uben und
Klausuren auf Zeit zusammenbringst.

Quellen

® Sweller, J., & Cooper, G. A. (1985). The use of worked examples as a substitute for problem solving
in learning algebra. Cognition and Instruction, 2(1), 59-89.
https://doi.org/10.1207/s1532690xci0201_3

* Barbieri, C. A, Miller-Cotto, D., Clerjuste, S. N., & Chawla, K. (2023). A meta-analysis of the worked
examples effect on mathematics performance. Educational Psychology Review, 35, 11.
https://doi.org/10.1007/5s10648-023-09745-1

* Atkinson, R. K., Derry, S. J., Renkl, A., & Wortham, D. (2000). Learning from examples: Instructional
principles from the worked examples research. Review of Educational Research, 70(2), 181-214.
https://doi.org/10.3102/00346543070002181

* Renkl, A., Atkinson, R. K., Maier, U. H., & Staley, R. (2002). From example study to problem solving:
Smooth transitions help learning. The Journal of Experimental Education, 70(4), 293-315.
https://doi.org/10.1080/00220970209599510

e Kalyuga, S., Ayres, P., Chandler, P., & Sweller, J. (2003). The expertise reversal effect. Educational
Psychologist, 38(1), 23-31. https://doi.org/10.1207/S15326985EP3801_4

® Chi, M. T. H., Bassok, M., Lewis, M. W., Reimann, P., & Glaser, R. (1989). Self-explanations: How
students study and use examples in learning to solve problems. Cognitive Science, 13(2), 145-182.
https://doi.org/10.1207/s15516709cog1302_1

Online: atheneum.app/de/guides/worked-examples-for-math-and-science - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 19 - GEDACHTNIS - 7 MIN. LESEZEIT

So lernst du Vokabeln in einer neuen
Sprache (und behaltst sie)

Ein belegter Weg, Vokabeln in einer Fremdsprache zu lernen: abrufen statt nochmal lesen,
verteilt wiederholen, beide Richtungen tiben und Worter im Kontext.

DIE KURZE ANTWORT
Teste dich, statt nochmal zu lesen: Deck die Ubersetzung ab und versuch, das Wort hervorzubringen,
bevor du nachschaust. Wiederhole Worter in verteilten Abstanden, tibe beide Richtungen, vor allem
von deiner Sprache in die neue, und begegne Wortern in echten Satzen. Lern taglich kleine Mengen

statt zu pauken, und nutz Merktricks nur gelegentlich, nicht als Methode.

Eine Sprache zu lernen heif3t, Tausende Wérter zu lernen, und die meisten Studierenden machen es
gleich: eine Liste herunterlesen, die Ubersetzungen abdecken, noch einmal lesen. Das reicht fiir das Quiz
morgen und verblasst bis zum ndchsten Monat. Ein paar Anderungen, alle gut durch Forschung gestiitzt,
sorgen daflir, dass Worter viel langer hangen bleiben. Teste dich, statt nochmal zu lesen, verteil die
Wiederholungen uber die Zeit, Gibe in beide Richtungen und begegne Wortern in echten Satzen. Dieser

Ratgeber zeigt, wie.

Teste dich, statt nur nochmal zu lesen

Die groRte einzelne Anderung ist, Worter abzurufen, statt sie anzuschauen.

In einem bekannten Experiment liel3en Karpicke und Roediger (2008) Studierende Vokabeln einer
Fremdsprache in wiederholten Runden aus Lernen und Testen lernen. Sobald jemand ein Wort richtig
hatte, anderten die Forschenden, was als Nachstes damit passierte: Manche Worter wurden weiter
gelernt, aber nicht mehr getestet, andere weiter getestet, aber nicht mehr gelernt. In einem verzogerten
Test hatte zusatzliches Lernen keinen Unterschied gemacht. Zusatzliches Testen brachte eine grofe
Verbesserung. Die Vorhersagen der Studierenden, wie gut sie abschneiden wiirden, passten nicht dazu,
wie gut sie tatsachlich abschnitten. Das deutet darauf hin, dass die meisten von uns nicht merken, wie
sehr Testen hilft.

Dasselbe gilt fiirs Sprechen. Kang, Gollan und Pashler (2013) brachten Lernenden neue gesprochene
Worter mit Bildern bei. Wer versuchte, jedes Wort zu sagen, bevor es zu héren war, verstand und
produzierte die Worter besser als diejenigen, die jedes Wort einfach hérten und nachsprachen, ohne
Einbufien bei der Aussprache.

Wenn du also ein Wort lernst, deck die Antwort ab und versuch zuerst, es hervorzubringen. Dann priif. Der

Ratgeber zu Active Recall erklart, warum das in jedem Fach funktioniert.
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Verteil deine Wiederholungen

Worter verblassen zuerst schnell und mit jeder Wiederholung langsamer. Deshalb kommt es darauf an,

wann du wiederholst.

Eine Ubersicht tiber die Forschung von Kang (2016) kam zu dem Schluss, dass wiederholtes Uben, tiber
die Zeit verteilt, langfristig zu besserem Lernen fiihrt als dasselbe Uben am Stiick, und dass Testen bei

diesen verteilten Wiederholungen den Nutzen weiter erhoht.

Eine ungewohnliche Studie zeigt, wie das Uber Jahre aussieht. In einer neunjahrigen Studie lernten vier
Personen 300 Wortpaare einer Fremdsprache und lernten sie in Sitzungen mit Abstanden von 14, 28 oder
56 Tagen neu, und wurden bis zu fiinf Jahre spater getestet. Langere Abstande verlangsamten das Lernen
etwas, fuhrten aber zu deutlich besserem Behalten auf lange Sicht. Dreizehn Sitzungen im Abstand von 56
Tagen hielten die Worter etwa so gut wie 26 Sitzungen im Abstand von 14 Tagen (Bahrick et al., 1993). Mit
vier Teilnehmenden ist das kein endgiiltiges Ergebnis, aber es passt zu dem, was grofiere Studien
gefunden haben.

Der einfache Weg, Wiederholungen zu verteilen, ist, sie von einem Karteikartensystem planen zu lassen.
Der Ratgeber zu Spaced Repetition erklart, wie das funktioniert. Auch Schlaf hilft: In einer Studie zum
Vokabellernen brauchten Menschen, die zwischen zwei Lernsitzungen schliefen, nur etwa halb so viel
Ubung, um die Worter neu zu lernen (Mazza et al., 2016). Der Ratgeber zu Schlaf und Lernen beschreibt
diese Studie.

Ube in beide Richtungen

Ein Wort wiederzuerkennen (,,chien heiflst Hund“) ist leichter, als es hervorzubringen (,Hund heif3t ...

chien®). Das sind verschiedene Fahigkeiten, und du brauchst beide.

Webb (2009) brachte Englischlernenden in Japan neue Wérter entweder rezeptiv bei (die Bedeutung
eines neuen Wortes angeben) oder produktiv (das neue Wort zu einer Bedeutung angeben). Jede
Richtung baute andere Arten von Wissen auf. Produktives Lernen fiihrte bei mehr MessgroRen zu
grolderen Zuwachsen, darunter bei der Rechtschreibung und dabei, wie das Wort grammatisch verwendet
wird, wahrend rezeptives Lernen zu gréBeren Zuwdchsen beim Erkennen der Bedeutung fiihrte. Der
Schluss des Autors: Wenn du nur in eine Richtung tiben kannst, ist die Produktion womaoglich die bessere
Wahl.

In der Praxis: Mach Karten in beide Richtungen und achte am meisten auf die Richtung, die dir schwerer

fallt, meist die von deiner Sprache in die neue.

Begegne Wortern im Kontext

Wortlisten bringen dir die Bedeutung eines Wortes bei. Echte Sprache bringt dir bei, wie es verwendet
wird. Beides zahlt.
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Webb (2008) lie3 Englischlernende neuen Wortern in kurzen Textabschnitten begegnen, manche mit
vielen Hinweisen auf die Bedeutung, manche mit wenigen. Wer die hilfreicheren Abschnitte las, lernte
mehr iber die Bedeutungen der Worter. Die Studie deutet darauf hin, dass fur das Lernen der Bedeutung
die Qualitdt des Kontexts wichtiger ist, wahrend fiir das Lernen der Wortform die Zahl der Begegnungen

wichtiger ist.

Wenn du ein Wort auf einer Karte gelernt hast, such es also in Satzen: in deinem Lehrbuch, in Texten, die
du gern liest, in Liedern oder Serien. Wenn du eine Karte anlegst, schreib einen kurzen Beispielsatz auf die

Riickseite, am besten einen aus einem echten Text.

Und was ist mit Merktricks?

Die Schliisselwortmethode (keyword method) verkniipft ein neues Wort mit einem a@hnlich klingenden
Wort in deiner Sprache und einem lebhaften Bild, etwa einer Katze, die auf einem Gatter sitzt, fiir gato
(spanisch flir Katze). Kurzfristig kann das helfen, aber Dunlosky und Kollegen (2013) stuften die Methode
in ihrer Ubersicht als wenig niitzlich ein: Sie istin manchen Situationen schwer anzuwenden, hilft bei
einem begrenzten Spektrum an Stoff, und ihr Nutzen zeigte sich vor allem Uber kurze Zeitraume. Fiir das
eine oder andere Wort, das nicht hangen bleiben will, ist sie in Ordnung, aber sie ersetzt kein verteiltes
Abrufen.

So lernst du Vokabeln, Schritt flr Schritt

1. Nimm Worter in kleinen Mengen. Zehn bis zwanzig neue Worter am Tag sind fiir die meisten
Lernenden reichlich und leichter durchzuhalten als hundert einmal pro Woche.

2. Mach fiir jedes Wort eine Karte, in beide Richtungen. Vorderseite: das Wort in der neuen
Sprache. Riickseite: die Bedeutung plus ein kurzer Beispielsatz. Dann umgekehrt.

3. Versuch immer zuerst zu antworten. Sag oder schreib die Antwort, bevor du umdrehst, laut,
wenn du sprechen lernst.

4. Wiederhole nach Plan. Mach jeden Tag deine falligen Karten. Worter, die du nicht wusstest,
kommen friiher wieder, bekannte spater.

5. Nutz die Worter. Lies, hor zu und schreib ein paar eigene Satze mit den neuen Wortern der Woche.

Haufige Fehler

* Listen nochmal lesen. Es flihlt sich produktiv an und bringt sehr wenig. Abdecken und abrufen.

* Nur in eine Richtung iiben. Dann erkennst du Woérter, die du nicht selbst hervorbringen kannst.

* Vor einem Test pauken. Worter aus einer langen Sitzung verblassen schnell. Wenig und oft
gewinnt.

® Zuviele neue Worter auf einmal. Die Wiederholungen stapeln sich, und du horst auf. Wahl ein

Tempo, das du monatelang halten kannst.
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So geht es in Atheneum

Atheneum hat keine speziellen Werkzeuge fiir Sprachen, aber die Karteikarten tibernehmen die Planung
fur dich.

¢ Importier deine eigene Wortliste. Schreib deine Worter in eine einfache Textdatei, eines pro Zeile:
das Wort, ein Tabulator, dann die Bedeutung (ein Komma geht auch). Flig eine zweite Zeile mit
beidem vertauscht hinzu, um die andere Richtung zu uben. Importier die Datei dann im Tab
Karteikarten in Wiederholen in ein Deck. Ein einzelner Import kann bis zu 500 Karten enthalten.
Wenn du schon Anki nutzt, kannst du einen Anki-Export genauso importieren und jedes Deck
jederzeit wieder nach Anki exportieren.

* Lern mit Spaced Repetition. Dreh jede Karte um und bewerte sie mit Nochmal, Schwer, Gut oder
Leicht. Jede Karte bekommt ihr eigenes Falligkeitsdatum, die Worter, die du nicht wusstest,
kommen also friiher wieder. Auf einer Tastatur dreht die Leertaste die Karte um, und 1 bis 4
bewerten sie.

* Leg ein Tagesziel fest. Wiederholen hat ein Tagesziel und einen Streak und zahlt bewertete Karten,
beantwortete Fragen und markierte Blurting-Punkte. Ein kleines, gleichmaliges Ziel passt gut zu
Vokabeln.

e Erstell Karten aus deinem Kurs. Wenn dein Kurs Leselisten oder Handouts hat, lad sie in ein
Notizbuch hoch und erstell daraus ein Deck. Priif die erstellten Karten an deinem Material, bevor
du sie lernst; der Ratgeber zu Karteikarten erklart, worauf du achten solltest.

Schnellstart

1. Wahl 15 Worter aus den Lektionen dieser Woche.

2. Mach Karten in beide Richtungen, jede mit einem kurzen Beispielsatz.

3. Lern sie heute, antworte, bevor du umdrehst, und wiederhole danach jeden Tag, was fallig ist.
4. Schreib am Ende der Woche flinf Satze mit den neuen Wortern.

Abrufen, verteilen und benutzen. So wird aus einem vertrauten Wort deines.

Lies als Nachstes: Der Gedachtnispalast, eine Merktechnik, die bei Listen und Reihenfolgen helfen kann,

und So machst du gute Karteikarten.

Quellen

e Karpicke, J. D., & Roediger, H. L. (2008). The critical importance of retrieval for learning. Science,
319(5865), 966-968. https://doi.org/10.1126/science.1152408

* Kang,S.H. K, Gollan, T. H., & Pashler, H. (2013). Don't just repeat after me: Retrieval practice is
better than imitation for foreign vocabulary learning. Psychonomic Bulletin & Review, 20(6), 1259~
1265. https://doi.org/10.3758/s13423-013-0450-z

* Kang,S. H. K. (2016). Spaced repetition promotes efficient and effective learning: Policy
implications for instruction. Policy Insights from the Behavioral and Brain Sciences, 3(1), 12-19.
https://doi.org/10.1177/2372732215624708
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https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.1993.tb00571.x

* Mazza, S., Gerbier, E., Gustin, M.-P., Kasikci, Z., Koenig, O., Toppino, T. C., & Magnin, M. (2016).
Relearn faster and retain longer: Along with practice, sleep makes perfect. Psychological Science,
27(10), 1321-1330. https://doi.org/10.1177/0956797616659930

* Webb, S. (2009). The effects of receptive and productive learning of word pairs on vocabulary
knowledge. RELC Journal, 40(3), 360-376. https://doi.org/10.1177/0033688209343854

* Webb, S. (2008). The effects of context on incidental vocabulary learning. Reading in a Foreign
Language, 20(2), 232-245. https://doi.org/10.64152/10125/66826

* Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

Online: atheneum.app/de/guides/how-to-learn-vocabulary - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 20 - PRUFUNGEN - 7 MIN. LESEZEIT

Prufungsangst: Was vor dem Test hilft (und
was unbelegt ist)

Was die Forschung tiber Prifungsangst sagt: warum Vorbereitung am meisten hilft, was Giber
Sorgen-Aufschreiben und Umdeuten bekannt ist und wann du Hilfe holst.

DIE KURZE ANTWORT
Der verlasslichste Schutz ist Vorbereitung, der du vertraust: mit Ubungsfragen wiederholen, friih
anfangen, deinen Schlaf schiitzen und eine Probeklausur auf Zeit schreiben. Nervositat als Vorfreude
umzudeuten hat vielversprechende, aber begrenzte Belege, und Sorgen vor einem Test
aufzuschreiben wirkte zuerst hilfreich, spatere Studien fanden aber kaum verlasslichen Nutzen.

Starke Angst verdient echte Unterstitzung.

Herzrasen, ein leerer Kopf, das Gefiihl, dass alles, was du wiederholt hast, weg ist. Die meisten
Studierenden sind vor einer Priifung etwas nervos, und bei manchen steht diese Nervositatim Weg.
Dieser Ratgeber zeigt, was die Forschung liber Priifungsangst sagt, ein paar einfache Techniken, die
getestet wurden, und, genauso wichtig, wo die Belege schwacher sind, als oft behauptet wird. Er ist kein
medizinischer Rat. Wenn Angst deinen Schlaf, deine Gesundheit oder deinen Alltag beeintrachtigt, sprich
mit einer Arztin oder einem Arzt oder mit der psychologischen Beratung deiner Hochschule oder Schule.

Wie viel macht Angst aus?

Eine Metaanalyse von 238 Studien aus 30 Jahren fand, dass Priifungsangst durchgangig mit schlechteren
Leistungen zusammenhangt, bei standardisierten Tests, Aufnahmeprifungen fur Universitaten und bei

Noten. Der Zusammenhang lag im kleinen bis mittleren Bereich (von der Embse et al., 2018). Angst spielt
also eine Rolle, ist aber kein Schicksal: Viele nervose Studierende schneiden gut ab, und etwas Nervositat

ist normal.

Diese Ubersicht fand auch, dass die Priifungsangst hoher war, wenn ein Test als schwierig oder
folgenreich galt. Wie viel auf dem Spiel steht, kannst du nicht andern, aber wie vorbereitet du dich fuhlst.

Damit sind wir beim verlasslichsten Rat.

Der beste Schutz ist Vorbereitung, der du vertraust

Sich unvorbereitet zu fiihlen ist ein Grund, Angst zu haben. Die verlasslichste Losung ist kein Trick am
Morgen der Priifung. Sie besteht darin, so zu wiederholen, dass du darauf vertraust, den Stoff wirklich

abrufen zu konnen.

Es gibt Hinweise darauf, dass es hier darauf ankommt, wie du wiederholst. In einer Laborstudie lief3en
Smith, Floerke und Thomas (2016) Menschen Stoff entweder durch erneutes Lernen oder durch
Abrufiibung (Ubungstests) lernen. Einen Tag spater wurde die Hélfte der Teilnehmenden vor dem Test
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akutem Stress ausgesetzt. Wer erneut gelernt hatte, zeigte den UGblichen stressbedingten
Gedachtnisabfall. Wer Abrufen gelibt hatte, nicht. Es ist eine einzelne Studie, mit Laborstress statt einer
echten Priifung, aber sie passt zu den allgemeinen Argumenten flir Active Recall: Wissen, das du schon oft

hervorgeholt hast, ist unter Druck eher da.
In der Praxis:

* Wiederhole mit Ubungsfragen und Altklausuren, nicht nur mit Nochmal-Lesen.

* Fang friih genug an, damit du am Abend vorher keinen neuen Stoff mehr lernst. Ein Lernplan fur
die Prifungsphase hilft.

* Schiitz deinen Schlaf. Miide Aufmerksamkeit macht alles schwerer, und der Ratgeber zu Schlaf
und Lernen erklart, warum durchgemachte Nachte meist nach hinten losgehen.

* Prob den Ernstfall. Schreib mindestens eine Probeklausur unter Priifungsbedingungen: auf Zeit,
ohne Notizen, an einem Tisch. Die Priifung fiihlt sich dann vertrauter an.

Sorgen aufschreiben: erst vielversprechend, dann gemischt

Vielleicht hast du gehort, dass es deine Note verbessern kann, kurz vor einer Priifung Giber deine Sorgen
zu schreiben. Diese Idee stammt aus einer Studie von Ramirez und Beilock (2011), veroffentlicht in
Science. In zwei Laborexperimenten und zwei Experimenten im Unterricht schnitten Lernende, die kurz
vor dem Test ihre Gedanken und Sorgen dazu aufschrieben, besser ab als jene, die das nicht taten,
besonders diejenigen, die vor Tests sonst angstlich waren. Eine spatere Studie mit 80 Studierenden fand,
dass diese Art des Schreibens den Unterschied in der Mathe-Leistung zwischen Studierenden mit mehr
und weniger Matheangst verringerte (Park et al., 2014).

Seitdem ist das Bild weniger klar geworden. Eine Metaanalyse von 2026 fasste 21 Studien zu einmaligem
expressivem Schreiben vor einem Test zusammen, mit insgesamt 1.457 Teilnehmenden. Sie fand einen
vernachladssigbaren, statistisch nicht signifikanten Effekt auf die Angst und nur einen sehr kleinen Effekt
auf die Testleistung, der nicht mehr statistisch signifikant war, sobald ein extremes Ergebnis
herausgenommen wurde. Die Autoren folgerten, dass die Forschung einmaliges expressives Schreiben als
Behandlung von Priifungsangst nicht stiitzt (O'Meara & Lovett, 2026). Eine randomisierte Studie mit 197
Schilerinnen und Schiilern einer Oberschule in China, die drei Tage lang taglich zehn Minuten tber
frihere negative Testerfahrungen schrieben, fand ebenfalls weder weniger Angst noch bessere
Prifungsergebnisse (Liu et al., 2026).

Was du daraus mitnimmst: Deine Sorgen vor einem Test aufzuschreiben geht schnell und schadet
wahrscheinlich nicht, und manchen hilft es, zur Ruhe zu kommen. Es ist aber keine verlassliche Losung

und ersetzt weder Vorbereitung noch echte Unterstiitzung.

Nervositat als Energie umdeuten

Ein anderer Ansatz ist, die Signale deines Korpers anders zu lesen. Herzrasen vor einer Priifung fihlt sich
wie eine Warnung an, aber dieselbe korperliche Erregung gehort auch zu Vorfreude und Aufregung.
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* Erregung umdeuten. Jamieson und Kollegen (2010) sagten Studierenden, die sich auf den GRE
(einen US-amerikanischen Zulassungstest fir Masterstudiengange) vorbereiteten, dass Erregung
wahrend eines Tests die Leistung tatsachlich verbessern kann. Diese Studierenden schnitten im
Matheteil eines Ubungstests besser ab als jene, denen das nicht gesagt wurde, und erzielten auch
im Matheteil ihres echten GRE ein bis drei Monate spater hohere Werte.

¢ ,lIchbin gespannt.“ In mehreren Studien zu Singen, 6ffentlichem Sprechen und Mathe fand
Brooks (2014), dass Menschen, die ihre Angst als Vorfreude umdeuteten, etwa indem sie laut ,,Ich
bin gespannt® (im Original ,,| am excited“) sagten, sich begeisterter fiihlten und besser abschnitten
als Menschen, die versuchten, sich zu beruhigen.

Das sind vielversprechende Befunde, aber sie stammen aus wenigen Studien, meist in bestimmten
Situationen. Sieh das Umdeuten als etwas, das einen Versuch wert ist, nicht als garantiertes Ergebnis.

Und wenn deine Angst stark ist, ersetzt Umdeuten keine Hilfe.

Am Prufungstag

* |Iss etwas und komm friih, damit zur Nervositat nicht noch Hektik kommt.

* Lass das Pauken von neuem Stoff in letzter Minute. Ein kurzer Blick auf die wichtigsten Punkte
istin Ordnung.

* Wenn dein Kopf leer ist, mach weiter. Beantworte eine Frage, die du kannst, und komm dann
zurlick. Das Erinnern kehrt oft zuriick, sobald du dich gefangen hast.

* Probier ein paar langsame Atemziige, bevor du anfangst, wenn dich das beruhigt.

¢ Bemerk das Herzrasen und benenne es. ,Mein Korper macht sich bereit.“ Du musst dich nicht
ruhig fihlen, um gut abzuschneiden.

Wann du dir Hilfe holst

Etwas Nervositat ist normal. Wenn Angst dich aber vom Lernen abhalt, dich wach halt, Panikattacken
auslost oder dazu fiihrt, dass du Priifungen ganz meidest, verdient sie richtige Unterstiitzung. Sprich mit
einer Arztin oder einem Arzt, mit der psychologischen Beratung oder der Beratungsstelle fiir Studierende
mit Beeintrachtigung deiner Hochschule oder mit jemandem, dem du vertraust. Viele Hochschulen und
Schulen bieten Unterstiitzung bei Priifungsangst an und in manchen Fallen auch einen

Nachteilsausgleich in Priifungen.

So geht es in Atheneum

¢ Ube unter priifungsahnlichen Bedingungen. Quizze in Wiederholen geben dir die Fragen einzeln,
ohne dass deine Notizen in Sicht sind. Ubungsquizze zahlen fiir nichts und lassen sich so oft
wiederholen, wie du willst, eine falsche Antwort kostet also nichts.

¢ Plan deine Wiederholung. Trag die Priifung in deinen Kalender ein und deine Lerneinheiten in das
Aufgabenboard, damit du siehst, wie sich deine Vorbereitung summiert. Der Ratgeber zum
Aufschieben kann helfen, wenn Vermeiden Teil des Problems ist.
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¢ Schreib Sorgen auf, ganz privat. Wenn du die Schreibiibung ausprobieren willst, ist das Tool
Notizen ein schneller Ort dafiir.
* Atme. Die Pomodoro-Seite hat ein Atem-Panel mit den Mustern Box, 4-7-8 und ruhig, gedacht flr

den Moment vor einer Priifung. Nutz es, wenn es dir hilft, zur Ruhe zu kommen.

Schnellstart

1. Plan diese Woche eine Probeklausur oder ein Quiz auf Zeit ein, unter Priifungsbedingungen.

2. Schreib das Priifungsdatum auf und plan deine Wiederholung so, dass du mindestens einen Tag
vorher mit neuem Stoff fertig bist.

3. Gib am Abend vorher dem Schlaf Vorrang vor Pauken in letzter Minute.

4. Wenn vor der Priifung die Nervositat steigt, sag dir ,,Ich bin gespannt® und atme ein paar Mal

langsam.

Nervositat ist normal. Vorbereitung, der du vertraust, ist trotzdem der verlasslichste Weg, sie in Schach zu
halten.

Lies als Nachstes: Solltest du die Nacht durchlernen? und So lernst du fiir Multiple-Choice-Priifungen.

Quellen

e vonder Embse, N., Jester, D., Roy, D., & Post, J. (2018). Test anxiety effects, predictors, and
correlates: A 30-year meta-analytic review. Journal of Affective Disorders, 227, 483-493.
https://doi.org/10.1016/j.jad.2017.11.048

® Smith, A. M., Floerke, V. A., & Thomas, A. K. (2016). Retrieval practice protects memory against acute
stress. Science, 354(6315), 1046-1048. https://doi.org/10.1126/science.aah5067

* Ramirez, G., & Beilock, S. L. (2011). Writing about testing worries boosts exam performance in the
classroom. Science, 331(6014), 211-213. https://doi.org/10.1126/science.1199427

® Park, D., Ramirez, G., & Beilock, S. L. (2014). The role of expressive writing in math anxiety. Journal
of Experimental Psychology: Applied, 20(2), 103-111. https://doi.org/10.1037/xap0000013

* O'Meara, P, & Lovett, B. J. (2026). Single-session expressive writing interventions for test anxiety: A
meta-analysis. Anxiety, Stress, & Coping, 39(1), 21-34.
https://doi.org/10.1080/10615806.2025.2552857

® Liu, M., Yan,J.,Guo, Z.,Ma, L., Lu, Y., &Hu, C. S. (2026). Effects of expressive writing about previous
negative test experiences on test anxiety and performance. Collabra: Psychology, 12(1), 159279.
https://doi.org/10.1525/collabra.159279

e Jamieson, J. P.,, Mendes, W. B., Blackstock, E., & Schmader, T. (2010). Turning the knots in your
stomach into bows: Reappraising arousal improves performance on the GRE. Journal of
Experimental Social Psychology, 46(1), 208-212. https://doi.org/10.1016/].jesp.2009.08.015

* Brooks, A. W. (2014). Get excited: Reappraising pre-performance anxiety as excitement. Journal of
Experimental Psychology: General, 143(3), 1144-1158. https://doi.org/10.1037/a0035325
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RATGEBER 21 - ORGANISATION - 6 MIN. LESEZEIT

Concept-Maps und Mindmaps: Was die
Forschung zeigt

Was Concept-Maps und Mindmaps sind, was die Forschung uber ihre Wirkung sagt und wie
du mehr aus ihnen herausholst, indem du sie aus dem Gedachtnis zeichnest.

DIE KURZE ANTWORT
Die Forschung bringt Concept-Maps im Schnitt mit besserem Behalten in Verbindung, und eigene
Maps zu erstellen mit einem grofieren Nutzen, als fremde zu lernen. Im direkten Vergleich schnitt
eine Map, die mit offenem Text entstand, aber schlechter ab als Abrufiibung. Zeichne Maps aus dem
Gedachtnis, beschrifte jede Verbindung, priif sie an deinen Notizen. Zu Mindmaps gibt es viel

weniger Belege.

Concept-Maps und Mindmaps tauchen in Lerntipps liberall auf: ein Thema in der Mitte, Aste, die sich
ausbreiten, Pfeile zwischen Ideen. Sie konnen wie das perfekte Wiederholungswerkzeug wirken, weil sie
das grofde Ganze auf einer Seite zeigen. Die Forschung ist interessanter als das. Maps helfen im Schnitt,
aber wie du sie nutzt, macht einen grof3en Unterschied. Auf die eine Art genutzt, ist eine Map eine

angenehme Zusammenfassung. Auf die andere ist sie ein starker Test dessen, was du weilt.

Concept-Maps und Mindmaps

Die beiden werden oft als dasselbe behandelt, aber sie unterscheiden sich.

* Eine Concept-Map (Begriffslandkarte) ist ein Diagramm aus Ideen (Knoten), die durch beschriftete
Verbindungen verkniipft sind. Jede Verbindung sagt, wie zwei Ideen zusammenhangen:
»Fotosynthese erzeugt Glukose, ,,Glukose wird verwendet in der Zellatmung®. Die Beschriftungen
tragen einen grof3en Teil der Bedeutung, und ein Begriff kann mit vielen anderen verbunden sein,
nicht nur mit dem dariiber.

¢ Eine Mindmap stellt ein Thema in die Mitte, mit Asten und Unteré&sten, die sich ausbreiten. Die

Verbindungen sind meist unbeschriftet, und die Struktur ist tiberwiegend ein Baum.

Mindmaps sind schneller gemacht und gut fiir Brainstorming oder einen ersten Uberblick. Concept-Maps
verlangen mehr Nachdenken, weil du sagen musst, wie Ideen zusammenhdangen, und genau das priifen

Klausuren oft.

Was die Forschung sagt

® Maps helfen im Schnitt. Eine Metaanalyse von 55 Studien mit 5.818 Lernenden, von der vierten
Klasse bis zur Universitat, in Fachern wie Naturwissenschaften, Psychologie, Statistik und Pflege,

fand, dass die Nutzung von Concept-Maps mit besserem Behalten von Wissen einherging. Die
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GrofRRe des Nutzens reichte von klein bis grol3, je nachdem, wie die Maps genutzt wurden und womit
man sie verglich (Nesbit & Adesope, 2006).

* Maps zu erstellen hilft mehr, als sie zu lernen. Eine spatere Metaanalyse von 142 Effektstarken
mit 11.814 Teilnehmenden fand insgesamt einen moderaten Nutzen des Lernens mit Concept-
Maps. Sie selbst zu erstellen ging mit einem groReren Nutzen einher, als Maps zu lernen, die
jemand anderes gemacht hatte, und der Nutzen zeigte sich sowohlin MINT- als auch in anderen
Fachern (Schroeder et al., 2018).

* Mindmaps: weniger Belege. Zu Mindmaps speziell gibt es viel weniger Forschung. In einer kleinen
Studie nutzten 50 Medizinstudierende entweder ihre {ibliche Lernmethode oder wurden darin
geschult, Mindmaps zu einem kurzen Text zu erstellen. Eine Woche spater erinnerte die Mindmap-
Gruppe etwa 10 % mehr Fakten, aber die Schatzung war so unsicher, dass der wahre Unterschied
auch nahe null hatte liegen kdnnen. Die Mindmap-Gruppe fand die Technik aulRerdem weniger

motivierend (Farrand et al., 2002).

Der Haken: Maps mit offenem Buch

Diese Durchschnittswerte vergleichen Maps mit vielen verschiedenen Alternativen. Vergleicht man eine
Map direkt mit Abruflibung, andert sich das Bild.

In einer in Science veroffentlichten Studie lieRen Karpicke und Blunt (2011) Studierende
naturwissenschaftliche Texte entweder lernen, indem sie Concept-Maps erstellten, wahrend der Text vor
ihnen lag, oder indem sie Abrufen libten: aus dem Gedachtnis wiedergaben, was sie konnten, ohne den
Text. Bei einem spateren Test, auch bei Fragen, die Schlussfolgerungen verlangten, schnitt die
Abrufgruppe besser ab. Sie war sogar dann besser, als der Abschlusstest verlangte, eine Concept-Map zu
zeichnen.

Das heifdt nicht, dass Maps nutzlos sind. Es heiRt, dass eine Map, die du beim Abschreiben von der Seite
zeichnest, vor allem eine Lernaktivitat ist, kein Test. Die Losung ist einfach: Zeichne die Map aus dem
Gedachtnis.

Blunt und Karpicke (2014) haben genau das getestet. Studierende, die Concept-Maps aus dem Gedachtnis
erstellten, ohne den Text, schnitten eine Woche spater besser ab als Studierende, die die Zeit mit Lernen
verbrachten, und genauso gut wie Studierende, die aus dem Gedachtnis Absatze schrieben. Entscheidend

war das Abrufen des Stoffs, nicht das Format.

So erstellst du eine nutzliche Concept-Map

Fang aus dem Gedachtnis an. Schliel? deine Notizen. Schreib das Hauptthema in die Mitte und erganze
jeden Begriff, an den du dich erinnerst. Das ist Blurting in Diagrammform.

Beschrifte jede Verbindung. Zieh nicht einfach eine Linie. Schreib eine kurze Wendung darauf:
verursacht, ist eine Art von, braucht, ist das Gegenteil von. Wenn du die Verbindung nicht benennen
kannst, hast du etwas gefunden, das du nachpriifen solltest.
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Fiig Querverbindungen hinzu. Such nach Verbindungen zwischen den Asten. An Querverbindungen
zeigt sich echtes Verstandnis, und dort stecken die Warum-Fragen.

Priif sie dann an deinen Notizen. Nimm eine andere Farbe fiir alles, was dir gefehlt hat oder falsch war.
Das sind deine Luicken.

Zeichne sie ein paar Tage spater neu. Wieder aus dem Gedachtnis. Die zweite Map sollte weniger Rot
brauchen.

Halt sie klein genug, um sie fertigzumachen. Eine Vorlesung oder ein Thema pro Map. Eine Map eines

ganzen Kurses wird ein Poster, kein Test.

Mehr dazu, warum es helfen kann, Worte und Bilder zu kombinieren, steht im Ratgeber zu Dual Coding.

Wann eine Map passt und wann nicht

e Gut fiir: Themen, bei denen Beziehungen zéhlen, etwa Systeme, Ursachen und Wirkungen,
Einteilungen und Prozesse mit vielen Teilen.

e Weniger gut fiir: Listen einzelner Fakten, Vokabeln, Formeln oder Verfahren. Dafiir funktionieren
Karteikarten und Ubungsaufgaben meist besser.

* Kein Ersatz fiir Ubungsfragen. Eine Map zeigt, wie Ideen zusammenpassen, aber Priifungen

verlangen auch, dass du sie anwendest. Kombinier Maps mit anderen Formen von Active Recall.

Haufige Fehler

* Das Lehrbuch in ein Diagramm abschreiben. Es fiihlt sich produktiv an, aber du ordnest um, statt
dich zu erinnern.

* Unbeschriftete Linien. Eine Linie sagt, dass zwei Dinge zusammenhangen; eine Beschriftung sagt,
wie.

* Die Zeit ins Design stecken. Farbe und Ordnung bringen wenig. Nutz die Zeit zum Abrufen und
Prifen.

* Nie priifen. Eine selbstbewusste Map mit einer falschen Verbindung bringt dir den Fehler bei.

So geht es in Atheneum

Atheneum hat kein Werkzeug fiir Concept-Maps oder Diagramme. Zeichne deine Maps also auf Papier
oder in einer Zeichen-App, die du schon nutzt. Atheneum hilft beim Abrufen und Priifen.

* Nutz den Blurt-Modus fiir den Abrufschritt. Der Blurt-Modus in Wiederholen verbirgt deine
Notizen und lasst einen Timer laufen. Zeichne deine Map aus dem Gedachtnis auf Papier, tipp dann
ihre Begriffe und Verbindungen in das Blurt-Feld und wahl Von Athena priifen lassen: Sie liest die
Datei und zeigt, welche wichtigen Punkte du abgedeckt, teilweise abgedeckt und ausgelassen hast.
Sie kann einen Punkt Uibersehen oder falsch einschatzen. Priif das Ergebnis also an deinem eigenen
Material.
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¢ Schreib die Verbindungen als Satze. Mach im Tab Notizen eines Notizbuchs aus jeder
beschrifteten Verbindung einen Satz (,,Fotosynthese erzeugt Glukose®). So hast du schnell eine
Textfassung deiner Map, direkt neben der Vorlesung, aus der sie stammt.

* Frag Athena nach den Zusammenhangen. Frag Athena, wie zwei Begriffe in deinem Notizbuch
zusammenhangen, nachdem du deine eigene Verbindung gezeichnet hast. Vergleich ihre Antwort
mit deiner und mit deinen Notizen; sie kann sich irren.

* Halt die Quelle in der Ndhe. Leg die Dateien jedes Fachs in ein Notizbuch, damit du deine Map
sofort an der Vorlesung priifen kannst.

Schnellstart

1. Wahl eine Vorlesung, die du schon gelernt hast.

2. SchlieR deine Notizen und zeichne in zehn Minuten aus dem Gedachtnis eine Concept-Map, mit
einer Beschriftung an jeder Verbindung.

3. Priif sie an deinen Notizen und erganze in einer anderen Farbe, was fehlt.

4. Zeichne sie in drei Tagen aus dem Gedachtnis neu und vergleich die beiden.

Eine Map aus dem Gedachtnis ist ein Test, den du sehen kannst. Deshalb ist sie das Papier wert.

Quellen

* Nesbit, J. C., & Adesope, O. O. (2006). Learning with concept and knowledge maps: A meta-analysis.

Review of Educational Research, 76(3), 413-448. https://doi.org/10.3102/00346543076003413

e Schroeder, N. L., Nesbit, J. C., Anguiano, C. J., & Adesope, O. O. (2018). Studying and constructing
concept maps: A meta-analysis. Educational Psychology Review, 30(2), 431-455.
https://doi.org/10.1007/s10648-017-9403-9

® Farrand, P.,, Hussain, F., & Hennessy, E. (2002). The efficacy of the "mind map" study technique.
Medical Education, 36(5), 426-431. https://doi.org/10.1046/j.1365-2923.2002.01205.x

* Karpicke, J. D., & Blunt, J. R. (2011). Retrieval practice produces more learning than elaborative
studying with concept mapping. Science, 331(6018), 772-775.
https://doi.org/10.1126/science.1199327

* Blunt, J. R., & Karpicke, J. D. (2014). Learning with retrieval-based concept mapping. Journal of
Educational Psychology, 106(3), 849-858. https://doi.org/10.1037/a0035934
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RATGEBER 22 - ORGANISATION - 8 MIN. LESEZEIT

Mitschreiben per Hand oder tippen: Was die
Forschung wirklich zeigt

Mitschriften per Hand oder am Laptop? Was die berlihmte Studie von 2014 fand, was
Replikationen und Metaanalysen seitdem fanden und was wichtiger ist.

DIE KURZE ANTWORT
Die Belege sprechen leicht fiirs Schreiben per Hand, aber weniger, als die beriihmte Studie von 2014
nahelegte: Zwei Replikationen fanden keinen klaren Unterschied, und Metaanalysen widersprechen
sich. Wichtiger ist, was du tust: Ideen in eigene Worte fassen statt mitzuschreiben, was gesagt wird,

andere Tabs geschlossen halten und deine Notizen danach wiederholen und dich dazu testen.

»Schreib per Hand mit, das ist besser fiirs Gehirn® ist einer der am haufigsten wiederholten Lerntipps des
letzten Jahrzehnts. Er stammt aus einer echten Studie, und dahinter steckt eine echte Idee. Die Forschung
seitdem ist aber gemischter als die Schlagzeilen, und das Gerat in deiner Hand spielt offenbar eine

kleinere Rolle als das, was du damit machst.

Die Kurzfassung: Handschrift hat vielleicht einen kleinen Vorteil, besonders wenn du deine Notizen
wiederholst, aber kein Werkzeug gleicht es aus, wenn du alles wortlich mitschreibst und nie wieder
hineinschaust. Dieser Ratgeber geht die Belege durch und zeigt dann, wie du mit beiden Werkzeugen den
Nutzen bekommst.

Die Studie, mit der alles anfing

2014 veroffentlichten Pam Mueller und Daniel Oppenheimer ,The Pen Is Mightier Than the Keyboard“ (Der
Stift ist machtiger als die Tastatur). In drei Studien sahen sich Studierende Vorlesungen an und schrieben
entweder am Laptop (ohne Internet, Ablenkung war also nicht das Thema) oder per Hand mit. Wer tippte,
schnitt bei Verstandnisfragen schlechter ab. Laptop-Nutzende schrieben auflerdem mehr von der
Vorlesung wortlich mit, und die Autoren argumentierten, dass genau das das Problem sei: Schnelles
Tippen erlaubt es, ohne Nachdenken mitzuschreiben, wahrend langsames Schreiben dich zwingt,

auszuwahlen und umzuformulieren (Mueller & Oppenheimer, 2014).

Diese Erklarung ist reizvoll, weil sie zu einer allgemeineren Idee der Lernforschung passt: Stoff zu
verarbeiten, ihn in eigene Worte zu fassen, bringt meist mehr, als ihn abzuschreiben. Die Frage ist, ob das
Ergebnis zur Handschrift selbst standhalt.

Was die Replikationen fanden

Zwei direkte Replikationen testeten das urspriingliche Design erneut.
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* Morehead, Dunlosky und Rawson (2019) wiederholten das urspriingliche Vorgehen und
erweiterten es um eine Gruppe, die auf einem digitalen Tablet schrieb (einem ,,eWriter), und einen
spateren, verzogerten Test. Einige Tendenzen sprachen flr die Handschrift, aber die Leistungen der
Gruppen unterschieden sich nicht durchgangig. lhr Titel stellt die richtige Frage: Wie viel machtiger
ist der Stift?

* Urry und Kollegen (2021) fiihrten eine direkte Replikation der ersten urspriinglichen Studie durch.
Wie 2014 schrieben Laptop-Nutzende insgesamt mehr Worter und mehr Worter wortlich mit. Sie
schnitten im Quiz aber nicht schlechter ab, und kleine Metaanalysen liber acht ahnliche Studien
zeigten dasselbe Muster. Die Autoren folgerten, dass die Ergebnisse die Idee nicht stiitzen, dass
Handschrift das unmittelbare Lernen durch bessere Verarbeitung verbessert.

Ein Detail aus der Replikation von Urry ist bemerkenswert: Sowohl in der Originalstudie als auch in der
Replikation schnitten Studierende, deren Notizen mehr Worter enthielten, tendenziell besser ab. Die

Geschwindigkeit beim Tippen ist nicht nur eine Schwache.

Was die Metaanalysen sagen

Wenn Forschende viele Studien zusammenfassen, hangt die Antwort davon ab, welche Studien

hineinkommen.

* Eine Metaanalyse von Voyer, Ronis und Byers aus dem Jahr 2022, die experimentelle Studien mit
Lernenden an weiterflihrenden Schulen und Universitaten umfasste, fand, dass das Medium beim
Mitschreiben wenig Einfluss auf die Leistung hatte (Voyer et al., 2022).

* Eine Metaanalyse von 24 Studien mit Studierenden von Flanigan und Kollegen aus dem Jahr 2024
fand, dass handschriftliche Notizen anzufertigen und zu wiederholen zu besseren Leistungen
flihrte, mit einem kleinen Effekt (Hedges' g von etwa 0,25), obwohl Tippen weit mehr Notizen
hervorbrachte. Die Autoren weisen selbst darauf hin, dass friihere Metaanalysen zu anderen
Schliissen kamen, unter anderem weil sie andere Lernende, Studien und Ergebnismafie

einbezogen (Flanigan et al., 2024).

Die ehrliche Lesart ist also: Wenn es einen Vorteil fur die Handschrift gibt, ist er klein und nicht geklart.
Wer dir sagt, dass Tippen dein Lernen ruiniert oder dass es uiberhaupt keinen Unterschied macht,

behauptet mehr, als die Belege zeigen.

Der Teil, den niemand bestreitet: Ablenkung

Die Studie von 2014 hat das Internet absichtlich abgeschaltet. Echte Laptops tun das nicht. In einem
nachgestellten Horsaal fanden Sana, Weston und Cepeda (2013), dass Studierende, die wahrend einer
Vorlesung am Laptop nebenbei andere Dinge taten, in einem Test schlechter abschnitten als jene, die das
nicht taten, und dass auch Studierende schlechter abschnitten, die nur in Sichtweite von jemandem

salden, der nebenbei andere Dinge tat.
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Das ist der grofite praktische Unterschied zwischen Stift und Laptop. Ein Heft kann dir keine Nachrichten
zeigen. Wenn du tippst, ist die Frage nicht, ob Tippen schlechter ist, sondern ob du alles andere die ganze
Vorlesung lang geschlossen halten kannst.

Was wichtiger ist als das Werkzeug

In dieser Forschung sagen ein paar Dinge das Lernen besser vorher als das Gerat.

Verarbeiten statt mitschreiben. Die Erklarung von Mueller und Oppenheimer, dass wortliches
Abschreiben oberflachlich ist, passt zu dem, was tiber Lernen bekannt ist, auch wenn der Effekt des
Gerats wackelig ist. Notizen in eigenen Worten, mit Beispielen und Verbindungen, bringen dich dazu,

wahrend der Vorlesung nachzudenken.

Die Notizen spater wiederholen. Eine Metaanalyse von 33 Studien von Kobayashi aus dem Jahr 2006
fand, dass Notizen anzufertigen und dann zu wiederholen deutliche Effekte aufs Lernen hatte, verglichen
damit, es nicht zu tun. Notizen sind eine Aufzeichnung, mit der du lernen kannst, und das hilft nur, wenn
du wirklich zuriickgehst.

Dich dazu testen. Notizen nochmal zu lesen ist eine schwache Art, sie zu wiederholen. Deine Notizen
abzudecken und dich an ihren Inhalt zu erinnern ist der starkere Schritt; siehe Active Recall oder nochmal

lesen.

So wahlst und nutzt du dein Werkzeug

Nimm die Handschrift, wenn das Fach viele Diagramme, Gleichungen oder Pfeile zwischen Ideen hat,
wenn du weil3t, dass du in andere Tabs abdriftest, oder wenn du merkst, dass du jedes Wort tippst, das
die Lehrperson sagt.

Nimm das Tippen, wenn die Vorlesung schnell ist und du Vollstéandigkeit brauchst, wenn du deine
Notizen spater umordnen und durchsuchen willst oder wenn dir Schreiben per Hand langsam fallt oder
wehtut. Tippen ist fiir viele Studierende auch ein sinnvoller Nachteilsausgleich, und nichts in dieser

Forschung sagt, dass es ein schlechter ist.
Was du auch wahlst:

1. Formulier um. Schreib die Idee auf, nicht den Satz. Wenn du tippst, werd bewusst langsamer und
fass zusammen, statt mitzuschreiben.

2. SchlieB alles andere. Stell deine Notiz-App auf Vollbild, schalt Benachrichtigungen aus und setz
dich so, dass die Bildschirme anderer nicht in deinem Blickfeld sind.

3. Lass Platz fiir spater. Ein Rand oder eine Leerzeile nach jedem Abschnitt gibt dir Raum, nach der
Vorlesung Fragen zu erganzen. So schreibst du in Vorlesungen mit beschreibt Layouts wie die
Cornell-Methode.

4. Wiederhole am selben Tag. Fill Liicken, klare Unklares und schreib zwei oder drei Fragen auf, die
die Vorlesung beantwortet hat.

5. Teste dich innerhalb weniger Tage. Deck die Notizen ab und beantworte deine eigenen Fragen.
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6. Leg die Notizen dorthin, wo du sie findest. Handschriftliche Seiten kannst du fotografieren oder
spater abtippen; das Abtippen ist selbst eine Gelegenheit, sie noch einmal zu verarbeiten. Halt die
Notizen jedes Fachs an einem Ort, wie in So ordnest du deine Lernnotizen.

Haufige Fehler

* Das Werkzeug fiir die Methode halten. Auf Papier umzusteigen hilft nicht, wenn du die Folien
Wort flir Wort abschreibst und nie wieder auf die Seite schaust.

* Ein Wortprotokoll tippen. Mehr Worter konnen helfen, aber ein vollstandiges Protokoll ist ein
Zeichen, dass du aufzeichnest, nicht nachdenkst.

e ,Nur kurz etwas nachschauen. Eine einzige Nachricht wahrend einer Vorlesung reicht, um den
Faden zu verlieren, und sie kann die Leute um dich herum ablenken.

* Nie wiederholen. Ein groRRer Teil des Werts von Notizen entsteht, wenn du zu ihnen zurlickgehst.

* Nochmal lesen als einzige Wiederholung. Abrufen bringt in derselben Zeit mehr als nochmal

lesen.

So geht es in Atheneum

Jedes Notizbuch hat einen Bereich Notizen, in dem du in Markdown schreiben, eine Vorschau sehen und
.md-, .markdown- oder . txt-Dateien importieren kannst. So konnen getippte Vorlesungsnotizen (oder
handschriftliche, die du abgetippt hast) neben den Folien liegen, die du fiir dieses Fach hochgeladen hast.
Siehe Notizen in einem Notizbuch und Notizbiicher. Deine Notizen zahlen als Material:
Zusammenfassungen, Lernleitfaden, Karteikarten-Decks und Quizze fiir das Notizbuch lesen sie
zusammen mit deinen Dateien. So kannst du aus den Notizen einer Woche ein Quiz machen und dich

dazu testen, statt sie nochmal zu lesen.

Schnellstart

1. Wahl fuir deine nachste Vorlesung ein Werkzeug und schliel? alles andere auf dem Gerat.

2. Schreib Ideen in eigenen Worten auf und lass nach jedem Abschnitt eine Zeile oder einen Rand frei.

3. Verbring am selben Tag zehn Minuten damit, Liicken zu fiillen und drei Fragen an den Rand zu
schreiben.

4. Deck zwei oder drei Tage spater die Notizen ab und beantworte diese Fragen aus dem Gedachtnis.

5. Vergleich nach ein paar Wochen, wie gut jeder Ansatz bei echten Quizzen fiir dich funktioniert hat,
nicht wie er sich angefiihlt hat.

Die Debatte Stift gegen Tastatur ist echt, aber klein. Der groRte Teil des Nutzens liegt darin, beim
Mitschreiben nachzudenken und danach mit den Notizen zu lernen.

Wenn du aus einem Lehrbuch statt aus einer Vorlesung lernst, gelten dieselben Ideen fiirs Lesen: siehe So

liest du ein Lehrbuch.
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RATGEBER 23 - VERSTEHEN - 7 MIN. LESEZEIT

So liest du ein Lehrbuch, damit es wirklich
hangen bleibt

So liest du ein Lehrbuchkapitel und behéltst es: Uberblick verschaffen, mit Fragen lesen,

beim Lesen erklaren, dann Buch zu und abrufen. Was die Belege stiitzen.

DIE KURZE ANTWORT

Verschaff dir einen Uberblick Giber das Kapitel und lies es dann Abschnitt fiir Abschnitt mit einer
Frage im Kopf, wobei du dir erklarst, warum jede Idee stimmt. Schlie3 nach jedem Abschnitt das
Buch, ruf die Hauptpunkte ab und priif sie dann. Nochmal lesen und viel Markieren bringen allein

wenig; Abrufen des Gelesenen mit Feedback hat die besten Belege.

Du hast das ganze Kapitel gelesen, jedes Wort, vielleicht zweimal. Du hast die wichtigen Stellen markiert.
Einen Tag spater kannst du nicht sagen, worum es ging. Das ist kein Zeichen, dass du schlecht liest; es ist
das, was meistens passiert, wenn Lesen das Einzige ist, was du mit einem Text machst.

Die Losung ist nicht, langsamer oder ofter zu lesen. Sie besteht darin, in kurzen Abschnitten zu lesen und
mit jedem etwas zu tun: fragen, warum es stimmt, dann das Buch schlieRen und versuchen, es abzurufen.
Dieser Ratgeber erklart, was die Forschung stutzt, wo verbreitete Methoden liber die Belege hinausgehen,
und eine Routine, die du beim nachsten Kapitel nutzen kannst.

Warum Lesen allein nicht hangen bleibt

Lesen ist eine Aufgabe des Wiedererkennens. Die Worter stehen auf der Seite, sie ergeben beim Lesen
Sinn, und dieses Gefiihl des Verstehens halt man leicht fiir Lernen. Der Test kommt spater, wenn die Seite
weg ist.

Nochmal lesen fiihlt sich wie ein Gegenmittel an, bringt allein aber liberraschend wenig. In vier
Experimenten mit Lehrbuchkapiteln und einem Zeitschriftenartikel fanden Callender und McDaniel
(2009), dass ein Text, der ein zweites Mal gelesen wurde, die Leistung bei Multiple-Choice-Fragen,
Kurzantwortfragen oder Zusammenfassungen im Allgemeinen nicht signifikant verbesserte, verglichen
mit einmaligem Lesen. Eine groRe Ubersicht tiber zehn verbreitete Lerntechniken von Dunlosky und
Kollegen (2013) stufte Nochmal-Lesen und Markieren als wenig niitzlich ein: Studierende nutzen sie viel,
aber sie verbessern die Leistung nicht durchgéngig. Dieselbe Ubersicht stufte auch das Zusammenfassen
als wenig nitzlich ein, weil es manchen Studierenden bei manchen Aufgaben hilft, aber stark davon
abhangt, wie gut es gemacht ist.

Nichts davon heil3t, dass Lesen nutzlos ist. Du musst ein Kapitel lesen, um daraus zu lernen. Es heif3t, dass

auf das Lesen etwas Aktiveres folgen muss.
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Was die Belege stlitzen

Abrufen nach dem Lesen. In einer bekannten Studie von 2006 lief3en Roediger und Karpicke Studierende
Prosatexte lesen und sie dann entweder nochmal lesen oder aus dem Gedachtnis abrufen. Nochmal-
Lesen schnitt bei einem Test flinf Minuten spater besser ab, aber Abrufen fiihrte bei Tests zwei Tage und
eine Woche spater zu deutlich besserem Behalten, obwohl diejenigen, die nochmal lasen, sich sicherer
fuhlten. Abrufiibung ist eine der beiden Techniken, die die Ubersicht von Dunlosky als sehr niitzlich
einstufte. Mehr zum Warum steht in Active Recall oder nochmal lesen.

Eine getestete Leseroutine: lesen, aufsagen, iiberpriifen. McDaniel, Howard und Einstein (2009)
testeten mit Studierenden eine einfache Routine: einen Text lesen, ihn weglegen und alles aufsagen
(sprechen oder schreiben), woran man sich erinnert, dann ihn nochmal lesen, um zu priifen. Verglichen
mit Nochmal-Lesen verbesserte das das freie Abrufen sowohl sofort als auch eine Woche spater, und bei
langeren Texten aus den Ingenieurwissenschaften schlug es Nochmal-Lesen bei Multiple-Choice- und
Problemlosefragen. Bei diesen Fragen hielt es mit dem Notizenmachen mit und kostete dabei weniger
Lernzeit. Das ist eine kleine Reihe von Laborexperimenten, keine Studie liber ein ganzes Semester, aber

ein direkter Beleg flir den Kern der Routine unten.

Dir beim Lesen selbst erklaren. In einer Studie von Chi und Kollegen (1994) gewannen Achtklasslerinnen
und Achtklassler, die einen Text tiber den Blutkreislauf lasen und aufgefordert wurden, sich jede Zeile
selbst zu erklaren, mehr Verstandnis als diejenigen, die den Text zweimal lasen, und wer am meisten
erklarte, entwickelte das genaueste Bild davon, wie das System funktioniert. Die Studie war klein (24
Lernende), aber eine Metaanalyse von 64 Berichten aus dem Jahr 2018 fand, dass die Aufforderung zur
Selbsterklarung tiber verschiedene Situationen hinweg einen durchschnittlichen Effekt von etwa einer
halben Standardabweichung hatte (g =0,55) (Bisra et al., 2018). Die Ubersicht von Dunlosky stufte
Selbsterklarung als maRig nutzlich ein und merkte an, dass sie noch nicht genug in echten
Klassenzimmern getestet war. Der Ratgeber zu elaborierendem Fragen und Selbsterklarung geht tiefer.

Und was ist mit SQ3R?

SQ3R (survey, question, read, recite, review: liberblicken, fragen, lesen, aufsagen, wiederholen) und seine
Varianten sind die Lesemethoden, die am haufigsten unterrichtet werden. Ihre Teile passen zu den
Belegen oben: Aufsagen ist Abrufiibung, und Fragen ist nah an Selbsterklarung. Die vollstandige Methode
mit finf Schritten wurde aber selten als Paket gegen einfachere Alternativen getestet. Behauptungen, sie
sei ,bewiesen®, gehen also weiter als die Forschung. Ehrlich ist, die Teile mit Belegen dahinter zu behalten
(Abrufen und Erkldren) und den Rest (Uberblick verschaffen, Uberschriften in Fragen verwandeln) als

sinnvolle Gewohnheiten zu sehen, die diese Teile erleichtern.

So liest du ein Kapitel, Schritt flr Schritt

1. Verschaff dir einen Uberblick (5 Minuten). Uberflieg die Uberschriften, die Zusammenfassung am
Ende, die Abbildungen und alle fett gedruckten Begriffe. Lies die Fragen am Kapitelende, falls es welche
gibt. Du baust eine Karte, du lernst noch nicht. Das ist eine Gewohnheit, keine belegte Technik, aber sie
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sagt dir, was die Abschnitte sind und wohin das Kapitel fiihrt.

2. Mach aus Uberschriften Fragen. Frag vor jedem Abschnitt, was er beantworten sollte. Aus
~Enzymkinetik wird ,Was bestimmt, wie schnell ein Enzym arbeitet?“ Wenn du liest, um eine Frage zu

beantworten, suchst du nach dem Kern, statt nur mit den Augen uber Zeilen zu gleiten.

3. Lies einen Abschnitt nach dem anderen. Ein Abschnitt sind ein paar Seiten oder eine Uberschrift.
Markier beim ersten Durchgang nicht; es ist schwer zu wissen, was wichtig ist, bevor du den ganzen
Abschnitt gelesen hast.

4, Erklar beim Lesen. Wenn eine Aussage wichtig scheint, halt an und frag, warum sie stimmt oder wie
sie mit dem vorigen Abschnitt zusammenhangt. Erklar bei einem Losungsbeispiel jeden Schritt, bevor du
die Erklarung im Buch liest. Wenn du es nicht erklaren kannst, ist das der Teil, den du nochmal lesen
solltest.

5. SchlieR das Buch und ruf ab. Deck am Ende jedes Abschnitts die Seite ab und schreib oder sag die
Hauptpunkte aus dem Gedachtnis: die wichtigsten Ideen, die Begriffe, wie sie zusammenhangen. Ein paar

Zeilen reichen. Das ist der Schritt ,,Aufsagen®, und er hat die starksten Belege.

6. Priifen und korrigieren. Offne das Buch und vergleiche. Notier, was du ausgelassen oder falsch
hattest, und lies nur diese Teile nochmal. Jetzt ist der Moment, den Text zu markieren, wenn du willst,

sparsam, an den Stellen, die du verpasst hast.

7. Teste dich spater. Einen Tag oder ein paar Tage danach versuch, das ganze Kapitel nur anhand der
Uberschriften abzurufen, oder beantworte die Fragen am Kapitelende, ohne hinzuschauen. Alles, woran
du dich zum Kapitel erinnerst, auf ein leeres Blatt zu schreiben, ist ein gutes Format; siehe die Blurting-
Methode.

Haufige Fehler

¢ Beim ersten Lesen markieren. Der GroRteil der Seite wird gelb, und Markieren ersetzt das
Nachdenken dartiber, was zahlt.

* Das Kapitel zweimal lesen, statt dich einmal zu testen. In derselben Zeit bringen Abrufen und
Priifen mehr als ein zweites Lesen.

e Satze in die Notizen abschreiben. Notizen, die das Buch wiederholen, sind Nochmal-Lesen mit
Extraschritten. Schreib die Idee in deinen eigenen Worten auf, wo es geht aus dem Gedachtnis.
Mitschreiben per Hand oder tippen erklart, warum Verarbeiten wichtiger ist als das Werkzeug.

* Alles Priifen fiirs Ende aufheben. Abrufen nach jedem Abschnitt fangt Verwirrung friih ab, bevor
spatere Abschnitte darauf aufbauen.

* Dem Gefiihl der Fliissigkeit vertrauen. Wenn das Kapitel ,,Sinn ergab“, teste, ob du es bei
geschlossenem Buch erklaren kannst.
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So geht es in Atheneum

Lad das Kapitel (PDF oder DOCX) in das Notizbuch des Fachs hoch, und Atheneum schreibt eine
Zusammenfassung der Datei mit wichtigen Konzepten, Hauptpunkten, Fachbegriffen und
Wiederholungsfragen (siehe Notizblicher und Zusammenfassungen und Lernleitfaden). Lies zuerst das
Kapitel und nutz die Zusammenfassung, um dein eigenes Abrufen zu priifen, nicht als Ersatz fiirs Lesen.
Fiir den Abrufschritt 6ffne den Blurt-Modus, wahl die Datei, schreib alles auf, woran du dich erinnerst,
wahrend sie verborgen ist, und Athena zeigt dir, welche wichtigen Punkte du abgedeckt, teilweise
abgedeckt oder ausgelassen hast. Erstell ein paar Tage spater aus dem Notizbuch ein Quiz, um dich ber
mehrere Kapitel hinweg zu testen. Kl-erzeugte Zusammenfassungen und Quizze kdnnen Fehler enthalten.
Prif sie also am Buch.

Schnellstart

1. Wahl ein Kapitel, das du diese Woche lernen musst.

2. Verschaff dir finf Minuten lang einen Uberblick und schreib die Uberschriften als Fragen auf.

3. Lies einen Abschnitt, schliel? dann das Buch und schreib drei bis flinf Zeilen aus dem Gedachtnis.

4. Offne das Buch, priif und lies nur nochmal, was du verpasst hast.

5. Wiederhole das fiir jeden Abschnitt und schreib zwei Tage spater alles auf, woran du dich zum
ganzen Kapitel erinnerst.

Lesen bringt den Stoff vor deine Augen. Abrufen sorgt dafiir, dass er bleibt.

Quellen

* Callender, A. A., & McDaniel, M. A. (2009). The limited benefits of rereading educational texts.
Contemporary Educational Psychology, 34(1), 30-41.
https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2008.07.001

* Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

* Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

® McDaniel, M. A., Howard, D. C., & Einstein, G. O. (2009). The read-recite-review study strategy:
Effective and portable. Psychological Science, 20(4), 516-522. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2009.02325.x

® Chi, M. T.H., de Leeuw, N., Chiu, M.-H., & LaVancher, C. (1994). Eliciting self-explanations improves
understanding. Cognitive Science, 18(3), 439-477. https://doi.org/10.1207/s15516709cog1803_3

* Bisra, K., Liu, Q., Nesbit, J. C., Salimi, F., & Winne, P. H. (2018). Inducing self-explanation: A meta-
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RATGEBER 24 - FOKUS - 8 MIN. LESEZEIT

Musik beim Lernen: Hilft sie oder schadet
sie?

Was die Forschung zum Lernen mit Musik oder Hintergrundgerauschen sagt: warum
Liedtexte beim Lesen storen, was aus dem Mozart-Effekt wurde und welcher Klang hilft.

DIE KURZE ANTWORT
Es kommt auf die Aufgabe an. Sprache im Hintergrund und Lieder mit Text machen Lesen und
Auswendiglernen zuverlassig etwas schlechter, und selbst Instrumentalmusik und Gerdusche kosten
im Durchschnitt etwas. Der Mozart-Effekt hat sich nicht bestatigt. Fiir schwere Arbeit mit Sprache ist
Stille am sichersten; flir Routinearbeit oder einen lauten Raum ist leise Instrumentalmusik oder ein

gleichmaRiger Klang verniinftig.

Viele konnen nicht in Stille lernen, und viele andere konnen nicht lernen, wenn irgendetwas lauft. Beide
Gruppen glauben meist, die andere mache es falsch. Die Forschung ist klarer als der Streit:
Hintergrundklang ist nicht neutral. Sprache und Lieder mit Text storen beim Lesen und Auswendiglernen,

und der berliihmte ,,Mozart-Effekt“ erwies sich als viel kleiner und gewdéhnlicher, als er verkauft wurde.

Kurz gesagt: Fiir Arbeit, die vor allem aus Wortern besteht (Lesen, Schreiben, Definitionen lernen,
Auswendiglernen), sind Stille oder ein gleichmaRiger Klang ohne Worte die sicherere Wahl. Fiir
Routinearbeit oder um einen lauten Raum zu liberténen, ist leise Instrumentalmusik oder ein
gleichmaRiges Hintergrundgerausch fir viele in Ordnung. Wahl den Klang passend zur Aufgabe, nicht

umgekehrt.

Warum Worter im Hintergrund storen

Das klarste Ergebnis in diesem Bereich betrifft Sprache. In klassischen Experimenten von Salamé und
Baddeley sahen Menschen eine Liste von Ziffern und mussten sie in der richtigen Reihenfolge
wiedergeben. Sprache im Hintergrund storte ihr Erinnern, obwohl man ihnen sagte, sie sollten sie
ignorieren, und sogar dann, wenn sie in einer Sprache war, die sie nicht verstanden. Die Psychologie
nennt das den Irrelevant-Speech-Effekt (Effekt irrelevanter Sprache) oder allgemeiner den Irrelevant-
Sound-Effekt.

Eine Studie derselben Forschenden von 1989 testete Musik. Musik mit Gesang storte das Gedachtnis fuir
die Ziffern starker als Instrumentalmusik. In einem Experiment war Instrumentalmusik nicht zuverlassig
schlechter als Stille, in einem anderen schon, und gleichmalliges Rauschen, selbst Rauschen, das wie
Sprache an- und abschwoll, storte nicht mehr als Stille (Salamé & Baddeley, 1989). Das allgemeine Bild:
Klang, der sprachahnlich ist, und besonders Klang mit Wortern, konkurriert mit dem Teil des

Gedachtnisses, mit dem du Worter im Kopf behaltst.

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 103



Beim Lesen zeigt sich dasselbe Muster. Eine Metaanalyse von 2018 fasste 65 Studien zum Lesen mit
Hintergrundklang zusammen. Rauschen, Sprache und Musik hatten alle einen kleinen, aber zuverlassigen
negativen Effekt auf die Leseleistung, bei Erwachsenen wie bei Kindern. Verstandliche Sprache und Musik
mit Text storten am meisten (Vasilev, Kirkby & Angele, 2018).

Eine Studie von Perham und Currie (2014) fragte, ob es etwas andert, wenn man die Musik mag.
Studierende machten einen Test zum Leseverstandnis, ahnlich einem standardisierten Zulassungstest, in
Stille, mit Instrumentalmusik, mit Musik mit Text, die sie mochten, oder mit Musik mit Text, die sie nicht
mochten. Am besten waren die Ergebnisse in Stille und mit Instrumentalmusik, am schlechtesten mit
Text, egal ob die Leute die Lieder mochten oder nicht. Das Lied zu mdgen, schiitzte sie nicht.

Was die grofien Ubersichten liber Hintergrundmusik sagen

Studien zu Hintergrundmusik allgemein weisen in verschiedene Richtungen, und deshalb wird liber das
Thema weiter gestritten. Eine Metaanalyse von Kampfe, Sedlmeier und Renkewitz (2011) versuchte, das
tiber viele Arten von Aufgaben hinweg zu ordnen. Uber alles gemittelt hatte Hintergrundmusik ungefahr
keinen Effekt. Aber dieser Durchschnitt verbarg gegenlaufige Effekte darunter: Verglichen mit keiner
Musik storte Hintergrundmusik das Lesen und hatte kleine schadliche Effekte auf das Gedachtnis,

wahrend sie die Stimmung verbesserte und die Leistung beim Sport forderte.

»Musik hilft“ und ,Musik schadet” stimmen also beide, fiir verschiedene Dinge. Beim Laufen kann Musik
helfen. Beim Lernen aus einem Lehrbuch spricht die Evidenz eher fiir das Gegenteil.

Was aus dem Mozart-Effekt wurde

1993 berichtete ein kurzer Artikel in Nature, dass Studierende bei einer Aufgabe zum raumlichen Denken
besser abschnitten, nachdem sie zehn Minuten lang eine Mozart-Sonate gehort hatten, als nach Stille
oder Entspannungsanweisungen (Rauscher, Shaw & Ky, 1993). Aus dem Ergebnis wurden schnell
Produkte und Ratschlage, die versprachen, klassische Musik mache kluger.

Die Folgestudien Uberstand es nicht. 1999 fasste Christopher Chabris in Nature 16 Studien zusammen und
argumentierte, ein etwaiger Zuwachs sei klein, auf eine Art raumlicher Aufgabe beschrankt und besser
dadurch zu erklaren, dass die Zuhdrenden aktivierter und besser gelaunt waren (Chabris, 1999). Ein
Experiment von 2001 testete das direkt: Ein lebhaftes Mozart-Stiick verbesserte die raumlichen
Ergebnisse, ein langsames, trauriges Stlick von Albinoni nicht, und sobald Unterschiede in Aktivierung
und Stimmung beriicksichtigt wurden, verschwand der Mozart-Effekt (Thompson, Schellenberg & Husain,
2001).

Die groRte Ubersicht, von Pietschnig, Voracek und Formann (2010), fasste etwa 40 Studien mit mehr als
3.000 Teilnehmenden zusammen und kam zu dem Schluss, dass kaum noch Belege fiir einen
spezifischen, leistungssteigernden Mozart-Effekt tbrig sind. Sie fanden auflerdem Hinweise auf
Publikationsbias und stellten fest, dass Studien der urspriinglichen Forschungsgruppe deutlich grof3ere
Effekte berichteten als Studien anderer Labore.
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Was bleibt, ist bescheiden und nicht spezifisch fiir Mozart: Musik, die dir gefallt, kann eine Weile deine
Stimmung und Wachheit heben, und bessere Stimmung kann bei manchen Aufgaben ein wenig helfen.
Beachte, dass in den Mozart-Studien die Musik vor der Aufgabe lief, nicht wahrenddessen.

Spielt die Personlichkeit eine Rolle?

Manche Menschen scheinen tatsachlich besser mit Hintergrundmusik zurechtzukommen als andere. Eine
haufig zitierte Forschungslinie betrachtet Introvertierte und Extravertierte. In einer kleinen Studie von
Furnham und Bradley (1997) mit 10 Introvertierten und 10 Extravertierten verschlechterte Popmusik das
sofortige Erinnern in beiden Gruppen. Nach einer Verzogerung erinnerten sich Introvertierte, die mit
Musik gelernt hatten, an weniger als Extravertierte unter derselben Bedingung, und Introvertierte
schnitten mit Musik auch beim Leseverstandnis schlechter ab.

Das ist eine kleine, altere Studie, also nimm sie als Hinweis, nicht als Regel. Sie passt zu einer verniinftigen
Idee: Wenn dich Hintergrundklang erschopft, vertrau darauf und lern in Stille. Und unabhangig von deiner
Personlichkeit wurden die oben genannten Kosten fiir Lesen und Gedachtnis im Durchschnitt gefunden,
bei ganz normalen Studierenden.

Warum das so ist

* Worter konkurrieren mit Wortern. Wenn du liest oder auswendig lernst, haltst du Sprache im
Kopf. Liedtexte und Sprache drangen Sprache in dasselbe System, und das macht es schwerer,
deine eigenen Worter in Ordnung zu halten.

* Wechselnder Klang zieht Aufmerksamkeit an. Klang, der sich von Moment zu Moment stark
andert, lasst sich schwerer ausblenden als ein gleichmaRiger Hintergrund.

* Die Stimmung ist der eigentliche Nutzen. Was Musik zuverldssig tut, ist, zu verandern, wie du
dich fiihlst. Das kann den Einstieg erleichtern und eine lange Einheit weniger trist machen, was
zahlt, aber es ist nicht dasselbe wie schneller zu lernen.

Wie du deinen Lernklang wahlst

Pass den Klang an die Aufgabe an.

Aufgabe Bessere Wahl

Neuen Stoff lesen, schreiben, Worter oder Definitionen Stille oder ein gleichmaRiger Klang ohne Worte
auswendig lernen

Ubungsaufgaben l6sen, die du schon beherrschst Leise Instrumentalmusik oder ein gleichmaRiger

Klang, wenn du das magst

Routinearbeit (Notizen aufraumen, ein Diagramm Was auch immer dir hilft dranzubleiben
sauber machen, formatieren)

Ein lauter Raum, den du nicht verlassen kannst Ein gleichmaRiger Klang, der den Larm tberdeckt,

leise
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Lass die Liedtexte bei Arbeit mit Sprache weg. Das gilt auch fiir Podcasts und Videos im Hintergrund.
Wenn du den Wértern folgen kannst, kosten sie dich etwas.

Halt es leise. Hintergrundklang sollte im Hintergrund bleiben. Wenn du merkst, dass du zuhorst, ist er zu

laut oder zu interessant.

Uberdeck schlimmeren Klang mit gleichmiRigem. Wenn die Wahl zwischen dem Gesprach deiner
Mitbewohnerin oder deines Mitbewohners und leisem Regen besteht, kostet der Regen wahrscheinlich
weniger, denn verstandliche Sprache gehorte in den Studien oben zu den storendsten Klangen. Das ist
eine praktische Einschatzung, keine in Studien getestete Empfehlung.

Nutz Musik zum Anfangen und fiir Pausen. Weil Musik zuverlassig bei der Stimmung hilft, spiel etwas,
das du magst, wahrend du dich einrichtest oder in einer Pause, und dreh es leiser oder aus, wenn der
schwere Teil beginnt. Die Pomodoro-Technik gibt dir natiirliche Zeitpunkte dafiir.

Teste es ehrlich an dir selbst. Mach eine Einheit in Stille und eine mit deinem tiblichen Klang und prif
dann mit ein paar Fragen aus dem Gedachtnis, woran du dich wirklich erinnerst. Wie sich eine Einheit

angefiihlt hat, ist kein guter Mal3stab.

Haufige Fehler

e ,Ich mag es* mit ,es hilft“ verwechseln. In der Lesestudie oben schadete Musik mit Text, die
gemocht wurde, dem Verstandnis genauso wie solche, die nicht gemocht wurde.

* Mit einer laufenden Serie oder einem Video lernen. Sprache, der du folgen kannst, ist der
ablenkendste Hintergrund, den es gibt.

* Nach der perfekten Playlist suchen. Suchen und Titel Giberspringen ist eine Ablenkung fiir sich

und kann zu einer Art werden, die Arbeit aufzuschieben. Der Ratgeber zum Aufschieben beschreibt

dieses Muster.
¢ Annehmen, klassische Musik mache kliiger. Der Mozart-Effekt hat sich nicht bestatigt.

So geht es in Atheneum

Die Seite Musik 6ffnet mit einem Mixer: neun echte Aufnahmen, darunter Regen, Wind, Wellen, ein Bach,
ein Feuer und ein Café, jede mit eigener Lautstarke, dazu eine Gesamtlautstarke. Acht Voreinstellungen

wie ,,Regnerische Bibliothek® und ,,Am Meer“ geben dir einen Ausgangspunkt, und du kannst eigene Mixe

in deinem Browser speichern. Zum Lesen und Auswendiglernen halt ein Mix ohne das Stimmengewirr des

Cafés die Worter aus dem Hintergrund heraus. Der Mix lauft weiter, wahrend du den Rest der App nutzt,
auch den Pomodoro-Timer. Der Tab Streams spielt aulerdem lange YouTube-Streams mit Lo-Fi,
Rauschen, Naturklangen und klassischer Musik, falls du fiir Routinearbeit lieber Musik hast. Mehr dazu

unter Der Mixer und Musik-Streams.
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Schnellstart

1. Sieh dir an, was du heute erledigen musst, und kennzeichne jede Aufgabe als ,Worter” (Lesen,
Schreiben, Auswendiglernen) oder ,Routine®.

2. Lern bei den Worter-Aufgaben in Stille oder mit einem gleichmaRigen Klang ohne Stimmen, leise.

3. Heb dir Musik, die du magst, fiir Routineaufgaben und Pausen auf.

4. Wenn dein Raum laut ist, Uberdeck ihn mit einem gleichmafigen Klang statt mit einem Lied,
dessen Text du kennst.

5. SchlieR am Ende deine Notizen und schreib auf, woran du dich erinnerst, damit du die Einheit
danach beurteilst, was hangen geblieben ist. Wenn dein Handy die groRere Ablenkung ist, lies als
Nachstes Handys und Lernen.

Hintergrundklang kann das Lernen angenehmer machen. Halt nur die Worter aus deinen Ohren heraus,
wenn du sie in deinem Kopf brauchst.

Quellen

* Salamé, P, & Baddeley, A. (1982). Disruption of short-term memory by unattended speech:
Implications for the structure of working memory. Journal of Verbal Learning and Verbal Behavior,
21(2), 150-164. https://doi.org/10.1016/S0022-5371(82)90521-7

* Salamé, P, & Baddeley, A. (1989). Effects of background music on phonological short-term
memory. The Quarterly Journal of Experimental Psychology Section A, 41(1), 107-122.
https://doi.org/10.1080/14640748908402355

* Vasilev, M. R, Kirkby, J. A., & Angele, B. (2018). Auditory distraction during reading: A Bayesian
meta-analysis of a continuing controversy. Perspectives on Psychological Science, 13(5), 567-597.
https://doi.org/10.1177/1745691617747398

® Perham, N., & Currie, H. (2014). Does listening to preferred music improve reading comprehension
performance? Applied Cognitive Psychology, 28(2), 279-284. https://doi.org/10.1002/acp.2994

e Kampfe, J., Sedlmeier, P., & Renkewitz, F. (2011). The impact of background music on adult
listeners: A meta-analysis. Psychology of Music, 39(4), 424-448.
https://doi.org/10.1177/0305735610376261

e Rauscher, F. H., Shaw, G. L., & Ky, C. N. (1993). Music and spatial task performance. Nature,
365(6447), 611. https://doi.org/10.1038/365611a0

e Chabris, C. F. (1999). Prelude or requiem for the '"Mozart effect'? Nature, 400(6747), 826-827.
https://doi.org/10.1038/23608

® Thompson, W. F.,, Schellenberg, E. G., & Husain, G. (2001). Arousal, mood, and the Mozart effect.
Psychological Science, 12(3), 248-251. https://doi.org/10.1111/1467-9280.00345

® Pietschnig, J., Voracek, M., & Formann, A. K. (2010). Mozart effect-Shmozart effect: A meta-analysis.
Intelligence, 38(3), 314-323. https://doi.org/10.1016/j.intell.2010.03.001

® Furnham, A, & Bradley, A. (1997). Music while you work: The differential distraction of background
music on the cognitive test performance of introverts and extraverts. Applied Cognitive Psychology,
11(5), 445-455. https://doi.org/10.1002/(SICI)1099-0720(199710)11:5%3C445::AlD-
ACP472%3E3.0.CO;2-R

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 107


https://doi.org/10.1016/S0022-5371(82)90521-7
https://doi.org/10.1080/14640748908402355
https://doi.org/10.1177/1745691617747398
https://doi.org/10.1002/acp.2994
https://doi.org/10.1177/0305735610376261
https://doi.org/10.1038/365611a0
https://doi.org/10.1038/23608
https://doi.org/10.1111/1467-9280.00345
https://doi.org/10.1016/j.intell.2010.03.001
https://doi.org/10.1002/(SICI)1099-0720(199710)11:5%3C445::AID-ACP472%3E3.0.CO;2-R
https://doi.org/10.1002/(SICI)1099-0720(199710)11:5%3C445::AID-ACP472%3E3.0.CO;2-R

Online: atheneum.app/de/guides/music-while-studying - Aktualisiert am 2026-10-25

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber

108


https://atheneum.app/de/guides/music-while-studying

RATGEBER 25 - FOKUS - 9 MIN. LESEZEIT

Handys und Lernen: Wie dein Handy deinen
Fokus beeinflusst

Was die Forschung zu Handys, Benachrichtigungen und Multitasking beim Lernen sagt, die

umstrittenen Brain-Drain-Studien und einfache Wege, das Handy fernzuhalten.

DIE KURZE ANTWORT
Das Handy beim Lernen zu nutzen, teilt deine Aufmerksamkeit, und Studierende, die beim Lernen
schreiben oder soziale Medien nutzen, berichten meist schlechtere Noten, wobei diese Studien
korrelativ sind. Selbst eine ignorierte Benachrichtigung kann eine anspruchsvolle Aufgabe storen.
Ob ein stummes Handy in der Nahe schadet, ist umstritten. Leg es aulier Reichweite, stell

Benachrichtigungen stumm und schau in den Pausen drauf.

Die meisten Studierenden lernen mit einem Handy in Griffweite. Eine Nachricht kommt, du wirfst einen
Blick darauf, du antwortest, und eine Minute spater bist du wieder bei der Seite, oder du glaubst es
zumindest. Die Forschung dazu ist weniger dramatisch als manche Schlagzeilen, aber der Kern halt: Das
Handy beim Lernen zu checken und zu nutzen, kostet Aufmerksamkeit, und Benachrichtigungen kosten

etwas davon, selbst wenn du das Handy nicht in die Hand nimmst.

Kurz gesagt: Du brauchst keinen perfekten Handy-Detox. Du brauchst das Handy aufier Reichweite,
wahrend du arbeitest, Benachrichtigungen aus und eine feste Zeit, um draufzuschauen. Das kostet wenig
und beseitigt den GroRteil des Problems.

Was passiert, wenn du hin und her wechselst

Zwischen deinen Notizen und deinem Handy zu wechseln, fiihlt sich an, als wiirdest du zwei Dinge
gleichzeitig tun. Tatsachlich springt deine Aufmerksamkeit hin und her, und jede Riickkehr zur Arbeit
braucht einen Moment, bis du wieder da bist, wo du aufgehort hast.

Wie oft passiert das? In einer Studie von 2013 beobachteten Forschende 263 Lernende aus der Mittelstufe,
der Oberstufe und der Universitat 15 Minuten lang beim Lernen zu Hause und notierten jede Minute, was
sie taten. Im Durchschnitt blieben die Lernenden weniger als sechs Minuten bei der Aufgabe, bevor sie
wechselten, meist zu Technik wie Textnachrichten oder sozialen Medien. Wer wahrend der Sitzung
Facebook nutzte, hatte einen schlechteren Notendurchschnitt (Rosen, Carrier & Cheever, 2013).

Andere Studien weisen in dieselbe Richtung:

* Eine Umfrage unter 1.839 Studierenden fand, dass die Nutzung von Facebook und Textnachrichten
wahrend der Arbeit flir das Studium mit einem schlechteren Gesamtnotendurchschnitt
zusammenhing (Junco & Cotten, 2012).
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* Eine friihere Umfrage fand, dass Studierende, die Facebook nutzten, schlechtere Noten und
weniger Lernstunden pro Woche angaben als Studierende, die es nicht nutzten (Kirschner &
Karpinski, 2010).

Diese Studien sind korrelativ. Sie konnen nicht zeigen, dass das Handy die schlechteren Noten
verursacht hat. Wer Schwierigkeiten hat oder sich weniger fiir einen Kurs interessiert, greift womoglich
auch ofter zum Handy. Sieh sie als Warnzeichen, nicht als Beweis.

Was Experimente zeigen

Manche Experimente kommen Ursache und Wirkung naher.

In einer simulierten Vorlesung schnitten Studierende, die angewiesen wurden, am Laptop nebenher
etwas anderes zu tun, in einem spateren Test zur Vorlesung schlechter ab als Studierende, die das nicht
taten. Auch Studierende, die einfach so saRRen, dass sie den Bildschirm einer multitaskenden Person
sehen konnten, schnitten schlechter ab (Sana, Weston & Cepeda, 2013).

In einem echten College-Kurs erlaubten Glass und Kang (2019) elektronische Gerate in der Halfte der
Vorlesungen und verboten sie in der anderen Halfte. Die Geratenutzung senkte nicht die Ergebnisse bei
Quizfragen, die wahrend des Unterrichts gestellt wurden, wohl aber die spateren Priifungsergebnisse zu
diesem Stoff. Bei Vorlesungen, in denen Gerate erlaubt waren, lagen die Ergebnisse sogar bei
Studierenden niedriger, die angaben, keines benutzt zu haben, was darauf hindeutet, dass sich die
Ablenkung auf die Menschen um dich herum ausbreitet.

Diese Studien handeln von Vorlesungen, nicht vom Lernen allein, aber die Lehre lasst sich tibertragen:
Etwas im Moment zu verstehen, heif3t nicht, dass es hangen bleibt, wenn deine Aufmerksamkeit beim

Lernen geteilt war.

Benachrichtigungen kosten Aufmerksamkeit, selbst wenn du sie
ignorierst

Du denkst vielleicht, eine Benachrichtigung, die du ignorierst, kostet nichts. Ein Experiment von 2015 legt
etwas anderes nahe. Die Teilnehmenden machten eine Aufgabe, die gleichmaRige Aufmerksamkeit
verlangt. Einige von ihnen bekamen wahrenddessen Anrufe oder Textbenachrichtigungen auf ihr eigenes
Handy, ohne zu antworten. lhre Leistung sank, und der Riickgang war vergleichbar mit dem, was friihere
Studien fanden, wenn Menschen ihr Handy tatsachlich benutzten (Stothart, Mitchum & Yehnert, 2015). Die
Erklarung des Autorenteams: Ein Summen oder Pling bringt dich dazu, an etwas anderes zu denken,
selbst wenn deine Hande stillhalten.

Bremst ein Handy, das einfach daliegt, dein Gehirn aus?

Bei diesem Teil der Geschichte ist Vorsicht angebracht.
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2017 veroffentlichten Ward und Team zwei Experimente, die sie als Test der Brain-Drain-Hypothese
bezeichneten. Die Teilnehmenden lief3en ihr Handy auf dem Tisch, in der Tasche oder im Rucksack oder in
einem anderen Raum und machten dann Tests zu Arbeitsgedachtnis und logischem Denken. Je naher das
Handy, desto schlechter schnitten die Leute ab, und die Kosten waren am grof3ten bei denen, die
angaben, am starksten von ihrem Handy abhangig zu sein. Die Studie wurde vielfach als ,Dein Handy
macht dich schon dadurch diimmer, dass es da ist“ berichtet (Ward, Duke, Gneezy & Bos, 2017).

Spatere Arbeiten haben die starke Version nicht bestatigt:

® Eine praregistrierte direkte Replikation von Wards zweitem Experiment mit denselben Aufgaben
und Bedingungen fand keinen Unterschied zwischen den Orten des Handys (Ruiz Pardo & Minda,
2022).

* Eine Metaanalyse von 56 Studien mit etwa 7.000 Teilnehmenden fand einen kleinen negativen
Effekt der Anwesenheit eines Handys auf die Kapazitat des Arbeitsgedachtnisses und keinen
verlasslichen Effekt auf die anderen getesteten Fahigkeiten. Der Autor merkte an, dass der Effekt
kleiner war als urspriinglich behauptet und dass viele Studien eine zu geringe Teststarke hatten
und unterschiedliche Methoden nutzten, sodass die Belege die Frage in keine Richtung
entscheiden kénnen (Parry, 2024).

Also: Ein stummes Handy in Sichtweite konnte ein wenig Arbeitsgedachtnis kosten. Wahrscheinlich kostet
es nicht so viel, wie die urspriinglichen Schlagzeilen behaupteten. Zum Gliick ist der Rat so oder so
derselbe, denn wenn du das Handy auRer Reichweite legst, verschwinden auch die Benachrichtigungen
und die Versuchung draufzuschauen, und dafiir sind die Belege klarer.

Warum dein Handy so schwer zu ignorieren ist

e Jeder Blick ist ein kleiner Aufgabenwechsel. Selbst ein kurzer Blick heif3t, die Arbeit zu verlassen
und deine Stelle wiederzufinden.

¢ Benachrichtigungen losen neue Gedanken aus. Ein Pling lasst dich fragen, wer das ist, und das
zieht deine Gedanken von der Seite weg, ob du hinschaust oder nicht.

¢ Draufschauen ist leicht und lohnend. Da kdnnte etwas Neues sein, und genau das macht es bei
schwerer oder langweiliger Arbeit so verlockend. Deshalb wird das Handy auch zu einem Weg, das

Lernen aufzuschieben; darum geht es im Ratgeber zum Aufschieben.

Wie du verhinderst, dass dein Handy ubernimmt

Leg es auBBer Reichweite, am besten in einen anderen Raum. Wenn du aufstehen musst, um
draufzuschauen, schaust du viel seltener. Ein Rucksack am anderen Ende des Raums ist die nachstbeste
Losung. AuRer Sicht ist besser als mit dem Display nach unten.

Schalt Benachrichtigungen aus, wahrend du lernst. Nutz den Nicht-stéren- oder Fokusmodus deines
Handys. Wenn du Angst hast, etwas Dringendes zu verpassen: Bei den meisten Handys kannst du
bestimmte Kontakte durchlassen.
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Schau zu festen Zeiten drauf, nicht immer, wenn es summt. In einem Feldexperiment mit 237 Personen
flihlten sich diejenigen, deren Benachrichtigungen dreimal am Tag gebiindelt kamen, aufmerksamer und
weniger gestresst als diejenigen, die sie wie gewohnt bekamen, wahrend diejenigen ganz ohne
Benachrichtigungen mehr Angstlichkeit und mehr Angst, etwas zu verpassen (FOMO), angaben (Fitz et al.,
2019). Diese Studie mal} das Wohlbefinden, nicht das Lernen, aber sie legt nahe, dass geplantes,
geblindeltes Draufschauen leichter auszuhalten ist als ein kalter Entzug. Lernpausen sind ein natiirlicher
Zeitpunkt dafiir.

Nutz die eigenen Grenzen deines Handys. Eingebaute Bildschirmzeit-Werkzeuge und App-Timer kdnnen
die Apps, in denen du Zeit verlierst, wahrend der Lernzeit sperren. Sie halten dich nicht auf, aber sie fiigen
einen Schritt hinzu und lassen dich innehalten.

Sag es den Leuten. Wenn deine Freunde wissen, dass du bis zu einer bestimmten Zeit lernst, machst du
dir weniger Sorgen, ihre Nachrichten zu verpassen.

Halt, was du brauchst, vom Handy fern. Wenn du dein Handy als Timer, fiir Karteikarten oder fiir Musik
nutzt, sind die Ablenkungen nur ein Wischen entfernt. Wo es geht, nimm dafiir ein anderes Gerat oder
eine Liste auf Papier.

Haufige Fehler

¢ Mit dem Display nach unten auf dem Tisch. Es istimmer noch in Reichweite, und die
Benachrichtigungen kommen trotzdem an.

e ,,Nur kurz auf die Uhr schauen. Ein Blick auf den Sperrbildschirm zeigt dir auch alles andere.

¢ Nachrichten ,,schnell“ beantworten. Jede Antwort [adt zur nachsten ein, und wieder in die Arbeit
hineinzukommen, dauert langer, als es scheint.

* Alles oder nichts. Ein Plan, den du einhalten kannst, etwa in jeder Pause draufschauen, schlagt ein
totales Verbot, das du am zweiten Tag aufgibst.

* Einen Laptop voller anderer Tabs offen lassen. Dieselben Wechselkosten gelten fiir einen
Browser voller Chats und Feeds. Schlief3, was du fiir die Aufgabe nicht brauchst.

So geht es in Atheneum

Der Pomodoro-Timer lduft in deinem Browser, sodass der Timer, der dir sagt, wann Pause ist, nicht auf
deinem Handy sein muss: 25-minutige Fokusrunden, kurze Pausen und nach jeder vierten Runde eine
langere Pause. Diese Pausen sind deine geplanten Zeiten, um Nachrichten zu lesen.

Der Timer lauft in einem Chip in der oberen Leiste weiter, wahrend du andere Seiten nutzt, und kann dich
benachrichtigen, wenn eine Runde endet (Pomodoro-Timer). Wenn du merkst, dass du zum Handy
greifst, weil du gestresst bist und nicht gelangweilt, bieten die Ubung Atmen und der Panikmodus auf
der Pomodoro-Seite stattdessen eine Minute angeleitetes Atmen (Atmen und Panikmodus).
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Atheneum sperrt keine Apps oder Websites; nutz daflir den Fokusmodus und die App-Timer deines
Handys. Wenn dir Hintergrundklang beim Ankommen hilft, findest du in Musik beim Lernen, was du
abspielen kannst.

Schnellstart

1. Schalt vor deiner nachsten Einheit Nicht storen ein und leg dein Handy in einen anderen Raum
oder in einen Rucksack am anderen Ende des Raums.

2. Starte eine 25-minutige Fokusrunde. Fass das Handy nicht an, bis sie endet.

3. Lies in der Pause ein paar Minuten Nachrichten und leg das Handy vor der nachsten Runde wieder
weg.

4. Stell einen App-Timer fiir die eine App ein, die dir am meisten Lernzeit frisst.

5. Achte nach einer Woche darauf, wie viele Runden du im Vergleich zu vorher geschafft hast. Mehr
dazu, wie du Runden und Pausen aufbaust, steht im Ratgeber zur Pomodoro-Technik.

Dein Handy muss nicht weg. Es muss nur warten, bis es dran ist.
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RATGEBER 26 - GEDACHTNIS - 8 MIN. LESEZEIT

Bringt Markieren etwas? Was die Forschung
sagt

Ist Markieren eine gute Lernmethode? Was Ubersichten und eine Metaanalyse von 2022

fanden, warum es sich nutzlich anfuhlt und wie Markierungen sich lohnen.

DIE KURZE ANTWORT
Fir sich allein nicht viel. Eine Ubersicht von 2013 stufte Markieren als wenig niitzlich ein, und eine
Metaanalyse von 2022 fand, dass eigenes Markieren dem Gedachtnis etwas half, dem Verstandnis
aber nicht, und Studierenden half, Schulkindern nicht. Markier sparsam und mach aus jeder

Markierung eine Frage, die du bei geschlossenem Buch beantwortest.

Markieren ist wahrscheinlich die verbreitetste Lerngewohnheit tiberhaupt. Du liest mit einem Stift in der
Hand, farbst die Stellen ein, die wichtig aussehen, und liest spater die farbigen Stellen noch einmal. Es
flihlt sich produktiv an: Die Seite fiillt sich, und du siehst deinen Fortschritt.

Die Forschung ist weniger freundlich. Ubersichtsarbeiten zu Lerntechniken stufen Markieren als eine der
am wenigsten niitzlichen ein, und eine groRe Metaanalyse von 2022 fand, dass das Markieren deines
eigenen Textes dem Erinnern von Fakten einen bescheidenen Schub gibt und dem Verstehen wenig.
Markieren schadet an sich nicht, aber es ist ein schwacher Punkt, um aufzuhoren. Dieser Ratgeber zeigt,
was die Belege sagen, warum sich Markieren besser anfiihlt, als es ist, und wie du etwas daraus machst,
das funktioniert.

Was die Forschung sagt

Die Ubersicht von 2013: wenig niitzlich

2013 sichteten John Dunlosky und Kollegen zehn verbreitete Lerntechniken und bewerteten, wie nutzlich
jede liber verschiedene Lernende, Materialien und Testarten hinweg war (Dunlosky et al., 2013).
Markieren und Nochmal-Lesen wahlten sie unter anderem deshalb, weil Studierende angeben, sich so
stark darauf zu verlassen. Markieren und Unterstreichen wurden als wenig niitzlich eingestuft,
zusammen mit Nochmal-Lesen und Zusammenfassen. Ubungstests und verteiltes Uben schnitten am

besten ab.

In einer kiirzeren, fiir Lehrkrafte geschriebenen Fassung der Ubersicht fasste Dunlosky die Belege zum
Markieren klar zusammen: Verglichen mit einfachem Lesen eines Textes hatte Markieren einer grof3en
Bandbreite von Lernenden nicht geholfen, darunter Auszubildenden der Air Force, Kindern und

Studierenden (Dunlosky, 2013). Er beschrieb auch eine Studie, in der Studierende, die markierten, bei

einem Verstandnistest schlechter abschnitten, der Schlussfolgerungen tiber verschiedene Teile des Textes
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hinweg verlangte. Seine vorgeschlagene Erklarung: Weil sie sich auf einzelne Satze konzentrierten, haben
sie womoglich weniger Zeit damit verbracht, dariiber nachzudenken, wie Ideen zusammenhangen. Sein
Rat war nicht, Textmarker wegzuwerfen, sondern Markieren als ,nur den Anfang der Reise“ zu sehen.

Die Metaanalyse von 2022: ein kleiner Effekt aufs Gedachtnis, nicht aufs
Verstandnis

Eine Metaanalyse fasst viele Studien zusammen, um einen durchschnittlichen Effekt zu schatzen. Ponce,
Mayer und Méndez (2022) taten das fiirs Markieren und kombinierten 36 veroffentlichte Artikel von 1938
bis 2019 (85 Effektstdrken). Sie unterschieden zwei Situationen:

Situation Gedachtnistests Verstandnistests

Du markierst den Text selbst Verbessert (durchschnittlicher Keine verldssliche Verbesserung
Effekt 0,36) (0,20)

Der Text ist schon von einer Lehrkraft =~ Verbessert (0,44) Verbessert (0,44)

markiert

Sie fanden auRerdem, dass das Markieren des eigenen Textes Studierenden half (0,39), Schulkindern aber
nicht (0,24).

Das ergibt ein differenzierteres Bild als ,Markieren funktioniert nicht“. Einen Text zu markieren scheint dir
zu helfen, die markierten Fakten etwas besser zu behalten, zumindest bei dlteren Lernenden. Es hilft dir
aber nicht verlasslich, den Stoff zu verstehen, und genau das priifen die meisten Klausuren, sobald es
Uber das Abrufen von Definitionen hinausgeht. Und die besten Ergebnisse gab es, wenn jemand
markierte, der schon wusste, worauf es ankommt. Das zeigt auf das eigentliche Problem: auszuwahlen,
was markiert wird.

Ein paar ehrliche Grenzen. Die Effekte sind Durchschnittswerte liber sehr unterschiedliche Studien, Texte
und Tests. Die meisten Studien vergleichen Markieren mit einfachem Lesen, nicht mit starkeren Methoden
wie Selbsttesten. ,Es hilft ein bisschen im Vergleich zu blolem Lesen® heif3t also nicht, dass esim

Vergleich zu den Alternativen eine gute Nutzung deiner Zeit ist.

Warum sich Markieren wie Lernen anfuhlt

Markieren flihlt sich aus demselben Grund niitzlich an wie nochmal lesen. Wenn du farbigen Text noch
einmal durchgehst, sieht er vertraut aus und liest sich fliissig, und diese Leichtigkeit flihlt sich wie Wissen
an. Eine Ubersicht dariiber, wie Studierende ihr eigenes Lernen steuern, beschreibt, wie das Gefiihl, wie
gut man etwas gelernt hat, von dieser Fliissigkeit beeinflusst wird, sodass Menschen ihr Lernen falsch
einschatzen und schlecht steuern (Bjork, Dunlosky & Kornell, 2013).

Dasselbe Muster zeigt sich in der Forschung zum Testeffekt. In der Studie von Roediger und Karpicke aus
dem Jahr 2006 waren Studierende, die einen Text erneut lernten, zuversichtlicher, ihn zu behalten, als
Studierende, die ihn abzurufen libten. Trotzdem erinnerte sich die Abrufgruppe nach zwei Tagen und

nach einer Woche an mehr (Roediger & Karpicke, 2006). Vertrautheit und Gedachtnis sind nicht dasselbe.
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Die Gewohnheiten der Studierenden spiegeln das. In einer Befragung von 177 Studierenden gab eine
Mehrheit an, durch Nochmal-Lesen ihrer Notizen oder ihres Lehrbuchs zu lernen, und relativ wenige
testeten sich selbst (Karpicke, Butler & Roediger, 2009). Die Autoren vermuteten, dass Studierende beim
Lernen Kompetenzillusionen erleben. Dazu gibt es einen eigenen Ratgeber: Warum du glaubst, dass du es

kannst, und wie du es prifst.

Es gibt auch ein praktisches Problem. Beim Markieren musst du entscheiden, was wichtig ist, wahrend du
etwas zum ersten Mal liest, also genau dann, wenn du es am wenigsten beurteilen kannst. So werden

Seiten am Ende liberwiegend gelb.

wann Markieren helfen kann
Die Belege lassen Raum fiir gut gemachtes Markieren:

* Wenn du gelernt hast, wie man auswahlt. In einem Trainingsexperiment mit 45 Studierenden
lernten diejenigen, denen eine Strategie zum Erkennen und Markieren der wichtigen Informationen
in einem Text beigebracht wurde, mehr als untrainierte Studierende, und diejenigen, die sowohlim
Markieren als auch im Uberwachen ihres eigenen Strategieeinsatzes trainiert wurden, schnitten am
besten ab (Leutner, Leopold & den Elzen-Rump, 2007). Es ist eine kleine Studie, aber sie passt zur
Metaanalyse: Markieren wirkt besser, wenn die Auswahl gut ist.

¢ Wenn die Markierung ein Hinweis ist, nicht der Endpunkt. Eine Markierung, die ,hierzu eine
Frage machen“ bedeutet, ist nltzlich. Eine Markierung, die ,,spater nochmal lesen“ bedeutet,
bereitet vor allem weiteres Nochmal-Lesen vor.

¢ Wenn jemand, der das Fach kennt, ausgewahlt hat, was markiert wird. Hinweise von
Lehrenden halfen in der Metaanalyse sowohl dem Gedachtnis als auch dem Verstandnis. Achte

darauf, was deine Lehrkraft betont, fett druckt oder wiederholt.

So markierst du, dass es sich lohnt

1. Lies erst einen Abschnitt, dann markiere. Lies einen ganzen Absatz oder Abschnitt, bevor du zum
Stift greifst. Du beurteilst viel besser, was zahlt, wenn du gesehen hast, worauf der Abschnitt
hinauslauft.

2. Markier sehr wenig. Ziel auf hdchstens eine Wendung oder einen Satz pro Absatz: die
Hauptaussage, eine Definition oder einen wichtigen Schritt. Wenn alles markiert ist, ist nichts
markiert.

3. Schreib neben jede Markierung eine Frage. Mach am Rand oder in deinen Notizen aus der
Markierung eine Frage: ,Was sind die drei Ursachen von ...?%, ;\Warum fiihrt X zu Y?“ Fragen nach
dem Warum oder Wie lenken dich zu Zusammenhangen, und genau die verpasst Markieren allein
meistens.

4. SchlieR das Buch und beantworte die Fragen. Das ist der Schritt, der die Arbeit macht. Antworte

aus dem Gedachtnis und prif dann an der Seite.
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5. Mach Karten aus denen, die du nicht wusstest. Mach aus den Fragen, die du falsch hattest,
Karteikarten und wiederhole sie in den folgenden Tagen und Wochen. Der Ratgeber zu Spaced
Repetition erklart, wie du sie planst.

6. Nutz deine Markierungen als Register, nicht als Zusammenfassung. Wenn du zum Kapitel
zurlickkommst, nutz die Markierungen, um die Fragen zu finden, nicht um den farbigen Text

nochmal zu lesen.

Eine vollstandige Methode, ein Kapitel zu lesen, vom Uberblick bis zum Abrufen jedes Abschnitts, findest
duin So liest du ein Lehrbuch.

Haufige Fehler

¢ Beim ersten Durchgang markieren. Beim ersten Lesen sieht alles wichtig aus.

e Markieren statt nachdenken. Einen Satz einzufarben kann sich anfiihlen, als hattest du ihn
verarbeitet. Frag dich, was der Satz bedeutet und warum er stimmt, bevor du ihn markierst.

¢ Die Markierungen als Wiederholung nochmal lesen. Das ist Nochmal-Lesen mit weniger
Wortern. Es baut Vertrautheit auf, kein Abrufen.

* Mehrere Farben fiir Kategorien nutzen. Ein Farbsystem kann eine Seite ordnen, aber die Zeit, die
du mit der Farbwahl verbringst, verbringst du nicht damit, dir etwas zu merken.

* Nie testen. Wenn du beim Lernen nie eine Frage bei geschlossenem Buch beantwortest, weil’t du
nicht, was du weil3t.

So geht es in Atheneum

* Mach aus Markierungen Fragen in einer Notiz. Offne das Notizbuch des Fachs und schreib deine
Randfragen in eine Notiz im Notizbuch. Notizen zahlen als Quellmaterial, Zusammenfassungen,
Karteikarten und Quizze fiir das Notizbuch lesen sie also zusammen mit deinen Dateien.

* Mach Karteikarten. Erstell aus dem Notizbuch ein Karteikarten-Deck, oder schreib deine Fragen
und Antworten als zwei Spalten in eine Tabelle, die du als CSV speicherst (oder in Anki), und
importier sie als Deck. Beim Lernen der Karten wird Spaced Repetition genutzt, die Karten, die du
nicht weillt, kommen also friiher wieder.

¢ Priif, was du behalten hast. Im Blurt-Modus schreibst du bei verborgenen Notizen alles auf, woran
du dich zu einer Datei erinnerst, und siehst dann, welche wichtigen Punkte du abgedeckt, teilweise

abgedeckt oder ausgelassen hast. Ein Quiz zum Notizbuch macht dasselbe mit Fragen.

Von der Kl erstellte Karten und Quizze konnen Fehler enthalten. Priif sie also an deinem eigenen Material.

Schnellstart

1. Nimm das nachste Kapitel, das du lernen musst, und lies den ersten Abschnitt ohne Stift.
2. Geh zuriick und markier hochstens einen Satz pro Absatz.

3. Schreib neben jede Markierung eine Frage, die der Satz beantwortet.

4. Schliefld das Buch, beantworte jede Frage und prif dann.
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5. Mach Karteikarten aus den Fragen, die du nicht wusstest, und beantworte sie in zwei Tagen noch

einmal.

Quellen

* Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

e Dunlosky, J. (2013). Strengthening the student toolbox: Study strategies to boost learning.
American Educator, 37(3), 12-21. https://www.aft.org/ae/fall2013/dunlosky

* Ponce, H. R, Mayer, R. E., & Méndez, E. E. (2022). Effects of learner-generated highlighting and
instructor-provided highlighting on learning from text: A meta-analysis. Educational Psychology
Review, 34(2), 989-1024. https://doi.org/10.1007/s10648-021-09654-1

® Leutner,D., Leopold, C., & den Elzen-Rump, V. (2007). Self-regulated learning with a text-
highlighting strategy. Zeitschrift fiir Psychologie / Journal of Psychology, 215(3), 174-182.
https://doi.org/10.1027/0044-3409.215.3.174

* Bjork, R. A., Dunlosky, J., & Kornell, N. (2013). Self-regulated learning: Beliefs, techniques, and
illusions. Annual Review of Psychology, 64, 417-444. https://doi.org/10.1146/annurev-psych-
113011-143823

* Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

* Karpicke, J. D., Butler, A. C., & Roediger, H. L. (2009). Metacognitive strategies in student learning:
Do students practise retrieval when they study on their own? Memory, 17(4), 471-479.
https://doi.org/10.1080/09658210802647009
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RATGEBER 27 - GEDACHTNIS - 8 MIN. LESEZEIT

Warum du glaubst, es zu konnen (und wie
du es prufst)

Warum sich Stoff gelernt anflihlt, bevor er es ist, was die Forschung zu Lernurteilen zeigt und

wie du einfach prifst, was du wirklich kannst, bevor es die Priifung tut.

DIE KURZE ANTWORT
Stoff fuhlt sich gelernt an, wenn er vertraut ist, und Vertrautheit sagt wenig dartiber, woran du dich
spater erinnerst. Urteile direkt nach dem Lernen liegen oft daneben, wahrend Urteile nach einer
Pause, nur anhand eines Stichworts, viel genauer sind. Also frag dich ab, sag dein Ergebnis vorher

voraus, warte vor dem Urteilen und notier, was du falsch hattest.

Alle Studierenden kennen das Gefiihl: Du bist das Kapitel durchgegangen, alles ergab Sinn, du warst
sicher, dass du es kannst. Dann stellt die Priifung eine Frage, die du nicht beantworten kannst, zu etwas,
von dem du weil3t, dass du es gelesen hast. Du hast es nicht iber Nacht vergessen. Wahrscheinlich hast

du es nie so gekonnt, wie du dachtest.

Die Psychologie untersucht das unter dem Namen Metakognition: wie Menschen ihr eigenes Lernen
beurteilen. Das Fazit dieser Forschung ist, dass dein Gefiihl ,,Das kann ich® oft auf vorhersehbare Weise
falsch ist, und am haufigsten direkt nach dem Lernen. Die gute Nachricht: Die Abhilfe ist einfach. Hor auf,
dich zu fragen, ob du etwas kannst, und fang an, es zu priifen.

Warum Lernen dich zu fruh bereit fuhlen lasst

Du urteilst mit der Antwort vor Augen

Beim Lernen beurteilst du dein Wissen, wahrend der Stoff direkt vor dir liegt. In der Priifung nicht. Koriat
und Bjork (2005) beschrieben diese Diskrepanz: Lernurteile entstehen in Gegenwart von Informationen,
die im Test fehlen werden, und wer das nicht herausrechnet, entwickelt beim Lernen ein Gefiihl von
Kompetenz, das sich im Test als unberechtigt erweist. Eine Definition wirkt beim Lesen offensichtlich. Sie

auf einem leeren Blatt hervorzubringen, ist eine andere Aufgabe.

Vertraut fuhlt sich an wie gewusst

Beim Wiederlesen flieRt ein Text beim zweiten Mal leichter, und diese Leichtigkeit fiihlt sich wie Wissen
an. Eine Ubersicht dariiber, wie Studierende ihr eigenes Lernen steuern, beschreibt, wie Lernurteile von
diesem Geflihl der Flissigkeit beeinflusst werden, sodass Menschen ihr Lernen falsch einschatzen und
schlecht steuern (Bjork, Dunlosky & Kornell, 2013). In der Studie von Roediger und Karpicke aus dem Jahr

2006 waren Studierende, die einen Text erneut lasen, zuversichtlicher, ihn zu behalten, als Studierende,
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die das Abrufen Uibten, aber in Tests zwei Tage und eine Woche spater erinnerte sich die Abrufgruppe an
mehr (Roediger & Karpicke, 2006). Markieren erzeugt dieselbe Art von Vertrautheit; siehe Bringt Markieren
etwas?

Leistung beim Lernen ist nicht Lernen

Wie gut du beim Uben abschneidest, sagt wenig dariiber, was bleibt. Eine Ubersicht von Soderstrom und
Bjork (2015) tragt Belege zusammen, dass Leistungsverbesserungen beim Uben kein dauerhaftes Lernen
bewirken missen, dass manche Lernbedingungen auf die kurzfristige Leistung und das langfristige
Lernen entgegengesetzt wirken und dass Menschen ihre Leistung beim Lernen oft fiir einen verlasslichen
Hinweis halten, obwohl sie es nicht ist. Bedingungen wie diese, die dich jetzt bremsen, aber spater helfen,
nennt man oft wiinschenswerte Erschwernisse (desirable difficulties); verteiltes Lernen ist das klassische
Beispiel, und das Mischen von Themen und das Selbstabfragen sind weitere, die in derselben Forschung

diskutiert werden.

Studierende wahlen, was sich wirksam anflihlt

Wegen all dem sind die Methoden, die sich am besten anfiihlen, oft nicht die, die am besten wirken:

® Ineiner Studie mit Karteikarten war das Lernen eines grofien Stapels (der jede Karte zeitlich
verteilt) fiir 90 % der Teilnehmenden wirksamer als das Lernen derselben Karten in kleineren
Stapeln (die die Wiederholungen jeder Karte zusammendrangen). Trotzdem glaubten nach der
ersten Einheit 72 %, die gepaukten Stapel hatten besser funktioniert (Kornell, 2009).

* Beim Erlernen von Malstilen schlug das Mischen der Kunstschaffenden das Betrachten der Bilder
jeder einzelnen Person im Block, aber die Teilnehmenden hielten das geblockte Lernen fiir
wirksamer, sogar nachdem ihre eigenen Testergebnisse das Gegenteil gezeigt hatten (Kornell &
Bjork, 2008). Der Ratgeber zu Interleaving geht genauer darauf ein.

* Ineiner Umfrage unter 177 College-Studierenden gab eine Mehrheit an, durch Wiederlesen zu
lernen, und relativ wenige fragten sich selbst ab (Karpicke, Butler & Roediger, 2009).

Warum das zahlt: Selbstuberschatzung kostet dich Lernzeit

Eine Fehleinschatzung ist nicht harmlos. Wenn du glaubst, etwas zu konnen, horst du auf, es zu lernen.
Dunlosky und Rawson (2012) liefen College-Studierende Definitionen von Fachbegriffen lernen, sie
abzurufen versuchen und beurteilen, wie richtig jede ihrer Antworten war; gelernt wurde, bis sie jede
Definition mehrmals als richtig beurteilt hatten. In beiden ihrer Studien erinnerten sich Studierende mit
genaueren Selbsturteilen in einem Test zwei Tage spater an mehr. In einer der Studien veranderten die
Forschenden die Genauigkeit der Urteile, statt sie nur zu beobachten, und deshalb argumentiert der
Artikel, dass Selbstiiberschatzung zu Minderleistung fiihrt: Wenn du eine Antwort falschlich fiir richtig

haltst, horst du zu frih auf, sie zu Giben.
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Was deine Urteile genauer macht

Warte, bevor du urteilst

Das bekannteste Ergebnis hier ist der Delayed-JOL-Effekt (Effekt verzogerter Lernurteile). Nelson und
Dunlosky (1991) fanden, dass Lernurteile, die normalerweise nicht sehr genau sind, extrem genau
wurden, wenn sie eine kurze Weile nach dem Lernen statt sofort abgegeben wurden, wobei nur das
Stichwort gezeigt wurde (zum Beispiel das Wort, dessen Partner man abrufen musste). Eine Metaanalyse
des Effekts von 2011 mit 4.554 Teilnehmenden fand, dass verzégerte Urteile zuverldssig und erheblich
verbesserten, wie gut Menschen vorhersagen konnten, an welche Inhalte sie sich erinnern wiirden und an
welche nicht (Rhodes & Tauber, 2011). Verzogerte Urteile brachten aulRerdem einen kleinen zusatzlichen
Vorteil fiir das Gedachtnis selbst.

Der wahrscheinliche Grund: Wenn du spater nur mit einem Stichwort urteilst, versuchst du mehr oder
weniger, die Antwort abzurufen, und ob sie kommt, ist ein guter Hinweis darauf, ob sie in der Priifung
kommen wird. Die praktische Form dieses Ergebnisses ist also einfach: Versuch nach einer Pause, dich zu
erinnern, und urteile nach dem, was passiert.

Lass dich von Fehlern Uberraschen

Sich sicher zu irren, ist unangenehm, aber niitzlich. Butterfield und Metcalfe (2001) fanden, dass Fehler,
die Menschen mit grofRer Sicherheit gemacht hatten, in einem spateren Test am ehesten korrigiert
wurden, nachdem sie die richtige Antwort gesehen hatten, das Gegenteil dessen, was die Forschenden
erwartet hatten. Das heil3t Hyperkorrektureffekt (hypercorrection effect). Die Lehre daraus ist nicht,
sichere Fehler anzustreben. Sondern dass es gut investierte Zeit ist, deine Antworten mit den richtigen zu

vergleichen, besonders die, bei denen du dir sicher warst.

Teste, statt nur hinzuschauen

Eine Seite anzusehen und dich zu fragen ,,Kann ich das?“, misst vor allem Vertrautheit. Eine Frage bei
geschlossener Seite zu beantworten, misst Abrufen. Aktives Abrufen ist sowohl einer der am besten

belegten Wege zu lernen als auch der ehrlichste Weg herauszufinden, was du kannst.

Wie du Schritt fur Schritt prufst, was du kannst

1. Mach aus dem Stoff Fragen. Schreib zu jedem Abschnitt ein paar Fragen, die eine Priifung stellen
konnte, auch Warum- und Wie-Fragen, nicht nur Definitionen.

2. Warte vor dem Abfragen. Lass zwischen dem Lernen eines Abschnitts und dem Abfragen etwas
Zeit, am besten bis zum nachsten Tag. Direkt nach dem Lesen abzufragen, zeigt dir nur, was im
Kurzzeitgedachtnis ist.

3. Sag voraus, dann antworte. Notier vor jeder Frage oder vor einem Ubungsquiz, wie sicher du bist
oder welches Ergebnis du erwartest. Dann antworte, ohne etwas vor dir zu haben.

4. Vergleich mit der Quelle. Markier jede Antwort als richtig, teilweise richtig oder falsch. Sei streng:
»Ich wusste es so halb“ ist falsch. Vergleich deine Vorhersage mit deinem tatsachlichen Ergebnis.
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5. Achte auf sichere Fehler. Alles, wobei du dir sicher warst und was falsch war, kommt ganz oben
auf deine Liste. Sieh dir die richtige Antwort genau an.

6. Fiihr eine Liste mit dem, was du falsch hattest. Schreib die Fragen auf, die du verpasst hast, und
komm in den folgenden Tagen darauf zurlick. Spaced Repetition ist ein guter Weg, sie einzuplanen.

7. Wiederhol das, bis Vorhersagen und Ergebnisse iibereinstimmen. Wenn deine erwarteten
Ergebnisse zu den echten passen, wird dein Geflihl dafiir, was du kannst, verlasslich, zumindest fiir
diesen Stoff.

Haufige Fehler

¢ Direkt nach dem Lesen urteilen. Dann ist das Gefiihl des Wissens am wenigsten verlasslich.

¢ Spicken, bevor du dich festlegst. Die Antwort zu sehen und zu denken ,,Ja, das hatte ich gesagt®,
ist kein Test. Leg dich zuerst auf eine Antwort fest.

* Dich groRziigig bewerten. Eine halb erinnerte Antwort als richtig zu werten, ist genau die
Selbstuberschatzung, vor der die Forschung warnt.

* Nur lernen, was sich wackelig anfiihlt. Schon und gut, aber frag auch ab, was sich sicher anfihilt.
Dort stecken die sicheren Fehler.

* Schwierigkeit fiir Scheitern halten. Verteiltes und gemischtes Uben fiihlt sich schlechter an,

wahrend du es machst. Das ist zu erwarten und kein Beleg dafiir, dass es nicht wirkt.

So geht es in Atheneum

* Quizze als Kontrolle. Ein Quiz zu einem Notizbuch zeigt die Fragen einzeln, wahrend deine Notizen
aulder Sicht sind, und das Ergebnis listet jede Frage mit deiner Antwort, der richtigen Antwort,
wenn du falschlagst, und Feedback auf. Schreib vor dem Start dein erwartetes Ergebnis auf und
vergleiche.

e Bewerte Karteikarten ehrlich. Wenn du ein Deck lernst, antworte im Kopf, bevor du die Karte
umdrehst, und bewerte dann mit Nochmal, Schwer, Gut oder Leicht danach, was wirklich passiert
ist. Deine Bewertungen entscheiden, wann jede Karte wiederkommt, also schieben groRziigige
Bewertungen schwache Karten zu frith weg.

¢ Sieh, was du ausgelassen hast. Im Blurt-Modus schreibst du alles auf, woran du dich zu einer
Datei erinnerst, und siehst dann, welche Kernpunkte du erinnert, teilweise erinnert oder
ausgelassen hast, und alles, was du geschrieben hast und was der Datei widerspricht.

¢ Behalte deine Schwachstellen im Blick. Die Seite Fortschritt in Wiederholen sammelt deine
schwachsten Themen aus Datei-Quizzen, und nach einem Notizbuch-Quiz schlagt Als Nachstes
wiederholen Material vor, das abdeckt, was du falsch hattest.

Schnellstart

1. Wahl ein Thema, das du gestern gelernt hast und bei dem du ein gutes Gefiihl hast.

2. Schreib fiinf Fragen dazu, ohne in deine Notizen zu schauen.

3. Sag voraus, wie viele du richtig haben wirst, und beantworte sie dann aus dem Gedachtnis.
4. Prif jede Antwort streng und vergleich das mit deiner Vorhersage.
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5. Setz die verpassten auf eine Liste und frag dich in zwei Tagen erneut dazu ab.

Quellen

e Koriat, A., & Bjork, R. A. (2005). Illusions of competence in monitoring one's knowledge during
study. Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition, 31(2), 187-194.
https://doi.org/10.1037/0278-7393.31.2.187

* Bjork, R. A., Dunlosky, J., & Kornell, N. (2013). Self-regulated learning: Beliefs, techniques, and
illusions. Annual Review of Psychology, 64, 417-444. https://doi.org/10.1146/annurev-psych-
113011-143823

® Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

® Soderstrom, N. C., & Bjork, R. A. (2015). Learning versus performance: An integrative review.
Perspectives on Psychological Science, 10(2), 176-199. https://doi.org/10.1177/1745691615569000

e Kornell, N. (2009). Optimising learning using flashcards: Spacing is more effective than cramming.
Applied Cognitive Psychology, 23(9), 1297-1317. https://doi.org/10.1002/acp.1537

* Kornell, N., & Bjork, R. A. (2008). Learning concepts and categories: Is spacing the "enemy of
induction"? Psychological Science, 19(6), 585-592. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2008.02127.x

* Karpicke, J. D., Butler, A. C., & Roediger, H. L. (2009). Metacognitive strategies in student learning:
Do students practise retrieval when they study on their own? Memory, 17(4), 471-479.
https://doi.org/10.1080/09658210802647009

* Dunlosky, J., & Rawson, K. A. (2012). Overconfidence produces underachievement: Inaccurate self
evaluations undermine students' learning and retention. Learning and Instruction, 22(4), 271-280.
https://doi.org/10.1016/j.learninstruc.2011.08.003

* Nelson, T. 0., & Dunlosky, J. (1991). When people's judgments of learning (JOLs) are extremely
accurate at predicting subsequent recall: The "delayed-JOL effect." Psychological Science, 2(4),
267-271. https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.1991.tb00147.x

® Rhodes, M. G., & Tauber, S. K. (2011). The influence of delaying judgments of learning on
metacognitive accuracy: A meta-analytic review. Psychological Bulletin, 137(1), 131-148.
https://doi.org/10.1037/a0021705

e Butterfield, B., & Metcalfe, J. (2001). Errors committed with high confidence are hypercorrected.
Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition, 27(6), 1491-1494.
https://doi.org/10.1037/0278-7393.27.6.1491
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RATGEBER 28 - GEDACHTNIS - 8 MIN. LESEZEIT

Der Gedachtnispalast (Loci-Methode): So
baust du einen

Wie der Gedachtnispalast funktioniert, wie du Schritt flir Schritt einen baust, wofir er taugt
(Listen, Abfolgen, Namen) und was er nicht kann: dir beim Verstehen helfen.

DIE KURZE ANTWORT
Ein Gedachtnispalast verknlipft jedes Element, das du dir merken willst, mit einem Ort auf einer
Route, die du gut kennst; zum Erinnern gehst du die Route im Kopf ab. Eine Metaanalyse von 13
Studien fand einen mittelgrof3en Vorteil fiirs Erinnern. Er eignet sich fiir geordnete Listen und

Abfolgen, braucht Ubung und schafft kein Verstandnis.

Manches musst du einfach auswendig lernen: die Reihenfolge der Hirnnerven, die Schritte eines
Prozesses, eine Liste von Ursachen, die zwolf Punkte einer Checkliste. Sie immer wieder aufzusagen, ist
langsam, und die Reihenfolge verrutscht leicht. Der Gedachtnispalast, auch Loci-Methode genannt
(lateinisch fiir ,,Orte“), ist eine Technik fiir genau diese Art von Stoff. Du hangst jedes Element an einen Ort

auf einer Route, die du schon kennst, und erinnerst dich daran, indem du die Route im Kopf abgehst.

Kurz gesagt: Es funktioniert, mit einem mittelgrof3en Vorteil in kontrollierten Studien, und wer damit
trainiert, kann sehr gut darin werden. Aber es ist ein Werkzeug, um Listen und Abfolgen zu behalten,
nicht, um Ideen zu verstehen, und es kostet Ubung, bevor es sich auszahlt. Nutz es fiir die paar Dinge, die
reines Auswendiglernen sind, und Abrufen und verteiltes Wiederholen fiir alles andere.

Was ein Gedachtnispalast ist

Die Methode hat drei Teile:

1. Eine Route, die du gut kennst. Deine Wohnung, dein Schulweg, das Innere eines Gebaudes, das
du jeden Tag nutzt. Wichtig ist, dass du sie dir leicht vorstellen kannst und dass sie eine feste
Reihenfolge hat.

2. Stationen entlang der Route. Deutlich unterscheidbare Orte, an denen du der Reihe nach
vorbeikommest: die Haustiir, der Garderobenhaken, der Kiichentisch, das Fenster. Das sind die
,Loci

3. Bilder an jeder Station. Fiir jedes Element, das du dir merken willst, erschaffst du ein lebhaftes
Bild, das dafiir steht, und stellst es dir an der nachsten Station vor.

Zum Erinnern gehst du die Route im Kopf ab und schaust dir jede Station an. Der Ort ruft das Bild ab, das
Bild ruft das Element ab, und die Route halt alles in der richtigen Reihenfolge.
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Die Methode ist seit Tausenden von Jahren in Gebrauch und wird von vielen erfolgreichen
Gedachtnissportlerinnen und -sportlern genutzt (Twomey & Kroneisen, 2021). Eine Studie mit Bildgebung
des Gehirns bei Menschen, die fiir Gedachtnisleistungen in Wettbewerben wie den World Memory
Championships bekannt sind, fand, dass ihr Giberlegenes Gedachtnis weder durch ungewdhnliche
Intelligenz noch durch eine ungewdhnliche Hirnstruktur erklart wurde. Stattdessen nutzten sie eine
raumliche Lernstrategie, die Hirnregionen beanspruchte, die fiir das rdumliche Gedachtnis wichtig sind,
etwa den Hippocampus (Maguire et al., 2003). Anders gesagt: Es ist vor allem eine erlernte Fahigkeit,
keine Begabung.

Was die Forschung sagt

Es verbessert das Erinnern in Studien zuverlassig. Eine Metaanalyse von 2021 fasste 13 randomisierte
kontrollierte Studien zusammen, die meisten davon mit Studierenden. Wer die Loci-Methode nutzte,
erinnerte sich an mehr als die Vergleichsgruppen, mit einer mittleren Effektstarke (g =0,65). Der Effekt
hielt stand, als das Autorenteam fiir Publikationsbias korrigierte und Studien einzeln herausnahm
(Twomey & Kroneisen, 2021).

Dieselbe Ubersicht benennt offen die Grenzen. Die meisten Studien berichteten nicht, wie sie die
Teilnehmenden zufallig zuteilten oder die Zuteilung verdeckt hielten, deshalb wurde das Risiko fiir
Verzerrungen als hoch eingestuft. Und 13 Studien sind keine groRe Evidenzbasis. Das Autorenteam spricht
von ,guter erster Unterstiitzung®, und das trifft es.

Training macht ganz normale Menschen viel besser darin. In einer in Neuron veroffentlichten Studie
verglichen Dresler und Team (2017) zuerst 23 Gedachtnissportlerinnen und -sportler mit passenden
Kontrollpersonen. Bei einer Liste von 72 Wortern erinnerten sich die Profis 20 Minuten spater an fast alle,
die Kontrollpersonen an etwa 40. Dann wurden 51 Personen ohne Erfahrung mit Eselsbriicken auf drei
Gruppen verteilt: sechs Wochen Training mit der Loci-Methode (40 Einheiten zu je 30 Minuten), Training
mit einer Arbeitsgedachtnis-Aufgabe oder kein Training. Die Loci-Gruppe verbesserte ihr Erinnern von
Wortlisten deutlich starker als die beiden anderen Gruppen, und der Zuwachs war bei einer
Nachuntersuchung nach vier Monaten noch da. Auch ihre Hirnkonnektivitat verschob sich hin zu dem

Muster, das bei den Profis zu sehen war.

Zwei Dinge sind bemerkenswert. Erstens war das Training umfangreich: etwa 20 Stunden tiber sechs
Wochen. Zweitens waren alle Teilnehmenden der Trainingsstudie Manner, und der Test war eine Liste
unzusammenhangender Worter, das Heimspiel der Methode.

Belege aus dem Unterricht sind diinn. In einer Studie mit Medizinstudierenden wurden Insulin und
Diabetes entweder in Vorlesungen plus einer Einheit zum selbstgesteuerten Lernen vermittelt oder in
Vorlesungen plus einer Einheit, in der die Studierenden unter Aufsicht einer Lehrkraft Gedachtnispalaste
zum Thema bauten und sie einander beibrachten. Die Gedadchtnispalast-Gruppe schnitt in den Priifungen
besser ab, und die Studierenden fanden die Methode hilfreich (Qureshi et al., 2014). Das ist ein
ermutigendes Ergebnis, aber es betrifft ein Thema an einer Hochschule, und die Gedachtnispalast-
Gruppe bekam aulRerdem eine betreute, interaktive Einheit, die die andere Gruppe nicht hatte. Daraus

lasst sich also nicht ablesen, wie viel vom Zuwachs vom Palast selbst kam.
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Warum es funktioniert

® Es leiht sich eine Erinnerung, die du schon hast. Du musst die Route nicht lernen; sie ist schon
gut gespeichert. Du fligst nur neue Verkniipfungen hinzu.

® Orte bringen ihre Reihenfolge mit. Du kannst nicht vor der Haustir in die Kiiche gehen, also halt
die Route die Abfolge fiir dich fest.

¢ Bilder lassen sich leichter festhalten als Begriffe. Ein seltsames Bild an einem vertrauten Ort gibt
dir mehr zum Festhalten als ein abstraktes Wort.

* Es gibt dir einen Plan fiirs Abrufen. Statt dein Gedachtnis wahllos zu durchsuchen, gehst du
Station fur Station, und eine Liicke zeigt sich als leerer Platz.

Wie du Schritt fur Schritt einen baust

1. Wahl einen Ort, den du sehr gut kennst. Fang mit deiner eigenen Wohnung an. Du solltest sie im
Kopf miihelos durchgehen kénnen.

2. Leg eine Route fest. Wahl eine Richtung und geh sie immer gleich, zum Beispiel Haustdr, Flur,
Wohnzimmer, Kiiche, Schlafzimmer.

3. Wahl 10 Stationen. Such deutlich unterscheidbare, gut voneinander getrennte Stellen entlang der
Route: die Fullmatte, den Spiegel, das Sofa, den Fernseher, den Kuhlschrank. Vermeide zwei
Stationen, die sich dhneln. Geh die Route zweimal im Kopf ab und liste die Stationen aus dem
Gedachtnis auf.

4. Mach aus jedem Element ein Bild. Mach es konkret und ein bisschen absurd. Bei einer Liste von
Kriegsursachen kdnnte eine Krone fiir die Monarchie stehen und ein Stapel Miinzen fiir Schulden.
Fur einen Begriff nimm ein Bild davon, wie er klingt oder was er bedeutet.

5. Setz an jede Station ein Bild. Lass es mit dem Ort zusammenwirken: die Krone in der FuRmatte
verkeilt, Mlinzen, die aus dem Spiegel stromen. Nimm dir fiir jedes ein paar Sekunden.

6. Geh zuriick. Schliel3 die Augen, geh die Route ab und sag jedes Element. Notier leere Stationen
und bessere das Bild nach.

7. Wiederhol es spater. Geh die Route am nachsten Tag noch einmal ab und dann ein paar Tage
danach. Ein Palast, den du nie wieder besuchst, verblasst wie alles andere; siehe Spaced
Repetition.

Sobald eine Route funktioniert, bau eine zweite und dritte (deine Schule, die Wohnung von Freunden,
eine StralRe). Dieselbe Route am selben Tag fiir verschiedene Listen zu nutzen, kann dazu fiihren, dass sie
sich gegenseitig storen; deshalb bauten die Teilnehmenden der Trainingsstudie oben mehrere Routen.
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Woflur er taugt und wofur nicht

Passt gut Passt schlecht

Geordnete Listen: Schritte, Phasen, Abfolgen Verstehen, warum ein Prozess funktioniert

Listen von Elementen: Ursachen, Symptome, Kriterien Neue Aufgaben in Mathe oder Physik l6sen

Namen und ihre Reihenfolge (Herrschende, Elemente, Argumente, Interpretationen, Aufsatze planen

Nerven)

Der Aufbau einer geplanten Rede oder Antwort GroRe Faktenmengen, die sich oft dndern

Ein Aufhanger fiir ein hartnackiges Vokabelwort Den Wortschatz einer Sprache im grof3en Stil
lernen

Die Forschung oben testet vor allem das Erinnern von Listen, und dort ist die Methode am starksten.
Nichts darin zeigt, dass ein Gedachtnispalast dir hilft, ein Konzept zu verstehen oder es auf eine Aufgabe
anzuwenden, die du noch nicht kennst. Zu wissen, dass der Zitratzyklus (Krebs-Zyklus) acht Schritte in
einer bestimmten Reihenfolge hat, ist nutzlich. Zu wissen, warum jeder Schritt passiert, ist eine andere
Aufgabe, und dafiir eignet es sich besser, Ideen in eigenen Worten zu erklaren und Beispiele

durchzuarbeiten.

Bei Vokabeln kann ein Palast als Aufhanger fiir ein paar Worter dienen, die nicht hangen bleiben, aber er
lasst sich nicht auf Tausende Worter ausweiten. Der Ratgeber dazu, wie du Vokabeln lernst, zeigt, was
funktioniert: Abrufen in beide Richtungen, Giber die Zeit verteilt, und Worter, denen du im Zusammenhang

begegnest.

Haufige Fehler

¢ |hn fiir alles nutzen. Bilder zu bauen, kostet Zeit. Heb es dir fiir Stoff auf, der wirklich eine Liste
oder Abfolge ist.

* Eine Route, die du nicht wirklich kennst. Wenn du uberlegen musst, was auf der Route als
Nachstes kommt, wird die Route selbst zu etwas, das du dir merken musst.

* Langweilige Bilder. ,,Ein Buch auf dem Tisch® vergisst man leicht. Mach das Bild seltsam, konkret
und lass es mit dem Ort zusammenwirken.

e Stationen zu nah beieinander oder zu dhnlich. Zwei Stiihle nebeneinander verschwimmen zu
einem.

¢ Jhn einmal bauen und nie wieder abgehen. Ein Palast ist eine Erinnerung wie jede andere und
braucht verteiltes Wiederholen.

* Am ersten Tag Ergebnisse erwarten. Die Trainingsstudie lief sechs Wochen. Die ersten Versuche

sind langsam; sie werden schneller.
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So geht es in Atheneum

Schreib jeden Palast als Notiz in das Notizbuch des Fachs (Notizen, in der Leiste des Notizbuchs), mit den
Stationen der Reihe nach und dem Bild an jeder, damit du dich nach einem Gang im Kopf kontrollieren
kannst. Notizen sind Markdown, also eignet sich eine kurze Tabelle mit Station und Bild gut. Dann mach
aus der Liste eine Abruflibung: Erstell ein Karteikarten-Deck flir das Notizbuch oder importier eigene
Karten aus einer Textdatei liber den Anki-Import und lern sie in Wiederholen, wo jede Bewertung
entscheidet, wann eine Karte wiederkommt. Siehe Notizen in einem Notizbuch und Karteikarten und
Spaced Repetition.

Wenn du Listen fiir eine Priifung auswendig lernst, zeigt dir der Ratgeber dazu, wie du Altklausuren nutzt,

wie du herausfindest, welche wirklich drankommen.

Schnellstart

1. Wahl eine Liste mit 8 bis 10 Elementen, die du fiir ein Fach in der richtigen Reihenfolge konnen
musst.

. Wahl 10 Stationen auf einer Route durch deine Wohnung und geh sie zweimal im Kopf ab.

. Erschaff pro Element ein lebhaftes Bild und setz es an die nachste Station.

. Schliel3 die Augen, geh die Route ab und sag jedes Element. Bessere leere Stationen nach.

a A W N

. Geh sie morgen noch einmal ab und dann in drei Tagen wieder, ohne vorher auf die Liste zu

schauen.

Nutz den Palast fiir das, woflir er gebaut ist, frag dich weiter ab und liberlass das Verstehen den

Methoden, die es aufbauen.

Quellen

* Twomey, C., & Kroneisen, M. (2021). The effectiveness of the loci method as a mnemonic device:
Meta-analysis. Quarterly Journal of Experimental Psychology, 74(8), 1317-1326.
https://doi.org/10.1177/1747021821993457

* Dresler, M., Shirer, W. R., Konrad, B. N., Miiller, N. C. J., Wagner, I. C., Fernandez, G., Czisch, M., &
Greicius, M. D. (2017). Mnemonic training reshapes brain networks to support superior memory.
Neuron, 93(5), 1227-1235.e6. https://doi.org/10.1016/j.neuron.2017.02.003

* Maguire, E. A, Valentine, E. R., Wilding, J. M., & Kapur, N. (2003). Routes to remembering: The brains
behind superior memory. Nature Neuroscience, 6(1), 90-95. https://doi.org/10.1038/nn988

® Qureshi, A., Rizvi, F., Syed, A., Shahid, A., & Manzoor, H. (2014). The method of loci as a mnemonic
device to facilitate learning in endocrinology leads to improvement in student performance as
measured by assessments. Advances in Physiology Education, 38(2), 140-144.
https://doi.org/10.1152/advan.00092.2013
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RATGEBER 29 - PRUFUNGEN - 9 MIN. LESEZEIT

Mit Altklausuren lernen (nicht nur uben)

So holst du mehr aus Altklausuren: wann du anfangst, mit oder ohne Zeitlimit, Korrektur

nach Bewertungsschema, ein Fehlerprotokoll und Fehler als Lernstoff.

DIE KURZE ANTWORT

Fang mit Altklausuren an, sobald du den Grof3teil des Kurses durchhast, schreib die ersten ohne
Zeitlimit und spatere auf Zeit und korrigier dann streng nach dem Bewertungsschema. Notier jeden
verlorenen Punkt mit seiner Ursache und mach daraus eine Karteikarte oder gezieltes Nachlernen.
Verteil die Klausuren und nimm neue, statt alte zu wiederholen. Die Forschung zu Ubungstests stiitzt
diesen Ansatz.

Fast jeder Lernratgeber sagt ,,mach Altklausuren®, und fast keiner sagt, wie. Viele schreiben eine Klausur,
schauen auf die Punktzahl und machen weiter, und nutzen damit nur einen Bruchteil ihres Werts. Eine
Altklausur ist ein Ubungstest im genauen Format, das dich erwartet, und die Punkte, die du dabei
verlierst, sind die genaueste Liste, die du je bekommen wirst, dafiir, was du als Nachstes lernen solltest.

Kurz gesagt: Ubungstests gehéren zu den am besten belegten Lernmethoden tiberhaupt, und
Altklausuren sind ihre priifungsnachste Form. Forschung speziell zu Altklausuren gibt es kaum, deshalb
stammen die folgenden Tipps aus der breiteren Forschung zu Ubungstests und Feedback, angewandt auf
Klausuren. Der Gewinn kommt weniger daher, die Klausur zu schreiben, als von dem, was du danach
machst.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Ubungstests schlagen erneutes Lernen. Eine Metaanalyse von Adesope, Trevisan und Sundararajan
(2017) verglich Ubungstests mit Bedingungen ohne Test, etwa erneutem Lernen. Ubungstests waren fiir
das Lernen forderlicher als erneutes Lernen und jede andere Vergleichsbedingung, wobei die Gré3e des
Vorteils von der Art des Tests, den Lernenden und der Messung der Ergebnisse abhing. Eine grof3e
Ubersicht Giber zehn Lerntechniken bewertete Ubungstests als eine der beiden niitzlichsten, neben dem
zeitlich verteilten Lernen (Dunlosky et al., 2013).

Es funktioniert in echten Klassenzimmern, nicht nur im Labor. Eine Metaanalyse von 2021 liber 222
Studien im Unterricht mit Daten von mehr als 48.000 Lernenden fand, dass Quizze die schulischen
Leistungen um ein mittleres Mal? steigerten (g = 0,499). Der Effekt war je nach mehreren Faktoren grof3er
oder kleiner, darunter, ob Ubungs- und Abschlusstests ein einheitliches Format hatten, ob der Stoff
Ubereinstimmte, ob die Lernenden korrigierendes Feedback bekamen und wie oft sie getestet wurden
(Yang et al., 2021).
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Im Format der Priifung zu iiben, zdhlt. Eine klassische Studie von Morris, Bransford und Franks (1977)
fand, dass es flir das Erinnern von Wortern darauf ankam, ob die Art der Verarbeitung beim Lernen zu dem
passte, was der Test verlangte. Worter, die nach ihrer Bedeutung gelernt wurden, wurden in einem
Standardtest besser wiedererkannt, Worter, die nach ihrem Klang gelernt wurden, dagegen in einem Test
zu Reimen. Diese Idee, die transferangemessene Verarbeitung (transfer-appropriate processing), ist eine
der Erklarungen, fiir die die Ubersicht von 2021 Belege fand. Altklausuren sind ihre reinste Form: Du libst
dieselben Fragetypen, im selben Format, unter denselben Bedingungen.

Der Vorteil kann auf neue Fragen iibergehen, mit Grenzen. Die Priifungsfragen werden nicht die sein,
die du gelibt hast, also kommt es darauf an, ob Testen bei anderen Fragen hilft. In vier Experimenten fand
Butler (2010), dass wiederholtes Testen eine Woche spater zu besseren Leistungen flihrte als wiederholtes
Lernen, auch bei neuen Schlussfolgerungsfragen und Fragen aus einem anderen Fachgebiet. Eine
Metaanalyse zum Transfer fand, dass Testen im Durchschnitt tatsachlich Lernen erzeugt, das auf neue
Fragen libergeht (d = 0,40), am deutlichsten liber Testformate hinweg und bei Anwendungs- und
Schlussfolgerungsfragen. Nach der Korrektur fiir Publikationsbias stellte das Autorenteam aber fest, dass
der Transfer oft auf null schrumpfte, wenn keine der férderlichen Bedingungen vorlag: im Ubungstest gut
abschneiden, ein Abrufen, das ein Ausarbeiten der Antwort verlangte, und Antworten, die zwischen
Ubungs- und Abschlusstest (ibereinstimmten (Pan & Rickard, 2018). Einfach gesagt: Erwarte nicht, dass
dir eine Klausur beibringt, Fragen zu Themen zu beantworten, die du nur auswendig gelernt hast, und
sorg dafiir, dass du Feedback zu dem bekommst, was du falsch hattest.

Was fehlt. Wir haben keine soliden kontrollierten Studien gefunden, die ,Altklausuren schreiben® als
eigene Lernmethode testen oder Klausuren mit und ohne Zeitlimit vergleichen. Die konkrete Routine

unten ist also eine verniinftige Anwendung der Forschung, nichts direkt Bewiesenes.

wann du anfdangst

Fang an, wenn du den Grofteil des Kurses durchhast, nicht in der letzten Woche. Eine Klausur mischt alle
Themen; wenn die Halfte neu fiir dich ist, zeigt sie vor allem, was du noch nicht gelernt hast. Davor nutzt

du Fragen aus Altklausuren Thema fiir Thema.
Ein grober Plan flir eine Abschlusspriifung:

* 6 bis 8 Wochen vorher: Fragen aus Altklausuren Thema fiir Thema, sobald du ein Thema
abgeschlossen hast.

* 3 bis 6 Wochen vorher: erste vollstandige Klausuren, ohne Zeitlimit, mit geschlossenen Notizen.

¢ Die letzten 2 bis 3 Wochen: vollstandige Klausuren unter Prifungsbedingungen auf Zeit, alle paar

Tage eine.

Bau das in einen Lernplan fir die Prifungsphase ein, sodass Klausuren eigene Einheiten bekommen, und
lass nach jeder Zeit fiirs Korrigieren und Nacharbeiten.
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Mit oder ohne Zeitlimit?
Beides, in verschiedenen Phasen.

® Ohne Zeitlimit zeigt eine Klausur, was du weilt, wenn Zeit kein Problem ist. Mach diese zuerst.
Lass die Notizen trotzdem zu: Nachschlagen macht aus einem Test Wiederlesen.

* Auf Zeit zeigt eine Klausur, ob du unter Priifungsbedingungen fertig wirst, und deckt
Tempoprobleme vor dem Priifungstag auf. Nutz das echte Zeitlimit, kein Handy und keine Notizen.

Punkte, die du nur auf Zeit verlierst, deuten auf Tempo oder Nerven hin, nicht auf Wissen; um die Nerven

geht es im Ratgeber zur Prifungsangst.

Korrigieren nach dem Bewertungsschema

Korrigier jede Klausur selbst, streng, nach dem offiziellen Bewertungsschema.

1. Korrigier am selben Tag, solange du dich an deine Uberlegungen erinnerst.

2. Sei hart. Wenn das Schema einen bestimmten Begriff will und du etwas Ahnliches geschrieben
hast, gibt es den Punkt nicht.

3. Lies im Schema, was Punkte bringt, nicht nur, ob du richtig lagst. Es zeigt, auf welche Worter die
Priifenden achten und wie viele Punkte eine lange Antwort braucht.

4. Lies den Priifungsbericht, falls deine Priifungsstelle einen veroffentlicht. Er listet haufige Fehler
aller Gepriiften auf.

Korrigierendes Feedback ist einer der Faktoren, die den Testeffekt im Unterricht verstarkten (Yang et al.,
2021). Das Korrigieren ist dein Feedback, also lass es nicht aus.

Fuhr ein Fehlerprotokoll

Jeder verlorene Punkt kommt in ein Protokoll. Je eine Zeile:

Klausur Thema  Wasich gemacht Warum ich den Punkt verloren Abhilfe

und Frage habe habe

2023 K1 F4 Enzyme  Gesagt, Hitze Notig war ,denaturiert, das aktive = Karteikarte + Notizen zur
Ltotet“ Enzyme Zentrum andert seine Form*“ Denaturierung wiederlesen

2022 K2F7  Algebra = Ein Minuszeichen Flichtigkeitsfehler unter Am Ende jeder Zeile die
verloren Zeitdruck Vorzeichen priifen

Sortier die Ursachen in ein paar Typen: wusste es nicht, wusste es, konnte es aber nicht abrufen, Frage
falsch gelesen, falsche Priifungstechnik (Operator {ibersehen, zu wenige Punkte genannt) und keine
Zeit mehr. Nach drei oder vier Klausuren sagen dir die Muster viel genauer als eine Punktzahl, was du

wiederholen musst.
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Fehler sind hier niitzlich, nicht peinlich. Eine Ubersicht iber die Forschung zum Lernen aus Fehlern fand,
dass Fehler zu machen und dann korrigierendes Feedback zu bekommen, dem Lernen hilft, besonders bei
Fehlern, die mit groRer Sicherheit gemacht wurden, und dass es wichtig ist, die Uberlegung hinter einem
Fehler zu analysieren (Metcalfe, 2017).

Aus Fehlern Wiederholung machen

Das Protokoll niitzt nur, wenn es verandert, was du als Nachstes tust.

* Wissensliicken: Lern diesen Abschnitt neu und frag dich dann dazu ab. Mach eine Karteikarte fiir
jede Tatsache oder Definition, bei der du Punkte verloren hast, mit der Formulierung des
Bewertungsschemas auf der Riickseite. Warum Abfragen besser ist als den Abschnitt
wiederzulesen, steht in Active Recall oder nochmal lesen.

e Abrufprobleme: Nimm den Punkt in deine Karteikarten auf und wiederhol ihn nach einem Plan,
nicht nur einmal.

¢ Technikfehler: Schreib eine Regel in einer Zeile (,,,Bewerten‘ heil}t, beide Seiten nennen und ein
Urteil fallen®) und lies sie vor der nachsten Klausur.

e Zeit: Ub den langsamen Fragetyp fiir sich allein auf Zeit.

Verteil die Klausuren und wiederhol nicht einfach dieselbe

Drei Klausuren an einem Wochenende lassen keine Zeit, das zu beheben, was die erste gezeigt hat. Verteil
sie, mit ein paar Tagen gezielter Arbeit dazwischen. Verteiltes Lernen ist die andere Technik, die die
Dunlosky-Ubersicht als besonders niitzlich bewertete, und eine Ubersicht tiber 317 Experimente zum
verteilten Lernen fand, dass der beste Abstand zwischen Einheiten wachst, je langer du dir den Stoff
merken musst (Cepeda et al., 2006).

Nimm jedes Mal eine neue Klausur, wo es geht. Eine schon korrigierte Klausur noch einmal zu schreiben,
testet vor allem, ob du dich an diese Antworten erinnerst. Wenn dir die Klausuren ausgehen, wiederhol
nur die Fragen, die du falsch hattest, Wochen spater und ohne deine alten Antworten, oder nimm Fragen
anderer Priifungsstellen zum selben Lehrplan.

Haufige Fehler

¢ Klausuren mit offenen Notizen schreiben. Das ist Wiederlesen mit Extraschritten.

* Nur auf die Punktzahl schauen. Die Punktzahl sagt dir, wie es lief; das Fehlerprotokoll sagt dir,
was zu tun ist.

® Zu spat anfangen, sodass keine Zeit bleibt, auf das zu reagieren, was die Klausuren zeigen.

¢ Alle Klausuren friih verbrauchen, sodass keine fiirs Uben auf Zeit bleibt.

* Antworten aus dem Bewertungsschema auswendig lernen, statt sie zu verstehen.
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So geht es in Atheneum

¢ Halt die Klausuren beim Fach. Lade Altklausuren und Bewertungsschemata (PDF oder Word) in
das Notizbuch des Fachs hoch und fiihr dort dein Fehlerprotokoll als Notiz. Siehe Dateien
hochladen und Notizen in einem Notizbuch.

* Nimm bei der Klausur die Zeit. Beim Pomodoro-Timer kannst du die Fokuszeit von 1 bis 180
Minuten einstellen, also auch auf das Zeitlimit der Priifung.

* Mach aus dem Protokoll Karten. Erstell aus deinem Fehlerprotokoll eine tabulatorgetrennte
Textdatei mit Vorder- und Riickseite, hol sie Uber den Anki-Import herein und lern sie dannin
Wiederholen nach einem verteilten Plan. Siehe Anki-Import und -Export.

¢ Plan die Klausuren. Trag die Priifung und jede Klausur-Einheit in den Kalender ein, damit sie

verteilt sind. Siehe Kalender.

Wenn ein Fehler eine Liste oder Reihenfolge betrifft, die du immer wieder vergisst, kann ein
Gedachtnispalast helfen, sie zu behalten.

Schnellstart

1. Such die Altklausuren und Bewertungsschemata fiir deine Priifung und schau, wie viele es gibt.
2. Nimm eine, die du noch nicht kennst, und schreib sie ohne Zeitlimit, mit geschlossenen Notizen.
3. Korrigier sie am selben Tag streng nach dem Bewertungsschema.

4. Trag jeden verlorenen Punkt mit Ursache und Abhilfe in ein Fehlerprotokoll ein.

5. Mach Karteikarten zu den Wissensliicken und nutz die nachsten zwei Einheiten dafr.

6. Plan deine nachste Klausur ein paar Tage spater ein, diesmal auf Zeit.

Quellen

* Adesope, O. O., Trevisan, D. A., & Sundararajan, N. (2017). Rethinking the use of tests: A meta-
analysis of practice testing. Review of Educational Research, 87(3), 659-701.
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® Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

* Yang, C.,Luo, L., Vadillo, M. A,, Yu, R., & Shanks, D. R. (2021). Testing (quizzing) boosts classroom
learning: A systematic and meta-analytic review. Psychological Bulletin, 147(4), 399-435.
https://doi.org/10.1037/bul0000309
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RATGEBER 30 - FOKUS - 9 MIN. LESEZEIT

Pausen beim Lernen: wie oft und was du
dabei machst

Was die Forschung zu Lernpausen sagt: wie lange du vor einer Pause arbeitest, welche Art
Pause hilft und warum Scrollen auf dem Handy schlecht erholt.

DIE KURZE ANTWORT
Mach kurze, geplante Pausen, statt weiterzumachen, bis du erschopft bist. Mikropausen verringern
zuverlassig die Mudigkeit, ihr Leistungseffekt ist aber klein. Ruh dich still aus oder beweg dich und
lass das Handy liegen: In Laborstudien brachten Pausen mit Handy und sozialen Medien weniger

Erholung. Keine Blocklange ist als beste belegt; 25 Minuten Arbeit, 5 Pause ist nur eine Konvention.

Die meisten Studierenden sehen Pausen als verlorene Zeit: etwas, das man sich gonnt, wenn man es sich
verdient hat, oder etwas, das zufallig passiert, wenn die Aufmerksamkeit zum Handy abwandert. Beides
funktioniert nicht besonders gut. Pausen, die du planst, sind meist kiirzer und niitzlicher als Pausen, in

die du hineinrutschst, und was du in einer Pause tust, zahlt fast so viel wie der Zeitpunkt.

Die Kurzfassung: Arbeite in Blocken, die du vorher festlegst, mach zwischen ihnen ein paar Minuten Pause
und verbring diese Minuten mit Ausruhen, Bewegung oder dem Blick auf etwas anderes als einen
Bildschirm. Die Forschung dahinter ist echt, aber bescheidener als die Ratschlage, die du oft im Netz liest,
deshalb sagt dieser Ratgeber genau, wo sie aufhort.

Was die Forschung uber kurze Pausen sagt

Den besten Uberblick gibt eine Metaanalyse von 2022 zu ,Mikropausen®, also Pausen von bis zu etwa zehn
Minuten zwischen Aufgaben (Albulescu et al., 2022). Sie fasste 22 Stichproben mit mehr als 2.300
Teilnehmenden zusammen. Kurze Pausen hatten einen kleinen, aber verladsslichen Effekt darauf, wie sich
die Leute fiihlten: Sie steigerten die Vitalitat und verringerten die Miidigkeit. Ihr Effekt auf die
Gesamtleistung war kleiner und statistisch nicht signifikant. Als das Autorenteam die Aufgaben nach Art
aufteilte, halfen Pausen der Leistung nur bei weniger anspruchsvollen Aufgaben. Langere Pausen
steigerten die Leistung starker, und das Autorenteam vermutet, dass die Erholung von einer wirklich

auszehrenden Aufgabe mehr als zehn Minuten brauchen kann.

Das ist ein nutzliches, ehrliches Bild. Pausen machen lange Einheiten ertraglicher und halten die
Midigkeit niedrig. Sie sind kein Trick, der schwere Arbeit von allein leichter macht, und eine Pause von
zwei Minuten erfrischt dich nicht nach drei Stunden Priifungsfragen.

Eine zweite Forschungslinie untersucht, warum die Aufmerksamkeit bei langen, gleichférmigen Aufgaben
nachldsst. In einer Vigilanzaufgabe im Labor sank die Leistung mit der Zeit stetig, aber wenn die Leute ab
und zu kurz zu einer anderen kleinen Aufgabe wechseln mussten, verschwand der Riickgang (Ariga &
Lleras, 2011). Das Autorenteam argumentiert, dass die Aufmerksamkeit teils deshalb nachlasst, weil das
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Gehirn ein unverandertes Ziel nicht mehr als wichtig behandelt, und dass kurzes Weg- und
Zurlickwechseln das zuriicksetzt. Das war eine einzelne Laboraufgabe, keine Studie zum Lernen, aber es
passt zu der alltéglichen Erfahrung, dieselbe Seite dreimal zu lesen.

Geplante Pausen oder ,,wenn mir danach ist“?

Eine Studie von 2023 verglich das direkt mit 87 Studierenden an einem echten Tag des Selbststudiums
(Biwer et al., 2023). Eine Gruppe machte Pausen, wann sie wollte. Zwei Gruppen machten feste Pausen: 6
Minuten nach jeweils 24 Minuten Lernen (nah an der Pomodoro-Technik) oder 3 Minuten nach jeweils 12
Minuten.

Die Studierenden, die ihre Pausen selbst wahlten, lernten in langeren Abschnitten und machten langere
Pausen. Sie berichteten auRerdem von mehr Miidigkeit und Ablenkung und weniger Konzentration und
Motivation als die Gruppen mit festen Pausen. Alle drei Gruppen schafften ungefahr gleich viel, also
brauchten die Gruppen mit festen Pausen dafiir insgesamt weniger Zeit. Es war ein einzelner Tag mit
selbst berichteter Stimmung, aber getestet wurde echtes Lernen, keine Laboraufgabe.

Ruhe nach dem Lernen hilft dem Gedachtnis

Pausen helfen dir womdglich auch, zu behalten, was du gerade gelernt hast. In einer Studie von 2012
horten Menschen zwei kurze Geschichten. Nach der einen ruhten sie sich 10 Minuten still mit
geschlossenen Augen aus; nach der anderen spielten sie 10 Minuten lang ein Fehlersuchbild-Spiel (Dewar
et al., 2012). Von der Geschichte, auf die Ruhe folgte, erinnerten sie mehr, sowohl 15 bis 30 Minuten spater
als auch eine Woche spater. Das Autorenteam vermutet, dass eine ruhige Pause direkt nach dem Lernen

neuen Erinnerungen Zeit gibt, sich zu setzen, bevor etwas anderes um die Aufmerksamkeit konkurriert.

Das sind Laborstudien mit kurzen Geschichten und Wortlisten, keine Kurse; sieh sie also als Grund, nach
einem wichtigen Lernblock kurz innezuhalten, nicht als Beweis, dass Ausruhen deine Noten verbessert.
Einen groReren Teil dieser Arbeit ibernimmt der Schlaf; siehe den Ratgeber zu Schlaf und Lernen.

Warum dein Handy keine richtige Pause ist

Zum Handy zu greifen, ist fiir die meisten die Standardpause, und zwei Experimente legen nahe, dass es
weniger erholt, als es scheint.

® Ineiner Studie mit 414 Personen, die Anagramme l0sten, machten einige mitten in der Aufgabe
eine Pause mit derselben einfachen Tatigkeit auf einem Handy, an einem Computer oder auf
Papier, und einige machten keine Pause. Wer die Pause am Handy verbrachte, schnitt in der
zweiten Halfte schlechter ab als die, die Computer oder Papier nutzten, sowohl beim Tempo als
auch bei der Zahl geloster Anagramme (Kang & Kurtzberg, 2019).

® Ineiner anderen Studie lernten Menschen eine Vokabelliste und ruhten sich dann entweder 8
Minuten aus oder nutzten 8 Minuten lang soziale Medien. Die Gruppe mit sozialen Medien erinnerte
sich danach an weniger Worter, sowohl spater in derselben Sitzung als auch einen Tag spater
(Martini et al., 2020).
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Beides sind einzelne Laborstudien, und keine zeigt, dass ein Blick aufs Handy eine Lerneinheit ruiniert.
Zusammen legen sie aber nahe, dass eine Handypause nicht die neutrale Erholung ist, nach der sie sich
anflihlt, besonders direkt nachdem du etwas Neues gelernt hast. Wenn Handys fiir dich ein regelmaRiges

Problem sind, sieh dir Handys und Lernen an.

Bewegung in der Pause

Aufzustehen und dich zu bewegen, ist eine sinnvolle Nutzung einer Pause, und die Belege dazu, warum,
sind gemischt. Eine Metaanalyse von 79 Studien zu einzelnen Bewegungseinheiten fand insgesamt einen
positiven, aber kleinen Effekt auf die kognitive Leistung, mit groReren Effekten bei manchen Arten von
Aufgaben und manchen Arten von Bewegung (Chang et al., 2012). Eine Ubersicht zu Bewegungspausen im
Unterricht bei Kindern fand, dass sie die korperliche Aktivitat und die Zeit bei der Aufgabe erhohten, es
aber nicht genug wiederholte Forschung gab, um Vorteile fiir Kognition oder schulische Leistung zu
zeigen (Daly-Smith et al., 2018).

Ein Spaziergang oder Dehnen ist also vor allem deshalb eine gute Pause, weil es eine echte Abwechslung
vom Sitzen und Starren auf Notizen ist, nicht, weil es dich fiir den nachsten Block spiirbar kliiger macht.

Wie lang sollte ein Lernblock sein?

Es gibt keine einzelne belegte Zahl. Die 25 Minuten Arbeit und 5 Minuten Pause der Pomodoro-Technik
sind eine Konvention. Sie sind ein guter Ausgangspunkt, weil sie kurz genug sind, um anzufangen, wenn
dir nicht nach Lernen ist, und die Studie oben fand, dass feste Rhythmen von 24/6 und 12/3 beide besser
fiir die Stimmung waren als gar kein Rhythmus. Aber nichts zeigt, dass 25 besser ist als 40 oder 50.

Ein praktischer Weg zu wahlen:

* Fang mit 25 und 5 an. Wenn du regelmaRig den Fokus verlierst, bevor der Timer klingelt, verkiirze
den Block. Wenn du oft mitten in etwas Gutem steckst, wenn er klingelt, verlangere ihn.

* Pass den Block an die Aufgabe an. Karteikarten und Ubungsfragen lassen sich natiirlich in kurze
Blocke teilen. Einen Aufsatz zu schreiben oder eine lange Aufgabe durchzurechnen, braucht
vielleicht 45 bis 50 Minuten, um voranzukommen.

* Mach alle paar Blocke eine langere Pause. Die Belege zu Mikropausen legen nahe, dass kurze
Pausen anspruchsvolle Arbeit nicht ganz abdecken. Nach etwa zwei Stunden geh 15 bis 30 Minuten
richtig weg.

¢ Entscheide, bevor du anfangst. Die Gruppen mit geplanten Pausen bei Biwer et al. (2023) fiihlten
sich besser als die, die unterwegs entschieden.

Sobald du einen Rhythmus gefunden hast, der funktioniert, halt ihn von Tag zu Tag gleich. Eine feste
Blocklange zu einer festen Zeit lasst sich leichter beginnen als eine neue Entscheidung in jeder Einheit;

der Ratgeber dazu, eine Lerngewohnheit aufzubauen, zeigt, wie diese Routine halt.
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Was du in einer Pause machst

Gute Pausen:

Steh auf und beweg dich. Geh in einen anderen Raum, streck dich, hol dir Wasser.
Ruh Augen und Kopf aus. Schau aus dem Fenster oder sitz ein paar Minuten still mit

geschlossenen Augen, besonders nachdem du etwas Neues gelernt hast.

Pausen, die meist nach hinten losgehen:

Dein Handy, besonders soziale Medien. Es ist schwer, nach flinf Minuten aufzuhéren, und die
Studien oben legen nahe, dass es weniger erholt.

Etwas anfangen, das kein natiirliches Ende hat. Eine Folge, ein Spiel oder ein Chatverlauf bleibt
selten bei flinf Minuten.

Etwas anderes lernen. Das Fach zu wechseln, ist ein Aufgabenwechsel, keine Erholung.

Haufige Fehler

Pausen auslassen, um ,,Zeit aufzuholen. Die Miidigkeit wachst, und die Einheit wird langer und
unkonzentrierter.

Pausen ohne Endzeit. Stell den Timer flir die Pause genauso wie fiir die Arbeit.

Eine Blocklange nach einer einzigen Einheit beurteilen. Probier einen Rhythmus eine Woche
lang, bevor du ihn anderst.

Den Timer als strenge Regel behandeln. Wenn du mitten in einer schweren Aufgabe steckst, ist es
in Ordnung, sie zu Ende zu bringen. Der Rhythmus soll dafiir sorgen, dass Pausen stattfinden, nicht
echten Fortschritt unterbrechen.

So geht es in Atheneum

Der Pomodoro-Timer lduft mit 25-mindtigen Fokusrunden, 5-minutigen kurzen Pausen und einer 15-

minutigen langen Pause nach jeder vierten Runde. Die Fokuszeit kannst du auf alles zwischen 1 und 180

Minuten stellen; die Pausenlangen sind fest. Der Timer lauft auf anderen Seiten weiter, zeigt die

verbleibende Zeit in der oberen Leiste und kann einen Ton abspielen oder eine Browser-Benachrichtigung

senden, wenn eine Runde endet, sodass du nicht auf die Uhr schauen musst. Die Pomodoro-Seite hat

aulRerdem Atmen, eine beruhigende Ubung, die du als kurze, bildschirmarme Pause nutzen kannst; siehe

Atmen und Panikmodus.

Schnellstart

1. Wahl eine Aufgabe und stell einen Fokusblock von 25 Minuten ein.

2. Leg vor dem Start fest, was du in der Pause machst: ein Gang in die Kiiche, Dehnen oder ein paar

Minuten aus dem Fenster schauen.

3. Hor auf, wenn der Timer endet, und lass dein Handy, wo es ist.

4. Mach nach vier Blocken eine langere Pause von 15 bis 30 Minuten weg vom Schreibtisch.
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5. Pass am Ende der Woche die Blocklange an das an, was dich tatsachlich konzentriert gehalten hat.
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RATGEBER 31 - FOKUS - 8 MIN. LESEZEIT

So baust du eine Lerngewohnheit auf, die
bleibt

Wie Lerngewohnheiten entstehen: Wenn-dann-Plane, feste Zeiten und Orte, klein anfangen,

mitzahlen, wie lange es dauert und was nach einem verpassten Tag hilft.

DIE KURZE ANTWORT
Kniipf eine kleine Lernhandlung an einen Ausloser, dem du taglich begegnest, etwa ,,nach dem
Abendessen am Schreibtisch mache ich 20 Karteikarten®, und wiederhol sie am selben Ort. Wenn-
dann-Plane helfen Menschen zuverlassig, dranzubleiben. In einer Studie dauerte es 18 bis 254 Tage,
bis eine Gewohnheit entstand, und ein einzelner verpasster Tag warf niemanden nennenswert

zurick.

Die meisten Studierenden lernen in Schiiben. Eine gute Woche, dann eine volle, dann Panik vor der
Prifung. Jeder Neustart kostet Willenskraft, und genau die geht aus, wenn du mude bist oder
hinterherhangst. Eine Gewohnheit ist das Gegenteil: Lernen wird zu dem, was du zu einer bestimmten

Zeit an einem bestimmten Ort tust, ohne dich dazu liberreden zu miissen.

Du kannst nicht beschliefl3en, eine Gewohnheit zu haben, aber du kannst die Bedingungen schaffen, die
eine aufbauen. Die Forschung zeigt auf ein paar Dinge, die zdhlen: ein klarer Plan fiir wann und wo, jeden
Tag derselbe Ausloser, eine Handlung, die klein genug ist, um sie zu wiederholen, und Geduld, denn es
dauert langer als die ,,21 Tage®, von denen du vielleicht gehort hast. Dieser Ratgeber geht jeden Punkt

durch, mit ehrlichen Hinweisen dazu, was die Studien getestet haben und was nicht.

Was eine Gewohnheit eigentlich ist

In der Psychologie ist eine Gewohnheit eine Handlung, die automatisch durch einen Kontext ausgelost
wird, in dem du sie wiederholt ausgefiihrt hast. Eine Ubersichtsarbeit von Wood und Neal (2007)
beschreibt Gewohnheiten als gelernte Verbindungen zwischen einem Verhalten und Merkmalen der
Situation drumherum, etwa dem Ort, der Uhrzeit oder dem, was du gerade getan hast. Ist die Verbindung

stark, startet die Situation das Verhalten, ohne dass du zuerst an dein Ziel denken musst.

Das hat eine praktische Folge: Eine Gewohnheit steckt in ihrem Ausldser. Eine Studie mit Studierenden,
die an eine neue Universitat wechselten, fand, dass ihre Gewohnheiten beim Sport, beim Zeitunglesen
und beim Fernsehen den Umzug nur tiberstanden, wenn wichtige Teile des Kontexts gleich blieben (Wood
et al., 2005). Andert sich der Kontext, verliert die Gewohnheit ihren Ausldser.

Furs Lernen lautet das Argument: Gute Routinen kdnnen nutzliche Verhaltensweisen wie Lernen und
Schlafen zum Normalfall machen, sodass sie weniger Willenskraft brauchen, und was wie fehlende
Motivation aussieht, ist oft ein Kontext, der standig etwas anderes auslost (Fiorella, 2020). Das ist eine
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theoretische Ubersicht, kein Experiment, aber sie dndert die Frage von ,Wie kann ich es mehr wollen?“ zu

»Wozu verleitet mich meine Umgebung?“

Plan das Wann und Wo: Durchfiihrungsintentionen

Das am besten untersuchte Werkzeug dafiir ist die Durchfiihrungsintention (implementation intention):
ein Wenn-dann-Plan, der die Situation und die Handlung nennt. ,Ich lerne mehr® ist ein Ziel. ,Wenn es an
einem Wochentag 16 Uhr ist und ich in der Bibliothek bin, dann mache ich 20 Karteikarten“ ist eine

Durchfiihrungsintention.

Eine Metaanalyse von 94 unabhangigen Tests fand, dass Wenn-dann-Plane einen mittleren bis grof3en
Effekt darauf hatten, Ziele zu erreichen, verglichen damit, es sich nur vorzunehmen (Gollwitzer & Sheeran,
2006). Die Autoren berichten, dass diese Plane Menschen halfen, anzufangen, ihre Anstrengung vor
Ablenkungen zu schiitzen und Ansatze aufzugeben, die nicht funktionierten, und dass der Plan den
gewahlten Ausloser leichter bemerkbar und die Reaktion automatischer machte. Die Studien umfassten
viele Arten von Zielen, nicht speziell das Lernen. Nimm es also als starken allgemeinen Beleg, nicht als
Versprechen fiir deine Priifungsergebnisse.

So schreibst du einen guten Plan:

¢ Nenn einen Ausloser, dem du sicher begegnest. Eine Uhrzeit, einen Ort oder das Ende von etwas,
das du schon taglich tust: ,nach meiner letzten Vorlesung®, ,wenn ich mich nach dem Abendessen
an den Schreibtisch setze“.

* Nenn eine konkrete Handlung. ,,20 Karteikarten machen“ oder ,eine Antwort aus einer Altklausur
ausschreiben®, nicht ,,Bio wiederholen®

¢ Schreib ihn auf. Genau in der Wenn-dann-Form.

* Plan auch das Hindernis ein. ,Wenn meine Freunde mich um 16 Uhr fragen, ob ich mitkomme,
dann mache ich die Karteikarten vorher im Bus.”

Wie lange es dauert (langer als 21 Tage)

Die bekannteste Studie zur Gewohnheitsbildung im echten Leben begleitete 96 Freiwillige, die sich jeweils
ein tagliches Ess-, Trink- oder Bewegungsverhalten aussuchten, das sie 12 Wochen lang im selben Kontext
ausfiihrten, etwa ,nach dem Friihstlick“ (Lally et al., 2010). Jeden Tag bewerteten sie, wie automatisch es
sich anfiihlte.

* Die Automatisierung stieg zuerst schnell und flachte dann ab.

® Bis jede Person nahe an ihr Plateau kam, vergingen 18 bis 254 Tage. In einer kurzen
Zusammenfassung fiir Arztinnen und Arzte gab dieselbe Forschungsgruppe den Durchschnitt mit
etwa 66 Tagen an, mit erheblichen Unterschieden zwischen Personen und Verhaltensweisen
(Gardner et al., 2012).

* Wer das Verhalten bestandiger ausfiihrte, passte besser zum Muster der Gewohnheitsbildung.
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Eine Metaanalyse von 2024 (iber 20 Studien zu Gesundheitsgewohnheiten zeichnete ein ahnliches Bild:
Mediane von etwa zwei Monaten, Mittelwerte von 106 bis 154 Tagen und eine Spanne von 4 bis 335 Tagen
zwischen einzelnen Personen (Singh et al., 2024). Die Autoren weisen darauf hin, dass die meisten

einbezogenen Studien ein hohes Verzerrungsrisiko hatten.

Keine dieser Studien hat das Lernen untersucht. Lernen ist auRerdem anstrengender, als ein Glas Wasser
zu trinken, und Gardner et al. (2012) stellen fest, dass einfachere Handlungen schneller zur Gewohnheit
werden. Rechne also mit Wochen bis Monaten, nicht mit Tagen, und damit, dass es schwankt.

Klein anfangen

Weil einfache Handlungen schneller zur Gewohnheit werden, sollte die Anfangshandlung kleiner sein, als
es sich lohnend anfiihlt. Gardner et al. (2012) raten zu kleinen, machbaren Veranderungen, auch weil es
entmutigt, an einer groRen zu scheitern.

Firs Lernen kann das heiRen:

® 10 Karteikarten nach dem Abendessen, nicht ,eine Stunde Wiederholung®.
* Die Vorlesungsnotizen von morgen 6ffnen und die Uberschriften lesen.

* Eine Aufgabe aus einer Altklausur vor dem Schlafengehen.

Wenn die Handlung ohne inneren Kampf passiert, bau sie aus. Eine kleine tagliche Routine, die eine
schlechte Woche libersteht, ist mehr wert als eine ehrgeizige, die nur in guten Wochen stattfindet. Klein
anzufangen ist auch einer der praktischsten Wege, mit dem Aufschieben aufzuhdéren.

Den Kontext stabil halten

Da eine Gewohnheit von ihrem Kontext ausgelost wird, gilt: Je mehr vom Kontext gleich bleibt, desto

besser.

¢ Dieselbe Zeit. Am besten an etwas gekoppelt, das sowieso taglich passiert, etwa eine Mahlzeit
oder das Ende der Vorlesungen.

¢ Derselbe Ort. Ein bestimmter Schreibtisch, ein Stockwerk in der Bibliothek oder ein Tisch. Wenn es
geht, nutz diesen Platz nur zum Lernen.

¢ Derselbe Anfang. Jedes Mal dieselbe erste Handlung: dasselbe Notizbuch 6ffnen, denselben Timer
starten.

* Konkurrierende Ausloser entfernen. Wenn das Handy auf dem Schreibtisch dich zum Scrollen
bringt, hat die Gewohnheit, die du aufbaust, einen Rivalen. Leg es in ein anderes Zimmer.

Wenn sich dein Kontext andert, etwa durch ein neues Semester, Ferien oder einen anderen Stundenplan,
rechne damit, dass die Gewohnheit wackelt, und schreib einen neuen Wenn-dann-Plan fiir die neue

Situation, statt darauf zu warten, dass sie von allein zurlickkommt.
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Mitzdhlen

Aufzuschreiben, was du tust, hilft. Eine Metaanalyse von 138 Experimenten fand, dass MalBnahmen, die
Menschen dazu brachten, ihren Fortschritt zu beobachten, das Erreichen von Zielen verbesserten, und
der Effekt war groRer, wenn der Fortschritt physisch festgehalten oder mit anderen geteilt wurde (Harkin
etal., 2016).

Halte das Mitzahlen einfach: ein Kreuz im Kalender, ein Haken in einem Heft, ein Streak-Zahler. Zahl, ob
du die kleine Handlung gemacht hast, nicht wie viele Stunden du gelernt hast, damit auch ein kurzer Tag
zahlt.

Was du nach einem verpassten Tag tust

Du wirst Tage verpassen. Lally et al. (2010) fanden, dass eine einzelne verpasste Gelegenheit, das
Verhalten auszufiihren, die Gewohnheitsbildung nicht nennenswert beeinflusste; Gardner et al. (2012)
erganzen, dass die Automatisierung nach einem einzelnen Aussetzer bald wieder zunahm.

Das ist der nitzlichste Befund fur alle, die eine Routine nach einem schlechten Tag aufgegeben haben. Ein
verpasster Tag setzt dich nicht auf null zurlick. Was die Forschung dir nicht sagt, ist, wie viele Aussetzer zu
viele sind; sie fand, dass Bestandigkeit zahlt. Die praktische Regel ist also einfach, am nachsten Tag
weiterzumachen. Zwei verpasste Tage hintereinander sind der Moment, um zu priifen, ob der Plan noch

zu deiner Woche passt.

Haufige Fehler

* Mit einer riesigen Verpflichtung anfangen. Zwei Stunden am Tag klingen am Sonntagabend gut
und brechen bis Mittwoch zusammen.

* Kein fester Ausloser. ,Irgendwann heute Abend“ ist kein Ausloser. Wahl eine Uhrzeit, einen Ort
oder eine bestehende Routine.

* Erwarten, dass es sich nach drei Wochen automatisch anfiihlt. Es kann Monate dauern; das ist
normal.

* Nach einem Aussetzer aufhoren. Ein verpasster Tag spielt kaum eine Rolle. Die Routine
aufzugeben schon.

¢ Sich auf Motivation verlassen. Der ganze Sinn einer Gewohnheit ist, dass sie iber Ausloser lauft,

nicht dariiber, wie du dich an dem Tag fiihlst.

So geht es in Atheneum

* Tragdeinen Lernblock jeden Tag zur selben Zeit in den Kalender ein, mit einer Erinnerung.
Erinnerungen kommen nur, solange die Seite Kalender offen ist und Benachrichtigungen erlaubt
sind.

* leginWiederholen ein Tagesziel von 10, 20, 30 oder 50 Eintragen fest; eine Leiste mit sieben Tagen
zeigt, an welchen Tagen du es erreicht hast, und Wiederholen zahlt einen eigenen Wiederholungs-
Streak.
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® Dein Haupt-Streak zahlt Wochen: Eine Woche zahlt, sobald du an irgendeinem Tag in ihr lernst,
etwa wenn du eine Pomodoro-Runde beendest oder eine Aufgabe erledigst, ein verpasster Tag
bricht ihn also nie (siehe Abzeichen, Streaks und Punkte).

® Beginn jede Einheit gleich, mit dem Pomodoro-Timer. Wie lang jeder Block sein sollte und was du

dazwischen tust, steht in Pausen beim Lernen.

Schnellstart

1. Wahl eine kleine Lernhandlung, die du sogar an einem schlechten Tag schaffen wiirdest.

N

. Schreib einen Wenn-dann-Plan dafiir: ,Wenn es [Uhrzeit] ist und ich [an diesem Ort] bin, dann
mache ich [Handlung].”

. Trag sie fiir die nachsten zwei Wochen zu dieser Zeit in deinen Kalender ein.

. Markier jeden Tag, an dem du sie machst.

. Wenn du einen Tag verpasst, mach sie am nachsten Tag, ohne etwas nachzuholen.

[ ) BN G2 B SN OV

. Wenn es sich leicht anflihlt, mach die Handlung etwas groRer und bau sie in deinen Lernplan flir
die Prifungsphase ein.

Quellen

* Wood, W., &Neal, D. T. (2007). A new look at habits and the habit-goal interface. Psychological
Review, 114(4), 843-863. https://doi.org/10.1037/0033-295X.114.4.843

* Wood, W., Tam, L., & Witt, M. G. (2005). Changing circumstances, disrupting habits. Journal of
Personality and Social Psychology, 88(6), 918-933. https://doi.org/10.1037/0022-3514.88.6.918

® Fiorella, L. (2020). The science of habit and its implications for student learning and well-being.
Educational Psychology Review, 32(3), 603-625. https://doi.org/10.1007/s10648-020-09525-1

* Gollwitzer, P. M., & Sheeran, P. (2006). Implementation intentions and goal achievement: A meta-
analysis of effects and processes. Advances in Experimental Social Psychology, 38, 69-119.
https://doi.org/10.1016/S0065-2601(06)38002-1

e Lally, P, van Jaarsveld, C. H. M., Potts, H. W. W., & Wardle, J. (2010). How are habits formed:
Modelling habit formation in the real world. European Journal of Social Psychology, 40(6), 998-
1009. https://doi.org/10.1002/ejsp.674

* Gardner, B, Lally, P., & Wardle, J. (2012). Making health habitual: The psychology of 'habit-
formation' and general practice. British Journal of General Practice, 62(605), 664-666.
https://doi.org/10.3399/bjgp12X659466

* Singh, B., Murphy, A., Maher, C., & Smith, A. E. (2024). Time to form a habit: A systematic review and
meta-analysis of health behaviour habit formation and its determinants. Healthcare, 12(23), 2488.
https://doi.org/10.3390/healthcare12232488

® Harkin, B.,, Webb, T. L., Chang, B. P. ., Prestwich, A., Conner, M., Kellar, I., Benn, Y., & Sheeran, P.
(2016). Does monitoring goal progress promote goal attainment? A meta-analysis of the
experimental evidence. Psychological Bulletin, 142(2), 198-229. https://doi.org/10.1037/bul0000025
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RATGEBER 32 - PRUFUNGEN - 9 MIN. LESEZEIT

In einer Woche fur die Abschlussprufungen
lernen (ehrlich)

Ein 7-Tage-Plan fur die Prifungen: was eine Woche kann und was nicht, wie du Themen
priorisierst, warum Ubungstests besser sind als Wiederlesen und warum Schlaf bleibt.

DIE KURZE ANTWORT
Eine Woche reicht fiir echte Fortschritte, aber nicht, um einen ganzen Kurs gut zu lernen, also
priorisiere. Frag dich ab, um schwache Themen zu finden, steck die meiste Zeit in die Themen, die in
der Prifung am meisten zahlen, und lern mit Ubungsfragen statt durch Wiederlesen. Verteil jedes

Thema auf mehrere Tage und schlaf weiter normal.

Du hast eine Woche. Vielleicht ist dir das Semester entglitten, vielleicht hattest du vorher drei andere
Prifungen, vielleicht hast du es einfach aufgeschoben. So oder so: Die Frage ist nicht, ob du friiher hattest
anfangen sollen. Sondern was du mit den sieben Tagen machst, die du hast.

Kurz gesagt: Eine Woche konzentrierter Arbeit kann wirklich etwas bewirken, aber nicht das, was ein
Monat schaffen wiirde. Versuch also nicht, alles gleichmaRig abzudecken. Finde heraus, was du nicht
kannst, steck deine Zeit dorthin, wo die Punkte sind, frag dich ab, statt wiederzulesen, nimm dir jedes
Thema an mehr als einem Tag vor und schlaf weiter. Der Rest dieses Ratgebers erklart, warum, und endet
mit einem Plan flr jeden Tag.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Pauken wirkt kurzfristig, und deshalb fiihlt es sich an, als wiirde es wirken. Wenn Lernen in eine
einzige Sitzung gepresst wird, kann die Leistung direkt danach genauso gut aussehen wie bei verteiltem
Lernen desselben Stoffs. Der Unterschied zeigt sich spater. In einer Studie im Unterricht lernten
Schiilerinnen und Schiiler einer High School franzdsische Vokabeln entweder in einem 30-Minuten-Block
oder in drei 10-Minuten-Einheiten an drei Tagen. In einem Test direkt nach dem Lernen schnitten beide
Gruppen etwa gleich ab; in einem Test vier Tage spater war die verteilt lernende Gruppe deutlich besser
(Bloom & Shuell, 1981). Bei langeren Texten fanden Rawson und Kintsch (2005) dasselbe Muster fiir das
Wiederlesen: Einen Text zweimal direkt hintereinander zu lesen, half bei einem sofortigen Test, wahrend
das Wiederlesen eine Woche spater bei einem Test zwei Tage danach half.

Studierende spiiren den Unterschied nicht. In einer Reihe von Experimenten mit Karteikarten war
verteiltes Lernen wirksamer als massiertes Lernen und auch wirksamer als Pauken am letzten Tag vor
dem Test. Verteiltes Lernen schlug massiertes Lernen bei 90 % der Teilnehmenden. Trotzdem glaubten
nach der ersten Lerneinheit 72 % von ihnen, massiertes Lernen habe besser funktioniert (Kornell, 2009).

Was sich produktiv anflihlt, und was hangen bleibt, ist nicht dasselbe.
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Selbst innerhalb einer Woche hilft Verteilen. Eine groRRe Studie mit mehr als 1.350 Personen
untersuchte, wie lange man zwischen einer ersten Lerneinheit und einer Wiederholung warten sollte. Der
beste Abstand hing davon ab, wie weit der Test entfernt war: Fiir einen Test eine Woche spater lag er bei
etwa 20 bis 40 % dieser Woche, also ungefahr ein bis zwei Tage (Cepeda et al., 2008). Eine Woche ist also
kurz, aber lang genug, um jedes Thema zwei- oder dreimal statt einmal zu sehen. Eine Ubersicht tiber 317
Experimente fand dieselbe allgemeine Regel: Je weiter der Test entfernt ist, desto grof3er ist der beste
Abstand zwischen den Einheiten (Cepeda et al., 2006).

Sich selbst abzufragen schlagt Wiederlesen, besonders nach einer Weile. Roediger und Karpicke
(2006) lieRen Studierende einen Text entweder wiederlesen oder Abruftests dazu machen. In einem Test
flinf Minuten spater lag das Wiederlesen vorn. Zwei Tage und eine Woche spater erinnerten sich die
Studierenden, die sich abgefragt hatten, an deutlich mehr, obwohl die Wiederlesenden sich sicherer
fuhlten. Eine Metaanalyse fand Ubungstests fiir das Lernen férderlicher als erneutes Lernen und jede
andere Vergleichsbedingung (Adesope et al., 2017), und eine Ubersicht liber zehn Lerntechniken
bewertete Ubungstests und verteiltes Lernen als die beiden niitzlichsten (Dunlosky et al., 2013).

Was fehlt. Wir haben keine kontrollierten Studien zu ,,der letzten Woche vor den Priifungen® als solcher
gefunden, auch keine dazu, wie man eine Woche auf mehrere Priifungen aufteilt. Der Plan unten wendet

die Forschung oben auf diese Situation an; er ist kein getestetes Rezept.

Schritt 1: Priorisieren, bevor du lernst

Der grofRRte Fehler mit einer Woche Zeit ist, bei Kapitel eins anzufangen und sich nach vorn zu arbeiten.
Dann gehen dir die Tage aus, und der schwerste Stoff bleibt unberihrt.

Nutz die erste Einheit, um herauszufinden, wo du stehst:

1. Liste jedes Thema auf, das die Priifung abdeckt, aus dem Modulplan, der Vorlesungsliste oder
dem Wiederholungsblatt.

2. Notier das Gewicht jedes Themas. Welche Themen tauchen in Altklausuren am haufigsten auf?
Fur welche hat sich die Lehrperson am meisten Zeit genommen, oder welche hat sie als
priifungsrelevant genannt?

3. Frag dich zu jedem Thema ein paar Minuten ab, mit geschlossenen Notizen. Mach ein paar
Ubungsfragen oder ein kurzes Blurting. Markier es dann rot (kann ich nicht), gelb (teilweise) oder
grin (konnte jetzt eine Frage dazu beantworten).

Themen nach Geflihl einzuschatzen, ist unzuverlassig; der Ratgeber dazu, wie du einschatzt, was du

kannst, erklart, warum. Ein paar Minuten Abfragen geben dir eine viel ehrlichere Farbe.

Jetzt sortierst du. Rote und gelbe Themen mit hohem Gewicht kommen zuerst. Rote Themen mit
geringem Gewicht musst du vielleicht streichen oder auf die Grundlagen beschranken. Griine Themen
bekommen nur kurze Wiederholungen. 80 % der Priifung gut zu kdnnen, schlagt 100 % nur zu tberfliegen.
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Schritt 2: Lernen durch Abfragen, nicht durch Wiederlesen

Mit einer Woche kannst du dir keine Einheiten leisten, die sich produktiv anfiihlen, aber nicht hangen
bleiben. Fiir jedes Thema:

® Lies oder schau nur so viel, wie du brauchst, um eine Liicke zu fiillen, und schlieR es dann.

* Fragdich sofort ab: Fragen aus Altklausuren, Aufgaben am Kapitelende, Karteikarten oder ein
Blurting.

* Vergleich mit der Lésung und korrigier, was du verpasst hast. Eine Ubungsfrage ohne Kontrolle
ist nur die halbe Arbeit.

Mach aus allem, was du immer wieder falsch machst, eine Karteikarte, damit es an spateren Tagen
wiederkommt. Fiir die Begriindung siehe Active Recall oder nochmal lesen; wie du in der verfligbaren Zeit
am meisten aus Klausuren herausholst, steht in So nutzt du Altklausuren.

Schritt 3: Jedes Thema mehr als einmal sehen

Statt ,Montag ist Kapitel 3, Dienstag ist Kapitel 4“ legst du jedes wichtige Thema auf zwei oder drei
verschiedene Tage. Eine erste Einheit, eine kurze Wiederholung ein, zwei Tage spater und eine letzte
Kontrolle gegen Ende. Ein paar Themen innerhalb einer Einheit zu mischen, hilft auch bei Priifungen mit

gemischten Fragen; der Ratgeber zu Interleaving erklart, warum.

Schritt 4: Schlaf bleibt im Plan

Weniger zu schlafen ist der offensichtliche Weg, mehr Stunden zu finden, und es geht meist nach hinten
los. In einer zweiwdchigen Tagebuchstudie mit 535 Schiilerinnen und Schiilern einer High School hatten
sie an Tagen, an denen sie Schlaf opferten, um mehr als sonst zu lernen, mehr Miihe, den Stoff im
Unterricht zu verstehen, und hatten am nachsten Tag eher Probleme bei einem Test oder einer Aufgabe
(Gillen-O'Neel et al., 2013). Die Ratgeber zu Schlaf und Lernen und zu durchgemachten Nachten gehen ins
Detail.

Ein 7-Tage-Plan

Pass die Tage an deinen Stundenplan an. Die Form zahlt mehr als die genauen Stunden. Wenn du mehr
als eine Priifung hast, gib den Hauptblock jedes Tages der nachsten Priifung und nutze kiirzere Blocke fiir
die anderen.
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Tag

7 (Tag
davor)

Hauptarbeit

Priorisieren: Themen auflisten, Gewichte priifen, dich zu
jedem abfragen, rot/gelb/griin bewerten

Erster Durchgang durch die zwei, drei wichtigsten roten
Themen: Liicken fiillen, dann Ubungsfragen

Nachste rote und gelbe Themen; kurze Wiederholung der
Themen von Tag 2

Restliche gelbe Themen; erste Ubungsklausur auf Zeit oder
ein langer Satz gemischter Fragen

Beheben, was Tag 4 gezeigt hat; Themen von Tag 2-3 erneut
wiederholen

Zweite Klausur auf Zeit oder gemischter Fragensatz; kurze

Wiederholung aller griinen Themen

Leichte Wiederholung: Karteikarten, ein kurzes Blurting zu

jedem Kernthema, nichts Neues

Ziellinie

Jedes Thema hat eine Farbe und
eine Prioritat

Karteikarten fiir das, was du
verpasst hast

Themen von Tag 2 erneut abgefragt

Klausur korrigiert, Fehler notiert

Jedes Prioritatsthema mindestens
zweimal gesehen

Endglltige Liste der
Schwachstellen

Frither Abend fertig, normale

Schlafenszeit

Arbeite an jedem Tag in konzentrierten Blocken mit Pausen; die Pomodoro-Technik passt gut dazu. Ist die

Prifung Multiple Choice, findest du im Ratgeber zum Lernen fiir Multiple-Choice-Priifungen Tipps speziell

fur dieses Format.

Haufige Fehler

* Das ganze Lehrbuch wiederlesen. Es fiihlt sich nach Fortschritt an und verblasst schnell. Frag
dich stattdessen ab.
¢ Jedes Thema gleich behandeln. Steck die Zeit dorthin, wo die Punkte sind.

e Ein Thema pro Tag, nie wieder angeschaut. Jedes Thema sollte mindestens einmal

wiederkommen.

e Schone Notizen machen. Mit einer Woche Zeit bleibt keine Zeit zum Neuschreiben; libe

stattdessen.

® Schlaf gegen Stunden tauschen. Die zusatzlichen Stunden zahlst du mit einem schlechteren

nachsten Tag.

* Am Abend davor Neues lernen. Tag 7 ist zum Wiederholen da, nicht fiir neue Kapitel.

So geht es in Atheneum

Trag die Priifung in den Kalender ein. Leg sie mit der Art Priifung an, dann zeigt der Kalender,
wie viele Tage noch bleiben. Trag auch deine Lerneinheiten als Termine ein. Siehe Kalender.
Lade den Kursstoff hoch. Fiig Vorlesungsfolien, Notizen und Altklausuren (PDF oder Word) zum
Notizbuch des Fachs hinzu. Siehe Dateien hochladen.
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* Priorisiere mit dem Blurt-Modus. Wahlim Blurt-Modus eine Datei, schreib auf, woran du dich
erinnerst, wahrend sie verborgen ist, und Athena zeigt, welche Kernpunkte du abgedeckt, teilweise
abgedeckt und ausgelassen hast. Das ist eine schnelle Rot-gelb-griin-Priifung.

e Ube mit Quizzen. Erstell aus dem Notizbuch ein Quiz und beantworte es Frage fiir Frage; das
Ergebnis zeigt die richtige Antwort zu allem, was du falsch hattest, und schlagt vor, was du als
Nachstes wiederholen solltest. Siehe Quizze.

* Hol Karten an spateren Tagen zuriick. Erstell aus dem Notizbuch ein Karteikarten-Deck und lern
jeden Tag, was fallig ist; deine Bewertungen entscheiden, wann jede Karte wiederkommt. Siehe
Karteikarten und Spaced Repetition.

¢ Nimm die Zeit fiir deine Blocke. Der Pomodoro-Timer lasst Fokusrunden und Pausen laufen.

Quizze, Decks und Blurt-Priifungen zu erstellen, verbraucht Kl-Credits.

Schnellstart

1. Schreib dein Priifungsdatum auf und die Stunden, die du an jedem der nachsten sieben Tage
wirklich hast.

2. Liste jedes Thema auf und notier, wie viel Gewicht es in der Priifung hat.

3. Frag dich 30 bis 60 Minuten lang zu jedem Thema ab und bewerte es rot, gelb oder griin.

4. Plan Tag 2 bis 6 so, dass rote und gelbe Themen mit hohem Gewicht zuerst kommen und jedes an
mindestens zwei Tagen vorkommt.

5. Fang heute mit deinem ersten Thema an, mit Ubungsfragen, nicht mit Wiederlesen.

6. Leg eine Schlafenszeit fiir die Woche fest und halte sie ein.

Quellen

* Bloom, K. C., & Shuell, T. J. (1981). Effects of massed and distributed practice on the learning and
retention of second-language vocabulary. The Journal of Educational Research, 74(4), 245-248.
https://doi.org/10.1080/00220671.1981.10885317

® Rawson, K. A, & Kintsch, W. (2005). Rereading effects depend on time of test. Journal of Educational
Psychology, 97(1), 70-80. https://doi.org/10.1037/0022-0663.97.1.70

* Kornell, N. (2009). Optimising learning using flashcards: Spacing is more effective than cramming.
Applied Cognitive Psychology, 23(9), 1297-1317. https://doi.org/10.1002/acp.1537

® Cepeda, N. J., Vul, E., Rohrer, D., Wixted, J. T., & Pashler, H. (2008). Spacing effects in learning: A
temporal ridgeline of optimal retention. Psychological Science, 19(11), 1095-1102.
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2008.02209.x

® (Cepeda, N. J., Pashler, H., Vul, E., Wixted, J. T., & Rohrer, D. (2006). Distributed practice in verbal
recall tasks: A review and quantitative synthesis. Psychological Bulletin, 132(3), 354-380.
https://doi.org/10.1037/0033-2909.132.3.354

* Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x
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* Adesope, O. O., Trevisan, D. A., & Sundararajan, N. (2017). Rethinking the use of tests: A meta-
analysis of practice testing. Review of Educational Research, 87(3), 659-701.
https://doi.org/10.3102/0034654316689306

* Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

® Gillen-O'Neel, C., Huynh, V. W., & Fuligni, A. J. (2013). To study or to sleep? The academic costs of
extra studying at the expense of sleep. Child Development, 84(1), 133-142.
https://doi.org/10.1111/j.1467-8624.2012.01834.x

Online: atheneum.app/de/guides/how-to-study-for-finals-in-a-week - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 33 - PRUFUNGEN - 8 MIN. LESEZEIT

Solltest du vor einer Prufung die Nacht
durchmachen?

Was die Forschung Giber durchgemachte Nachte sagt: was eine Nacht ohne Schlaf mit
Aufmerksamkeit und Gedachtnis macht, warum es sich gut anfiihlt und was besser ist.

DIE KURZE ANTWORT
Meistens nicht. Eine Nacht ohne Schlaf schadet vor allem der Aufmerksamkeit, und in einer Studie
schnitten Studierende ohne Schlaf in einem Denktest schlechter ab, schatzten ihre eigene Leistung
aber hoher ein. Schlaf nach dem Lernen hilft auRerdem, dass neuer Stoff hangen bleibt. Wenn die

Zeit knapp ist, lern am Abend, geh ins Bett und wiederhol morgens kurz.

Es ist spat, die Priifung ist morgen, und es gibt mehr zu lernen, als Stunden bis zum Morgen bleiben. Die
ganze Nacht wach zu bleiben, kann wie die einzige Moglichkeit aussehen, und viele Studierende
entscheiden sich dafiir. In einer Umfrage unter 120 Studierenden eines Liberal Arts College gaben 60 % an,
seit Studienbeginn mindestens einmal eine ganze Nacht ohne Schlaf verbracht zu haben, und diese
hatten tendenziell schlechtere Noten (Thacher, 2008). Das ist eine Korrelation; sie kann also nicht zeigen,

dass die durchgemachten Nachte die schlechteren Noten verursacht haben, aber es ist ein Anfang.

Kurz gesagt: Bei den meisten Priifungen tauschst du mit einer durchgemachten Nacht ein paar
zusatzliche Lernstunden gegen ein schlechter arbeitendes Gehirn am Priifungstag. Eine Nacht ohne
Schlaf trifft die Aufmerksamkeit am hartesten, sie erschwert das Erinnern an das Gelernte, und du merkst
wahrscheinlich nicht, wie viel sie dich kostet. Wenn die Zeit knapp ist, ist eine kiirzere Lerneinheit mit

anschliefendem Schlaf meist die bessere Wahl.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Die Aufmerksamkeit leidet am meisten. Eine Metaanalyse von 70 Artikeln zu kurzfristigem
vollstandigem Schlafentzug (unter 48 Stunden) untersuchte sechs Arten des Denkens. Die Effekte reichten
von klein und nicht signifikant bei der Genauigkeit des logischen Denkens bis grol? bei Aussetzern der
einfachen Aufmerksamkeit, den Momenten, in denen dir einfach etwas entgeht (Lim & Dinges, 2010). In
einer Priifung heilRt das: eine Frage falsch lesen, einen Teil davon liberspringen oder sich bei einer
Rechnung vertun, die du eigentlich kannst.

Du spiirst nicht, wie beeintrachtigt du bist. Pilcher und Walters (1997) liel3en 44 College-Studierende
einen Test zum kritischen Denken machen, entweder nach 24 Stunden ohne Schlaf oder nach einer
normalen Nacht. Die Studierenden ohne Schlaf schnitten deutlich schlechter ab, bewerteten aber ihre
Konzentration und Anstrengung hoher und schatzten ihre eigene Leistung hoher ein als die, die
geschlafen hatten. Das Autorenteam folgerte, dass Studierenden nicht bewusst ist, wie stark Schlafentzug
sie beeinflusst. Sich um 4 Uhr morgens fit zu fiihlen, ist kein guter Beleg dafiir, dass du es bist.
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Schlaf nach dem Lernen hilft, dass es hiangen bleibt. Eine Ubersicht von Diekelmann und Born (2010)
beschreibt Schlaf als einen Zustand, der die Konsolidierung neu gelernten Stoffs beglinstigt:
Erinnerungen, die tagsuiber entstehen, werden reaktiviert und stabilisiert. In zwei Experimenten mit
Schiilerinnen und Schiilern einer High School, die Vokabeln lernten, fanden Gais, Lucas und Born (2006),
dass das Gedachtnis besser war, wenn innerhalb weniger Stunden nach dem Lernen Schlaf folgte, und
dass Schlafentzug dem Gedachtnis auch nach einer Nacht Erholungsschlaf noch schadete. Wenn du die
ganze Nacht wach bleibst, bekommt der gepaukte Stoff diese Nacht nie.

Und auch Schlaf vor dem Lernen zdhlt. In einer Studie mit Bildgebung des Gehirns fanden Yoo und
Team (2007), dass eine Nacht ohne Schlaf die Aktivitat im Hippocampus, einer zentralen Region fiir das
Bilden neuer Erinnerungen, wahrend des Lernens schwachte, und dass die Leute sich danach an weniger
erinnerten. Alles, was du am Morgen nach einer durchgemachten Nacht zu lernen versuchst, nimmt also

ein Gehirn auf, das schlechter im Speichern ist.

Es zeigt sich am nachsten Tag. In einer Tagebuchstudie mit 535 Schiilerinnen und Schiilern einer High
School hatten sie an Tagen, an denen sie Schlaf opferten, um mehr als sonst zu lernen, mehr Miihe, den
Unterricht zu verstehen, und hatten am nachsten Tag eher Probleme bei einem Test oder einer Aufgabe
(Gillen-O'Neel et al., 2013).

So lange wach zu sein, ist bei manchen Tests wie betrunken zu sein. Williamson und Feyer (2000)
verglichen Schlafmangel mit Alkohol bei 39 Personen aus dem Transportgewerbe und dem Militar. Nach
17 bis 19 Stunden ohne Schlaf war die Leistung bei manchen Tests so schlecht wie oder schlechter als bei
einem Blutalkoholwert von 0,05 % (0,5 Promille), und nach langerer Zeit ohne Schlaf erreichte sie das
Niveau der hochsten verabreichten Dosis (0,1 %). Das waren keine Studierenden in Priifungen, aber es ist
ein guter Grund, nach einer Nacht ohne Schlaf nicht selbst zur Priifung zu fahren.

Was wir nicht wissen. Wir haben keine kontrollierte Studie gefunden, die eine durchgemachte Nacht mit
einer normalen Nacht bei einer echten Priifung vergleicht oder testet, wie viel Schlaf in der Nacht davor
»genug® ist. Eine Studie mit 88 College-Studierenden in Chemie, die ein Semester lang Schlaftracker
trugen, fand, dass der Schlaf in der Woche und im Monat vor einem Test mit besseren Noten einherging,
wahrend der Schlaf in der einzelnen Nacht davor nicht mit dem Ergebnis dieses Tests zusammenhing
(Okano et al., 2019). Das ist eine Korrelation in einem Kurs, die durchgemachte Nachte nicht von etwas zu
kurzen Nachten unterscheidet; sie kann dir also nicht sagen, dass eine Nacht ohne Schlaf harmlos ist. Sie
legt aber nahe, dass der Schlaf liber das ganze Semester mehr zahlt als eine einzelne Nacht.

Was du stattdessen am Abend davor machst

Entscheide, was am wichtigsten ist. Du kannst heute Abend nicht alles schaffen, und genau der Versuch
flihrt dazu, dass du wach bleibst. Wahl die paar Themen, die am wahrscheinlichsten drankommen und
bei denen du am schwachsten bist.

Frag dich ab, statt wiederzulesen. Nutz die Stunden, die du hast, fiir Ubungsfragen, Karteikarten oder
ein kurzes Blurting zu jedem Kernthema. Dich abzufragen, bringt flir einen spateren Test mehr als

Wiederlesen; siehe Active Recall oder nochmal lesen.
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Leg eine Schlusszeit fest und halte sie ein. Entscheide jetzt, wann du aufhorst, sodass vor deinem
Wecker genug Zeit fiir eine echte Nacht Schlaf bleibt. Lernen, bis du fertig bist, ist der Weg, auf dem aus
einem spaten Abend eine durchgemachte Nacht wird.

Wiederhol morgens kurz. Geh nach dem Aufwachen dieselben Kernpunkte kurz durch: ein paar
Karteikarten oder ein kurzes Blurting, kein neuer Stoff. In einer Studie lernten 40 Personen Vokabeln einer
Fremdsprache in zwei Einheiten mit 12 Stunden Abstand; wer zwischen den Einheiten schlief, brauchte
etwa halb so viel Ubung, um die Worter wieder zu lernen, und erinnerte sich eine Woche und sechs
Monate spater besser daran (Mazza et al., 2016). Der Ratgeber zu Schlaf und Lernen geht genauer darauf

ein.

Komm zur Ruhe. Hor etwas vor dem Schlafengehen mit dem Lernen auf. Wenn dich die Nerven wach

halten, hat der Ratgeber zur Priifungsangst ein paar Ideen, die einen Versuch wert sind.

Wenn die Nacht schon verloren ist

Manchmal passiert es trotzdem. Wenn du wenig oder gar nicht geschlafen hast:

* Fahr nicht selbst, wenn es sich vermeiden lasst. Lass dich mitnehmen, nimm den Bus oder geh zu
Ful3.

* Halt den Morgen einfach. Leichte Wiederholung dessen, was du schon kannst, kein neuer Stoff.

* Mach in der Priifung langsamer. Aufmerksamkeitsaussetzer sind das Hauptrisiko, also lies jede
Frage zweimal, unterstreich, was gefragt ist, und priif deine Antworten vor der Abgabe.

* Ein Nickerchen kann danach helfen. Eine Metaanalyse von 54 Studien fand, dass Nickerchen am
Nachmittag einen kleinen bis mittleren Nutzen bei mehreren Arten von Tests hatten, darunter
Gedachtnis und Wachsamkeit (Leong et al., 2022). Es ersetzt keine Nacht, aber wenn du vor einer
zweiten Priifung Zeit hast, kann es sich lohnen.

* Komm so schnell wie moglich zu einer normalen Nacht zuriick, besonders wenn noch weitere

Prifungen anstehen.

Warum es immer wieder passiert und wie du es stoppst

Durchgemachte Nachte entstehen meist aus einem Plan, dem der Platz ausgegangen ist, oder aus gar
keinem Plan. Die Losung liegt davor: Fang ein paar Wochen vorher mit einem Lernplan fiir die
Prifungsphase an zu wiederholen, und wenn es schon die letzte Woche ist, nutz den Ein-Wochen-Plan fiir
die Prifungen, in dem der Schlaf drinbleibt. Wenn das eigentliche Problem das Aufschieben ist, sieh dir
den Ratgeber zum Aufschieben an.

So geht es in Atheneum

Atheneum erfasst deinen Schlaf nicht. Es kann dir helfen, in den Stunden vor dem Schlafengehen effizient

zu lernen und so zu planen, dass es keine Hektik in der letzten Nacht gibt.
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* Frag dich am Abend ab. Mach in Wiederholen ein Quiz aus dem Notizbuch oder blurte eine Datei
im Blurt-Modus und lass dir von Athena zeigen, was du ausgelassen hast. Siehe Quizze.

¢ Wiederhol am Morgen. Lern die Karteikarten, die fallig sind; deine Bewertungen entscheiden,
wann jede Karte wiederkommt. Siehe Karteikarten und Spaced Repetition.

® Hor piinktlich auf. Leg fest, wie viele Fokusrunden du heute Abend mit dem Pomodoro-Timer
machst, und hor auf, wenn sie vorbei sind.

e Komm vor dem Schlafen oder vor der Priifung zur Ruhe. Die Pomodoro-Seite hat eine
angeleitete Atemubung und einen Panikmodus. Siehe Atmen und Panikmodus.

¢ Plan die nachste Priifung friiher. Trag Priifungen mit der Art Priifung in den Kalender ein, um den

Countdown zu sehen, und leg Lerneinheiten weit vorher an. Siehe Kalender.

Schnellstart

1. Schreib die drei bis flinf Themen auf, die am wahrscheinlichsten in der Priifung morgen
drankommen und bei denen du dir am unsichersten bist.

2. Leg fur heute Abend eine Schlusszeit fest, die vor deinem Wecker eine volle Nacht Schlaf lasst.

3. Frag dich bis dahin mit Fragen, Karteikarten oder einem Blurting zu diesen Themen ab.

4. Geh zur Schlusszeit ins Bett, auch wenn du nicht alles geschafft hast.

5. Wiederhol morgens kurz dieselben Themen und mach dich dann piinktlich auf den Weg.
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RATGEBER 34 - PRUFUNGEN - 9 MIN. LESEZEIT

So lernst du fur Multiple-Choice-Prufungen

So lernst du fur Multiple-Choice-Priifungen: Wiedererkennen ist nicht Wissen, erst abrufen,

Feedback zahlt, und wann du Antworten andern solltest.

DIE KURZE ANTWORT

Ub, Antworten abzurufen, bevor du die Optionen ansiehst, denn Abrufen hilft meist mehr als
Wiedererkennen. Nutz dann Multiple-Choice-Fragen mit Feedback, weil falsche Optionen, die du
wahlst, sonst hangen bleiben kénnen. Uberleg, warum jede falsche Option falsch ist. In der Priifung
hilft es ofter, als es schadet, eine Antwort zu andern, wenn du einen guten Grund hast.

Multiple-Choice-Priifungen wirken leichter als Aufsatze, weil die Antwort direkt auf dem Blatt steht.
Genau das macht das Lernen dafiir tiickisch. Die richtige Antwort zu sehen und zu denken ,,ja, die“ flihlt
sich wie Wissen an, ist aber eine schwachere Art von Gedachtnis, als die Antwort selbst hervorbringen zu
konnen, und die falschen Optionen der Priifung sind so geschrieben, dass sie alle erwischen, die etwas
nur halb wissen.

Kurz gesagt: Lern so, als ware die Priifung eine mit Kurzantworten, und tib dann im Multiple-Choice-
Format mit Feedback. Erst abrufen, dann wiedererkennen. Wenn du mit Multiple-Choice-Fragen uibst,
priif jede Antwort und liberleg, warum jede falsche Option falsch ist. Und in der Priifung selbst: Trau dich,

eine Antwort zu andern, wenn du einen echten Grund hast.

Wiedererkennen ist nicht Abrufen

Es gibt zwei Arten, etwas zu ,wissen®. Abrufen heif’t, es ohne jeden Anstol} aus dem Gedachtnis
hervorzubringen: Welche Funktion haben die Mitochondrien? Wiedererkennen heilit, es herauszupicken,
wenn du es siehst: Welche dieser vier ist die Funktion der Mitochondrien? Wiedererkennen ist leichter,
und genau das ist die Falle. Wenn du lernst, indem du deine Notizen wiederliest, wirkt alles irgendwann
vertraut, und das ist nicht dasselbe, wie es selbst hervorbringen zu konnen. Dann legt dir die Prifung vier
vertraut aussehende Optionen vor, und du kannst nicht sagen, welche stimmt.

Der Ratgeber dazu, wie du einschatzt, was du kannst, erklart, warum dieses Gefiihl der Vertrautheit ein
schlechter Hinweis darauf ist, woran du dich am Priifungstag erinnern wirst.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Multiple-Choice-Tests zu machen, hilft beim Lernen. Ubungstests schlagen allgemein das erneute
Lernen (Adesope et al., 2017), und Multiple-Choice-Tests sind keine Ausnahme. Marsh, Roediger, Bjork
und Bjork (2007) fanden, dass ein Multiple-Choice-Test die Leistung in spateren Tests verbessert,
verglichen damit, gar nicht getestet zu werden, und zwar nicht nur bei einfachen Definitionen: Der Vorteil

galt auch fiir SAT-1I-Fragen und fiir Aufgaben, die anspruchsvollere Konzepte priifen sollten.
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Aber die falschen Optionen kdnnen hangen bleiben. Roediger und Marsh (2005) fanden einen grof3en
Vorteil friiherer Multiple-Choice-Tests in einem spateren Test, zusammen mit einem Nachteil. Je mehr
falsche Optionen (in der Forschung Distraktoren oder Kdder genannt, englisch lures) die Studierenden im
ersten Test gelesen hatten, desto kleiner war der Vorteil, und desto eher gaben sie diese Koder im
spateren Test als Antwort. Anders gesagt: Eine Multiple-Choice-Frage kann dir eine falsche Tatsache
beibringen, wenn du die falsche Option wahlst und es nie erfahrst. Marsh und Team (2007) kamen zu dem
Schluss, dass die Vorteile des Testens diesen Nachteil trotzdem tberwiegen.

Feedback behebt das meiste davon. Butler und Roediger (2008) liel3en Studierende einen Multiple-
Choice-Test mit sofortigem Feedback, mit verzogertem Feedback oder ohne Feedback machen. Beide
Arten von Feedback erhohten im spateren Test die richtigen Antworten und verringerten die Koder-
Antworten, verglichen mit keinem Feedback. Ubungsfragen, ohne die Antworten zu priifen, sind riskant;

mit Priifen gehoren sie zum Besten, was du tun kannst.

Abrufiibungen helfen meist mehr, besonders mit Feedback. In einem College-Kurs gaben McDaniel
und Team (2007) den Studierenden wochentliche Quizze mit Feedback, entweder Multiple Choice oder
Kurzantwort, und danach Multiple-Choice-Tests zu den Einheiten und eine Abschlusspriifung. Die Quizze
halfen, zusatzliches Lesen nicht, und Kurzantwort-Quizze brachten stabilere Vorteile als Multiple-Choice-
Quizze, obwohl die Priifungen selbst Multiple Choice waren. In Laborexperimenten fanden Kang,
McDermott und Roediger (2007), dass ohne Feedback ein Multiple-Choice-Ubungstest in einem Test drei
Tage spéater besser abschnitt als einer mit Kurzantworten; mit Feedback schnitt das Uben mit
Kurzantworten am besten ab. Ihre Erklarung: Je anspruchsvoller das Abrufen, desto grofier der Vorteil,
solange du erfahrst, was du falsch hattest.

Es hangt davon ab, ob du die Antwort wirklich abrufen kannst. Smith und Karpicke (2014) fiihrten vier
Experimente mit 372 Studierenden durch und verglichen Uben mit Kurzantworten, mit Multiple Choice
und ,hybrid“, wobei die Studierenden jede Antwort zuerst abzurufen versuchten und sie dann aus
Multiple-Choice-Optionen wahlten. Jedes Format verbesserte das Lernen eine Woche spater, verglichen
mit bloRem Lernen, sowohl bei wortlichen Fragen als auch bei Schlussfolgerungsfragen. Aber in drei der
vier Experimente hatten Kurzantwort- und Hybridfragen wenig oder keinen Vorteil gegeniiber Multiple
Choice. Nur wenn die Studierenden die Antworten im Kurzantwort-Format besser abrufen konnten, zogen
Kurzantwort- und Hybrid-Uben davon. ,iImmer abrufen® ist also nicht die ganze Geschichte:
Abruflibungen helfen am meisten, sobald du den Stoff gut genug kennst, um dabei Erfolg zu haben.

Gute falsche Optionen lassen Multiple Choice harter fiir dich arbeiten. Little, Bjork, Bjork und Angello
(2012) fanden, dass Multiple-Choice-Tests mit plausiblen falschen Optionen dieselbe Art produktiven
Abrufens auslosen konnten wie Abruftests, wenn die Alternativen plausibel genug waren, dass die
Studierenden abrufen mussten, warum die richtige Antwort richtig und die falschen falsch waren. Sie
fanden auch einen Vorteil: Multiple-Choice-Uben verbesserte das spatere Abrufen von Informationen, die
mit den falschen Optionen zusammenhingen, Abruftests nicht.

Deine Antwort zu dndern, ist meist kein Fehler. Viele Studierende glauben, sie sollten bei ihrem ersten
Bauchgefiihl bleiben. Kruger, Wirtz und Miller (2005) stellten fest, dass praktisch die gesamte Forschung

zu dieser Frage etwas anderes nahelegt: Die meisten Anderungen gehen von falsch zu richtig, und wer
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Antworten andert, verbessert meist das Ergebnis. Sie argumentierten, der Mythos halte sich, weil es mehr
schmerzt, eine richtige Antwort in eine falsche zu andern (,,hatte ich es nur gelassen®), sodass man sich an
diese Falle leichter erinnert. In einer Studie zu den Semesterabschlusspriifungen von 79
Medizinstudierenden gingen Anderungen meist von falsch zu richtig; Studierende, denen man von den
Vorteilen erzahlt hatte, im Zweifel Antworten zu dndern, anderten mehr Antworten und erzielten mehr
Punkte, wobei der Unterschied bei den gewonnenen Punkten statistisch nicht signifikant war (Bauer et
al., 2007).

Was fehlt. Ein grolRer Teil dieser Forschung nutzt Labormaterial (kurze Texte, Allgemeinwissen) oder
einige wenige bestimmte Kurse. Wir haben keine soliden Studien zu beliebten Priifungstricks wie ,nimm
die langste Antwort“ oder ,im Zweifel C* gefunden, deshalb empfehlen wir sie nicht.

Wie du fur eine Multiple-Choice-Prufung lernst

1. Erst abrufen. Fang bei jedem Thema mit Fragen an, die du ohne Optionen beantwortest: Karteikarten,
Kurzantwortfragen oder ein Blurting von allem, woran du dich erinnerst. Deck die Optionen einer
Ubungsfrage ab und beantworte sie, bevor du hinschaust. Wenn du die Antwort hervorbringen kannst, ist

das spatere Herauspicken leicht.

2. Dann im Format iiben. Sobald du das meiste eines Themas abrufen kannst, mach Multiple-Choice-
Fragen aus Altklausuren, dem Lehrbuch oder von deiner Lehrperson. Hier gewdhnst du dich an die
Formulierungen und daran, wie nah die falschen Optionen an der richtigen liegen kdnnen. Siehe So nutzt
du Altklausuren.

3. Priif jede Antwort. Korrigier deine Ubung sofort oder am Ende des Fragensatzes, aber immer. Lies bei

allem, was du falsch hattest, nach, warum die richtige Antwort richtig ist.

4. Erklar die falschen Optionen. Sag bei jeder Ubungsfrage in einer Zeile, warum jede falsche Option
falsch ist. Genau diese Art Denken hat Multiple Choice in der Forschung oben wie Abrufen wirken lassen,
und so lernst du auch die Unterscheidungen, die die Priifung abfragt.

5. Mach aus Fehlern Karten. Alles, was du falsch hattest oder nur durch Raten richtig, wird zu einer

Karteikarte mit der richtigen Antwort auf der Riickseite, die du nach einem verteilten Plan wiederholst.
6. Verteil es. Ein paar Einheiten an verschiedenen Tagen schlagen eine lange Einheit; siehe Active Recall
oder nochmal lesen flir die Forschung zum Testen und den Lernplan fur die Prifungsphase fiirs Planen.
In der Prifung

Das sind praktische Gewohnheiten, keine Forschungsergebnisse, aufer wo angegeben:

* Lies zuerst den Fragestamm und versuch, ihn zu beantworten, bevor du die Optionen
ansiehst. Dann such die Option, die passt.

* Lies jede Option, bevor du wahlst, auch wenn die erste richtig aussieht.

® Streich Optionen, die du ausschlieen kannst, und wahl unter dem, was tibrig bleibt.
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Bleib nicht hdangen. Markier eine schwere Frage, mach weiter und komm spater zurtick.

Andere eine Antwort, wenn du einen Grund hast, etwa wenn dich eine spatere Frage an etwas
erinnert oder du merkst, dass du den Fragestamm falsch gelesen hast. Die Forschung oben legt
nahe, dass Anderungen 6fter helfen als schaden (Kruger et al., 2005; Bauer et al., 2007). Andere
Antworten nicht nur, weil du nervos bist.

Klare die Bewertungsregeln. Wenn falsche Antworten Punkte kosten, funktioniert Raten anders
als wenn nicht. Deine Lehrperson oder das Priifungsamt kann es dir sagen.

Wenn dir in der Priifung vor Nervositat der Kopf leer wird, kann der Ratgeber zur Priiffungsangst helfen.

Haufige Fehler

Wiederlesen, bis alles vertraut aussieht. Vertraut ist nicht dasselbe wie gewusst, und nah
beieinanderliegende falsche Optionen zeigen den Unterschied.

Ubungsfragen machen, ohne sie zu priifen. Falsche Optionen, die du wahlst, kénnen hangen
bleiben.

Nur Multiple Choice iiben. Erst abrufen macht das Wiedererkennen leicht.

Die Antworten von Ubungsfragen auswendig lernen (,,es war B“) statt des Grundes.

Tricks vertrauen wie ,nimm immer die langste Option®.

So geht es in Atheneum

Quizze mit beiden Formaten. Notizbuch-Quizze mischen Multiple-Choice-Fragen (vier
Antwortmaoglichkeiten) mit kurzen schriftlichen Antworten, erstellt aus dem Material deines
Notizbuchs. Du beantwortest eine Frage nach der anderen, und das Ergebnis zeigt die richtige
Antwort und Feedback zu allem, was du falsch hattest. Siehe Quizze.

Wiederhol, was du falsch hattest. Nach einem Quiz schlagt ,,Als Nachstes wiederholen
Zusammenfassungen, Lernleitfaden und Karteikarten-Decks im Notizbuch vor, die die Fragen
abdecken, die du falsch hattest.

Wiederhole und steigere die Schwierigkeit. Jedes Notizbuch-Quiz kannst du wiederholen, und
neue kannst du mit der Schwierigkeit Anfanger, Mittel oder Fortgeschritten erstellen. Als Nachstes
in Wiederholen schlagt ein Quiz, in dem du unter 70 % hattest, vor neueren vor. Siehe Wiederholen.
Abrufiibungen. Im Blurt-Modus schreibst du auf, woran du dich zu einer Datei erinnerst, wahrend
sie verborgen ist, und Athena zeigt dann, was du abgedeckt und ausgelassen hast. Karteikarten
sind auch Abrufen: siehe Karteikarten und Spaced Repetition.

Quizze, Decks und Blurt-Priifungen zu erstellen, verbraucht KI-Credits.

Schnellstart

1. Wahl ein Thema deiner Priifung und schreib alles auf, woran du dich dazu erinnerst, mit

geschlossenen Notizen.

2. Vergleich es mit deinen Notizen und mach Karteikarten zu dem, was dir gefehlt hat.
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3. Such zehn Multiple-Choice-Fragen zu diesem Thema. Deck die Optionen ab, beantworte jede zuerst
selbst und wahl dann.

4. Priif jede Antwort und schreib eine Zeile dazu, warum jede falsche Option falsch ist.

5. Mach aus allem, was du falsch hattest oder geraten hast, eine Karteikarte und wiederhol sie in ein,

zwei Tagen.
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RATGEBER 35 - GEDACHTNIS - 12 MIN. LESEZEIT

Auswendiglernen im Medizinstudium: Was
die Belege stutzen

So lernst du im Medizinstudium am besten auswendig: Abrufen und Verteilen, was Studien zu

Anki und Step 1 zeigen, ein machbares Deck, Eselsbriicken und Schlaf.

DIE KURZE ANTWORT
Teste dich, statt nochmal zu lesen, verteil deine Wiederholungen tiber Wochen und hol dir Feedback
zu jedem Fehler. Studien in der Medizinausbildung stiitzen beides. Studien, die Anki mit besseren
Ergebnissen in Step 1 verbinden, sind korrelativ und beweisen keine Ursache. Flig taglich nur so
viele neue Karten hinzu, wie du durchhaltst, versteh vor dem Auswendiglernen und schiitz deinen
Schlaf.

Im Medizinstudium musst du dir mehr Fakten schneller merken als in fast jedem anderen Studium:
Wirkstoffklassen, Nervenbahnen, Enzymdefekte, die Nebenwirkungen von allem. Die meisten kommen
mit Lerngewohnheiten an, die fiir kleinere Priifungen funktioniert haben, und merken, dass Notizen
nochmal zu lesen nicht mehr mithalt. Dieser Ratgeber zeigt, was die Forschung tiber Auswendiglernen in
diesem Umfang sagt, was sie nicht sagt und wie du eine Routine aufbaust, die du tiber Jahre statt Wochen
durchhaltst.

Das Fazit: Teste dich, statt nochmal zu lesen, verteil deine Wiederholungen tiber Wochen und Monate und
pruf jeden Fehler an der Antwort. Diese beiden Ideen, Abrufen und Verteilen, wurden direkt bei
Medizinstudierenden und Assistenzarztinnen und -arzten getestet. Die verbreitete Behauptung, dass Anki
die Ergebnisse in Zulassungspriifungen verbessert, beruht auf korrelativen Studien, die ermutigend sind,
aber Ursache und Wirkung nicht zeigen kdnnen. Und nichts davon funktioniert lange, wenn du nicht
verstehst, was du auswendig lernst, oder dafiir auf Schlaf verzichtest.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Testen schldgt erneutes Lernen, auch in der medizinischen Ausbildung. Larsen, Butler und Roediger
(2008) fassten die kognitionspsychologische Forschung zum Testeffekt fiir Lehrende in der Medizin
zusammen. Laborstudien zeigen, dass wiederholtes Testen zu besserem Behalten flihrt als wiederholtes
Lernen, besonders wenn die Tests liber die Zeit verteilt sind. Tests, bei denen du die Antwort selbst
hervorbringen musst, etwa Kurzantwortfragen, helfen dem Behalten mehr als Tests, bei denen du sie nur
wiedererkennst, etwa Multiple Choice. Feedback verstarkt den Nutzen, weil es Fehler korrigiert und
richtige Antworten bestatigt.

Der Effekt halt auch nach sechs Monaten. Dasselbe Team flihrte dann eine randomisierte Studie mit
Assistenzarztinnen und -arzten in Padiatrie und Notfallmedizin durch (Larsen et al., 2009). Nach einer
Lehrveranstaltung zu zwei Themen machten alle zu einem Thema Kurzantworttests mit Feedback und
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lernten zum anderen mit einem Wiederholungsblatt, dreimal uber etwa einen Monat. Etwa sechs Monate
spater lagen die Ergebnisse beim getesteten Thema im Schnitt bei 39 % gegeniiber 26 % beim gelernten,
ein grolRer Effekt (d = 0,91). Beachte, wie niedrig beide Werte sind: Ein halbes Jahr ist eine lange Zeit, und

genau deshalb missen Wiederholungen immer wiederkommen.

Verteilen wirkt bei klinischem Wissen. Kerfoot und Kollegen (2007) teilten Studierende im dritten
Studienjahr nach ihrer Urologie-Rotation zuféllig ein, um wochentlich per E-Mail Fallbeispiele und Fragen
zu zwei von vier Themen zu bekommen. Verteilte Lerneinheiten verbesserten die Ergebnisse im Test am
Jahresende deutlich, und der Nutzen war am groRten bei Studierenden, die die Urologie sechs bis elf
Monate frither abgeschlossen hatten, als die anderen am meisten Zeit zum Vergessen gehabt hatten.

Und Anki und die Priifungsergebnisse? Mehrere Studien haben die Nutzung von Anki mit besseren
Ergebnissen im USMLE Step 1 (dem ersten Teil der US-amerikanischen arztlichen Zulassungspriifung) in
Verbindung gebracht. Alle sind Beobachtungsstudien: Sie vergleichen Studierende, die sich fiir Anki
entschieden haben, mit Studierenden, die das nicht taten.

® In einer Befragung von 72 Studierenden an einer Hochschule sagten sowohl die Zahl der
bearbeiteten Multiple-Choice-Ubungsfragen als auch die Zahl der gesehenen einzelnen Anki-
Karten das Ergebnis in Step 1 vorher, nachdem MCAT-Ergebnis, Noten aus der Vorklinik und
Priifungsangst berticksichtigt waren. Grob gesagt ging jede zusatzliche 445 Ubungsfragen oder
1.700 einzelne Anki-Karten mit einem Punkt mehr in Step 1 einher. Karten aus einem
kommerziellen Karteikartenprodukt, Firecracker, sagten das Ergebnis nicht vorher (Deng et al.,
2015).

* Eine Befragung an einer anderen Hochschule fand, dass die Nutzung von Anki mit besseren
Ergebnissen in Step 1 zusammenhing, und unter den Nutzenden ging bestandigere Nutzung mit
besseren Ergebnissen einher (Lu et al., 2021).

® An einer dritten Hochschule antworteten 165 Studierende, und 56 % nutzten Anki taglich. Tagliche
Nutzung korrelierte mit einem besseren Ergebnis in Step 1, aber nicht mit den Ergebnissen in Step
2. Die Autoren folgerten, dass verschiedene Lernmethoden zu ahnlichen Ergebnissen fiihren
konnen (Wothe et al., 2023).

Diese Ergebnisse passen zu den Studien oben, konnen aber nicht beweisen, dass Anki die besseren
Ergebnisse verursacht hat. Studierende, die zwei Jahre lang eine tagliche Wiederholungsgewohnheit
halten, unterscheiden sich womoglich in vielem anderen, etwa Motivation, Zeit oder Vorbereitung, was

keine Befragung vollstandig erfasst. Sieh sie als ,vereinbar mit“, nicht als ,bewiesen durch®.

Es gibt noch eine Einschrankung. Step 1 wird fiir Priifungen ab dem 26. Januar 2022 nur noch als
bestanden/nicht bestanden gemeldet (USMLE, 2026). Diese Studien zu den Ergebnissen stammen also
aus der Zeit der dreistelligen Punktzahlen. Das Wissen zahlt weiterhin, fiir Step 2 und fiir Patientinnen und
Patienten, aber ,Punkte pro Karte“ meldet Step 1 nicht mehr.

Mach Abrufen zum Normalfall

Jede Lerneinheit sollte darin bestehen, Antworten aus dem Gedachtnis hervorzubringen:

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 163



* Karteikarten fiir einzelne Fakten: den Wirkmechanismus eines Medikaments, die Wurzelsegmente
eines Nervs, einen typischen Laborbefund.

e Ubungsfragen, um Fakten auf einen Fall anzuwenden. In der Studie von Deng waren Ubungsfragen
der starkste Pradiktor flir das Ergebnis.

¢ Abrufen auf ein leeres Blatt fiir zusammenhangende Themen: Schreib einen Stoffwechselweg
oder eine Differenzialdiagnose aus dem Gedachtnis auf und priif sie dann. Der Ratgeber zum
Blurting erklart, wie.

Vorlesungsfolien nochmal zu lesen fiihlt sich produktiv an, weil der Stoff vertraut aussieht, aber
Vertrautheit ist nicht dasselbe, wie ihn abrufen zu konnen. Der Ratgeber zu Active Recall beschreibt diese
Forschung ausfiihrlich.

Priif immer die Antwort. Die Ubersicht von Larsen fand, dass Feedback den Testeffekt verstarkt. Lies
nach einer falschen Antwort die Erklarung und mach dann eine Karte flir den konkreten Fakt, den du
falsch hattest. Eine Fragensammlung ist am niitzlichsten als Liste dessen, was du verbessern musst.

Halt die Menge machbar

Der haufigste Grund, warum Studierende im Medizinstudium Spaced Repetition aufgeben, ist ein Berg an
Wiederholungen, der schneller wachst, als sie ihn abarbeiten konnen. Jede neue Karte kommt viele Male
wieder, die Zahl, die du jeden Tag hinzufligst, bestimmt also dein Pensum fiir die kommenden Wochen.

Ankis eigene FAQ zur Vorbereitung auf eine grolRe Priifung schlagt eine einfache Rechnung vor: Teil die
Zahl der Karten, die du lernen musst, durch die Tage, die du hast, nachdem du zwei bis vier Wochen vor
der Priifung zum Festigen und ein paar Tage fiir die Tage abgezogen hast, die du unvermeidlich verpasst
(Anki, 2026). Das ergibt eine tagliche Zahl neuer Karten, die du wirklich einhalten kannst.

Ein paar praktische Regeln (Rat, keine Forschung):

* Mach deine Wiederholungen, bevor du etwas Neues hinzufiigst. Wenn du hinterherhangst, setz
neue Karten aus, bis der Berg wieder normal ist.

* Korrigier oder losch Karten, die du immer wieder nicht weift. Anki nennt sie Leeches (wortlich
»Blutegel“) und markiert und sperrt eine Karte standardmaRig nach acht Fehlern. Sein Handbuch
sagt, der effizienteste Weg sei, die Darstellung der Information zu andern, weil solche Karten oft zu
viel enthalten oder auswendig gelernt werden, ohne verstanden zu sein (Anki, 2026).

* Lern mit einem grofRen Deck pro Kurs, nicht mit vielen kleinen. Kornell (2009) fand, dass es
besser war, einen groRen Stapel Karteikarten zu lernen als vier kleine einzeln, weil im grof3en
Stapel die einzelnen Karten weiter auseinanderliegen. Die meisten Lernenden glaubten das
Gegenteil.

e Sortier eine Karte nicht aus, nur weil du sie einmal richtig hattest. Wenn Studierende Karten
beiseitelegen durften, die sie zu konnen glaubten, hatte das kleine, aber durchgangig negative
Effekte aufs Lernen (Kornell & Bjork, 2008).
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Erst verstehen, dann auswendig lernen

Eine Karte zu einem Fakt, den du nicht verstehst, ist schwer zu behalten und leicht mit ihren Nachbarn zu
verwechseln. Ankis Handbuch sagt dasselbe: ,,Don't memorize without understanding“ (Lerne nichts
auswendig, ohne es zu verstehen) (Anki, 2026). Bevor du aus einem Thema Karten machst, sorg dafiir,
dass du erklaren kdnntest, warum es so funktioniert. Lern die Physiologie, dann mach Karten fiir die
Zahlen.

Fertige Decks kdnnen dir Tipparbeit sparen, aber das Schreiben einer Karte ist Teil des Lernens. In sechs
Experimenten erinnerten sich Studierende, die ihre eigenen Karteikarten machten, an mehr als
Studierende, die fertige lernten (Pan et al., 2023). Diese Experimente nutzten kurze Lehrtexte, keinen
ganzen medizinischen Lehrplan, der Zielkonflikt ist also echt: In einem Jahr unter Zeitdruck nutzt du
vielleicht geteilte Decks, aber fiir deine schwachsten Themen lohnt es sich, Karten selbst zu schreiben.

Der Ratgeber zu guten Karteikarten zeigt, wie.

Eselsbrlicken, an ihrem Platz

Die Medizin ist berlihmt fiir Eselsbriicken, und sie haben eine Rolle, aber eine begrenzte. In einer grolRen
Ubersicht liber Lerntechniken wurde die Schliisselwortmethode (keyword mnemonic: einen Begriff mit
einem lebhaften, ahnlich klingenden Bild verkniipfen) als wenig niitzlich eingestuft: Sie ist auf viele Arten
von Stoff schwer anzuwenden, und ihr Nutzen zeigte sich vor allem tiber kurze Behaltensintervalle
(Dunlosky et al., 2013).

Ein Gedachtnispalast kann bei geordneten Listen helfen. Eine Studie mit Medizinstudierenden, die unter
Anleitung einer Lehrperson Gedachtnispalaste zu Insulin und Diabetes bauten, fand bessere
Prifungsergebnisse als in einer Gruppe, die mit Vorlesungen und Selbststudium unterrichtet wurde
(Qureshi et al., 2014). Es war ein Thema an einer Hochschule, und die Gruppe mit dem Gedachtnispalast
hatte aulRerdem eine interaktive Sitzung, die die andere Gruppe nicht hatte. Der Ratgeber zum
Gedachtnispalast erklart, wie du einen baust und wo er an Grenzen stoRt.

Eine verniinftige Regel: Nutz eine Eselsbriicke fiir eine Liste, die keine eigene Logik hat, etwa die
Reihenfolge der Aste einer Arterie, und nutz Verstandnis fiir alles, was eine hat. Schreib die Eselsbriicke

dann selbst auf eine Karte, damit sie wie alles andere verteilt wiederholt wird.

Tausch keinen Schlaf gegen Karten

Wenn das Pensum steigt, wird meist zuerst am Schlaf gespart. Die Belege deuten darauf hin, dass das

mehr kostet, als es bringt.

¢ Schlaf hilft beim Neulernen. In einer Studie mit 40 Personen, die in zwei Sitzungen im Abstand
von 12 Stunden Fremdsprachvokabeln lernten, brauchten diejenigen, die zwischen den Sitzungen
schliefen, nur halb so viel Ubung, um die Worter neu zu lernen, und erinnerten sich eine Woche und
sechs Monate spater viel besser daran als diejenigen, die am selben Tag lernten und neu lernten
(Mazza et al., 2016).
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* Eine durchgemachte Nacht schadet dem Denken. Eine Metaanalyse zu kurzfristigem
vollstandigem Schlafentzug fand Effekte, die von klein und nicht signifikant bei der Genauigkeitim
logischen Denken bis grol3 bei Aussetzern der einfachen Aufmerksamkeit reichten (Lim & Dinges,
2010).

® Inder Befragung von Wothe hing die Nutzung von Anki auch mit besserer Schlafqualitat

zusammen, aber wie bei den Ergebnissen ist das eine Korrelation (Wothe et al., 2023).

Eine tagliche Wiederholungsgewohnheit erlaubt dir, die Arbeit Giber die Woche zu verteilen, statt sie mit
langen Nachten nachzuholen. Mehr steht im Ratgeber zu Schlaf und Lernen.

So geht es in Atheneum

Atheneum ist nicht speziell fiir die Medizin gebaut, aber seine Notizbiicher und das Tool Wiederholen
decken die Routine oben ab.

* Ein Notizbuch pro Kurs oder Block. Lad deine Vorlesungs-PDFs hoch und halt deine eigenen
Notizen im Notizbuch. Siehe Notizbiicher.

* Decks erstellen oder importieren. Erstell ein Karteikarten-Deck aus den Dateien eines Notizbuchs
(das verbraucht KI-Credits, und von der Kl geschriebene Karten konnen falsch sein, priif sie also an
deinem Material), oder importier eigene Karten aus einer Textdatei. Atheneum liest Ankis Export als
reinen Text, bis zu 500 Karten pro Import. . apkg-Pakete liest es nicht, Bilder, Audio und Liickentext-
Formatierung kommen also nicht mit, und es gibt keinen Editor flir einzelne Karten. Geteilte Decks,
die auf Bildern aufbauen, passen nicht gut. Siehe Anki-Import und -Export.

¢ Wiederhole, was fallig ist. Jede Karte hat ihren eigenen Plan, und du bewertest sie mit Nochmal,
Schwer, Gut oder Leicht. Wiederholen sammelt die falligen Karten eines Notizbuchs, damit du sie
in einer Sitzung abarbeiten kannst. Siehe Karteikarten und Spaced Repetition.

¢ Ubungsfragen. Quizze zu Notizbiichern geben dir Fragen aus deinem eigenen Material, mit
Feedback bewertet, und schlagen nach einem Fehler vor, was du wiederholen solltest. Sie werden
von einer Kl aus deinen Dateien geschrieben und sind keine Fragen im Stil der
Zulassungsprifungen. Nutz sie also neben einer echten Fragensammlung, nicht statt einer.

* Ein Tagesziel. Wiederholen hat ein Tagesziel und einen Streak, der bewertete Karten und
beantwortete Fragen zahlt. Das hilft dir, die Gewohnheit klein und gleichmaRig zu halten.

Schnellstart

1. Wahl eine Vorlesung, die du schon verstanden hast, und mach daraus 20 Karten, jede mit einem
Fakt, in deinen eigenen Worten.

2. Rechne deine tagliche Zahl neuer Karten aus: Karten, die du lernen musst, geteilt durch die Tage,
die du nach einem Puffer von zwei bis vier Wochen vor der Priifung hast.

3. Arbeite jeden Tag zuerst deine falligen Wiederholungen ab und fiig dann die neuen Karten des
Tages hinzu.

4. Mach jede Woche einen Block Ubungsfragen und eine Karte fiir jeden Fakt, den du nicht wusstest.

5. Schreib einmal pro Woche jede Karte neu, die du immer wieder nicht weil3t, oder l6sch sie.
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6. Halt deine Schlafenszeit fest und bring Wiederholungen im Tag unter, nicht in der Nacht.

Die Methode ist nicht kompliziert. Abrufen, verteilen, Fehler priifen und den Berg klein genug halten, dass

du es im zweiten Jahr noch machst.

Quellen

Larsen, D. P, Butler, A. C., & Roediger, H. L., Ill. (2008). Test-enhanced learning in medical education.
Medical Education, 42(10), 959-966. https://doi.org/10.1111/j.1365-2923.2008.03124.x

Larsen, D. P, Butler, A. C., & Roediger, H. L., lll. (2009). Repeated testing improves long-term
retention relative to repeated study: A randomised controlled trial. Medical Education, 43(12),
1174-1181. https://doi.org/10.1111/j.1365-2923.2009.03518.x

Kerfoot, B. P., DeWolf, W. C., Masser, B. A., Church, P. A., & Federman, D. D. (2007). Spaced education
improves the retention of clinical knowledge by medical students: A randomised controlled trial.
Medical Education, 41(1), 23-31. https://doi.org/10.1111/j.1365-2929.2006.02644.x

Deng, F., Gluckstein, J. A., & Larsen, D. P. (2015). Student-directed retrieval practice is a predictor of
medical licensing examination performance. Perspectives on Medical Education, 4(6), 308-313.
https://doi.org/10.1007/s40037-015-0220-x

Lu, M., Farhat, J. H., & Beck Dallaghan, G. L. (2021). Enhanced learning and retention of medical
knowledge using the mobile flash card application Anki. Medical Science Educator, 31(6), 1975-
1981. https://doi.org/10.1007/s40670-021-01386-9

Wothe, J. K., Wanberg, L. J., Hohle, R. D., Sakher, A. A., Bosacker, L. E., Khan, F., Olson, A. P. J., &
Satin, D. J. (2023). Academic and wellness outcomes associated with use of Anki spaced repetition
software in medical school. Journal of Medical Education and Curricular Development, 10.
https://doi.org/10.1177/23821205231173289

USMLE. (2026). Common questions. https://www.usmle.org/common-questions (gepriift am 2026-
10-24)

Anki. (2026). Settings for using Anki to prepare for a large exam. Anki FAQs.
https://docs.ankiweb.net/fags/settings-for-using-anki-to-prepare-for-a-large-exam (gepriift am
2026-10-24)

Anki. (2026). Leeches. Anki Manual. https://docs.ankiweb.net/manual/leeches (gepriift am 2026-10-
24)

Anki. (2026). Adding/editing. Anki Manual. https://docs.ankiweb.net/manual/editing (gepriift am
2026-10-24)

Kornell, N. (2009). Optimising learning using flashcards: Spacing is more effective than cramming.
Applied Cognitive Psychology, 23(9), 1297-1317. https://doi.org/10.1002/acp.1537

Kornell, N., & Bjork, R. A. (2008). Optimising self-regulated study: The benefits—and costs—of
dropping flashcards. Memory, 16(2), 125-136. https://doi.org/10.1080/09658210701763899

Pan, S. C., Zung, |., Imundo, M. N., Zhang, X., & Qiu, Y. (2023). User-generated digital flashcards yield
better learning than premade flashcards. Journal of Applied Research in Memory and Cognition,
12(4), 574-588. https://doi.org/10.1037/mac0000083

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 167


https://doi.org/10.1111/j.1365-2923.2008.03124.x
https://doi.org/10.1111/j.1365-2923.2009.03518.x
https://doi.org/10.1111/j.1365-2929.2006.02644.x
https://doi.org/10.1007/s40037-015-0220-x
https://doi.org/10.1007/s40670-021-01386-9
https://doi.org/10.1177/23821205231173289
https://www.usmle.org/common-questions
https://docs.ankiweb.net/faqs/settings-for-using-anki-to-prepare-for-a-large-exam
https://docs.ankiweb.net/manual/leeches
https://docs.ankiweb.net/manual/editing
https://doi.org/10.1002/acp.1537
https://doi.org/10.1080/09658210701763899
https://doi.org/10.1037/mac0000083

* Dunlosky, J., Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving
students' learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58.
https://doi.org/10.1177/1529100612453266

e Qureshi, A., Rizvi, F., Syed, A., Shahid, A., & Manzoor, H. (2014). The method of loci as a mnemonic
device to facilitate learning in endocrinology leads to improvement in student performance as
measured by assessments. Advances in Physiology Education, 38(2), 140-144.
https://doi.org/10.1152/advan.00092.2013

® Mazza, S., Gerbier, E., Gustin, M.-P., Kasikci, Z., Koenig, O., Toppino, T. C., & Magnin, M. (2016).
Relearn faster and retain longer: Along with practice, sleep makes perfect. Psychological Science,
27(10), 1321-1330. https://doi.org/10.1177/0956797616659930

* Lim, J.,&Dinges, D. F. (2010). A meta-analysis of the impact of short-term sleep deprivation on
cognitive variables. Psychological Bulletin, 136(3), 375-389. https://doi.org/10.1037/a0018883

Online: atheneum.app/de/guides/how-to-memorize-for-med-school - Aktualisiert am 2026-10-25

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber


https://doi.org/10.1177/1529100612453266
https://doi.org/10.1152/advan.00092.2013
https://doi.org/10.1177/0956797616659930
https://doi.org/10.1037/a0018883
https://atheneum.app/de/guides/how-to-memorize-for-med-school

RATGEBER 36 - GEDACHTNIS - 10 MIN. LESEZEIT

So machst du gute Karteikarten (die du
wirklich behaltst)

So machst du gute Karteikarten: eine Idee pro Karte, selbst schreiben, beide Richtungen,

wenn es zahlt, Liickentextkarten, Bilder und Listen aufteilen.

DIE KURZE ANTWORT
Gute Karteikarten stellen eine klare Frage mit einer kurzen Antwort, in deinen eigenen Worten.
Experimente zeigen, dass Menschen selbst gemachte Karteikarten besser behalten als fertige. Teil
Listen in einzelne Karten auf, nutz Liickentextkarten flir Fakten in einem Satz, mach Riickwartskarten

nur, wo du beide Richtungen brauchst, und schreib jede Karte neu, die du immer wieder nicht weif3t.

Ein Karteikarten-Deck kann das effizienteste Lernwerkzeug sein, das du hast, oder ein Stapel Karten, vor
dem dir graut. Der Unterschied liegt vor allem darin, wie die Karten geschrieben sind. Eine gute Karte ist
in funf Sekunden beantwortet und leicht ehrlich zu bewerten. Eine schlechte verlangt einen Absatz, hat

drei mogliche Antworten und kommt immer wieder, weil du sie nie ganz richtig hast.

Das Fazit: Schreib deine Karten selbst, beschrank jede auf eine einzige Idee mit kurzer Antwort und
schreib Karten neu, die du immer wieder nicht weif3t. Die Forschung zu Karteikarten ist stark darin,
warum sie wirken: etwas selbst zu machen, es abzurufen und Wiederholungen zu verteilen hilft dem
Gedachtnis. Die konkreten Regeln zur Gestaltung einer Karte stammen aber vor allem von erfahrenen
Nutzerinnen und Nutzern und von den Machern von Karteikarten-Software, nicht aus Experimenten.

Unten stehen sie deshalb als Rat.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Eigene Karten zu machen hilft. Menschen behalten Informationen meist besser, wenn sie sie selbst
erzeugen, als wenn sie sie nur lesen. Eine Metaanalyse von 86 Studien bezifferte diesen Generierungseffekt
(generation effect) auf etwa 0,40, einen Nutzen von fast einer halben Standardabweichung (Bertsch et al.,
2007). Auf Karteikarten tbertragen: In sechs Experimenten erinnerten sich Studierende, die aus
Lehrtexten eigene digitale Karteikarten machten, zwei Tage spater an mehr als Studierende, die fertige

Karten lernten, und schnitten meist auch bei Anwendungsfragen besser ab (Pan et al., 2023).

Abrufen ist das, was Karten wirken lasst. Einen Gedachtnistest zu machen verbessert das spatere
Behalten mehr, als denselben Stoff noch einmal zu lernen, obwohl Nochmal-Lesen Menschen
zuversichtlicher macht (Roediger & Karpicke, 2006). Eine Karteikarte ist ein kleiner Gedachtnistest, aber
nur, wenn du zu antworten versuchst, bevor du sie umdrehst. Der Ratgeber zu Active Recall beschreibt

diese Forschung.

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 169



Verteilen schlagt Pauken, und Studierende erwarten das nicht. In Kornells (2009) Experimenten mit
Karteikarten war es besser, einen groRen Stapel zu lernen, bei dem die einzelnen Karten weiter
auseinanderliegen, als vier kleinere Stapel einzeln, und Verteilen war auch besser als Pauken am letzten
Tag. Verteilen wirkte bei 90 % der Teilnehmenden besser, doch nach der ersten Sitzung glaubten 72 %,
das geballte Lernen habe besser funktioniert. Eine Befragung von 374 Studierenden fand, dass
Studierende den Wert verstehen, eine Karte 6fter zu tiben, aber ldngere Abstande zwischen den Ubungen
meist nicht nutzen und ihren Nutzen nicht sehen (Wissman et al., 2012). Der Ratgeber zu Spaced
Repetition erklart, wie du Wiederholungen planst.

Die Richtung zahlt. In einer Studie mit japanischen Studierenden, die englische Wortpaare lernten,
beeinflusste die Lernrichtung, was sie lernten. Produktives Lernen (das Wort hervorbringen) flihrte bei
den meisten getesteten Arten von Wortwissen zu gréBeren Zuwachsen, wahrend rezeptives Lernen (die
Bedeutung abrufen, wenn das Wort gezeigt wird) zu groReren Zuwachsen beim Erkennen der Bedeutung
flihrte (Webb, 2009). Grob gesagt wirst du in der Richtung besser, die du libst.

Karten friih auszusortieren geht nach hinten los. Studierende legen oft Karten beiseite, die sie zu
konnen glauben. In vier Experimenten hatte die Erlaubnis, Karteikarten auszusortieren, kleine, aber
durchgéngig negative Effekte aufs Lernen (Kornell & Bjork, 2008).

Was fehlt. Wir konnten keine kontrollierten Studien finden, die die Gestaltungsregeln unten direkt testen,
etwa eine Idee pro Karte gegeniiber mehreren oder Liickentextkarten gegeniiber Fragen. Diese Regeln
sind weit verbreiteter Rat, der grofitenteils auf Piotr Wozniaks ,twenty rules of formulating knowledge*
(zwanzig Regeln zum Formulieren von Wissen) zurlickgeht, die der Entwickler der Software SuperMemo
1999 schrieb (Wozniak, 1999), und die Ankis eigenes Handbuch wiederholt (Anki, 2026). Sie sind
verniinftig, aber nicht so belegt wie Verteilen und Abrufen.

1. Erst verstehen, dann eine Karte machen

Wozniaks erste Regel lautet ,,Do not learn if you do not understand“ (Lerne nicht, was du nicht verstehst),
und Ankis Handbuch sagt dasselbe: ,,Don't memorize without understanding® (Lerne nichts auswendig,
ohne es zu verstehen). Eine Karte zu einer Idee, die du nicht verstehst, ist schwer abzurufen und leicht mit
ahnlichen Karten zu verwechseln. Lies zuerst das Kapitel, arbeite das Beispiel durch oder erklar die Idee

in deinen eigenen Worten. Mach dann Karten fiir die Fakten, die du behalten musst.

2. Eine Idee pro Karte

Wozniak nennt das das Prinzip der minimalen Information (minimum information principle): Jede Karte
sollte so wenig wie moglich abfragen. Ankis Handbuch formuliert es als ,,keep it simple“ (halte es
einfach): Je kiirzer deine Karten, desto leichter sind sie zu wiederholen.
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Zu viel Besser

F: Beschreibe das Tote Meer. A: Ein Salzsee mit etwa 30 % Salz, F: Warum treibt man im Toten Meer beim
sodass man beim Schwimmen leicht oben treibt und nur Schwimmen leicht oben? A: Wegen seines
einfache Organismen darin leben kdnnen. hohen Salzgehalts.

F: Warum heif3t das Tote Meer ,tot“? A: Nur
einfache Organismen kénnen darin leben.

Das Beispiel ist an Wozniaks eigenes angelehnt. Die lange Karte hat viele Teile, also erinnerst du dich oft
an manche und an andere nicht, und es ist schwer zu entscheiden, ob du sie mit Gut oder Nochmal
bewerten sollst. Mehrere kleine Karten haben jeweils eine richtige Antwort, und jede bekommt ihren

eigenen Plan.

Ein schneller Test: Wenn du die Antwort nicht in ein paar Sekunden sagen kannst, enthalt die Karte
wahrscheinlich mehr als eine Idee.

3. Schreib die Frage so, dass sie eine Antwort hat

»Was ist wichtig an Mitochondrien?* hat ein Dutzend richtiger Antworten, du weil3t also nie, ob du sie
hattest. ,Wo in der Zelle findet der Citratzyklus statt?“ hat eine. Flig den Kontext hinzu, der falsche
Antworten ausschliel3t, etwa das Fach, das Kapitel oder ,bei Pflanzen“ bzw. ,,beim Menschen®. Kontext
hilft dir auch, dhnliche Fakten auseinanderzuhalten, die sonst verschwimmen wiirden; Wozniak nennt

das, Interferenz zu bekampfen.

4. Schreib sie in deinen eigenen Worten

Einen Satz aus dem Lehrbuch auf eine Karte abzuschreiben lberspringt den Teil, der am meisten bringt.
Umformulieren bringt dich dazu, die Idee zu verarbeiten, und genau das hilft laut der Forschung zum
Generierungseffekt. Halt Antworten kurz und behalte den exakten Wortlaut des Lehrbuchs nur fiir Dinge,
die wirklich exakt sind, etwa Definitionen, auf die du bewertet wirst, oder Formeln.

5. Fertige Decks: nutzlich, mit Vorsicht

Die Experimente von Pan und Kollegen deuten darauf hin, dass eigene Karten besser sind, als die Karten
anderer zu lernen. Karten zu machen kostet aber Zeit, und fertige Decks konnen korrekt und gut geordnet

sein. Ein verniinftiger Mittelweg:

® Nutz ein fertiges Deck fuir breiten Standardstoff, und lies trotzdem jede Karte, bevor du sie lernst.

e | osch Karten zu Dingen, die dein Kurs nicht abdeckt.

e Schreib eigene Karten fiir Themen, die dir schwerfallen, und schreib jede fertige Karte neu, die du
nicht verstehst.
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6. Beide Richtungen, aber nur, wo es zahlt

Manche Fakten musst du in beide Richtungen abrufen konnen: ein Wort und seine Bedeutung, ein
Medikament und seine Wirkstoffklasse, ein Land und seine Hauptstadt. Weil du in der Richtung besser
wirst, die du libst (Webb, 2009), mach fiir diese eine Riickwartskarte. Anki hat einen eingebauten Notiztyp

»Basic (and reversed card)“, der aus einer Notiz beide Karten erstellt (Anki, 2026).

Dreh nicht alles um. ,Was trennt die Mitralklappe?“ ergibt Sinn; die Umkehrung (,,Was trennt den linken
Vorhof von der linken Kammer?“) vielleicht auch. Viele Karten haben aber keine sinnvolle Umkehrung,
und ein doppelt so grolRes Deck heifdt doppelt so viele Wiederholungen.

7. Luckentextkarten (Cloze)

Eine Liickentextkarte ist ein Satz, aus dem ein Wort oder eine Wendung entfernt wurde: ,,Der [...]-Nerv
versorgt das Zwerchfell.“ Wozniak nennt Liickentexte (cloze deletion) einfach und wirksam und empfiehlt
sie besonders fiir Einsteigerinnen und Einsteiger, denen es schwerfallt, Karten kurz zu halten. Anki hat
dafiir einen Notiztyp Cloze (Anki, 2026).

Zwei Warnungen (als Rat): Lass den Teil weg, den du wirklich wissen musst, nicht ein Fiillwort; und

vermeide Satze mit so vielen Liicken, dass der Rest des Satzes die Antwort verrat.

8. Nutz Bilder, wenn die Idee bildlich ist

Anatomie, Karten, Graphen und Diagramme lassen sich als Bilder leichter festhalten als als Satze. Zu
Wozniaks Regeln gehort ,use imagery“ (nutze Bilder), und Anki hat einen Notiztyp Image Occlusion
(Bildverdeckung), der Teile eines Bildes verdeckt, damit du sie benennst; das Handbuch beschreibt ihn
als besonders niitzlich flir Anatomie und Geografie (Anki, 2026). Der Ratgeber zu Dual Coding beschreibt,

was die Forschung tiber Worte und Bilder zusammen sagt.

9. Teil Listen in einzelne Karten auf

»Nenne die acht Ursachen von X“ gehort zu den Karten, die am schwersten zu halten sind. Du vergisst
jedes Mal einen anderen Punkt, und die Karte schlagt immer wieder fehl. Wozniak rat, Mengen und Listen
zu vermeiden, wo es geht, und die, bei denen es nicht geht, mit berlappenden Liickentextkarten zu

behandeln, von denen jede einen Punkt verdeckt, wahrend die anderen sichtbar sind.
Ein paar Wege, eine Liste aufzuteilen (als Rat):

* Eine Karte pro Punkt, jede fragt mit einem anderen Hinweis danach: ,Welche Ursache von X hangt
mit Y zusammen?

® Eine Lickentextkarte pro Punkt, mit dem Rest der Liste sichtbar.

® Bei einer Liste, die du in der richtigen Reihenfolge konnen musst, kann ein Gedachtnispalast
helfen, mit der Liste selbst auf einer Karte zum Wiederholen.
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10. Schreib Karten neu, die du immer wieder nicht weif3t

Eine Karte, die du immer wieder falsch hast, ist meist eine schlecht geschriebene Karte, kein schwerer

Fakt. Anki nennt solche Karten Leeches (wortlich ,,Blutegel®), und sein Handbuch sagt, der effizienteste

Weg sei, die Darstellung der Information zu andern, weil solche Karten oft zu viel Information enthalten

oder auswendig gelernt werden, ohne verstanden zu sein (Anki, 2026). Teil sie auf, flig Kontext hinzu oder

geh zur Quelle zurtick. Bewerte die neue Karte dann ehrlich, und nimm Karten nicht heraus, nur weil du

sie ein paar Mal richtig hattest.

Haufige Fehler

Karten, die Absatze sind. Teil sie auf.

Fragen mit vielen richtigen Antworten. Fiig Kontext hinzu, bis es eine gibt.
Wiedererkennen statt abrufen. Antworte, bevor du umdrehst; bewerte nach dem, was du
hervorgebracht hast, nicht nach dem, was du wiedererkannt hast.

Zu viele Karten auf einmal machen. Jede Karte kommt viele Male wieder. Fiig neue in einem
Tempo hinzu, das du wiederholen kannst.

Aus allem Karten machen. Karten passen zu Fakten und kurzen Zusammenhangen. Fur

Argumentationen und Aufgabenldsen wirken Uben und Erkldren besser.

So geht es in Atheneum

Die Karteikarten von Atheneum findest du in Wiederholen und in jedem Notizbuch. Einen Editor fiir

einzelne Karten gibt es nicht. Du schreibst eigene Karten also in eine Textdatei und importierst sie.

Schreib Karten in eine Textdatei. Eine Karte pro Zeile: die Vorderseite, ein Tabulator, dann die
Riickseite (kommagetrennt geht auch). Fiir eine Karte, die du in beide Richtungen brauchst, flig
eine zweite Zeile mit beidem vertauscht hinzu. Wahl dann auf der Seite Karteikarten in
Wiederholen Aus Anki importieren und such die Datei aus. Ein Import kann bis zu 500 Karten
enthalten. Siehe Anki-Import und -Export.

Karten aus Anki iibernehmen. Atheneum liest Ankis Export als reinen Text, keine . apkg-Dateien.

Formatierungen werden zu reinem Text, Bilder und Audio kommen nicht mit, und
Liickentextkarten behalten ihren §§c1: :..3*-Text, statt zu Lliickentextkarten zu werden. Einfache
Frage-Antwort-Karten lassen sich also am besten lbertragen.

Ein Deck erstellen lassen. Du kannst Athena aus den Dateien und Notizen eines Notizbuchs ein
Deck schreiben lassen. Das verbraucht Kl-Credits, und du hast diese Karten nicht selbst
geschrieben. Lies also jede an deinem Material und rechne damit, einige neu zu schreiben. Um
Karten zu andern, bearbeite sie in einer Textdatei oder in Anki und importier sie als neues Deck.

Lernen. Dreh jede Karte um und bewerte sie mit Nochmal, Schwer, Gut oder Leicht. Jede Karte

bekommt ihr eigenes Falligkeitsdatum. Siehe Karteikarten und Spaced Repetition. Du kannst jedes

Deck wieder nach Anki exportieren.
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Wenn deine Quelle ein PDF oder Vorlesungsfolien sind, zeigt der Ratgeber PDFs in Karteikarten

verwandeln, wie du auswahlst, woraus du Karten machst. Wenn du mit den Mengen eines

Medizinstudiums arbeitest, siehe So lernst du im Medizinstudium auswendig.

Schnellstart

1. Wahl einen Abschnitt, den du schon verstehst.

2. Schreib 10 Karten, jede mit einer Frage und einer Antwort, die du in ein paar Sekunden sagen

kannst, in deinen eigenen Worten.

3. Mach aus jeder Liste einzelne Karten und flig eine Riickwartskarte nur hinzu, wo du beide

Richtungen brauchst.

4. Lern sie heute, antworte, bevor du umdrehst, und wiederhole dann jeden Tag, was fallig ist.

5. Schreib nach einer Woche jede Karte neu, die du mehr als zweimal nicht wusstest.

Klein, klar und deine eigene: Das ist eine gute Karte. Den Rest erledigt der Plan.

Quellen

Bertsch, S., Pesta, B. J., Wiscott, R., & McDaniel, M. A. (2007). The generation effect: A meta-analytic
review. Memory & Cognition, 35(2), 201-210. https://doi.org/10.3758/BF03193441

Pan, S. C., Zung, |., Imundo, M. N., Zhang, X., & Qiu, Y. (2023). User-generated digital flashcards yield
better learning than premade flashcards. Journal of Applied Research in Memory and Cognition,
12(4), 574-588. https://doi.org/10.1037/mac0000083

Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

Kornell, N. (2009). Optimising learning using flashcards: Spacing is more effective than cramming.
Applied Cognitive Psychology, 23(9), 1297-1317. https://doi.org/10.1002/acp.1537

Wissman, K. T., Rawson, K. A., & Pyc, M. A. (2012). How and when do students use flashcards?
Memory, 20(6), 568-579. https://doi.org/10.1080/09658211.2012.687052

Webb, S. (2009). The effects of receptive and productive learning of word pairs on vocabulary
knowledge. RELC Journal, 40(3), 360-376. https://doi.org/10.1177/0033688209343854

Kornell, N., & Bjork, R. A. (2008). Optimising self-regulated study: The benefits—and costs—of
dropping flashcards. Memory, 16(2), 125-136. https://doi.org/10.1080/09658210701763899
Wozniak, P. (1999). Effective learning: Twenty rules of formulating knowledge. SuperMemo.
https://www.supermemo.com/en/blog/twenty-rules-of-formulating-knowledge (gepriift am 2026-
10-24)

Anki. (2026). Getting started. Anki Manual. https://docs.ankiweb.net/manual/getting-started
(gepriift am 2026-10-24)

Anki. (2026). Adding/editing. Anki Manual. https://docs.ankiweb.net/manual/editing (gepriift am
2026-10-24)

Anki. (2026). Leeches. Anki Manual. https://docs.ankiweb.net/manual/leeches (gepriift am 2026-10-
24)

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber 174


https://doi.org/10.3758/BF03193441
https://doi.org/10.1037/mac0000083
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2006.01693.x
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2006.01693.x
https://doi.org/10.1002/acp.1537
https://doi.org/10.1080/09658211.2012.687052
https://doi.org/10.1177/0033688209343854
https://doi.org/10.1080/09658210701763899
https://www.supermemo.com/en/blog/twenty-rules-of-formulating-knowledge
https://docs.ankiweb.net/manual/getting-started
https://docs.ankiweb.net/manual/editing
https://docs.ankiweb.net/manual/leeches

Online: atheneum.app/de/guides/how-to-make-good-flashcards - Aktualisiert am 2026-10-25

Atheneum - Der Atheneum-Lernratgeber

175


https://atheneum.app/de/guides/how-to-make-good-flashcards

RATGEBER 37 - PRUFUNGEN - 8 MIN. LESEZEIT

So lernst du fur eine Open-Book-Prufung

Warum Open-Book-Priifungen echtes Lernen brauchen, was Studien zu Priifungen mit und

ohne Unterlagen fanden und wie du schnell durchsuchbare Notizen vorbereitest.

DIE KURZE ANTWORT

Lern fiir eine Open-Book-Priifung, als ware sie eine Priifung ohne Unterlagen. In Experimenten
lernten Studierende, die eine Open-Book-Priifung erwarteten, weniger und schnitten in einem
spateren Test ohne Unterlagen schlechter ab. Frag dich selbst aus dem Gedachtnis ab und stell dann
eine kurze, gut geordnete Notizsammlung mit Register zusammen, damit du in der Prifung nur

Details nachschlagst, keine ganzen Themen.

»ES ist eine Open-Book-Priifung® klingt nach einer guten Nachricht. Du darfst deine Unterlagen
mitbringen, also gibt es bestimmt weniger zu lernen. Genau das ist die Falle. In einer Open-Book-Priifung
kannst du Dinge nachschlagen, aber du hast keine Zeit, sie dort zu lernen, und die Fragen sind meist so
gestellt, dass Nachschlagen allein nicht reicht. Wer sie als leichtere Priifung behandelt, merkt das oft erst
in der Mitte, beim Blattern, wahrend die Uhr lauft.

Kurz gesagt: Bereite dich auf eine Open-Book-Priifung vor, als ware sie eine Priifung ohne Unterlagen,
und flige am Ende einen zusatzlichen Schritt hinzu: Ordne deine Materialien so, dass du ein Detail in
Sekunden findest. Studien, die beide Priifungsarten vergleichen, deuten darauf hin, dass die Erwartung
einer Open-Book-Priifung dazu flihrt, dass man weniger lernt, und dass sich das in einem spateren Test
zeigt.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Die Erwartung einer Open-Book-Priifung verandert, wie du dich vorbereitest. Agarwal und Roediger
(2011) gaben Studierenden Texte zum Lernen und danach einen ersten Test, entweder mit oder ohne
Unterlagen. Im ersten Experiment schnitt die Open-Book-Gruppe in diesem ersten Test besser ab, aber
zwei Tage spater, in einem Test ohne Unterlagen, erinnerten sich beide Gruppen etwa gleich gut. In einem
zweiten Experiment wurde den Studierenden vorab gesagt, welche Art von Abschlusstest sie erwartet.
Wer einen Open-Book-Test erwartete, lernte kiirzer und schnitt in den verzogerten Tests ohne Unterlagen
zu Verstandnis und Transfer schlechter ab, obwohl die Studierenden Open-Book-Tests bevorzugten.

Der Vorteil der offenen Priifung halt nicht lange. In einer friiheren Studie lielen Agarwal und Team
(2008) Studierende Prosatexte lernen und sie dann noch einmal lesen oder einen Test mit oder ohne
Unterlagen schreiben. Der Open-Book-Test brachte zunachst bessere Ergebnisse, aber der Vorteil blieb
nicht: Beide Testarten, mit Feedback, fiihrten in einem verzogerten Test zum gleichen Behalten, und
beide schlugen das erneute Lesen. Die Studierenden sagten aulRerdem voraus, dass sie sich nach dem
erneuten Lesen an mehr erinnern wiirden, obwohl das Testen mehr half.
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Was du nachschlagen wolltest, kannst du am wenigsten. In einer Studie mit Medizinstudierenden
lieRen Heijne-Penninga und Team (2011) die Studierenden die eine Halfte eines Kurses fiir einen Test
ohne Unterlagen und die andere Halfte fiir einen Open-Book-Test vorbereiten, wobei einige Fragen zu
jeder Halfte im jeweils anderen Format gestellt wurden. Am schlechtesten schnitten die Studierenden bei
Fragen ohne Unterlagen zum Open-Book-Stoff ab. Unter den Studierenden im zweiten Jahr brauchten

diejenigen mit einem tieferen Lernansatz weniger Zeit fiir den Open-Book-Test.

Keines der beiden Formate ist insgesamt klar besser. Eine systematische Ubersichtsarbeit iber 37
Studien mit unterschiedlichen Lernenden und Fachern verglich Priifungen mit und ohne Unterlagen
(Durning et al., 2016). Studierende bereiten sich auf Priifungen ohne Unterlagen womoglich griindlicher
vor, Gepriifte scheinen fiir Open-Book-Priifungen langer zu brauchen, und die Studien zur
Prifungsleistung sprachen fiir Priifungen ohne Unterlagen, besonders wenn die Studierenden sich
grindlicher darauf vorbereitet hatten. Das Autorenteam kam zu dem Schluss, dass es nicht genug Belege
gibt, um ausschlieBlich eines der beiden Formate zu verwenden.

Was fehlt. Die Studien hier sind Laborexperimente, eine einzelne medizinische Fakultat und eine
Ubersicht fiir Lehrende in der Medizin, und keine von ihnen testet eine bestimmte Lernroutine fiir Open-
Book-Priifungen. Die folgenden Tipps wenden diese Ergebnisse und die breitere Forschung zum Uben mit
Tests an; sie sind keine eigenstandig bewiesene Methode.

Warum ,Ich kann es ja nachschlagen® nicht funktioniert

Drei Dinge machen eine Open-Book-Priifung schwerer, als sie klingt:

e Zeit. Jedes Nachschlagen kostet Zeit. Wenn du die Grundlagen nachschlagen musst, ist die Zeit
um, bevor du bei den schweren Fragen bist. Die Ubersicht oben fand, dass man fiir Open-Book-
Prifungen langer braucht.

* Die Fragen. Priifende wissen, dass du deine Unterlagen hast, also verlangen Open-Book-Fragen
oft, dass du etwas anwendest, vergleichst, erklarst oder bewertest, statt eine Definition abzurufen.
Ein Argument, das du nicht durchdacht hast, kannst du nicht nachschlagen.

® Esfinden. Du kannst nur etwas nachschlagen, von dem du weilt, dass es da ist und ungefahr wo.
Das setzt Vertrautheit mit dem Stoff voraus, und die kommt nur vom Lernen.

Die hilfreiche Sicht auf deine Unterlagen in der Priifung: Sie sind zum Priifen von Details da (die genaue
Form einer Formel, ein Datum, ein Zitat, der Name eines Falls), nicht dazu, ein Thema zum ersten Mal zu
lernen.

Schritt 1: Lern, als wdre es eine Prifung ohne Unterlagen

Lern genauso wie fiir jede andere Priifung, mit geschlossenen Unterlagen, wahrend du Ubst.

* Frag dich aus dem Gedachtnis ab. Beantworte Ubungsfragen, nutze Karteikarten oder schreib
alles auf, woran du dich zu einem Thema erinnerst, und prif es dann. Der Ratgeber Active Recall

oder nochmal lesen erklart, warum Abrufen besser wirkt als das erneute Lesen deiner Notizen.
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e Ub die Fragetypen, die kommen. Wenn die Priifung verlangt, Ideen auf neue Fille anzuwenden,
ub genau das, nicht nur das Abrufen. Altklausuren aus demselben Kurs sind die beste Quelle,
besonders friihere Open-Book-Priifungen.

* Verteil es. Mehrere kurze Einheiten {iber Tage und Wochen wirken besser als eine lange. Ein

Lernplan fur die Prufungsphase hilft dabei.

Wenn du dich bei dem Gedanken ertappst ,,Das muss ich nicht lernen, das schlag ich nach®, schreib das
Thema auf. Es ist genau die Art Stoff, den die Studierenden in der Heijne-Penninga-Studie am wenigsten
konnten.

Schritt 2: Entscheide, was sich zum Nachschlagen lohnt
Manches lohnt sich auf Papier, auch wenn du es gelernt hast, weil es genau stimmen muss:

® Formeln, Konstanten und Einheiten;
e exakte Definitionen und Zitate, die du wortlich anfiihren willst;
* Namen, Daten, Namen von Fallen, Paragrafennummern;

® Tabellen, Daten und Diagramme, auf die du dich beziehen wirst.

Was du nicht nachschlagen wollen solltest: die Kernideen jedes Themas, wie die Themen
zusammenhangen und wie du jeden Fragetyp angehst. Das muss in deinem Kopf sein.

Schritt 3: Bau dir ein schnell durchsuchbares Nachschlagewerk

Alles mitzubringen, was du hast, ist keine Strategie. Ein Stapel von 300 ausgedruckten Seiten ist
langsamer zu durchsuchen als eine kurze, gut geordnete Sammlung. Priif zuerst die Regeln deiner
Prifung: was erlaubt ist (ausgedruckte Notizen, nur Handschriftliches, das Lehrbuch, Anmerkungen, ein

Laptop) und ob es eine Seitenbegrenzung gibt.
Dann bau dein Nachschlagewerk:

1. Eine Zusammenfassung pro Thema. Je ein bis zwei Seiten in deinen eigenen Worten: die
Kernideen, Formeln und Definitionen und eine Zeile dazu, wann jeweils was gilt.

2. Ein Inhaltsverzeichnis und ein Register. Vorne die Themen mit Seitenzahlen. Hinten ein
alphabetisches Register der wichtigsten Begriffe mit Seitenzahlen.

3. Reiter oder Farbcodes. Markier die erste Seite jedes Themas, damit du direkt dorthin blattern
kannst.

4. Ein einseitiges ,,Erster Blick*“-Blatt. Die Formeln und Fakten, die du am wahrscheinlichsten
brauchst, alle auf einer Seite.

5. Das Lehrbuch, markiert. Wenn es erlaubt ist, setz Reiter an die Kapitel, die du wirklich brauchst.
Plan nicht, es in der Priifung zu lesen.

Diese Zusammenfassungen zu schreiben, ist selbst schon Lernen, aber nur, wenn du sie aus dem
Gelernten schreibst, statt abzuschreiben. Entwirf jede zuerst aus dem Gedachtnis und priif sie dann an
deinen Notizen. Der Ratgeber zum Ordnen von Lernnotizen zeigt, wie du den Stoff jedes Fachs an einem
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Ort haltst.

Schritt 4: Ub mit deinem Nachschlagewerk

Schreib mindestens eine Ubungsklausur auf Zeit, nur mit den Materialien, die du mitbringen wirst. So
merkst du, welches Nachschlagen langsam ist, welche Seiten du nie aufgeschlagen hast und was in
deinem Register fehlt. Behebe das und schreib dann noch eine. Zahl, wie oft du etwas nachgeschlagen

hast: Wenn es bei jeder Frage war, brauchst du mehr Lernen, nicht bessere Notizen.

In der Prufung

* Antworte zuerst aus dem Gedachtnis. Schreib die Antwort, die du weil3t, und priif dann Details in
deinen Unterlagen.

* Schlag gezielt nach. Wisse, was du suchst, bevor du deine Unterlagen 6ffnest.

* Behalte die Zeit im Blick. Leg grob eine Zeit pro Frage fest und mach weiter, wenn sie um ist.

¢ Schreib keine langen Passagen ab. Die meisten Open-Book-Priifungen belohnen deine eigene
Erklarung und Anwendung; abgeschriebener Text bringt selten die Punkte.

Haufige Fehler

* Weniger lernen, weil es eine Open-Book-Priifung ist.

* Alles mitbringen, ohne Register, und beim Suchen Zeit verlieren.

* Planen, ein Thema in der Priifung zu lernen, aus deinen Unterlagen.
¢ Nie mit deinen Materialien iiben, bevor es so weit ist.

¢ Aus den Unterlagen abschreiben, statt die Frage zu beantworten.

So geht es in Atheneum

* Halt den Kurs zusammen. Lade Vorlesungsfolien, Texte und Altklausuren (PDF oder Word) in ein
Notizbuch fiir das Fach hoch, in Ordnern nach Thema. Siehe Notizblicher und Dateien hochladen.

¢ Schreib deine Themenzusammenfassungen als Notizen. Der Tab Notizen eines Notizbuchs
nimmt Markdown mit Uberschriften, Listen und Tabellen, und du kannst jede Notiz als . md-Datei
herunterladen. Siehe Notizen in einem Notizbuch.

* Druck ein Buch aus dem Notizbuch. Wenn du ein Notizbuch als PDF exportierst, bekommst du ein
Deckblatt, ein Inhaltsverzeichnis mit jedem Eintrag und dann Dateizusammenfassungen,
Lernleitfaden, Zusammenfassungen, Quizze mit Losungsschliissel, Karteikarten und deine Notizen,
mit Seitenzahlen auf jeder Seite. Das ist ein Ausgangspunkt fiir ein gedrucktes Nachschlagewerk,
wenn deine Priifung ausgedruckte Notizen erlaubt. Siehe Ein Notizbuch als PDF exportieren.

* Fragdich zuerst ohne Unterlagen ab. Quizze und Karteikarten-Decks in Wiederholen entstehen
aus dem Material des Notizbuchs, und im Blurt-Modus schreibst du auf, woran du dich zu einer
Datei erinnerst, bevor Athena zeigt, was du ausgelassen hast. Siehe Quizze, Karteikarten und
Spaced Repetition und Blurt-Modus.
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e Nimm bei deiner Ubungsklausur die Zeit. Beim Pomodoro-Timer kannst du die Fokuszeit von 1

bis 180 Minuten einstellen und so an das Zeitlimit der Priifung anpassen.

Schnellstart

1. Priif die Priifungsregeln: was du mitbringen darfst und ob es Seitenbegrenzungen gibt.

2. Lern jedes Thema mit geschlossenen Unterlagen, mit Ubungsfragen oder Karteikarten.

3. Liste die Details auf, die sich zum Nachschlagen lohnen: Formeln, Definitionen, Zitate, Namen und
Daten.

4. Schreib pro Thema eine Zusammenfassung von ein bis zwei Seiten, zuerst aus dem Gedachtnis,
dann gepruft.

5. Erganze ein Inhaltsverzeichnis, ein Register und Reiter sowie ein einseitiges Blatt mit den
meistgebrauchten Fakten.

6. Schreib eine Ubungsklausur auf Zeit nur mit diesen Materialien und behebe, was schwer zu finden

war.

Sieh deine Unterlagen als Sicherheitsnetz, nicht als Ersatz. Je weniger du sie am Priifungstag brauchst,
desto besser helfen sie dir.

Lies als Nachstes: So lernst du am Tag vor dem Test.

Quellen

e Agarwal, P. K., & Roediger, H. L. (2011). Expectancy of an open-book test decreases performance on
a delayed closed-book test. Memory, 19(8), 836-852.
https://doi.org/10.1080/09658211.2011.613840

* Agarwal, P. K., Karpicke, J. D., Kang, S. H. K., Roediger, H. L., & McDermott, K. B. (2008). Examining
the testing effect with open- and closed-book tests. Applied Cognitive Psychology, 22(7), 861-876.
https://doi.org/10.1002/acp.1391

® Heijne-Penninga, M., Kuks, J. B. M., Hofman, W. H. A., & Cohen-Schotanus, J. (2011). Directing
students to profound open-book test preparation: The relationship between deep learning and
open-book test time. Medical Teacher, 33(1), e16-e21.
https://doi.org/10.3109/0142159X.2011.530315

* Durning, S. J., Dong, T., Ratcliffe, T., Schuwirth, L., Artino, A. R., Boulet, J. R., & Eva, K. (2016).
Comparing open-book and closed-book examinations: A systematic review. Academic Medicine,
91(4), 583-599. https://doi.org/10.1097/ACM.0000000000000977

Online: atheneum.app/de/guides/how-to-study-for-an-open-book-exam - Aktualisiert am 2026-10-25
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RATGEBER 38 - PRUFUNGEN - 9 MIN. LESEZEIT

So lernst du fur eine Matheprufung (und lost
die Aufgaben wirklich)

So bereitest du dich auf eine Mathepriifung vor: Aufgaben l6sen statt Losungen lesen, Typen

mischen, verteilt Gben, Beispiele ausblenden, aus Fehlern lernen.

DIE KURZE ANTWORT
Lern fiir eine Matheprifung, indem du Aufgaben [6st, statt Losungen nochmal zu lesen. Lern jedes
Verfahren mit Losungsbeispielen und Gibe dann gemischte Aufgaben, bei denen du das Verfahren
wahlen musst, wie es Studien zu verschachteltem Uben im Unterricht stiitzen. Verteil das Uben liber

mehrere Tage, fiihr ein Fehlerprotokoll und schlie® mit Probeklausuren auf Zeit ab.

Beim Wiederholen fiir Mathe gibt es eine besondere Falle. Du liest deine Notizen und die ausgearbeiteten
Losungen durch, jeder Schritt ergibt Sinn, und du fiihlst dich bereit. Dann sitzt du in der Priifung vor
einem leeren Blatt und einer Aufgabe, die nicht verrat, aus welchem Kapitel sie stammt, und kommst
nichtin Gang. Einer Losung zu folgen und eine hervorzubringen sind verschiedene Fahigkeiten, und

gepriift wird nur die zweite.

Das Fazit: Fuir eine Mathepriifung lernst du, indem du Aufgaben lst, viele davon, gemischt, sodass du
herausfinden musst, welches Verfahren jede braucht, verteilt iiber mehrere Tage statt gepaukt an einem.
Nutz Losungsbeispiele, um ein Verfahren zu lernen, und nimm sie dann weg. Halt deine Fehler fest und
behebe sie.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Aufgabentypen zu mischen schligt Uben in Blécken. Die meisten Aufgabensammlungen in
Lehrblichern drillen das Verfahren aus der Lektion, die du gerade gelernt hast, du weil3t also schon,
welches Verfahren du nutzen musst, bevor du die Aufgabe liest. In einer Laborstudie mit Studierenden
lieBen Rohrer und Taylor (2007) die Teilnehmenden mehrere Arten von Aufgaben lernen und dann
entweder nach Typ geblockt oder zufallig gemischt Giben. Eine Woche spater war die Leistung nach

gemischtem Uben weit besser.

Der Effekt halt auch in echten Klassenzimmern. In einer Studie mit 126 Schiilerinnen und Schilern der
siebten Klasse wurden Ubungsaufgaben tiber drei Monate so angeordnet, dass Fertigkeiten entweder
verschachtelt (interleaved) oder wie ublich in Blocken gelibt wurden. Bei einem unangekiindigten Test
fluhrte verschachteltes Uben sowohl 1 Tag als auch 30 Tage spater zu besseren Ergebnissen, mit einem
groReren Effekt nach 30 Tagen (Rohrer et al., 2015). Eine spatere praregistrierte, randomisierte
kontrollierte Studie in 54 Mathe-Klassen der siebten Stufe lief vier Monate. Einen Monat nach dem Ende
des Ubens schnitt die verschachtelte Gruppe in einem unangekiindigten Test besser ab als die geblockte,
61 % gegeniiber 38 % (Rohrer et al., 2020).
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Aber die GroRe des Nutzens schwankt. Eine Metaanalyse von 59 Studien fand insgesamt einen
moderaten Effekt des verschachtelten Lernens und einen kleinen bei Studien mit mathematischen
Aufgaben (g =0,34). Verschachteln wirkte am besten, wenn die gemischten Kategorien einander ahnlich
waren (Brunmair & Richter, 2019). In einer groRen Ubersicht tiber Lerntechniken wurde verschachteltes
Uben als maRig nitzlich eingestuft, weil seine Vorteile gerade erst systematisch untersucht wurden,

wahrend Ubungstests und verteiltes Lernen als sehr niitzlich eingestuft wurden (Dunlosky et al., 2013).

Verteilen schlagt mehr vom Gleichen. Rohrer und Taylor (2006) lief3en Studierende eine Art von
Matheaufgabe liben. Zehn Aufgaben auf zwei Sitzungen im Abstand einer Woche zu verteilen machte bei
einem Test eine Woche spater keinen Unterschied, vier Wochen spater aber einen sehr grof3en. In einem
zweiten Experiment hatte es keinen Effekt auf die Ergebnisse nach einer oder vier Wochen, in einer
Sitzung neun statt drei Aufgaben zu machen (Uberlernen). In dieser Studie half es spater nicht, zusatzliche

Aufgaben desselben Typs in eine Sitzung zu packen; sie zu verteilen schon.

Losungsbeispiele helfen, dann musst du sie ausblenden. Eine Metaanalyse von 55 Studien fand, dass
Losungsbeispiele einen mittleren Effekt auf die Mathe-Leistung hatten (g = 0,48), ob man sie nutzte, um
eine Fertigkeit zu lernen oder zu liben (Barbieri et al., 2023). Renkl und Kollegen (2002) fanden, dass es
das Lernen forderte, Losungsschritte nach und nach aus Beispielen zu entfernen, bis die Studierenden

Aufgaben selbst l6sten, und dass es besser wirkte, die letzten Schritte zuerst zu entfernen.

Fehler sind niitzlich, wenn du sie korrigierst. Experimente zum Lernen aus Fehlern deuten darauf hin,
dass Fehler mit anschlieRendem korrigierendem Feedback das Lernen férdern und dass es entscheidend
ist, das Denken zu analysieren, das zum Fehler gefiihrt hat (Metcalfe, 2017). Zum Lernen aus den Fehlern
anderer sind die Belege gemischt: In Algebra-Klassen schienen falsche Beispiele, allein oder kombiniert
mit richtigen, besonders hilfreich fiir das konzeptuelle Verstandnis (Booth et al., 2013), aber die
Metaanalyse oben fand, dass richtige Beispiele allein grof3ere Effekte hatten als falsche (Barbieri et al.,
2023). Aus deinen eigenen Fehlern zu lernen ist die sicherere Wahl.

Was fehlt. Die Studien zum Verschachteln im Unterricht fanden in der siebten Klasse statt, und vieles
andere stammt aus Laborstudien. Wir haben keine kontrollierten Studien zur vollstandigen
Wiederholungsroutine unten gefunden. Sie ist eine verniinftige Kombination dieser Befunde, nicht etwas,
das als Paket bewiesen ist.

Schritt 1: Finde heraus, was in der Prufung drankommt

Besorg dir den Modulplan oder die Themenliste und liste jeden Aufgabentyp auf, der vorkommen kann:
nicht nur ,Integration, sondern ,Integration durch Substitution®, ,partielle Integration,
sPartialbruchzerlegung®. Diese Liste bestimmt alles andere. Bewerte jeden Typ: kann ich zuverlassig
6sen, kann ich mit einem Hinweis l6sen, kann ich noch nicht l6sen.

Sammle Aufgaben fiir jeden Typ: die Ubungen aus dem Lehrbuch, Ubungsblatter und besonders

Altklausuren mit Bewertungsschema oder Losungen.
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Schritt 2: Lern jedes Verfahren und blende dann die Hilfe aus

Bei einem Typ, den du noch nicht [6sen kannst:

1. Arbeite ein oder zwei Losungsbeispiele durch. Deck jeden Schritt ab und sag ihn vorher, bevor du
hinschaust.

2. Versuch eine dhnliche Aufgabe, bei der der letzte Schritt fuir dich tibrig bleibt, dann eine, bei der die
letzten zwei lbrig bleiben.

3. Los eine von Grund auf, mit verdeckter Losung, bis du fertig bist.

Der Ratgeber zu Losungsbeispielen beschreibt das genauer, auch wann du aufhoren solltest, Beispiele zu
nutzen.

Was du nicht tun solltest: die Losungen lesen und nicken. Wenn du die Antwort nicht selbst
hervorgebracht hast, hast du nicht gelibt, was die Priifung testet.

Schritt 3: Misch die Aufgabentypen

Sobald du jeden Typ einzeln l6sen kannst, hor auf, sie einzeln zu tiben.

¢ Stell gemischte Sammlungen zusammen. Nimm Aufgaben aus den letzten Themen und misch
sie. Entfern oder verdeck die Abschnittsiiberschriften, damit die Aufgabe dir das Verfahren nicht
verrat.

* Benenne zuerst das Verfahren. Schreib vor dem Losen eine Zeile: ,,Das ist eine
Substitutionsaufgabe, weil ...“ Hier danebenzuliegen ist der nitzlichste Fehler, den du beim
Wiederholen machen kannst.

¢ Stell ahnliche Typen nebeneinander. Die Metaanalyse fand den groRten Nutzen, wenn die
gemischten Dinge einander ahnlich waren. Misch also die, die du oft verwechselst.

Gemischtes Uben flihlt sich schwerer an, und anfangs hast du mehr falsch. Das ist zu erwarten. Mehr zum
Warum steht im Ratgeber zu Interleaving.
Schritt 4: Verteil es Uber Tage

Plan in den Wochen vor der Priifung mehrere kiirzere Einheiten statt einer langen. Komm auf jeden
Aufgabentyp mehr als einmal zuriick, mit ein paar Tagen dazwischen. Wenn du nur ein paar Tage hast, teil
dein Uben trotzdem in Einheiten mit Schlaf dazwischen auf; der Ratgeber zum Lernplan zeigt, wie du das
planst.

Schritt 5: Fuhr ein Fehlerprotokoll

Jedes Mal, wenn du eine Aufgabe falsch hast, schreib eine Zeile:
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Aufgabe

Blatt 4 A3

Klausur
2023 A6

Klausur
2022 A9

Typ

Kettenregel

Lineare
Gleichungssysteme

Wahrscheinlichkeit

Was schiefging

Vergessen, mit der inneren
Ableitung zu multiplizieren

Vorzeichenfehler in Zeile 2

»,Und“-Regel flir ein
»,Oder“-Ereignis genutzt

Art des Fehlers

Verfahren

Fliichtigkeit

Falsches
Verfahren

gewahlt

Losung

Morgen 3 Aufgaben zur
Kettenregel neu machen

Vorzeichen Zeile fiir Zeile
priifen

In gemischte Sammlung
mit ahnlichen Aufgaben

aufnehmen

Ordne Fehler nach Art: Verfahren nicht gekannt, falsches Verfahren gewahlt, Verfahren richtig, aber

verrutscht (Vorzeichen, Rechnen, Abschreiben) und Zeit ausgegangen. Jede Art braucht eine andere

Losung. Mach jede Aufgabe, die du falsch hattest, ein paar Tage spater neu, ohne auf deinen vorigen

Versuch zu schauen.

Schritt 6: Ube unter Priifungsbedingungen

In der letzten oder den letzten zwei Wochen mach ganze Klausuren oder lange gemischte Abschnitte mit

dem echten Zeitlimit, nur mit dem Taschenrechner und der Formelsammlung, die erlaubt sein werden.

Achte darauf, wohin die Zeit geht. Wenn ein Aufgabentyp immer zu lange dauert, libe diesen Typ einzeln

mit einem Timer.

Ein paar Gewohnheiten fiir die Priifung selbst:

* Lies die ganze Aufgabe und unterstreich, wonach gefragt ist.

* Schreib jeden Schritt auf. In vielen Priifungen bringt der Rechenweg Punkte, auch wenn das

Endergebnis falsch ist; schau in deine Bewertungsschemata.

* Priif, ob das Ergebnis Sinn ergibt: Einheiten, Vorzeichen, GroRenordnung.

e Uberspring und komm zuriick, wenn du langer als ein paar Minuten feststeckst.

Wenn unter Zeitdruck die Nerven das Problem sind, siehe Priifungsangst.

Haufige Fehler

* Losungen nochmal lesen, statt Aufgaben zu [Gsen.

* Einen Typ nach dem anderen drillen, bis direkt vor die Priifung.

¢ 30 Mal dieselbe Aufgabe in einer Sitzung machen.

¢ Fliichtigkeitsfehler als ,,keine echten Fehler* abtun. Sie kosten dieselben Punkte.

* Nie auf Zeit ilben, sodass das Tempo am Priifungstag eine Uberraschung ist.

So geht es in Atheneum

* Halt Aufgaben und Lésungen zusammen. Lad Ubungsblatter, Altklausuren und Lésungen in das

Notizbuch des Fachs hoch, in Ordnern nach Thema. Siehe Dateien hochladen.
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¢ Halt dein Fehlerprotokoll und ausgeblendete Beispiele als Notizen fest. Der Tab Notizen eines
Notizbuchs nimmt Markdown an, auch Tabellen. Siehe Notizen in einem Notizbuch.

¢ Bitte Athena um eine neue Aufgabe. Bitte Athena, nachdem du ein Beispiel durchgearbeitet hast,
um eine dahnliche Aufgabe mit anderen Zahlen und darum, die Losung zuriickzuhalten, bis du es
versucht hast. Priif ihren Rechenweg, denn Kl-Tutoren kdnnen sich verrechnen; der Ratgeber
Lernen mit einer KI-Tutorin erklart, wie.

* Priif Konzepte und Verfahrenswahl mit Quizzen. Quizze in Wiederholen, aus dem ganzen
Notizbuch erstellt, mischen Multiple Choice und kurze schriftliche Antworten. So kénnen sie
prifen, ob du weif3t, welches Verfahren passt und warum. Sie ersetzen nicht das Losen von
Aufgaben auf Papier. Siehe Quizze.

e Nimm die Zeit beim Uben. Mit dem Pomodoro-Timer kannst du die Fokusldnge von 1 bis 180
Minuten einstellen und so das Zeitlimit einer Klausur nachbilden.

 Verteil deine Einheiten. Trag Ubungseinheiten und die Priifung in den Kalender ein, damit sie

verteilt sind. Siehe Kalender.

Schnellstart

1. Liste jeden Aufgabentyp der Priifung auf und bewerte jeden.
2. Arbeite flir deinen schwachsten Typ zwei Losungsbeispiele durch und l6s dann Aufgaben mit

immer weniger Hilfe.
3. Stell eine gemischte Sammlung von 10 bis 15 Aufgaben aus verschiedenen Themen zusammen,
Uberschriften verdeckt.
4. Benenne vor jeder Aufgabe das Verfahren und priif dann.
5. Halt jede falsche Antwort mit ihrer Ursache fest und mach diese Aufgaben in ein paar Tagen neu.
6. Mach in der letzten Woche mindestens eine ganze Klausur mit Priifungszeit.

Mathe lernt man, indem man sie macht. Eine Stunde gemischter Aufgaben bringt dir mehr bei als ein

Abend, an dem du perfekte Losungen liest.

Lies als Nachstes: So lernst du am Tag vor dem Test, flr die letzten 24 Stunden.

Quellen

* Rohrer, D., & Taylor, K. (2007). The shuffling of mathematics problems improves learning.
Instructional Science, 35(6), 481-498. https://doi.org/10.1007/s11251-007-9015-8

® Rohrer, D., Dedrick, R. F., & Stershic, S. (2015). Interleaved practice improves mathematics learning.
Journal of Educational Psychology, 107(3), 900-908. https://doi.org/10.1037/edu0000001

® Rohrer, D., Dedrick, R. F., Hartwig, M. K., & Cheung, C.-N. (2020). A randomized controlled trial of
interleaved mathematics practice. Journal of Educational Psychology, 112(1), 40-52.
https://doi.org/10.1037/edu0000367

® Brunmair, M., & Richter, T. (2019). Similarity matters: A meta-analysis of interleaved learning and its
moderators. Psychological Bulletin, 145(11), 1029-1052. https://doi.org/10.1037/bul0000209
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https://doi.org/10.1002/acp.1266

Barbieri, C. A., Miller-Cotto, D., Clerjuste, S. N., & Chawla, K. (2023). A meta-analysis of the worked
examples effect on mathematics performance. Educational Psychology Review, 35, 11.
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RATGEBER 39 - PRUFUNGEN - 7 MIN. LESEZEIT

So lernst du am Tag vor dem Test

Was 24 Stunden vorher noch hilft: testen statt nochmal lesen, an Schwachstellen arbeiten,

rechtzeitig aufhoren und schlafen, den Priifungsmorgen einfach halten.

DIE KURZE ANTWORT

Frag dich am Tag vor dem Test selbst ab, statt nochmal zu lesen, denn Ubungstests schlagen
erneutes Lernen bei Tests Tage spater. Verbring die meiste Zeit mit deinen schwachsten Themen, hor
zu einer verniinftigen Uhrzeit auf und schlaf, denn Schlafverzicht fiirs Lernen hing mit mehr
Problemen bei Tests am nachsten Tag zusammen. Warm dich am Priifungsmorgen auf; lern nichts

Neues.

Es ist der Tag vor dem Test, und es gibt mehr zu lernen, als Zeit bleibt. In diesem Ratgeber geht es darum,
ehrlich das Beste daraus zu machen. Ein Tag kann nicht leisten, was ein paar Wochen verteilter
Wiederholung geleistet hatten, und daran andert nichts hier etwas. Wie du die nachsten 24 Stunden
verbringst, zahlt aber trotzdem, und die haufigsten Reflexe (alles nochmal lesen, lange aufbleiben) helfen

am wenigsten.

Das Fazit: Verbring den Tag damit, dich selbst zu testen, vor allem bei dem, worin du am schwachsten

bist; hor zu einer verniinftigen Uhrzeit auf und schlaf; und halt den Prifungsmorgen kurz und ruhig.

Was die Forschung sagt (und was nicht)

Testen schliagt nochmal lesen, auch wenn sich nochmal lesen besser anfiihlt. Roediger und Karpicke
(2006) lieRen Studierende Prosatexte lernen und sie dann entweder erneut lernen oder Abruftests
machen. Bei einem Test 5 Minuten spater lag das erneute Lernen vorn. Bei Tests zwei Tage und eine
Woche spater erinnerten sich die Studierenden, die sich selbst getestet hatten, an deutlich mehr, obwohl
erneutes Lernen die Studierenden zuversichtlicher machte. Ein Test am nachsten Tag ist naher an der
verzogerten Bedingung als an der nach 5 Minuten. Der Ratgeber Active Recall oder nochmal lesen
beschreibt diese Forschung ausfiihrlicher.

Pauken ist schlechter als Verteilen, auch wenn es sich selten so anfiihlt. In Experimenten mit
Karteikarten fand Kornell (2009), dass es wirksamer war, das Lernen zu verteilen, als es in den letzten Tag
vor dem Test zu pauken. Uber die Experimente hinweg schlug Verteilen das geballte Lernen bei 90 % der
Teilnehmenden, doch nach der ersten Sitzung glaubten 72 % von ihnen, das geballte Lernen habe besser
funktioniert. Deshalb kann der Tag vorher friihere Wiederholung nicht ersetzen. Und deshalb ist es, wenn
du spater in der Woche noch eine Priifung hast, besser, heute eine kurze Einheit dafiir zu machen, als alles

fur ihren eigenen letzten Tag aufzuheben.
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Schlaf fiirs Lernen zu opfern geht am nachsten Tag meist nach hinten los. Eine Tagebuchstudie
begleitete 535 Schiilerinnen und Schiiler an weiterfiihrenden Schulen jeweils zwei Wochen lang in drei
Schuljahren. An Tagen, an denen sie mehr Schlaf als liblich fiirs Lernen opferten, hatten sie am nachsten
Tag mehr Miihe, den Stoff im Unterricht zu verstehen, und eher Probleme bei einem Test oder einer
Aufgabe, unabhangig davon, wie viel sie sonst lernten (Gillen-O'Neel et al., 2013). In einer Laborstudie
schwachte eine Nacht ohne Schlaf die Aktivitat im Hippocampus, einer Hirnregion, die fiir die Bildung von
Erinnerungen zentral ist, wahrend Menschen neuen Stoff lernten, und sie erinnerten sich an weniger

davon (Yoo et al., 2007). Der Ratgeber zu durchgemachten Nachten geht darauf ein.

Ubungstests schiitzen das Gedachtnis woméglich unter Stress. In einer Laborstudie lernten Menschen
Stoff entweder durch erneutes Lernen oder durch Ubungstests. Einen Tag spater wurde die Halfte vor dem
Test unter Stress gesetzt. Wer erneut gelernt hatte, zeigte den iiblichen stressbedingten Gedachtnisabfall;
wer Abrufen gelibt hatte, nicht (Smith et al., 2016). Es ist eine Studie mit Laborstress, keine echte Priifung,
aber ein weiterer Grund, den heutigen Tag damit zu verbringen, dich selbst zu testen.

Was fehlt. Wir haben keine kontrollierten Studien dazu gefunden, was speziell in den letzten 24 Stunden

vor einer Priifung zu tun ist. Der Rat unten wendet die Befunde oben auf diesen Tag an.

Schritt 1: Finde deine Schwachstellen (30 Minuten)

Fang nicht damit an, ab Seite eins nochmal zu lesen. Fang damit an, herauszufinden, was du nicht weif3t.

* Mach ein Ubungsquiz oder beantworte bei geschlossenen Notizen ein paar Fragen zu jedem
Thema.

e Oder blurte: Schreib zu jedem Thema fiinf Minuten lang alles auf, woran du dich erinnerst, und priif
dann, was fehlt.

e Sortier die Themen in drei Stapel: sitzt, wackelig und verloren.

Schritt 2: Verbring den Grof3teil des Tages mit ,,wackelig“

Bei den Themen, die du halb kannst, machen ein paar Stunden den groRten Unterschied. Themen, die
sitzen, brauchen nur einen kurzen Check; Themen, die du nie gelernt hast, lassen sich an einem Tag

vielleicht nicht lernen, also such dir die Teile aus, die am wahrscheinlichsten drankommen.
Fur jedes wackelige Thema:

1. Lies die passenden Notizen einmal kurz.
2. SchlieR sie und teste dich: Ubungsfragen, Karteikarten oder laut erklaren.

3. Priif, korrigier, was du falsch hattest, und teste dich spater am Tag noch einmal.

Arbeite in konzentrierten Blocken mit kurzen Pausen und komm auf jedes Thema mehr als einmal zuriick,
statt es in einem langen Durchgang abzuschlief3en. In Kornells Experimenten half Verteilen sogar
innerhalb einer Sitzung: Einen groRRen Stapel Karteikarten zu lernen, sodass jede Karte nach einem
langeren Abstand wiederkam, war besser, als mehrere kleine Stapel nacheinander zu lernen. In Fachern
mit Aufgaben mach Aufgaben, nicht Lektiire; siehe So lernst du fiir eine Matheprifung.
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Schritt 3: Mach eine einseitige Zusammenfassung

Schreib am spaten Nachmittag eine Seite mit dem, was du dir am dringendsten merken musst: wichtige
Formeln, Definitionen, die Schritte fiir haufige Aufgabentypen und die Fehler, die du heute gemacht hast.
Schreib sie zuerst aus dem Gedachtnis und fill dann die Llicken aus deinen Notizen. Du liest sie morgen
friih einmal. Wenn der Test mit offenen Unterlagen ist, ist das ein guter Anfang flir deinen Spickzettel;

siehe So lernst du fiir eine Open-Book-Priifung.

Schritt 4: Hor auf und schlaf

Wahl eine Uhrzeit zum Aufhoren und halt dich daran. Ein letzter kurzer Blick auf deine einseitige
Zusammenfassung ist in Ordnung; um Mitternacht ein neues Thema anzufangen nicht. Leg deine Sachen
flir den Morgen bereit (Ausweis, Stifte, Taschenrechner, die erlaubten Hilfsmittel, den Weg und die

Anfangszeit), damit du nicht darliber nachdenken musst.

Wenn du versucht bist, die Nacht durchzumachen, lies zuerst Solltest du die Nacht durchlernen?. Der
Ratgeber zu Schlaf und Lernen beschreibt, was Schlaf fiir das Gedachtnis tut.

Der Prufungsmorgen

* Iss etwas und plan Zeit als Reserve ein.

* Lies deine einseitige Zusammenfassung, einmal. Frag dich zu ein paar Punkten daraus ab.

* Fang nichts Neues an und blatter nicht durch ganze Kapitel. Das erzeugt vor allem Panik tiber das,
was du nicht geschafft hast.

¢ Vermeide Vergleiche in letzter Minute mit anderen aus deinem Kurs, wenn sie dich nervos
machen.

¢ Beruhig deine Nerven, wenn du es brauchst. Der Ratgeber zu Priifungsangst zeigt, was

bekanntermaRen hilft.

Haufige Fehler

Alles von vorn nochmal lesen, statt dich zu testen.
* Den Tag mit Themen verbringen, die du schon kannst, weil es sich gut anfiihlt.

Lange aufbleiben, um noch ein Thema unterzubringen.

Am Priifungsmorgen neuen Stoff lernen.

So geht es in Atheneum

* Finde Schwachstellen mit einem Quiz. In Wiederholen priift ein Schnelles Quiz oder ein Quiz, das
du aus dem Notizbuch erstellst, was du bei geschlossenen Notizen weil3t, und die Ergebnisse listen
Themen auf, die du dir noch einmal ansehen solltest. Siehe Quizze.

¢ Blurte eine Datei. Im Blurt-Modus schreibst du auf, woran du dich zu einer Datei erinnerst, und
Athena listet dann auf, was du abgedeckt, teilweise abgedeckt und ausgelassen hast. Siehe Blurt-
Modus.
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* Lern die falligen Karten. Wenn du Karteikarten-Decks genutzt hast, gibt dir die Sitzung mit falligen
Karten in Wiederholen die, die dich am meisten brauchen. Siehe Karteikarten und Spaced
Repetition.

* Arbeite in Blocken. Der Pomodoro-Timer lasst Fokusrunden mit kurzen Pausen dazwischen
laufen.

e Komm zur Ruhe, bevor du reingehst. Die Bildschirme Atmen und Panikmodus in Pomodoro sind
gefiihrte Ubungen fiir den Moment vor einer Priifung. Siehe Atmen und Panikmodus.

Schnellstart

1. Verbring 30 Minuten damit, dich bei geschlossenen Notizen zu jedem Thema zu testen.

2. Sortier die Themen in sitzt, wackelig und verloren.

3. Verbring den Grof3teil des Tages mit den wackeligen: kurz nochmal lesen, dann testen, korrigieren
und erneut testen.

4. Schreib am spaten Nachmittag eine einseitige Zusammenfassung aus dem Gedachtnis.

5. Pack deine Sachen, hor zur festgelegten Zeit auf und geh schlafen.

6. Lies morgens die Zusammenfassung einmal, frag dich zu ein paar Punkten ab und geh los.

Und fang beim nachsten Mal, wenn du kannst, friiher an: So lernst du in einer Woche fiir die

Abschlusspriifungen und der Lernplan fiir die Priifungsphase zeigen, wie.

Quellen

® Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-enhanced learning: Taking memory tests improves
long-term retention. Psychological Science, 17(3), 249-255. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.2006.01693.x

* Kornell, N. (2009). Optimising learning using flashcards: Spacing is more effective than cramming.
Applied Cognitive Psychology, 23(9), 1297-1317. https://doi.org/10.1002/acp.1537

* Gillen-O'Neel, C., Huynh, V. W., & Fuligni, A. J. (2013). To study or to sleep? The academic costs of
extra studying at the expense of sleep. Child Development, 84(1), 133-142.
https://doi.org/10.1111/j.1467-8624.2012.01834.x

* Y00, S.-S., Hu, P. T,, Gujar, N., Jolesz, F. A., & Walker, M. P. (2007). A deficit in the ability to form new
human memories without sleep. Nature Neuroscience, 10(3), 385-392.
https://doi.org/10.1038/nn1851

* Smith, A. M., Floerke, V. A., & Thomas, A. K. (2016). Retrieval practice protects memory against acute
stress. Science, 354(6315), 1046-1048. https://doi.org/10.1126/science.aah5067
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Danke furs Lesen

Alles in diesem Buch funktioniert mit Stift und Papier. Atheneum bringt esin
einen Workspace: Notizblicher fiir deine Dateien und Notizen,
Zusammenfassungen und Lernleitfaden, Karteikarten, die per Spaced Repetition
wiederkommen, Quizze, bei denen Fehler nichts kosten, Blurting, einen Fokus-
Timer und Athena, eine Tutorin, die dir beim Verstehen hilft, statt fiir dich zu
antworten.

Willst du die Werkzeuge hinter diesen Ratgebern an
einem Ort? Ein Jahr Atheneum Pro oder Max kostet so
viel wie elf Monate.

Die Plane findest du unter atheneum.app/pricing.

Kostenlos zum Lesen und Teilen. Neue Ratgeber erscheinen unter atheneum.app/de/guides.
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