Amiranaya - Ganzheitliche Entwicklungsbegleitung Dipl.-Pad. Miriam Lauterbach-Paula

> Stressmanagement & Entspannungsverfahren ROthZLc:Z”WEbg >¢
. . .. ugsour
Dipl.-Pad. Miriam Lauterbach-Paula Tel.: 0049 821 26 23 982

info@stressmanagement-seminare.de

Mit Motivation zum Lernerfolg

Richtig motiviert zum Lernerfolg

Bestimmte Tatigkeiten machen einem besonders viel SpaR, auf manche Themen reagiert man mit
Neugier und Interesse und sucht sogar freiwillig nach Informationen und Erklarungen. Andere
Themen liegen einem dagegen liberhaupt nicht. Nur widerwillig und nach mehrfacher Aufforde-
rung setzt man sich an die falligen Arbeiten. Je nach Themengebiet liegen also unterschiedliche
Griinde oder Motive fiir das Lernen vor.

Ist man mit Spal} bei der Sache, lernt man viel leichter und schneller, als wenn man mit Widerwil-
len und gegen die eigenen Interessen versucht, sich den Lernstoff zu merken. Wenn Lernen er-
folgreich sein soll, reicht es also nicht aus, den Stoff zu pauken, sondern der Spals am Lernen und
die richtige Einstellung tragen ganz entscheidend zum Lernerfolg bei. Aber heil3t dies nun, dass
man nur das lernen soll, was einem Spafd macht?

Es ist zwar nicht ganz einfach, sich fir Themen, die einen nicht wirklich interessieren, richtig zu
motivieren. Einige Tricks und Kniffe gibt es aber trotzdem, eine positive Einstellung dazu zu fin-
den.

Das Aha-Erlebnis

Aha-Erlebnisse sind einschneidende Ereignisse, die den Startschuss fiir ein besonderes Interesse
geben konnen. Sie haben einen Aufforderungscharakter, der unter Umsténden so stark sein

kann, dass der Betroffene weder durch Enttauschungen noch durch Riickschldge von seinem Inte-
resse abzubringen ist.

Wodurch kénnen Aha-Erlebnisse ausgeldst werden?

. durch personliche Zuwendung: Eine Person, die einem hilft und sich fiir einen einsetzt, hat
einen starkeren Einfluss auf die eigene Entwicklung als jemand, dem man egal ist.

. durch Optimismus: Immer wieder gerdat man beim Lernen an einen Punkt, der durch Miss-
erfolg gepragt ist. Gerade hier konnen sich aber besondere Krafte und Starken zeigen, mit
denen das Minus in ein Plus verwandelt werden kann.

. durch das Medium: Manche Medien kénnen einen starken Faszinations- und Aufforde-
rungscharakter besitzen. Zum Beispiel kann ein Ball ein solches Medium sein; Begriffe wie
,Ballverliebtheit” oder ,ballversessen” sind geldaufig. Aber auch beim schulischen Lernen
kann es Medien geben, die einen in ihren Bann ziehen, beispielsweise bestimmte Musikin-

strumente, Sammelbande oder Blicher und natdirlich auch der Computer.



Tipps zur Motivationsférderung

Es lassen sich zwei grundlegende Arten von Motivation unterschieden: die extrinsische Motivati-
on, deren Griinde auBerhalb der Person liegen, zum Beispiel Lob und Strafe, und die intrinsische
Motivation, deren Griinde in der eigenen Person liegen, wie Interesse und Neugierde.

In vielen Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass man effektiver und mit mehr SpaR lernt,
wenn das Lernen intrinsisch motiviert ist. Dies gelingt leichter mit folgenden Tricks:

Ziele definieren: Wenn man weif3, woflir man lernt und wann man sein Ziel erreicht hat,
lernt es sich leichter. Haufig fallt es aber schwer, dieses Ziel zu definieren; dies erfordert
einige Ubung. Hilfreich kann es sein, das Lernziel auf einem Zettel zu notieren, denn so
wird es auch im grofSten Lernstress nicht aus den Augen verloren.

den Sinn des Lernstoffes erkennen: Der Sinn des Lernstoffes wird meist erst in Verbindung
mit der Zielsetzung deutlich. Deswegen ist es wichtig, das Lernziel klar vor Augen zu haben
und immer als Hintergrund des Lernprozesses zu sehen.

konkrete Zwischenziele definieren: Es ist zwar wichtig, ein grolRes Ziel vor Augen zu haben,
haufig dauert es aber lange, bis dieses Ziel auch erreicht ist. Deswegen ist es einfacher, sich
zu motivieren, wenn man sich Zwischenziele setzt, denn ihr Erreichen bedeutet ein Erfolgs-
erlebnis, welches wiederum zum Weitermachen motiviert. Am besten die notwendigen
Etappen zum Erreichen dieser Zwischenziele auch auf einem Blatt notieren.

Teilerfolge erkennen: Wer sich Zwischenziele setzt, erreicht erste Teilerfolge schneller.
Sich Uiber diese Teilerfolge zu freuen und eventuell auch eine Belohnung zu bekommen, ist
vollkommen in Ordnung.

Motivationsstorungen vermeiden: Motivationsstorungen zu vermeiden, ist sicherlich nicht

einfach, denn wer hat schon die Disziplin, so lange am Schreibtisch sitzen zu bleiben, bis die
Aufgaben wirklich erledigt sind. Deswegen ist es wichtig, Storungsquellen so gut es geht
vorher auszuschliefen. Den Schreibtisch aufraumen, ein wichtiges Telefongespréach fiihren
oder sich erst einmal entspannen, um zur nétigen Ruhe zu finden — danach lernt es sich viel
leichter.

Bei Motivationsproblemen kann ein individuelles Coaching hilfreich sein.
Mehr Informationen finden Sie unter: http://www.edu-coaching.info.



