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Zum Start ein kleines Quiz

Wer hat die Relationen Algebra entwickelt ?
Edgar F. Codc
Wie heisst der hochste Berg der Erde?
Mount Everest
Einige Monate haben 30, einige 31 Tage.
Wie viele haben 28 Tage?
Alle
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Waren Sie motiviert, waren Sie fokussiert?

Der Start ist oft schwierig.
Motivation ist wichtig.

Dieser Vortrag zeigt ...
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik

EMotivation: WOOP
BFokus: Tipps und Tricks
BPausen: Wieso das?

Bl ernstrategien
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik
[ ] [ ]
Motivation: WOOP
]

m\NVunsch (Wish)

m [raumen, Bilder des Ziels vorstellen

BErgebnis (Outcome)
mFolgen, Bild malen

BHindernis (Obstacle)
mHindernisse, die abhalten

mPlan (Plan)

m\Wie gehe ich vor, um Hindernisse zu uberwinden
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik
Motivati

W Ziel, Vision ist wichtig
m Wieso will ich etwas lernen?
m \Wohin fuhrt mich das?

B Ein Plan, Weg zum Ziel ist wichtig
m Wie packe ich es an?
m \Welche Hindernisse uberwinde ich wie?
m Klare Zeitfenster definieren. Bei Homeoffice sehr wichtig.
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik

EMotivation: WOOP
BFokus: Tipps und Tricks.

BPausen: Wieso das? ( g/,

B[ ernstrategien
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik

Fokus: Tipps und Tricks

ol

BCount Down

BNur 5 Minuten, dann entscheiden
BKurze Ziele/Teilziele setzten
BBelohnungen

BFixes Zeitfenster von 25 Minuten mit Timer prufen
BPomodoro-Technik
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Fokus: Pomodoro-Technik

Schritt 1: Formuliere die Aufgabe schriftlich! Ll
Was méchtest du tun? —
Schritt 2: Stoppuhr / Timer auf 25 Minuten stellen!

Das ist deine Pomodoro-Einheit.

Schritt 3: Aufgabe genau 25 Minuten lang bearbeiten!
Arbeite fokussiert und konzentriert — ohne Ablenkung.
Schritt 4: 5 Minuten Pause machen!

Jetzt darfst du dich kurz ablenken und erholen.

https://www.studienscheiss.de/pomodoro-technik/
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik

EMotivation: WOOP
BFokus: Tipps und Tricks.
BPausen: Wieso das?
B[ ernstrategien
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Pausen: Wieso das

m\Vo und wann hast Du die genialen Einfalle”?
BDas Gehirn arbeitet weiter?

BPausen helfen das Gelernte zu festigen.

BPause heisst anderer oder kein Fokus setzten
BSchlaf ist wichtig, um Informationen langfristig zu

S pe | Ch ern (https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/schlaf/schlafen/pwielernenimschlaf100.html#Tiefschlaf)
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
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Pausen: 2 Minuten ™ °

https://www.mobilesport.ch/yoga/yoga-balance-auf-einem-bein-b2-der-krieger-iii/
https://www.mobilesport.ch/yoga/yoga-balance-auf-einem-bein-b2-der-taenzer/
https://www.juhle.de/fitnessuebungen.html
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
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Pausen: 2 Minuten

Ok,
Solange nicht am Compi
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik

EMotivation: WOOP
BFokus: Tipps und Tricks.
BPausen: Wieso das?
HLernstrategien
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Lernstrategien: Texte lesen

B Uberblick verschaffen

m Umfang, Grafiken, Inhaltsverzeichnis, Abstract und Zusammenfassung
lesen

m Uberlegen, was man zum Thema schon weiss
B Scannen

m Text Uberfliegen, Kernaussagen aufschnappen, notieren oder markieren
B Uberspringen

m Nur lesen, was auch interessiert resp. Relevant ist
B Zusammenfassen

m Nach jedem grosseren Abschnitt

B Anwenden
m Beispiele suchen oder Uberlegen und Gelesenes anwenden
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Lernstrategien: Produktive Zeit finden

B Frihaufsteher oder | (*“ .
Bm Morgenmuffel ? f X/ v/
l,,/ /’

B Fuhren Sie ein Zeittagebuch, um ihre produktive Zeit zu
finden und dann auch zu nutzen

B «Nach dem Essen sollst Du ruhn oder 1000 Schritte tun»
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
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Lernstrategien: Behaltensrate

Wie sehen lhre
Erfahrungen aus?

Schreiben Sie beim
Vortrag mit?

LERN PYRAMIDE

Durchschnittliche RETENTION RATE eines Trainingsteilnehmers

Teilnahme am Frontal
UNTERRICHT - Vortrag
Stufe 2
Worte bzw. Text, den wir
]0 % LESEN (Print oder Online)

BILDER, VIDEOS und

AUDIO sehen / horen

AN
or;} Stufe & d ANSTRIIl\ﬂONEN
oder Ausstellungen,
Y 30 % BEOBACHTUNGEN

S DISKUSSIONEN und
A Gesprache, in die wir
é’ uns AKTIV einbringen

Stufe 6 PRAKTISCHES TUN
'75 % eigene Prasentationen,
gemeinsames Erarbeiten

Swfe7 ERKLAREN, andere
90 % UNTERRICHTEN, Wissen
fur andere aufbereiten

intercessio.de ® 2015
Quelle: NTL (National Training Laboratories) Bethel, Maine

Quelle: http://moodleemb.square?7.ch/mediawiki-1.18.6/index.php?title=Datei:Lernpyramide.png
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Lernstrategi

Konzentrationsspanne <= 25’
Vorlesung/Vortrag >= 45’

Behaltensrate beim Vorlesung/Vortrag: 5%

Strategie: parallel zum Thema lesen, Zusammenfassen,
Mindmap erstellen, konkrete Beispiele uberlegen
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik
L trateqi

Vorbereitung fur nachsten Vortrag, den Sie horen
B Um was geht's?
B \Was weiss ich schon zum Thema?
B \Was erwarte ich Neues?
B Kann ich etwas gleich ausprobieren?
Wahrend des Vortrages
B Gedanken festhalten
B Gleich ausprobieren oder Anwendungsbeispiele suchen
Nach dem Vortrag
B Reflektieren, was man in die Praxis transferieren kann
B Diskussion mit anderen
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fir Technik
I | ] tl

Neues horen
M [nspiriert

M Bringt Ideen LEN
m Hilft neue Wege zu finden [y
B Bringt Distanz |

B .. und damit neues Denken
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Zum Schluss und mitnehmen : ein paar Links

Motivation: WOOP

https.//www.tk.de/techniker/magazin/life-

balance/motivation/interview-woop-gabriele-oettingen-
2060220

Fokus
https://www.studienscheiss.de/pomodoro-technik/

Text lesen
https://www.studienscheiss.de/texte-schneller-lesen/
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n w Fachhochschule Nordwestschweiz
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DISKUSSIONEN
AKTIV &l

Diskussion

?

andrea.kennel@fhnw.ch
andrea@infokennel.ch
www.infokennel.ch
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Stufe 6

75 %

PRAKTISCHES TUN
eigene Prasentationen,
gemeinsames Erarbeiten




