EF Padagogik
Frau Haffki

XA Tipps, die das Lernen leichter machen - Antworten von einem Experten

Vor dem Einschlafen lernen wir effektiver, Aufge-
schriebenes behalt man besser - heifit es. Stimmt
das? Psychiater Manfred Spitzer erklart, wie wir Din-
ge wirklich behalten.

These: ,Vor dem Einschlafen ist das Gehirn be-
sonders aufnahmefihig.“

Manfred Spitzer: Das stimmt. Der Lernprozess en-
det nicht, sobald man das Buch zuklappt, sondern
geht in der Nacht weiter. Wenn wir uns eine bestimm-
te Information langfristig merken wollen, muss sie
vom Hippocampus - einer Art Zwischenspeicher - in
die Grofhirnrinde gelangen. Das passiert erst im

Schlaf: In der Tiefschlafphase ladt sich das Gehirn |

zwischengespeicherte Informationen aus dem Hippo-
campus herunter und verarbeitet diese dann wahrend
der REM-Phase. Das Gehirn wechselt also stindig
zwischen ,downloaden” und ,speichern” ab.

Allerdings setzt es auch Prioritdten: Lernen wir bei-

spielsweise Vokabeln auswendig und haben anschlie-
Bend ein dramatisches, emotionales Erlebnis, festigt ,
sich in der darauffolgenden Nacht dieses Erlebnis -
nicht aber die Vokabeln. Denn im Gedéchtnis landen
eher die Informationen, die mit stirkeren Emotionen
verkniipft sind. Wenn man gleich nach der Lernpha-
se schlafen geht, kann dazwischen nichts mehr pas- .
sieren, das das Gehirn als ,wichtiger” einstuft.
These: ,Bewegung hilft beim Lernen.”

Spitzer: Sport hat positive Effekte auf das Gehimn.
Beim Ausdauersport wachsen zum Beispiel Nerven-
zellen im Hippocampus nach - dieser Zusammen- »
hang wurde zumindest fiir Mause schon nachgewie-
sen. Zudem wird beim Sport vermehrt Tryptophan
aus dem Blut ins Gehirn transportiert und dort in
Serotonin umgewandelt. Serotonin ist ein Botenstoff,
der unsere Stimmung heben und damit auch die =
Leistungsfahigkeit steigern kann.

Sport ist also einerseits gut fiir die Infrastruktur, die
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en: Wir sollten beim Lernen unseren Kérper einset-

Jen, um etwas zu begreifen und verinnerlichen zu
konnen.
These: »In letzter Sekunde lernt man schneller
drei Wochen vor der Prifung
anitzer: Es liegt in der Natur des Menschen, das Hier
'-‘A nd Jetzt wichtiger zu nehmen als zukiinftige Proble-
ne. Man muss Kindern erst beibringen, dass sie lin-
or fiir etwas arbeiten miissen, um ein Erfolgserleb-
js zu haben: Wer Geige spielen kénnen méchte,
uss anstrengende Ubungsstunden in Kauf nehmen.
gut in Sport sein will, muss trainieren. Wenn das
find das lernt, bilden sich zwischen dem Frontallap-
en - der zum Beispiel fir langerfristige Planungen
ustindig ist — und anderen Gehirnregionen Ver-
eniipfungen. Diese Verkniipfungen sind die Basis fiir
Jurchhaltevermégen und Selbstdisziplin.
Menschen, die dieses Durchhaltevermégen nicht
iniert haben, sind die Verkniipfungen eher
,wach ausgepragt. Diese Menschen brauchen im-
einen aktuellen Impulsgeber, um etwas zu leis-
n. Es mag sein, dass sie die Klausur trotz Last-Mi-
gte-Lernen  bestehen.  Allerdings werden sie
ahrscheinlich weniger Erfolg im Leben haben: Sie
n sich immer nur nach aktuellen Zwingen und
n nicht auf ein Ziel in der Zukunft hinarbeiten.
nd Fihnlein im Wind, die immer nur das tun,
s gerade ansteht. Die Bergspitze werden sie nie-
als erreichen, weil ihnen das Klettern 200 Meter
;’fa zu stressig wird.
These: ,Uber das Gelernte sprechen hilft, es
1 zu merken.”
zer: Wenn wir miteinander sprechen, senden

- empfangen wir permanent Emotionen. Diese
1 wie ein Verstirker: Sie signalisieren dem Ge-
dass etwas wichtig ist und gespeichert werden
Wichtig fiir diesen Prozess sind Mimik, Stimm-
ige und Gestik, weil sie den Gefiihlen Ausdruck ver-
. Chatten ist daher weitaus uneffektiver: Studi-
zeigen, dass Menschen sich im Nachhinein besser

an einen Film erinnern, wenn sie tiber ihn reden, als

wenn sie iiber ihn chatten.

These: ,Tagsiiber ist die Leistungsfahigkeit am
grofiten.” "
Spitzer: Einerseits stimmt das: Eine hohe Lichtin-
tensitat steigert die Wachheit und Aufmerksamkeit,
weil dann mehr kurzwelliges Licht ins Auge fallt.
Trotzdem wiirde ich einem Nachtmensch niemals sa-
gen, dass er falsch arbeitet. Es gibt Menschen, die s
iiberwiegend nachts arbeiten und jedes halbe Jahr
ein Buch publizieren. Menschen haben also tatsach-
lich unterschiedliche Tagesrhythmen: Lerchen-Ty-
pen stehen frith auf und sind morgens am leistungs-
fahigsten. Eulen-Typen ziehen es vor, nachts zu 1o
lernen, wenn sie nicht vom Telefon gestort werden.
Sie haben sich meist bewusst dazu entschieden, ihren
Tag-Nacht-Rhythmus komplett umzudrehen, und be-
ginnen ihren Tag gerne mit der Tagesschau. Und
dann gibt es noch diejenigen, die meinen, sie wiren s
Eulen - was aber eher daran liegt, dass sie morgens
nicht aus dem Bett kommen.

These: ,Wenn man sich eine liegende Acht vor-
stellt, arbeiten die Hirnhalften besser zusam-
men.”

Spitzer: Das ist Unsinn. Die Gehirnhilften sind per-
manent miteinander verkniipft und kommunizieren
immer - egal, ob man sich dabei irgendeine Zahl vor-
stellt oder nicht.

These: ,Was man aufschreibt, bleibt langer im
Gedichtnis.“

Spitzer: Wenn man etwas aufschreibt, beschaftigt
sich der Kopf intensiver damit, als wenn man es nur
liest. Das gilt allerdings nur fiir die Handschrift:
Wenn man sich etwas merken méchte, bringt Tippen
weitaus weniger als Schreiben, das haben Studien ge-
zeigt. Deshalb halte ich wenig von PowerPoint-Refe-
raten: Wer mit Copy-and-paste Inhalte aus der Wiki- 2
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pedia in eine PowerPoint-Prisentation einfiigt, hat | (© LydiaKlockner fiir ZEIT ONLINE (www.zeit.de}: Tipps, die

2 : : " das Lernen leichter machen, 28.11.2012; https://www.zeit.de/
2 diese Inhalte noch lange nicht im Kopf verarbeitet. studium/uni-leben/2012-11/Manfred-Spitzer-Lernmythen;

Schiiler oder Studenten lernen dabei also nichts. komplettansicht?print [28.10.2019))

Lesen Sie das Interview mit Manfred Spitzer.

1) Erstellen Sie eine Tabelle: Was hilft beim Lernen, was nicht?
Welche Lerntipps lassen sich daraus ableiten?

2) Welche Fragen wiirden Sie Manfred Spitzer auch noch stellen
wollen? Sammeln Sie diese und versuchen Sie sie nach der
Unterrichtsreihe zu beantworten.

Was beim Lernen hilft: Was NICHT beim Lernen hilft:




