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1 Vorwort

Liebe Studierende,

es freut mich, dass Sie bei uns auf der TU Wien Informatik oder Wirtschaftsinfor-
matik zu studieren begonnen haben. Damit Sie das Studium auch leichter erfolgreich
abschliefen, mochte ich in dieser Anekdoten- oder Skizzensammlung, die spater ein
vollstandiges Skriptum werden soll, einige Hintergrundinformationen, Ideen, Anre-
gungen und Tipps zusammenstellen. Ich hoffe, dass Sie einige dieser Anregungen
niitzen koénnen und einige der Ubungen und Aufgaben durchfiihren. Ich wiinsche
Ihnen ein erfolgreiches Studium.

Andreas Krall, Oktober 2020



2 Einleitung

Sie haben sich entschlossen an der Technischen Universitiat Wien zu studieren. Aber
was bedeutet es eigentlich an einer Universitat zu studieren? Das Wort studieren
kommt vom lateinischen ,studere“ und heifit ,,[nach etwas| streben®, ,sich [um etwas]
bemiihen®. Das Streben nach Wissen und Fertigkeiten ist mit Bemiihen, mit grofler
Anstrengung verbunden. An der Universitat erfolgt der Kompetenzerwerb nicht in
dem strukturierten, engen Rahmen wie in der Schule, sondern mit vielen Freiheiten
und Freirdumen und ermdglicht es den Studierenden sich die Kompetenzen indivi-
duell anzueignen. Diese Freiheiten verlangen allerdings viel Eigenverantwortung und
Konsequenz. Sie als Studierende sind selbst dafiir verantwortlich, wie Sie sich ihre
Zeit einteilen, wann Sie lernen, wann und ob Sie Ubungsaufgaben 16sen, in welcher
Reihenfolge Sie Lehrveranstaltungen absolvieren oder wann Sie Priifungen ablegen.
Studierende, die noch nicht fahig sind konsequent die Ziele zu verfolgen, die notig
sind um ein Studium erfolgreich abzuschliefen, miissen sich schnell die Kompetenz
der konsequenten Zielverfolgung aneignen oder sie sollten eher auf einer Fachhoch-
schule studieren, wo sie etwas mehr durch das Studium geleitet werden.

Auf einer Universitéit gilt das Prinzip der forschungsgeleiteten Lehre. Uber die
Grundlagen hinaus werden die in der eigenen Forschung gewonnenen Erkenntnis-
se vermittelt. Verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber die Forschungsgebiete der
einzelnen Forschungsbereiche, die Ergebnisse dieser Forschung werden in den vielen
Wahllehrveranstaltungen vermittelt. Bringen Sie durch eine entsprechende Auswahl
von Wabhllehrveranstaltungen eine individuelle Note in Thr Studium und niitzen Sie
die Freiheiten, die ein Studium an einer Universitit erlaubt.

Unter personlichem Erfolg versteht man im Allgemeinen das Erreichen sich selbst
gesetzter Ziele. Das setzt voraus, dass man sich mit seinen Wiinschen und Zielen
auseinander gesetzt hat. Am Anfang stehen Trdume und Vorbilder, wie zum Bei-
spiel eine zweite Marissa Mayer oder ein zweiter Mark Zuckerberg (aber mit Stu-
dienabschluss) zu werden. Aus den vagen Trdumen werden dann konkretere und
realistischere Wiinsche wie erfolgreich in der Informatik zu sein und Neuerungen in
der kiinstlichen Intelligenz hervor zu bringen oder einen Durchbruch bei der Steue-
rung von Computern mittels Gedanken zu erzielen. Daraus konnen dann konkrete
Ziele formuliert werden wie zum Bespiel Informatik an der TU Wien zu studie-
ren. Diese Ziele werden dann verfeinert um den personlichen Erfolg festzulegen. Bei
einem Studium kann das zum Beispiel bedeuten, dieses in Mindeststudienzeit zu
absolvieren, das Studium mit maximalem Kompetenzgewinn abzuschlieflen, es in
einem bestimmten Zeitrahmen mit einem positiven Abschluss zu beenden oder eine
bestimmte Ausrichtung und Spezialisierung im Studium zu wéhlen. Wenn die per-
sonlichen Ziele dabei so gewihlt werden, dass weder eine Uber- noch eine Unterforde-
rung auftritt, fithrt der sich einstellende Erfolg dann zu einer positiven Verstarkung

der


https://de.wikipedia.org/wiki/Marissa_Mayer
https://de.wikipedia.org/wiki/Mark_Zuckerberg

3 Gehirn und Denken

3.1 Gehirn

Unser gesamtes Denken und Handeln wird durch unser Gehirn gesteuert. Es ist
ein Wunderwerk der Natur. Es besteht aus mehr als 86 Milliarden Neuronen (Ner-
venzellen), die iiber etwa 100 Billionen Synapsen (neuronale Verkntipfungspunkte)

miteinander verbunden sind. ) o )
Auf dem Bild nebenan sehen wir ein Neuron ei-

nes Méusehirns mit den verzweigten Dendriten,
auf denen sich auf Dornen die Synapsen befin-
den. Uber Neuronen werden Signale elektrisch wei-
tergeleitet. An den Synapsen erfolgt die Signal-
tibertragung durch Neurotransmitter (Botenstof-
@ fe) chemisch. Einige Neuronen konnen Botenstoffe,
£ die dann Neurohormone genannt werden, auch in
) | die Blutbahn abgeben. Neurohormone regeln dann
O Vorgénge nicht nur lokal im Gehirn, sondern im
b AR T o s ganzen Korper. Es gibt auch einige elektrische Syn-
Wei-Chung A. Lee et al. CC BY 2.5 apsen, an denen die elektrische Signaltibertragung
direkt ohne Neurotransmitter erfolgt.

Ein Neuron ist von Gliazellen umhillt, die das Neuron stiitzen, isolieren und am
Stofftransport beteiligt sind. Diese Umhiillung, Myelinscheide genannt, beschleunigt
die Signaliibertragung um das 10 bis 16-fache. Das Gehirn eines Neugeborenen ent-
hélt bereits alle Neuronen des Erwachsenengehirns, die Myelinscheide ist allerdings
noch kaum vorhanden. In den ersten Lebensjahren wahrend der Phase des inten-
sivsten Lernens bildet sich durch die Myelinisierung die Myelinscheide bis zum Fr-
wachsenenalter aus, und die Verarbeitungsgeschwindigkeit des Gehirns steigert sich
entsprechend (bei veganer Erndhrung der werdenden/stillenden Mutter oder des
Kindes kommt es durch fehlendes Vitamin B12 zu einer gestorten Myelinisierung
und dadurch zu schweren Gehirnschiden). Neuronen kénnen aufler in ganz selte-
nen Ausnahmeféllen nicht mehr nachgebildet werden. Wenn Neuronen zum Beispiel
durch Verletzungen, fehlende Blutversorgung oder Alkohol zerstort werden, sind sie
fiir immer verloren.

erfolgt durch Verdnderung der Vernetzung der Neuronen. Diese Verdnde-
rung wird auch als neuronale Plastizitdt bezeichnet. Die Haufigkeit und die Starke
eines an einer Synapse anliegenden Signals bestimmt die Art der Anderung. Dabei
unterscheidet man die Kurzzeitplastizitét, bei der die Anderung der Ubertragungs-
starke einige Millisekunden bis Minuten betragt, von der Langzeitplastizitat, bei
der die Anderung der Ubertragungsstirke von einige Minuten bis Stunden auch le-
benslang sein kann. In Gehirnscans wurden diese Veranderungen zum Beispiel an
Musikerinnen oder Londoner Taxifahrern genau nachgewiesen. So konnen die Ande-


https://de.wikipedia.org/wiki/Nervenzelle#/media/Datei:PLoSBiol4.e126.Fig6fNeuron.jpg

rungen im motorischen Bereichs des Gehirns, die bei intensiven Fingeriibungen einer
Pianistin auftreten, oder die Anderungen im Orientierungsbereich eines Taxifahrers,
der den Stadtplan fiir die Taxiprifung lernt, nachgewiesen werden. Ebenso konnen
die Zurtickbildungen im motorischen Bereich festgestellt werden, wenn eine gebro-
chene Gliedmafle in einem Gipsverband fixiert wird. Werden einzelne wiederkehrende
Bewegungsablédufe intensiv geiibt, wie es beispielsweise beim Karatetraining gemacht
wird, werden Verkniipfungen auch reduziert. Die Ubertragungsgeschwindigkeit des
Nervensignals wird dadurch erhoht.

Das menschliche Handeln wird durch das Belohnungssystem (mesolimbisches Sy-
stem) gesteuert. Die Steuerung erfolgt durch die Ausschiittung des Botenstoffs Do-
pamin. Die Ausschiittung wird ausgelost durch die Erwartung eines positiven Ereig-
nisses, zum Beispiel der Anblick eines Stiicks Schokolade oder eines Glas Wassers
bei Durst. Ist das positive Ereignis eingetreten, werden Endorphine (korpereigene
Opiate) oder andere Botenstoffe wie Oxytocin ausgeschiittet. Das Belohnungssystem
beeinflusst die und spielt bei eine Hauptrolle.

Das Human Brain Project| ist ein européaisches Forschungsprojekt unter Beteili-
gung von Wissenschaftern und Wissenschafterinnen aus den Bereichen Informatik,
Biologie und Medizin, welches das gesamte Wissen tiber das menschliche Gehirn zu-
sammenfassen und mittels computerbasierten Modellen und Simulationen nachbil-
den soll. Ein Ziel ist ein komplettes Mausegehirn in allen Details auf einem Computer
zu simulieren. Das Gehirn ist auch Inspiration fiir kiinstliche neuronale Netzwerke
in der Informatik, die zum Beispiel in der Mustererkennung eingesetzt werden. Diese
kiinstlichen neuronalen Netzwerke haben aber wenig Gemeinsamkeiten mit einem
echten Gehirn oder der Simulation im Human Brain Project.

3.2 Schnelles Denken — Langsames Denken

bewusst - unbewusst
Sensorisches (ultrakurzeit) Kurzzeit (Arbeitsgedédchtnis) Langzeitgedéchtnis

3.3 Multitasking


https://www.humanbrainproject.eu/en/science/overview/

4 Motivation und Handeln

Wer erfolgreich studieren will, muss ins Handeln kommen. Motivation treibt un-
ser Handeln an. Unter Motivation (vom lateinischen movere ,,bewegen, antreiben®)
versteht man die Gesamtheit aller Beweggriinde (Motive), die zur Handlungsbereit-
schaft fiihren. Die Umsetzung von Motiven in Handlungen ist die Umsetzungskom-

petenz.

Die von Maslow entwickelte Bediirfnishierarchie (oft als Pyramide dargestellt) ist
eine Ordnung von Motivation anhand ihrer Bedeutsamkeit. Bediirfnisse auf niedrige-
rer Ebene miissen zu einem guten Teil befriedigt sein, bevor Bediirfnisse auf hoherer

Ebene in den Vordergrund treten.

[ Selbstverwirklichung J

[ Individualbediirfnisse J

[ Soziale Bediirfnisse ]

[ Sicherheitsbediirfnisse J

[ Physiologische Bediirfnisse ]

Die statische Darstellung der Hierarchie als Pyramide wird dem dynamischen
Verhalten der Hierarchie nicht gerecht, daher wird auch gerne eine Darstellung ver-
wendet, die das dynamische Uberlappen der Bediirfnisse verdeutlicht.

>

Bedirfnisintensitat

Personlichkeitsentwicklung

Physiologische Bediirfnisse Individualbedtirfnisse

Sicherheitsbediirfnisse Selbstverwirklichung

Soziale Bedurfnisse

Philipp Guttmann CC BY-SA 4.0

Physiologische Bedtrfnisse (Grundbe-
diirfnisse) sind fiir das Uberleben not-
wendig wie z. B. Luft, Wasser, Nah-
rung, Sexualitdt oder Warme. Sicher-
heitsbediirfnisse sind individuell, Bei-
spiele dafiir sind Wohnen oder Arbeit.
Soziale Bediirfnisse sind das Bediirf-
nis nach erfiillenden sozialen Bezie-
hungen zu anderen Menschen wie z.
B. Familie, Freunde und Liebe. Bei-
spiele fiir Individualbediirfnisse sind
Erfolg, Freiheit, Anerkennung, Beach-
tung, Ansehen. Wenn die anderen
Bediirfnisse gestillt sind, mochte ein
Mensch seine Potentiale und Kreati-
vitéit entfalten und ein selbstbestimm-
tes Leben fithren.


https://de.wikipedia.org/wiki/Maslowsche_Bed�rfnishierarchie#/media/Datei:Dynamische_Beduerfnishierarchie_-_Maslow.svg

Maslow nahm noch eine weitere Unterteilung in Defizit- oder Mangelbediirfnis-
se (die unteren vier Kategorien) und in Wachstums- oder unstillbare Bedtrfnisse
(Selbstverwirklichung) vor. Erst wenn die Defizitbedurfnisse gestillt sind, kénnen
wir zufrieden sein, die Wachstumsbediirfnisse konnen nie restlos befriedigt werden,
der Weg sie zu befriedigen macht den Menschen gliicklich.

Die folgende Sokrates zugeschriebene Anekdote vermittelt, wie stark die Hierarchie
das Handeln bestimmt. Ein Schiiler wendet sich mit der Bitte an Sokrates, er moge
ihn lehren, wie er erfolgreich seine Ziele verfolgen kann. Sokrates fiihrt seinen Schiiler
an einen Fluss, dort packt er ihn und driickt ihn einige Zeit unter Wasser. Der
Schiiler wehrt sich mit allen Kraften um an Luft zu gelangen. Als Sokrates ihn
loslasst, ist der Schiiler sehr aufgebracht und fragt Sokrates, warum er das getan
hat. Sokrates antwortet dem Schiiler, wenn er fiir alle Ziele so kampft, wie er jetzt
um Luft gekdmpft hat, wird er seine Ziele erreichen.

4.1 Quellen der Motivation

Motivation wird nach der Quelle der Motivation in intrinsische (von innen kom-
mend) und extrinsische (von auflen angeregt) unterteilt. Beispiele fiir eine intrinsi-
sche Quelle sind Freude an einer Sache oder Interesses. Beispiele fiir eine extrinsische
Quelle sind Geld oder Lob. In folgender Tabelle sind Beispiele fiir intrinsische und
extrinsische Faktoren gelistet, die sich entweder positiv (motivierend) oder negativ
(demotivierend) auswirken. In der Tabelle ist auch (Androhung von) Strafe als mo-
tivierend eingeordnet, da Strafe dazu motiviert eine unerwiinschte Handlung nicht
oder eine erwiinschte Handlung auszufithren. Kurzfristig kann die Peitsche effek-
tiv sein, langfristig bewirkt Zuckerbrot mehr, weil die auf Angst setzende Peitsche
langfristig destruktiv wirkt. In einer lebensbedrohlichen Situation aktiviert Angst
allerdings alle Reserven.

motivierend demotivierend
Freude Traurigkeit
SpaB Arger
intrinsisch Neugierde Erschopfung
Stolz Minderwertigkeitsgefiihl
Erfolg Versagen
Lob negative Kritik
Geschenk Hitze
extrinsisch Strafe Abwertung
Wertschéitzung Ungerechtigkeit
Gehaltserh6hung Gehaltskiirzung

Will man die Motivation steigern, kann man intrinsische und extrinsische Anreize
setzen und, was noch effektiver ist, demotivierende Anreize reduzieren. Bei extrin-
sischen Anreizen ist das meistens offensichtlich. So kann einfach das Gehalt erhoht,
die Arbeitsumgebung freundlicher gestaltet oder mehr Wertschétzung entgegenge-
bracht werden. Beispiele zur Erhéhung der intrinsischen Motivation sind das Geben
von mehr Autonomie, damit die Moglichkeiten der persénlichen Entfaltung vermehrt
werden, oder das Hervorheben der Bedeutsamkeit einer Handlung.



Wenn intrinsische Motivation durch zuséatzliche extrinsische Motivation verstéirkt
werden soll, sind ein paar Fallstricke zu beachten. Am Anfang stand ein Experiment
mit Kindergartenkindern. Kinder lieben das Malen und haben daher eine hohe intrin-
sische Motivation zu malen. Dann wurde eine Gruppe von Kindern zuséatzlich fir das
Malen mit Stifligkeiten belohnt. Danach wollte diese Gruppe ohne Belohnung nicht
mehr malen. Die zusétzliche extrinsische Motivation hatte die intrinsische unter-
graben. Bei diesem so bezeichneten Korrumpierungseffekt verdrangt die sekundére
Motivation die vorhergehende primare Motivation. In vielen weiteren Studien wurde
der Korrumpierungseffekt genau untersucht. Der Korrumpierungseffekt ist nicht so
haufig und tritt dann auf, wenn bei hoher intrinsischer Motivation von der Leistung
unabhéngige Belohnungen gegeben wurden. Bei niedriger intrinsischer Motivation
wird diese durch zuséatzliche Belohnungen verstarkt.

4.2 Motivationsspirale und Flow

Wenn eine Aufgabe gut gemeistert wird, steigt die Motivation fiir weitere Aufgaben.
Damit ergibt sich dann ein Zyklus mit lang andauernder sich selbst verstarkender
Motivation.

/ mehr Lernen \' / weniger Lernen \

Motivation mehr Erfolg  Demotivation Misserfolg

\ Anerkennung 4/ \ Frustration J

In obigem Beispiel steht am Anfang das Lernen. Es wurde richtig und zeitgerecht
gelernt und der gesamte Lernstoff wird beherrscht. Damit stellt sich bei der Priifung
der erhoffte Erfolg ein. Man empfindet Freude und erhélt Anerkennung. Die Moti-
vation steigt. Man lernt weiter, die sich verstarkende Spirale ist in Gang gesetzt und
im Nu ist das Studium abgeschlossen.

Leider gibt es auch die umgekehrte Richtung. Es wurde etwas zu spéat mit dem
Lernen begonnen oder falsch gelernt, und die Prifung wird ein Misserfolg. Man ist
frustriert. Die Motivation ldsst nach und man verspiirt wenig Lust zum Lernen.
Damit ist der nachste Misserfolg vorprogrammiert und am Ende bricht man das
Studium ab.

Wie kann man die positive Spirale starten und in Gang halten und wie kann man
den Zyklus der negativen Spirale durchbrechen? Zu Erfolg kommt man, wenn man
weder tiber- noch unterfordert ist. Eine neue Lehrveranstaltung sollte erst dann be-
gonnen werden, wenn man die dafiir nétigen Vorkenntnisse besitzt. Falls diese nicht
vorhanden sind, miissen diese in Eigeninitiative angeeignet werden. Die richtigen
Lernmethoden werden im nachsten Kapitel und das entsprechende Zeitmanagement
im tberndchsten Kapitel vorgestellt. Dann sollte sich der Erfolg einstellen. Gelingt
es einmal doch nicht, sollte nach einer kurzen Pause zum Verarbeiten der Frustra-
tion nach den Ursachen gesucht werden und die entsprechenden Konsequenzen ge-
zogen werden. Ist es sich beim Lernen mit der Zeit nicht ausgegangen, muss man



entsprechend rechtzeitig zum Lernen anfangen. Ist bei der Prifung die Zeit ausge-
gangen, muss man mehr tiben, damit man schneller wird. Hatte man einfach nur
einen schlechten Tag, so wiederholt man die Priifung gleich beim néchsten Termin.

Als Flow oder auch Schaffensrausch wird das als begliickend erlebte Gefiihl der
volligen Vertiefung und des vollkommenen Aufgehens in einer Tétigkeit bezeich-
net, die wie von selbst weiter flieft (daher der Name Flow). Das Flow-Erlebnis ist
ein spezielles Phdnomen der intrinsischen Motivation. Als Informatiker wird man
es am haufigsten beim Programmieren und beim Computerspielen erleben. Es ist
aber auch moglich beim Lernen in einen Flow-Zustand zu kommen. In einen Flow-
Zustand kommt man nur, wenn die Téatigkeit weder unterfordert — da tritt Lan-
geweile ein — noch tberfordert — da tritt Stress auf. Dieser Forderungsbereich ist
relativ breit, am ehesten kommt man bei einer leicht fordernden Téatigkeit in den
Flow. Hilfreich ist weiters eine eindeutige Riickmeldung des Erfolgs. Kennzeichen ei-
nes Flow-Zustandes sind die volle Fokussierung auf die Tétigkeit, die volle Kontrolle
iiber die Tatigkeit, ein Gliicksgefiihl oder ein Gefiihl der Ekstase. Die Umgebung
wird komplett ausgeblendet, die Wahrnehmung von Raum und Zeit geht verloren
(Zeitlosigkeit). Physiologisch wurde bei Personen in einem Flow-Zustand ein ganz
moderat erhohter Spiegel des Stresshormons Cortisol festgestellt, der aber weit von
einem Stressniveau entfernt ist. Der Gliickszustand kommt von der Ausschiittung
der Hormone Dopamin und Serotonin.

Wenn eine Téatigkeit in einem Flow-Zustand ausgefithrt werden kann, ist sie we-
niger anstrengend und weniger erschopfend. Der Flow-Zustand kann von einigen
Minuten bis zu einigen Stunden andauern, das dabei entstehende Gliicksgefiihl hélt
tiber den Flow-Zustand hinaus an und wirkt sich so auch positiv auf andere Té-
tigkeiten aus. Es ist nicht so einfach in einen Flow-Zustand zu kommen, bei krea-
tiv/gestalterischen Tétigkeiten wie dem Programmieren ist es etwas einfacher.

Um die Komplexitét zu beherrschen ist es in der Softwareentwicklung meistens
sinnvoll ein Programm in viele kleine Einheiten zu zerteilen, die getrennt entwickelt
und auf Korrektheit getestet werden konnen (Unit Tests). Damit ist es einfach mog-
lich auf dem entsprechenden Anforderungsniveau zu bleiben. Haufige Erfolgserleb-
nisse gibt es, wenn eine elegante Losung gefunden wurde, die funktioniert. Ein paar
Fehler storen nicht, wenn diese schnell gefunden und behoben werden kénnen, auch
da gibt es dann ein Erfolgserlebnis. Wichtig ist noch, dass alle Ablenkungen vermie-
den werden. Das ist einer der Griinde, warum manchmal in der Nacht programmiert
wird. Wichtig ist, dass nach einem langeren Flow auch fiir entsprechende Pausen
und Regeneration gesorgt wird. Ansonsten steigt die Fehlerrate stark an, gleichzei-
tig sinkt die Effizienz stark ab und Misserfolge tiberwiegen. Einen Flow-Zustand zu
erreichen wird damit unmoglich.

Attraktive Computerspiele werden so entwickelt, dass Spielende in einem leicht
fordernden Bereich bleiben und regelméflig Erfolge erzielen. Es gibt eigene Software-
tools um Spiele darauthin zu analysieren, ob Spielende nicht unter oder iiberfordert
sind. Offen ist, inwieweit solche Strategien die Suchtgefahr eines Spieles steigern
(siche Kapitel [Sucht]).

Im Artikel |[Komm in den Flow auf spektrum.de wird erldutert, wie ein Flow
leistungssteigernd wirkt und wie man leichter in einen Flow-Zustand kommt.

10


https://www.spektrum.de/news/wie-flow-die-leistungsfaehigkeit-foerdert/1440968

4.3 Selbstmotivation

Selbsterfiillende Prophezeiung

11



5 Lernen

5.1 Vergessen und Wiederholung

Vergessenskurve Ebbinghaus, Michel Novak
Wiederholung ist die Basis jedes Lernvorgangs:

e gleich nach einer Lehrveranstaltung, dann nach ein paar Tagen, dann nach ein
paar Wochen

e Wissens- oder Lernillusion, Wissen abfragen, erarbeiten
e Riickmeldung durch Test
e Kontrollfragen in Skripten

e Anderen das Erlernte erklaren

5.2 Lernen an Beispielen

Das Gehirn lernt Regeln an Beispielen:
e lernen - lernte
e kaufen - kaufte
e spitzen - spitzte
e quangen - quangte
Erzahlen wie Kinder und neuronale Netzwerke regelméaflige und unregelméfiige
Verben lernen, mit dem selben Einbruch in der Lernkurve
De Morgansche Regeln:
—(aANb) =—-aV —b
=(aVb)=—-aAN-b

nicht (rot oder blau) = (nicht rot) und (nicht blau)

ia < 0) Il (a>10)) = (a >= 0) && (a <= 10)

12



5.3 Lernen in Schlaf

Regeneration ist fiir das Lernen wichtig:
e Nach 90 bis 120 Minuten Lernen sollten 15 Minuten Pause folgen.
e Pausentatigkeiten sollen sich von den Lernaktivitaten unterscheiden.

e Man kann maximal 60 Stunden in der Woche konzentriert arbeiten (Enigma
Dekodierung).

Kann man im Schlaf Lernen?

e Wihrend des Schlafs erfolgt die Ubertragung von Gelerntem in den Lang-
zeitspeicher.

e Auf Schlathygiene ist zu achten.

e Es kann bis kurz vor dem Schlafengehen gelernt werden [Spi06].

13



6 Zeit- und Selbstmanagement

Bei durchschnittlichen Studierenden ohne Zeitmanagement pléatschern die Tage ein-
fach voriiber. Der Grofiteil der Ubungsaufgaben wird gemacht, aber meistens knapp
vor dem Abgabetermin, falls es sich noch rechtzeitig in einer Nachtschicht ausgeht.
Hie und da wird in Skripten und Biichern geblittert oder ein Fragenkatalog kon-
sultiert. Kurz vor einem Test oder einer Priifung bricht Panik aus, da auf einmal
festgestellt wird, dass noch grofie Liicken bestehen. Dann wird das Lernen auf ein-
mal ganz dringend und andere wichtige Dinge bleiben auf der Strecke. Dabei gibt
es ein paar einfache Regeln, die das Studium stressfreier machen, wenn man sie
berticksichtigt.

6.1 Priorisieren von Aufgaben

Es gibt Aufgaben im Leben, die sind wichtig, und es gibt Aufgaben, die sind drin-
gend. Meistens werden Aufgaben zu spat angefangen, dann werden diese dringend
und fir wichtige Aufgaben bleibt kaum Zeit iibrig. Die alte falschlicherweise dem
US-Présidenten Eisenhower zugeschriebene Matrix teilt Aufgaben nach Wichtigkeit
(wichtig — unwichtig) und Dringlichkeit (dringend — nicht dringend) ein und be-
schreibt die sich daraus ergebenden Handlungsanweisungen.

dringend nicht dringend
wichtig | sofort selbst erledigen | terminieren und selbst erledigen
unwichtig delegieren nicht erledigen

Es wird angeraten, dringende und wichtige Aufgaben sofort selbst zu erledigen, wich-
tige und dringende Aufgaben sortiert nach dem Falligkeitsdatum in eine Aufgaben-
liste einzutragen und dann rechtzeitig selbst zu erledigen, dringende und unwichtige
Aufgaben zu delegieren und den Rest nicht zu erledigen. Diese vereinfachende Ma-
trix berticksichtigt aber nicht, dass Aufgaben auch unterschiedlichen Umfang haben
und dass nicht immer unwichtige Aufgaben delegiert werden kénnen, da Studieren-
de selten Personen zur Verfiigung haben, die die Aufgabe iibernehmen kénnen oder
wollen.

Ein besseres Vorgehen ist es, kurze Aufgaben sofort zu erledigen, langere Aufgaben
sortiert nach Félligkeitsdatum mit einem Wichtigkeitswert (z. B. Farbecode) in eine
Aufgabenliste einzutragen und wirklich unwichtige Aufgaben gar nicht zu erledigen.
Unerledigte Aufgaben nehmen Gehirnkapazitat weg, daher ist es wichtig sie sofort
zu erledigen oder sie in die Aufgabenliste einzutragen, dann ist der Kopf wieder frei
fiir andere Dinge. Wenn kurze Aufgaben sofort erledigt werden, entfallt der Auf-
wand des Eintragens in die Aufgabenliste. Es ist z. B. auch effektiver, schmutziges
Geschirr sofort in den Geschirrspiiler zu geben und nicht mehrmals herum zu réu-
men. Wenn Aufgaben lénger dauern, ist es auch sinnvoll in einem Terminplaner die
entsprechende Zeit fir diese Aufgaben zu reservieren.
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Ein Problem ist oft auch, zu erkennen was wichtig und was dringend ist. Man
kann zwar effizient an einer Aufgabe arbeiten, ist aber nicht effektiv, da man die
falsche Aufgabe l6st. Wenn man mit seinem ganzen Korpereinsatz mit einer Schlag-
bohrmaschine Locher in Stahlbeton bohrt, kann das effizient sein, effektiver wére es
aber stattdessen einen Bohrhammer zu verwenden. Ahnlich ist es mit dem Lernen.
Es ist effektiver Lernen zu lernen, bevor man mit dem Lernen beginnt (wie man mit
Rekursion umgeht, lernt man spéter im Studium).

6.2 Perfektionismus

Die Meisten wiirden gerne alle Aufgaben zur Zufriedenheit Aller erledigen. Miissen
dazu die Aufgaben dann bis ins kleinste Detail perfekt erledigt werden? Nein, denn
dann tappt man in die Perfektionismusfalle. Es ist wichtig realistische Qualitéts-
standards zu setzen. Der Arbeitsaufwand muss in einem passenden Verhéltnis zum
Qualitatsgewinn stehen. Die meisten Menschen werden ein Smokinghemd biigeln,
aber in den wenigsten Féllen wird man ein einfaches T-Shirt biigeln. Machen Sie es
sich zur Gewohnheit Aufgaben gut aber nicht perfekt zu erledigen.

Ich mochte das am Beispiel des Erstellens von Présentationen erlautern. Im Stu-
dium werden in unterschiedlichen Lehrveranstaltungen Prasentationen verlangt. Es
gibt umfangreichere Prasentationen im Seminar ,,Wissenschaftliches Arbeiten®, klei-
nere Prasentationen bei Zwischenberichten von Softwareentwicklungsprojekten und
eine grofle Présentation zum Abschluss bei der Diplomarbeit. In die Priasentation
der Diplomarbeit wird man ein Vielfaches an Zeit investieren als in einen Zwischen-
bericht.

Die Lehreinheit ,,Erfolgreich Studieren* wird von mehr als 700 Studierenden jedes
Jahr besucht und die Folien konnen wiederverwendet werden. Daher zahlt es sich
aus, einen hoheren Aufwand zu investieren. Hier ist eine Folie aus der Vorlesung,
auf der die Motivationsspirale in einem einfachen Diagram dargestellt wird (links
auf dem Bild).

/» (mehr) Lernen \

Motivation (mehr) Erfolg

\ Anerkennung «J

Die Folien habe ich mit dem Satzprogramm LaTex unter Verwendung der Klasse
beamer und der Bibliothek TikZ zum Zeichnen von Grafiken erstellt. Die Motiva-
tionsspirale links auf dem Bild lésst sich mit ein paar Zeilen TikZ-Befehlen schnell
erstellen und gibt den Sachverhalt in einer Grafik tibersichtlich wieder. Es ist be-
kannt, dass Farbe einer Grafik mehr Aufmerksamkeit verschafft. Die Pfeile rechts
auf dem Bild verwenden Farbe und haben Spielereien wie einen Schattenwurf. Ich
konnte jetzt die einfache Motivationsspirale mit solchen Spielereien aufputzen und
einige Stunden Zeit dafiir aufwenden. Zahlt sich das aus? Nein! Dafiir kann ich die
eingesparte Zeit fiir wichtigere und sinnvollere Aufgaben verwenden, wie ein an-
schauliches Beispiel fiir eine Motivationsspirale finden.
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Fiir die Vergessenskurve gibt es Daten von Hermann Ebbinghaus zum Erinnern
von unsinnigen Silben. Diese Daten konnen einfach mit nur 7 Zeilen TikZ-Befehlen
dargestellt werden:
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Stunden nach dem Lernen

So besonders aussagekréftig ist diese Grafik nicht. Man konnte es mit mehr Daten
oder einer logarithmischen Darstellung versuchen. Weiters sind die Daten zum Er-
innern von Vokabeln ganz anders. Kann ich die Informationen mit ganz einfachen
Mitteln noch besser darstellen? Ja, die Grafik ohne Skalierung mit der Kreide auf
einer Tafel wihrend der Vorlesung zu zeichnen geht in 5 Sekunden. Weiters aktiviert
der Wechsel von den Folien auf die Tafel das Publikum und erzielt damit einen we-
sentlich besseren Lerneffekt. Man kann also mit ganz einfachen Mitteln Zeit sparen
und die Qualitit des Vortrags erhohen.

6.3 Lernplan

Gute Planung reduziert den Aufwand einer Aufgabe. Am Anfang der Planung steht
die Beschreibung der Aufgabe, danach folgt die Abschatzung des Aufwands. Bei
einem Studium findet sich die Aufgabenbeschreibung bereits im Studienplan. Wei-
ters gibt es auch eine Abschéitzung des Aufwands der Studierenden in Form von
ECTS-Punkten (European Credit Transfer System). Ein ECTS-Punkt entspricht
im Durchschnitt einem Arbeitsaufwand von 25 bis 30 Arbeitsstunden. Im TISS (TU
Wien Informations-Systeme & Services) finden sich bei den einzelnen Lehrveranstal-
tungen Aufschliisselungen, wie sich die Arbeitsstunden auf einzelne Teilaufgaben der
Lehrveranstaltung verteilen.

Ein Semester hat 30 ECTS-Punkte, ein Bachelorstudium 180 ECTS-Punkte. Das
bedeutet, dass in einem Semester ein Arbeitsaufwand von 750 bis 900 Arbeitsstunden
anfillt. Mochte man diese 750 bis 900 Stunden nur in den 15 Wochen Vorlesungszeit
erledigen, erhélt man eine wochentliche Arbeitszeit von 50 bis 60 Stunden. Damit
wird offensichtlich, dass auch die vorlesungsfreien Zeiten des Studiums zum Lernen
und fiir Projekte oder Priiffungen genutzt werden miissen. In der Planung sollte
daher die gesamte Zeit eines Jahres unter Beriicksichtigung von Studium, eventueller
Arbeit, Freizeit und Urlauben einbezogen werden.

Aufgrund unterschiedlicher Vorkenntnisse und duflerer Einfliisse treffen die Ab-
schatzungen der ECTS-Punkte oft nicht auf jeden personlich zu. Es kommt dann
vor, dass die fiir ein Semester geplanten Lehrveranstaltungen sich nicht in der dafiir
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vorgesehenen Zeit ausgehen. Welche Prioritaten soll man dann setzen? Lehrveran-
staltungen der STEOP (Studieneingangs- und Orientierungsphase) sollen im ersten
Semester oder ersten Studienjahr den anderen Lehrveranstaltungen vorgezogen wer-
den, da ohne positive Absolvierung der Lehrveranstaltungen der STEOP ab dem 3.
Semester keine weiteren Lehrveranstaltungen mehr absolviert werden diirfen. Lehr-
veranstaltungen mit Ubungsanteil sollen Vorlesungen vorgezogen werden, da es fiir
Vorlesungen mehrere Priifungstermine im Jahr gibt.

Nachdem die Voraussetzungen bekannt sind, kann mit der Erstellung des Lern-
plans begonnen werden. Ein Lernplan kann sowohl in Papierform als auch in elektro-
nischer Form ausgefiihrt werden. Auf Papier bieten sich die verschiedensten Formen
von Terminplanern und Kalendern an, elektronisch stehen Terminplaner, Kalender
oder Tabellenkalkulation zur Verfiigung. Auf jeden Fall sollte ein Stundenplan fiir
eine Woche gemacht werden, in dem alle wochentlich wiederkehrenden Termine wie
Vorlesungen, Ubungstermine, Losen von Ubungsaufgaben und Lernzeiten eingetra-
gen werden. Elektronische Terminplaner haben Funktionen, mit derer Hilfe man mit
wenig Aufwand wiederholte Termine eintragen kann.

Fiir Lernzeiten sollte immer am selben Tag oder spatestens am néachsten Tag Zeit
fir die Wiederholung des aktuellen Stoffs und dann fiir eine Wiederholung nach eini-
gen Tagen und einer Wiederholung nach einigen Wochen eingeplant werden. Planen
Sie dabei an einem Tag groflere Blocke mit dem selben Thema, damit Sie nicht zu
haufig zwischen den einzelnen Themen wechseln. Bei umfangreichen Priifungen, fiir
die mehrere hundert Seiten Stoff gelernt werden miissen, sollte man eine detaillier-
tere Planung machen, den Stoff in kleinere Teile zerlegen und diesen Teilen Zeit
zuweisen. Eine einfache Moglichkeit ist hier z. B. im elektronischen Kalender nur
die Zeit zu reservieren und im Buch ein Blatt einzulegen, auf dem eingetragen wird,
wann welcher Abschnitt gelernt und wiederholt wird.

Ganz wichtig ist die Kontrolle des Lernaufwands. Wenn nicht mitgeschrieben wird,
wie grofl der Aufwand fiir die einzelnen Tatigkeiten war, kann nie gelernt werden
den Lernaufwand abzuschéatzen. Spater im Studium erfolgt dann eine Vertiefung
im (Software-) Projektmanagement. Da sollte man dann schon langsam ein Gefiihl
bekommen haben, wie groff der Aufwand fiir einzelne Tétigkeiten ist. Ein Lernplan
ist nichts Statisches, er muss stetig den realen Lernfortschritten angepasst werden.
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7 Probleme und Krisen

In einem Studium, das mehrere Jahre Thres Lebens in Anspruch nimmt, werden
immer Probleme oder Krisen auftreten. Fiir alle personlichen Probleme und Krisen
gilt, Sie miissen sie selbst, aber nicht alleine l6sen, sei es ein kleineres Problem wie
eine schwierige Mathematikaufgabe oder grofiere wie Krankheiten oder Trennungen.
Fiir die meisten Probleme gibt es entsprechende Hilfsangebote wie zum Beispiel die
psychologische Studentenberatung, die Stipendienstellen, die 6sterreichische Hoch-
schiilerschaft mit ihren Referaten und viele mehr. Nehmen Sie selbst Unterstiitzung
und Hilfe an, wenn Sie welche bendtigen, und leisten Sie Unterstiitzung und Hilfe,
wenn Sie es konnen. Kooperation hat die Menschheit zur erfolgreichsten Spezies auf
der Erde gemacht. Der Kiirze dieses Skriptums entsprechend werden im Folgenden
nur wenige Punkte angesprochen.

7.1 Resilienz

Zuerst wurde der Begriff Resilienz (vom lateinischen resilire ,zuriickspringen®, ,ab-
prallen) in der Technik verwendet und bedeutet die Fahigkeit elastischen Materials,
nach starker Verformung in den Ausgangszustand zuriickzukehren. Heute wird der
Begriff Resilienz mit der Bedeutung Widerstandsfahigkeit und Anpassungsfihigkeit
in vielen Bereichen verwendet. In der Psychologie versteht man darunter die Fa-
higkeit, Krisen zu bewiéltigen und sie durch Riickgriff auf persénliche und sozial
vermittelte Ressourcen als Anlass fiir Entwicklungen zu nutzen. Es gibt Personen,
die wie Stehaufmannchen mit schwierigen Lebenssituationen zurecht kommen, wéh-
rend andere daran verzweifeln, wie im folgenden Absatz beispielhaft erlautert wird.

Alex und Beate arbeiten erfolgreich als gut bezahlte Softwareentwickler in einer
groflen Firma. Aufgrund von Restrukturierungsmafinahmen werden beide plétzlich
gekiindigt. Alex kann sich mit der neuen Situation nicht abfinden, fangt damit an
Alkohol zu trinken und rutscht immer tiefer in eine scheinbar ausweglose Krise. Beate
hingegen sieht die Kiindigung als Herausforderung, macht sich mit der Abfertigung
selbststandig und wird unabhéngige Softwareentwicklerin mit freier Zeiteinteilung.

Beginnend mit einer Langzeitstudie mit Kindern aus schwierigen Verhéltnissen
der hawaiianischen Insel Kauai wurde wissenschaftlich untersucht, welche wesent-
lichen Faktoren die Resilienz beeinflussen. Zum wichtigsten aufleren Faktor zahlt
das soziale Umfeld wie zum Beispiel die Unterstiitzung durch die Familie oder die
Einbettung in eine Gemeinschaft. Zu den wichtigsten personlichen Kompetenzen ge-
horen Kontaktfahigkeit, kognitive Kompetenzen wie Féhigkeiten zur Selbstreflexion
oder Lernfahigkeit und emotionale Kompetenzen wie Impulskontrolle oder emotio-
nale Stabilitdt. Resilienz kann durch Einfluss auf das Umfeld und Forderung der
entsprechenden Kompetenzen gesteigert werden.
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7.2 Stress

Was ist Stress, Hormone, Abgrenzung zu Arbeitsiiberlastung, Burn Out Stress regeln
mit Sport und Achtsamkeit Tanzen und Singen

Sport

Wirkung von Sport auf Stress, Sportarten und Moglichkeiten in Wlen Grenzen von
Sport, Sauerstoffmangel, Sport auf sich achten -> Achtsamkeit

Achtsamkeit

Standige Gedanken an Sorgen koénnen uns sehr stressen. Ein Weg, mit so etwas
konstruktiv umzugehen, ist Meditation. Meditation ist eine Technik, die mit Veran-
derung der Struktur unseres Gehirns und Stressreduktion assoziiert wird [FND™T14].
Achtsamkeit, die durch Meditation entsteht, hat eine positive Wirkung auf den gan-
zen Menschen, Stressreduktion ist ein natiirlicher Teil davon.

Kern der Meditation ist das Beobachten - und dabei, fiir den heutigen Menschen
sehr wichtig, auch das Beobachten dessen, was normalerweise ignoriert wird, namlich
das Beobachten dessen, was sich im eigenen Inneren abspielt. Es ist ein wissenschaft-
liches Vorgehen, bei dem nur die eigene Innenwelt - der eigene Korper, die Gedanken
und Gefiihle, also etwas inharent Subjektives - nicht ausgeklammert, sondern einge-
schlossen wird, und das objektiv, nicht zensurierend und nicht wertend.

Ein Beispiel dafiir ist die Vipassana Meditation (oder Achtsamkeits-Meditation),
eine einfache Meditation, die an fast jedem Ort und zu jeder Tageszeit — nur nicht
frither als eine Stunde nach einer Mahlzeit und nicht spéter als eine Stunde vor
dem Schlafengehen — ausgeiibt werden kann. Die Grundvoraussetzung bei ihr ist, zu
beobachten, und zu akzeptieren, was auch immer passiert, oder auch nicht passiert.

Man setzt sich fiir ein Stunde hin und schliet die Augen. Da wir heute nicht
gewohnt sind, nur zu sitzen und nichts zu tun, hilft aufrechtes Sitzen dabei, nicht
einzuschlafen. Die Sitzposition sollte mit méglichst geradem Riicken, aber dabei auch
bequem sein, z. B. von Polstern gestiitzt. Es ist auch hilfreich, sich einen Wecker zu
stellen, damit man sich z. B. keine Sorgen machen muss, einen Termin zu versdumen.

Mit geschlossenen Augen beginnt man, den eigenen Atem zu beobachten, ohne ihn
zu verandern. Man beobachtet vorzugsweise, wie sich die Bauchdecke mit dem Atem
hebt und senkt. Dabei ist wichtig, im Auge zu behalten, dass es sich hier nicht um ei-
ne Konzentrationsiibung handelt. Wird die Aufmerksamkeit durch irgend etwas vom
Atem abgelenkt, stellt man man auch diese Tatsache fest, beobachtet das andere,
beobachtet, was auch immer passiert und kehrt dann, wenn man eine Wahl hat, zu-
riick zum Beobachten des natiirlichen Hebens und Senkens der Bauchdecke mit dem
Atem. In der Vipassana Meditation ist nichts eine Stérung, alles ist eingeschlossen:
Atem, Gedanken, Gefiihle, Eindriicke aus der aufleren Welt, wie Gerdausche, Kliange;
man beobachtet, was immer man wahrnimmt. Wichtig ist das Beobachten an sich,
nicht das, was beobachtet wird.

Die Vipassana Meditation ist iiber 2500 Jahre alt. Damals war das Alltagsleben
in vielen Aspekten anders als das Leben heute, und daher ist diese Methode heute
nicht fiir jeden auf Anhieb niitzlich; es kann vielen Menschen Probleme bereiten,
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eine derart passive Meditation durchzufiihren. Daher gibt es auch aktive Meditatio-
nen, die fiir den modernen Menschen angepasst wurden [Jai88]. Hier werden aktive
Komponenten — beispielsweise auf dem Stand laufen, den ganzen Korper schiitteln
oder schnelles, tiefes, chaotisches Atmen — dazu benutzt das Korper-Geist-System
in einen Zustand zu bringen, in dem Meditation, also die Erkundung deines inneren
Raumes, moglich ist.

Grundsétzlich ist anzumerken: Meditation kann vollig alleine, ohne irgendeine
Hilfe durchgefiihrt werden. Bei ihrer Ausiibung ist keinerlei Glaube oder Philoso-
phie notwendig oder vorteilhaft, im Gegenteil, sie sind beim objektiven Beobachten
hinderlich. Das einzige Entscheidende ist die eigene Erfahrung, die iiber das eige-
ne Beobachten gemacht wird. Es ist nicht notwendig oder gar erwiinscht, irgendwo
beizutreten. Manchmal kénnen aber - fiir eine gewisse Zeitspanne - sogenannte Re-
treats (Riickzug aus gewohnter Umgebung) wie Aufenthalte in der Natur oder in
Meditations-Zentren dabei hilfreich sein, wie z. B. auch ein Labor fiir manche Un-
tersuchungen eine hilfreichere Umgebung bieten kann.

7.3 Priifungsangst

Pritungsangst

7.4 Sucht

Computerspielabhangigkeit| ist neben Alkohol und Nikotin die Art von Sucht, mit
der Studierende der Informatik am wahrscheinlichsten konfrontiert sein werden.

7.5 Prokrastination

Prokrastination (vom lateinischen procrastinare ,vertagen®, umgangssprachlich auch
»2Aufschieberitis“ oder Studentensyndrom genannt) ist eine Stérung, die durch ein
unnotiges Vertagen des Beginns oder durch Unterbrechen von Aufgaben gekenn-
zeichnet ist. Die Aufgaben werden dann unter Druck verspétet in schlechter Quali-
tdt oder gar nicht erledigt. Pathologisches Aufschieben muss von einer Depression,
die durch allgemeine Antriebslosigkeit gekennzeichnet ist und therapeutischer Hilfe
bedarf, vom alltdglichem Trédeln wie zum Beispiel dem Aufschieben von ungelieb-
ter Hausarbeit und vom erfolgreichen Arbeiten kurz vor einer Frist unterschieden
werden.

Beim Lernen fiithrt Prokrastination durch den damit verbundenen Zeitmangel oft
zum , Bulimielernen, bei dem Lernstoff ohne Wiederholung kurzfristig fiir eine Prii-
fung auswendig gelernt und danach wieder vergessen wird. Durch die fehlende Wie-
derholung und die fehlende Ubung gibt es kein tieferes Verstindnis des Lernstoffs,
und eine Anwendung auf Probleme ist nicht moglich.

Mit den in den vorhergehenden Kapiteln vorgestellten Methoden und weiteren
Ansétzen kann man der Prokrastination entgegenwirken. Anhand der Aufgabe der
Erstellung des Skriptums fiir diese Lehrveranstaltung werde ich einige Methoden
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veranschaulichen. Vielleicht kénnen Sie auf diese Anregungen zuriickgreifen, wenn
Sie eine Seminararbeit oder Thre Bachelorarbeit schreiben.

Ich habe viele Traume, zum Beispiel mochte ich gerne ein guter Lehrer und ein
Vorbild sein. Ich mochte, dass meine Studierenden erfolgreich ihr Studium abschlie-
Ben. Wie kann ich aus diesen Traumen Ziele und danach konkrete Aktionen ableiten?
Ein Skriptum ist keine Notwendigkeit fiir die Abhaltung einer Lehrveranstaltung.
Es gibt viele Lehrveranstaltungen, die nur auf Folien oder Lehrbiicher setzen. Ein
Skriptum aber macht eine Lehrveranstaltung personlicher. Wie kann ich den Plan
ein Skriptum zu schreiben nun erfolgreich umsetzen?

Finden Sie heraus, was Sie abhalt

Zuerst suchte ich nach den Ursachen, warum ich die Aufgabe ein Skriptum zu schrei-
ben immer wieder aufschob. Danach tiberlegte ich mir Wege den Hinderungsgriinden
zu begegnen.

Das Themengebiet , Erfolgreich Studieren® ist sehr spannend, aber nicht mein
Forschungsgebiet. Ich habe nicht das nétige Wissen. Ich wiirde gerne ein perfektes
Skriptum erstellen, das leicht zu lesen ist und tolle Beispiele enthélt. Wie soll ich
den eigenen Anspriichen gerecht werden? Das Gebiet ist extrem breit, es gibt so
viele spannenden Teilbereiche, ich kann aber nur einen ganz kleinen Teil davon im
Skriptum unterbringen. Wie soll ich denn da die passende Auswahl treffen? Das ist
ja eine komplexe und aufwendige Aufgabe, wie soll ich das denn jemals schaffen?
Wo kann ich bei meiner Arbeitsbelastung die Zeit dafiir hernehmen?

Der erste Schritt war, dass ich einen Satz aktueller Biicher zu diesem Themenkom-
plex gekauft habe und immer, wenn Zeit war, gelesen habe, noch lange bevor ich mit
der eigentlichen Aufgabe der Erstellung des Skriptums begonnen habe. Hie und da
habe ich mir Seitenverweise notiert (handschriftlich auf ein in das Buch eingelegtes
Blatt Papier), was ich eventuell im Skriptum verarbeiten mochte. In der vorlesungs-
freien Zeit im Sommer habe ich weniger Termine, da werde ich durch Priorisieren
von Aufgaben Zeitfenster fiir das Schreiben finden.

Involvieren Sie andere Personen

Da ich auch manchmal Dinge hinauszogere, habe ich meinen Plan ein Skriptum zu
erstellen auch meinen Mitvortragenden und unserer Studiendekanin mit der Bitte
meinen Aufwand dafiir zu berticksichtigen mitgeteilt. Weiters habe ich mich mit mei-
ner Tanzpartnerin mit journalistischer Erfahrung ebenso iiber den Plan ein Skriptum
zu schreiben unterhalten, die sich dann netterweise angeboten hat es Korrektur zu
lesen. Damit war ein Zuriickzichen des Plans unmoglich.

Setzen Sie die richtigen Prioritdten

Ich habe eine Vielfalt an Aufgaben zu erledigen, manche kurzfristig, manche langfri-
stig. Ublicherweise lese ich mehrmals am Tag meine Emails, kurze Aufgaben erledige
ich dabei sofort, die anderen trage ich sortiert nach Félligkeitstermin in einer Auf-
gabenliste ein. Die Termine trage ich in einem elektronischen Kalender ein. Dann
beende ich das Email-Programm und arbeite nach und nach die Aufgaben ab. Fiir
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die Zeit des Skriptum Schreibens habe ich mir einige Tage komplett frei von Ter-
minen gehalten, damit ich mich auf ein Thema konzentrieren kann. An den fiir
das Schreiben reservierten Tagen habe ich meine Emails nicht bereits am Morgen,
sondern erst am Abend gelesen und abgearbeitet um Ablenkungen zu vermeiden.

Machen Sie Termine mit sich selbst aus

Ich schreibe nicht zum ersten Mal ein Skriptum, daher weif3 ich etwa, wie langsam
ich bin und wie lange ich dafiir benétige. Die Aufgabe des Schreibens habe ich in zwei
Teilaufgaben aufgeteilt. Zuerst was mochte ich schreiben als eine genaue Stichwort-
sammlung und dann das Wie, die genaue Ausformulierung der einzelnen Satze. Ich
habe den Stoff strukturiert, in entsprechende Kapitel eingeteilt, den einzelnen Ka-
piteln den entsprechenden Zeitaufwand und entsprechende Zeitfenster zugeteilt. Da
ich weif; dass man den Aufwand eher unterschétzt und oft noch unvorhergesehene
Aufgaben erledigt werden miissen, habe ich einen entsprechenden Puffer vorgesehen.
Ich habe auch darauf geachtet, dass ausreichend Freizeit und Zeit fiir Regeneration
iibrig bleibt.

Erledigen Sie kurze Aufgaben sofort

Ich verfolge in den Onlinemedien gerne die Wissenschaftsseiten. Treffe ich da auf
einen zum Skriptum passenden Artikel, formuliere ich gleich ein paar Sétze fiir meine
Notizensammlung oder trage einen Link zu dem Artikel ein, falls es linger dauern
wiirde.

Erledigen Sie die Aufgabe gut, aber nicht perfekt

Beim Schreiben besteht immer die Gefahr, dass man mit der Einleitung beginnt.
Dann feilt man andauernd an der Einleitung herum, formuliert einzelne Séatze um
und schliefflich schreibt man sie mehrmals komplett neu. Dann kommt man nicht
dazu den Rest zu schreiben. Ich habe im Zeitplan am Ende Zeit zum Uberarbeiten
eingeplant. Wenn ein Textabschnitt steht und genau einmal Korrektur gelesen wur-
de, schaue ich ihn nicht mehr an. Da ich die Struktur und den Inhalt im Vorhinein
festgelegt habe, konnte ich die einzelnen Abschnitte in einer beliebigen Reihenfol-
ge schreiben. Erst als das Skriptum komplett war, erfolgte eine Verbesserung und
Uberarbeitung des Textes. Weiters ist nach einem Jahr eine Uberarbeitung geplant,
da muss der Text nicht von Anfang an perfekt sein.

Belohnen Sie sich

Ein fertiggestellter Textabschnitt, der mir geféllt, ist ein Erfolgserlebnis und macht
Freude. Damit ist ausreichend intrinsische Motivation vorhanden, damit ich weiter-
arbeite, meinen Zeitplan im Auge habe und vorankomme. Eine zusétzliche extrin-
sische Motivation ist da nicht mehr nétig. Da Sommer war, habe ich mich dann
trotzdem auch noch hie und da mit einem Eis belohnt. Ich habe dann weitergearbei-
tet, meiner intrinsischen Motivation hat diese zusatzliche Belohnung nicht geschadet,
meiner Figur vielleicht schon.
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Fazit

Ich versuche, das, was ich in dieser Lehreinheit unterrichte, auch anzuwenden und zu
leben. Meistens gelingt mir das, aber sich nicht in Details zu vertiefen und Abschnitte
zu iiberarbeiten oder den Beginn hinaus zu schieben macht auch mir trotz Erfahrung
und Ubung manchmal noch Probleme. Wie das bei diesem Skriptum funktioniert
hat, konnen Sie feststellen, wenn Sie dieses Skriptum lesen und die Qualitdt und
Vollstéandigkeit beurteilen.
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8 Schlusswort

Auf Grund des begrenzten Platzes konnten hier nur die wichtigsten Themen angeris-
sen werden. Erarbeiten Sie selbststandig diese und dazugehérende Themen, indem
Sie auf die angegebene Literatur und das Internet zuriickgreifen. Lassen Sie bei In-
formationen aus dem Internet die entsprechende Vorsicht walten, da diese oft nicht
die entsprechende Qualitdt haben und falsch sein konnen. Diese Thematik kann wei-
ters nicht in fiinf Minuten angeeignet werden, sie wird Sie durch das ganze Studium
und teilweise durch das ganze Leben begleiten. Viele Themen erfordern auch Fer-
tigkeiten, die regelméaflig praktiziert werden miissen, damit man sie beherrscht und
im Bedarf anwenden kann. Fiihren Sie die vorgeschlagenen Ubungen durch. Werbe-
angebote wie ,,in finf Minuten dauerhaft motiviert“ oder ,in fiinf Minuten perfekt
organisiert” konnen nicht funktionieren. Wenn Sie sich aber auch nur einen kleinen
Teil dieser Methoden aneignen, werden Sie Thr Studium mit weniger Aufwand erfolg-
reich absolvieren. Zum Abschluss méchte ich noch Thomas Henry Huxley zitieren:

Das grofle Ziel des Lebens ist nicht Wissen, sondern Handeln!

Danksagung

Ich danke meinem Kollegen Markus Raab fiir den Text des Abschnitts Achtsam-
keit, er wird dazu auch eine Lehrveranstaltung anbieten, und meiner Tanzpartnerin
Dagmar fiir das Korrekturlesen des gesamten Textes.
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O Links und Literatur

Ein empfehlenswertes Buch zur Selbstmotivation ist Dauerhafte Selbstmotivation
von Reinhold Stritzelberger [Str16].

Einen Uberblick iiber die Grundlagen des Lernens gibt das Buch Lernen. Gehirn-
forschung und die Schule des Lebens von Manfred Spitzer [Spi06].

Das Buch Erfolgreich Lernen: effiziente Lern- und Arbeitsstrategien fiir Schule,
Studium und Beruf von Eberhardt Hofmann und Monika Lohle stellt verschiedene
Lern- und Arbeitsstrategien vor [HL12].

Ein weiteres gutes Buch iiber Lernen ist Lernen zu lernen: Lernstrategien wir-
kungsvoll einsetzen von Werner Metzig and Martin Schuster [MS16].

Den Titel des Buches Schnelles Denken, langsames Denken von Daniel Kahneman
habe auch ich fiir eine Kapiteliiberschrift verwendet [KS12].

Ein anderes sehr gutes Buch iiber das Gehirn ist Unser Gehirn und die Welt von

Dick Swaab [SJ11].

e http://www.studentenberatung.at (Lernhilfen, Hilfe bei Problemen)

e http://www.mystipendium.de/studium/lernplan—erstellen|(Tipps
zur Lernplanerstellung)

e http://science.orf.at/stories/2870657/ (Lernstrategien werden
nicht verwendet)

e https://scholar.google.at (Wissenschaftliche Literatursuche)

e http:www.complang.tuwien.ac.at/andi/ (Meine Homepage)
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