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Weitere Techniken der 
Motivation und 
Organisation 
In diesem Modul tauchen wir tiefer in die Welt der Selbstmotivation und 

Organisation ein. Du hast vielleicht schon von Belohnungssystemen gehört 

oder sogar versucht, dir selbst kleine Belohnungen für erledigte Aufgaben zu 

geben. Aber wusstest du, dass es noch viele andere coole Techniken gibt, die 

dir helfen können, motiviert zu bleiben und deine Ziele zu erreichen? 

Belohnungssystem: Lerne, wie du dir selbst kleine "Karotten" vor die Nase 

hängst, um schneller voranzukommen. 

Visualisierung: Finde heraus, wie du deine Ziele greifbarer machen kannst, 

indem du sie dir bildlich vorstellst. 

Tägliche Affirmationen: Entdecke die Kraft positiver Gedanken und wie sie 

deine Einstellung und dein Handeln beeinflussen können. 

Selbstreflexion: Lerne, wie du durch Innehalten und Nachdenken über deine 

Fortschritte und Herausforderungen wachsen kannst. 

Accountability Partner: Erfahre, wie ein Verantwortungspartner dir helfen 

kann, auf Kurs zu bleiben. 
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Was ist das Belohnungssystem? 

Ein Belohnungssystem ist eine Methode, bei der du dir selbst kleine Anreize oder Belohnungen 
setzt, um motiviert zu bleiben und deine Ziele zu erreichen. Es hilft, die Selbstkontrolle zu 
stärken und das Erreichen von Zielen angenehmer zu gestalten. 

Wie funktioniert das Belohnungssystem? 

1. Kleine Ziele setzen 
o Erklärung: Teile deine Hauptziele in kleinere, leichter erreichbare Aufgaben auf. 
o Beispiel: Statt "Ich möchte das ganze Buch bis zum Monatsende lesen", könnte 

das Ziel lauten: "Ich möchte jeden Tag ein Kapitel lesen." 
2. Belohnungen festlegen 

o Erklärung: Lege im Voraus fest, welche Belohnungen du für das Erreichen der 
kleinen Ziele erhalten wirst. 
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o Beispiel: "Nachdem ich ein Kapitel gelesen habe, darf ich 20 Minuten meiner 
Lieblingsserie schauen." 

3. Fortschritt verfolgen 
o Erklärung: Halte deinen Fortschritt fest, um deine Erfolge sichtbar zu machen. 
o Beispiel: Nutze eine Checkliste oder eine App, um die erledigten Aufgaben und 

erhaltenen Belohnungen zu verfolgen. 
4. Anpassung und Flexibilität 

o Erklärung: Sei bereit, das System anzupassen, falls es nicht wie gewünscht 
funktioniert. 

o Beispiel: Wenn du feststellst, dass die Belohnung nicht motivierend genug ist, 
ändere sie in etwas Ansprechenderes. 

Anwendung im schulischen Rahmen 

1. Hausaufgaben 
o "Für jede abgeschlossene Hausaufgabe gönne ich mir eine kleine Pause, um 

Musik zu hören oder ein kurzes YouTube-Video zu schauen." 
2. Lernsessions 

o "Nach jeder erfolgreichen Lernstunde für die Matheprüfung darf ich ein Stück 
meiner Lieblingsschokolade essen." 

3. Projektarbeit 
o "Wenn ich einen wichtigen Abschnitt meines Projekts fertigstelle, darf ich eine 

Runde meines Lieblingsspiels spielen." 
4. Klassenbeteiligung 

o "Für jede aktive Beteiligung im Unterricht erlaube ich mir, am Abend 10 Minuten 
länger aufzubleiben." 

Das Belohnungssystem ist eine einfache, aber effektive Methode, um die Motivation 
hochzuhalten und schulische Ziele zu erreichen. Es kann leicht an verschiedene Aufgaben und 
Herausforderungen angepasst werden. 
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Was ist Visualisierung? 

Visualisierung ist die Praxis, sich mental ein bestimmtes Ziel oder Ergebnis vorzustellen. Durch 
das Erzeugen eines klaren, detaillierten Bildes im Kopf kannst du deine Motivation und 
Konzentration steigern. 

Wie funktioniert Visualisierung? 

1. Klare Vorstellung 
o Erklärung: Erstelle ein klares, detailliertes Bild deines Ziels oder des gewünschten 

Ergebnisses. 
o Beispiel: Stelle dir vor, wie du eine Prüfung erfolgreich ablegst und eine hervorragende 

Note erhältst. 

2. Emotionale Verbindung 
o Erklärung: Versuche, die Emotionen zu spüren, die du erleben würdest, wenn du dein 

Ziel erreichst. 
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o Beispiel: Fühle die Freude und Erleichterung, die du empfinden würdest, wenn du deine 
Prüfung bestehst. 

3. Regelmäßige Praxis 
o Erklärung: Mache die Visualisierung zu einer regelmäßigen Übung, idealerweise täglich. 
o Beispiel: Nimm dir jeden Morgen oder Abend ein paar Minuten Zeit, um deine Ziele zu 

visualisieren. 

4. Kombination mit anderen Techniken 
o Erklärung: Kombiniere die Visualisierung mit anderen Techniken wie Affirmationen oder 

Atemübungen. 
o Beispiel: Während du dir dein Ziel vorstellst, wiederhole positive Affirmationen wie "Ich 

bin fähig" oder "Ich werde erfolgreich sein". 

Anwendung im schulischen Rahmen 

1. Prüfungsvorbereitung 
o "Bevor ich mit dem Lernen für eine Prüfung beginne, stelle ich mir vor, wie ich die 

Prüfung erfolgreich ablege und eine gute Note erhalte." 

2. Projektarbeit 
o "Ich visualisiere den erfolgreichen Abschluss meines Projekts und wie ich es vor der 

Klasse präsentiere." 

3. Klassenbeteiligung 
o "Ich stelle mir vor, wie ich aktiv am Unterricht teilnehme und wertvolle Beiträge leiste." 

4. Zeitmanagement 
o "Ich visualisiere einen erfolgreichen Tag, an dem ich alle meine Aufgaben erledige und 

genügend Zeit für Entspannung habe." 

Die Methode der Visualisierung kann eine kraftvolle Ergänzung zu deinem Lernprozess sein. 
Sie hilft nicht nur, deine Ziele klarer zu sehen, sondern auch, deine Motivation und dein 
Selbstvertrauen zu steigern. Sie ist ein integraler Bestandteil des Kurses "Lernen lernen". 
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Was sind tägliche Affirmationen? 

Tägliche Affirmationen sind positive Aussagen oder Gedanken, die du regelmäßig wiederholst, 
um deine Einstellung, dein Selbstbewusstsein und deine Motivation zu stärken. 

Wie funktionieren tägliche Affirmationen? 

1. Affirmationen auswählen 
o Erklärung: Wähle oder erstelle positive Aussagen, die deine Ziele und Werte 

widerspiegeln. 
o Beispiel: "Ich bin fähig und stark. Ich kann jede Herausforderung bewältigen." 

2. Regelmäßige Wiederholung 
o Erklärung: Wiederhole die Affirmationen täglich, am besten zu festen Zeiten. 
o Beispiel: "Ich sage meine Affirmationen jeden Morgen nach dem Aufstehen und jeden 

Abend vor dem Schlafengehen." 

3. Visualisierung 
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o Erklärung: Kombiniere die Affirmationen mit Visualisierungstechniken, um ihre Wirkung 
zu verstärken. 

o Beispiel: "Während ich die Affirmation wiederhole, stelle ich mir vor, wie ich meine Ziele 
erreiche." 

4. Schriftliche Festhaltung 
o Erklärung: Schreibe die Affirmationen auf und platziere sie an sichtbaren Orten. 
o Beispiel: "Ich schreibe meine Affirmationen auf Post-its und klebe sie an meinen Spiegel 

oder Computer." 

Anwendung im schulischen Rahmen 

1. Prüfungsvorbereitung 
o "Ich wiederhole die Affirmation: 'Ich bin gut vorbereitet und werde in der Prüfung 

erfolgreich sein.'" 

2. Selbstvertrauen im Unterricht 
o "Ich sage mir: 'Ich bin klug und fähig, und meine Meinung ist wertvoll.'" 

3. Hausaufgaben und Projekte 
o "Meine Affirmation lautet: 'Ich bin organisiert und fokussiert, ich werde diese Aufgabe 

erfolgreich abschließen.'" 

4. Soziale Interaktion 
o "Ich erinnere mich selbst: 'Ich bin freundlich und respektvoll, ich verdiene positive 

Beziehungen.'" 

Tägliche Affirmationen sind ein mächtiges Werkzeug zur Verbesserung deiner mentalen 
Einstellung und zur Erreichung deiner schulischen Ziele. Sie sind leicht in den Alltag zu 
integrieren und können eine signifikante positive Wirkung auf deine Lernfähigkeit und dein 
Wohlbefinden haben. 
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Was ist Selbstreflexion? 

Selbstreflexion ist der Prozess des bewussten Nachdenkens über deine Handlungen, 
Entscheidungen und Erfahrungen. Sie hilft dir, deine Stärken und Schwächen besser zu 
verstehen und zukünftige Ziele zu setzen. 

Wie funktioniert Selbstreflexion? 

1. Zeit und Raum 
o Erklärung: Finde einen ruhigen Ort und nimm dir Zeit, um über deine Erfahrungen und 

Gefühle nachzudenken. 
o Beispiel: "Ich setze mich jeden Sonntagabend für 20 Minuten hin, um meine Woche zu 

reflektieren." 

2. Fragen stellen 
o Erklärung: Stelle dir selbst Fragen, die dir helfen, deine Gedanken und Gefühle zu 

analysieren. 
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o Beispiel: "Was habe ich diese Woche gut gemacht? Wo könnte ich mich verbessern?" 

3. Tagebuch führen 
o Erklärung: Das Führen eines Tagebuchs kann eine effektive Methode sein, deine 

Gedanken festzuhalten. 
o Beispiel: "Ich schreibe meine Reflexionen und Erkenntnisse in ein Tagebuch." 

4. Handlungspläne 
o Erklärung: Erstelle auf Grundlage deiner Reflexionen einen Handlungsplan für die 

Zukunft. 
o Beispiel: "Ich habe festgestellt, dass ich in Mathematik Schwierigkeiten habe, also werde 

ich einen Tutor suchen." 

Anwendung im schulischen Rahmen 

1. Nach einer Prüfung 
o "Ich reflektiere, was gut gelaufen ist und was ich beim nächsten Mal anders machen 

würde." 

2. Projektabschluss 
o "Nach dem Abschluss eines Projekts nehme ich mir Zeit, um über den gesamten Prozess 

und das Endergebnis nachzudenken." 

3. Gruppenarbeit 
o "Ich denke über meine Rolle in der Gruppe nach und wie ich zur Teamdynamik beitrage." 

4. Semesterende 
o "Am Ende des Semesters reflektiere ich meine akademische Leistung und setze Ziele für 

das nächste Semester." 

Selbstreflexion ist ein mächtiges Werkzeug für persönliches Wachstum und kontinuierliche 
Verbesserung. Sie ermöglicht dir, aus deinen Erfahrungen zu lernen und bewusstere 
Entscheidungen für die Zukunft zu treffen. 
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Was ist ein Accountability Partner? 

Ein Accountability Partner ist eine Person, die dich bei der Verfolgung deiner Ziele unterstützt. 
Durch regelmäßigen Austausch und gegenseitige Verantwortlichkeit könnt ihr euch gegenseitig 
motivieren und auf dem richtigen Weg halten. 

Wie funktioniert ein Accountability Partner? 

1. Partner finden 
o Erklärung: Suche jemanden, der ähnliche Ziele oder Interessen hat und bereit ist, die 

Rolle des Accountability Partners zu übernehmen. 
o Beispiel: Ein Klassenkamerad, der auch seine Noten verbessern möchte, könnte ein 

guter Accountability Partner sein. 

2. Ziele teilen 
o Erklärung: Teilt eure Ziele miteinander und besprecht, wie ihr sie erreichen wollt. 
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o Beispiel: "Ich möchte meine Mathe-Note verbessern, und du möchtest besser in 
Geschichte werden. Lass uns gemeinsam lernen und uns gegenseitig motivieren." 

3. Regelmäßige Check-ins 
o Erklärung: Vereinbart regelmäßige Treffen oder Gespräche, um euren Fortschritt zu 

besprechen. 
o Beispiel: "Lass uns jeden Freitag nach der Schule treffen, um unsere Fortschritte der 

Woche zu besprechen." 

4. Feedback und Anpassung 
o Erklärung: Gebt euch gegenseitig Feedback und seid offen für Anpassungen und 

Änderungen im Plan. 
o Beispiel: "Ich habe bemerkt, dass ich meine Ziele diese Woche nicht erreicht habe. Hast 

du Vorschläge, wie ich mich verbessern könnte?" 

Anwendung im schulischen Rahmen 

1. Gemeinsames Lernen 
o "Wir treffen uns zweimal pro Woche in der Bibliothek, um gemeinsam für die 

bevorstehenden Prüfungen zu lernen." 

2. Hausaufgaben-Check 
o "Nachdem wir unsere Hausaufgaben erledigt haben, tauschen wir sie aus und überprüfen 

sie gegenseitig." 

3. Zielverfolgung 
o "Wir setzen uns wöchentliche Ziele und überprüfen jeden Sonntag, ob wir sie erreicht 

haben." 

4. Motivationsboost 
o "Wenn einer von uns einen Durchhänger hat, ist es die Aufgabe des anderen, 

motivierende Worte oder Ratschläge zu geben." 

Ein Accountability Partner kann eine sehr effektive Methode sein, um konstant motiviert zu 
bleiben und Ziele zu erreichen. Diese Partnerschaft bietet eine zusätzliche Ebene der 
Verantwortlichkeit und ist ein nützlicher Bestandteil des Kurses "Lernen lernen". 

 


