Techniken der Selbstmotivation

Selbstmotivation — Dein
SchlUssel zum Erfolg

Wir beginnen damit, das Mysterium namens "Motivation" zu entwirren. Was
steckt dahinter und warum ist es so wichtig flr deinen Lernerfolg?

Du wirst lernen, dass Motivation nicht gleich Motivation ist. Wir
unterscheiden zwischen interner und externer Motivation und schauen,
welche fir dich am effektivsten ist.

Und schlieBlich geben wir dir konkrete Techniken und Tools an die Hand, mit
denen du deine Selbstmotivation steigern kannst. Von der Pomodoro-Technik
bis zum Vision Board ist alles dabei!

Tim wird dir zeigen, wie er seine Leidenschaft fir die Astronomie nutzt, um
sich selbst zu motivieren, wahrend Lisa ihre eigenen Techniken teilt, um trotz
Mathe-Herausforderungen am Ball zu bleiben.
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Extrinsische Motivation

Definition:

Extrinsische Motivation bezieht sich auf das Streben nach einer Belohnung oder das
Vermeiden einer Bestrafung, die von externen Faktoren abhéangt. Hier wird die Handlung nicht
um ihrer selbst willen ausgeftihrt, sondern um eine bestimmte Konsequenz zu erreichen oder
Zu vermeiden.

Beispiele:

e Geld verdienen

o Gute Noten in der Schule bekommen

e Lob oder Anerkennung von anderen erhalten

e Vermeidung von Strafen oder negativem Feedback

Vor- und Nachteile:

e Vorteile: Schnelle Anreize, leicht verstandlich, oft effektiv flr kurzfristige Ziele
e Nachteile: Kann die intrinsische Motivation untergraben, weniger nachhaltig, abhangig
von externen Faktoren

Intrinsische Motivation

Definition:

Intrinsische Motivation kommt von innen heraus und ist nicht von externen Belohnungen oder
Strafen abhéangig. Hier wird die Handlung um ihrer selbst willen oder wegen des personlichen
Vergnugens oder der personlichen Erfillung ausgefuhrt.

Beispiele:

« Freude am Lernen eines neuen Faches

« Die Zufriedenheit, ein schwieriges Problem geldst zu haben
o Das Vergnugen, ein Musikinstrument zu spielen

« Die innere Erfiillung durch ehrenamtliche Arbeit

Vor- und Nachteile:

o Vorteile: Langfristig nachhaltig, fordert Kreativitat und tiefes Verstandnis, unabhangig
von externen Faktoren
« Nachteile: Kann schwer zu kultivieren sein, nicht immer sofort wirksam

Zusammenfassung

Wahrend extrinsische Motivation durch aufRere Belohnungen oder Strafen angetrieben wird,
kommt intrinsische Motivation von innen und ist selbstbelohnend. Beide Arten der Motivation
haben ihre eigenen Vor- und Nachteile und kénnen in verschiedenen Kontexten ntzlich sein.
In der Regel ist jedoch eine Kombination aus beiden am effektivsten, insbesondere fur
langfristige Ziele und nachhaltige Entwicklung.
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Was ist Sozialunterstitzung?

Sozialunterstitzung bezieht sich auf die emotionale und praktische Hilfe, die du von Familie,
Freunden und Lehrern erhaltst. Sie spielt eine entscheidende Rolle fir das Wohlbefinden und
den akademischen Erfolg.

Wie funktioniert Sozialunterstiutzung?
1. Netzwerk aufbauen
o Erklarung: Identifiziere Personen in deinem Umfeld, die dir Unterstiitzung bieten kénnen.
o Beispiel: "Meine Eltern, ein paar enge Freunde und mein Mathelehrer sind Teil meines
Unterstutzungsnetzwerks."
2. Kommunikation
o Erklarung: Halte regelméaRigen Kontakt zu deinem Unterstlitzungsnetzwerk und teile
deine Bedenken und Erfolge.
o Beispiel: "Ich spreche wochentlich mit meinem Mathelehrer ber meine Fortschritte und
Herausforderungen.”
3. Hilfe annehmen
o Erklarung: Zogere nicht, um Hilfe zu bitten, sei es fur akademische Fragen oder
emotionale Unterstitzung.
o Beispiel: "Ich bitte meine Eltern um Hilfe bei der Organisation meiner Lernzeit."
4. Gegenseitige Unterstitzung
o Erklarung: Biete auch Unterstitzung fur andere, um eine positive Lernumgebung zu
schaffen.
o Beispiel: "Ich helfe einem Klassenkameraden in Englisch, und er hilft mir in Physik."

Anwendung im schulischen Rahmen
1. Studiengruppen
o "Ich bin Teil einer Studiengruppe, die sich wochentlich trifft, um gemeinsam zu lernen."
2. Mentorship
"Ich habe einen Mentor, der mir hilft, meine akademischen und personlichen Ziele zu
erreichen."
3. Eltern und Familie
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o "Meine Eltern unterstitzen mich, indem sie einen ruhigen Lernraum schaffen und meine
Fortschritte verfolgen."
4. Lehrer und Berater
o "lch nutze die Sprechstunden meiner Lehrer und Berater, um zusatzliche Unterstitzung
und Orientierung zu erhalten."

Sozialunterstitzung ist ein unverzichtbarer Faktor fur den schulischen Erfolg und das
allgemeine Wohlbefinden. Sie bietet nicht nur emotionale Entlastung, sondern auch praktische
Hilfe bei akademischen Herausforderungen.

Was ist die SMART-Methode?

Die SMART-Methode ist ein Akronym, das fur Spezifisch, Messbar, Erreichbar, Relevant und
Zeitlich begrenzt steht. Sie dient dazu, klare und realistische Ziele zu setzen, die leicht verfolgt
und bewertet werden kdnnen.

Wie funktioniert die SMART-Methode?
1. Spezifisch (Specific)
o Erklarung: Ein Ziel sollte so klar und spezifisch wie mdglich sein. Je genauer das Ziel,
desto einfacher ist es, einen Plan zur Erreichung zu entwickeln.
o Beispiel: Statt "Ich mdchte besser in Mathe werden", kbnnte das Ziel lauten: "Ich méchte
meine Mathe-Note im nachsten Quartal um eine Note verbessern."
2. Messbar (Measurable)
o Erklarung: Ein Ziel sollte messbare Kriterien haben, damit du deinen Fortschritt
Uberwachen kannst.
o Beispiel: "Ich mochte in den nachsten zwei Wochen mindestens finf Kapitel im
Geschichtsbuch durchgehen.”
3. Erreichbar (Achievable)
o Erklarung: Ein Ziel sollte realistisch und erreichbar sein, basierend auf den verfigbaren
Ressourcen und Fahigkeiten.
o Beispiel: "Ich werde jeden Tag nach der Schule 30 Minuten fiir mein Biologie-Projekt
aufwenden."
4. Relevant (Relevant)
o Erklarung: Ein Ziel sollte relevant sein und einen klaren Nutzen oder Wert haben.
o Beispiel: "Ich werde meine Englischkenntnisse verbessern, um meine Chancen fir ein
Auslandssemester zu erhdhen."
5. Zeitlich begrenzt (Time-bound)
o Erklarung: Ein Ziel sollte einen klaren Zeitrahmen haben, innerhalb dessen es erreicht
werden soll.
o Beispiel: "Ich mdchte bis zum Ende des Semesters meine Schreibgeschwindigkeit um 20
Worter pro Minute steigern.”
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SMART'MethOd e Ich werde jeden Tag nach der

Schule 30 Minuten fiir mein
Biologie-Projekt aufwenden.

Ich méchte S ei Erklarung

Fortschritt Gberwachen kannst.

Ein Ziel sollte relevant
sein und einen klaren

Beispiel

Erklarung —

Nutzen oder Wert
haben.

Ich werde meine

Englischkenntnisse verbessern,
um meine Chancen fur ein
Auslandssemester zu erhohen.

Beispiel

Anwendung im schulischen Rahmen
1. Fachspezifische Ziele
o Mathe: "Ich werde in den nachsten vier Wochen an jedem Wochenende zwei Stunden
Uiben, um meine Algebra-Fahigkeiten zu verbessern."
o Englisch: "Ich werde bis zum Ende des Monats finf englische Biicher lesen, um meinen
Wortschatz zu erweitern."
2. Zeitmanagement
"Ich werde einen Wochenplan erstellen und mich daran halten, um sicherzustellen, dass
ich genuigend Zeit fur alle meine Facher habe."
3. Prufungsvorbereitung
o "lch werde in den nachsten zwei Wochen jeden Tag eine Stunde fir die bevorstehende
Chemieprifung lernen.”
4. Hausaufgaben und Projekte
o "lch werde meine Hausaufgaben immer am Tag der Vergabe beginnen, um
sicherzustellen, dass sie punktlich abgegeben werden."

Die SMART-Methode ist ein effektives Werkzeug, das dir hilft, deine schulischen Ziele klar zu
definieren und einen Plan fur ihre Erreichung zu entwickeln. Sie kann in verschiedenen
schulischen Kontexten angewendet werden und ist ein wichtiger Bestandteil des Kurses
"Lernen lernen".

Die Pomodoro-Technik: Ein Leitfaden

Was ist die Pomodoro-Technik?

Die Pomodoro-Technik ist eine Zeitmanagement-Methode, die von Francesco Cirillo in den
spaten 1980er Jahren entwickelt wurde. Sie zielt darauf ab, die Produktivitat und Konzentration
zu steigern, indem die Arbeitszeit in feste Intervalle unterteilt wird, die als "Pomodoros”
bezeichnet werden. Ein Pomodoro dauert in der Regel 25 Minuten und wird von einer kurzen
Pause von 5 Minuten gefolgt.
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Wie funktioniert es?

Aufgabenliste erstellen: Schreibe alle Aufgaben auf, die du erledigen mochtest.
Pomodoro-Timer einstellen: Stelle einen Timer auf 25 Minuten ein.

Arbeiten: Arbeite konzentriert an einer Aufgabe, bis der Timer klingelt.

Kurze Pause: Mache eine 5-minitige Pause.

Wiederholen: Wiederhole die Schritte 2-4, bis du vier Pomodoros abgeschlossen hast.
Langere Pause: Nach vier Pomodoros gonn dir eine langere Pause von etwa 15-30 Minuten.

ourwNE

Warum ist es effektiv?

o Fokussierung: Die festgelegte Zeit hilft dir, dich auf eine Aufgabe zu konzentrieren.

e Pausen: Die kurzen Pausen ermdglichen es deinem Gehirn, sich zu erholen, was die
Produktivitat steigert.

o Einfachheit: Die Methode ist einfach zu verstehen und umzusetzen.

o Flexibilitat: Sie kann fur verschiedene Arten von Aufgaben verwendet werden.

Die Pomodoro-Technik ist ein vielseitiges Werkzeug, das dir helfen kann, deine Zeit besser zu
nutzen und deine Produktivitét zu steigern. Probiere es aus und finde heraus, wie es deine
Arbeitsweise verbessern kann!
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Das Vision Board: Ein Leitfaden zur Visualisierung deiner
Ziele

Was ist ein Vision Board?

Ein Vision Board ist eine visuelle Darstellung deiner Ziele, Traume und Winsche. Es dient als
Inspirationsquelle und Motivationswerkzeug, um dich auf deinem Weg zum Erfolg zu
unterstitzen. Ein Vision Board kann aus Bildern, Zitaten, Zeichnungen und anderen visuellen
Elementen bestehen, die deine Ziele und Visionen reprasentieren.

Wie erstellt man ein Vision Board?

1. Ziele definieren: Uberlege dir, was du erreichen mochtest. Es konnen Ziele in verschiedenen
Lebensbereichen sein, wie Karriere, Bildung, Gesundheit oder personliche Entwicklung.

2. Materialien sammeln: Besorge dir eine grofRe Pappe, Zeitschriften, Fotos, Stifte, Kleber und
Scheren.

3. Visualisieren: Schneide Bilder, Worte und Zitate aus, die deine Ziele und Traume
reprasentieren. Klebe sie auf die Pappe.

4. Anordnen: Organisiere die Elemente auf eine Weise, die fir dich sinnvoll ist. Du kannst
Bereiche fur verschiedene Lebensziele erstellen oder alles in einer kreativen Mischung
anordnen.

5. Aufhéangen: Platziere dein Vision Board an einem Ort, an dem du es taglich sehen kannst, um
dich standig an deine Ziele zu erinnern.

Beispiele
1. Tim's Vision Board fur die Astronomie
Bilder von Teleskopen, Planeten und Astronauten
Zitate wie "Reach for the stars" und "Explore the unknown"
Ein Kalender mit wichtigen Daten fir astronomische Ereignisse
Ein Bild von einer Universitat, an der er Astronomie studieren méchte

o O O O
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2. Lisa's Vision Board fur Selbstverbesserung
o Fotos von erfolgreichen Frauen in der Mathematik
o Inspirierende Zitate wie "Believe in yourself' und "You can do it"
o Bilder von Biuchern und Lernmaterialien fir Mathe
o Ein Countdown bis zu ihrem nachsten groRen Mathe-Test

Warum ist es effektiv?

e Klarheit: Ein Vision Board hilft dir, deine Ziele klar zu definieren und zu visualisieren.

e Motivation: Die tagliche Konfrontation mit deinen Zielen kann als stéandige Erinnerung und
Motivationsquelle dienen.

o Positivitat: Ein Vision Board ist eine Quelle der Inspiration und kann dir helfen, eine positive
Einstellung zu bewahren.

Wirkung und Sinn

Ein Vision Board ist mehr als nur eine Collage; es ist ein kraftvolles Werkzeug fir die
Selbstmotivation. Es ermoglicht dir, deine Ziele und Traume standig vor Augen zu haben, was
dir hilft, fokussiert und motiviert zu bleiben. Es kann als tagliche Erinnerung dienen, warum du
tust, was du tust, und dir den nétigen Schub geben, um deine Ziele zu erreichen.

Also, warum nicht heute ein Vision Board erstellen und den ersten Schritt in Richtung deiner
Traume machen?
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