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Was wir heute vorhaben Offen im Denken

= Einstieg
« Was sind eure Erfahrungen?

= Lernen/ Lerntypen
« Forschung
 Was ihr auch im Studium noch lernen werdet...

= Erfahrungsberichte
* Wie lernen wir?
* Motivation

= Eure Fragen / Winsche / Anmerkungen
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Ei nstieg Offen im Denken

Was sind eure Erfahrungen?

= Wie habt ihr bisher gelernt?
= Was funktioniert fir euch gut / schlecht?
= Was sind eure Sorgen?
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Lernstrategien Offen im Denken

The science of effective learning with spacing and retrieval
practice (Carpenter et al., 2022)

Fig. 4: Successive relearning paradigm.

Session 1 Session 2 Session 3 Session 4 5 weeks
(day 1) (day 3) (day 8) (day 10) later
Successive Study terms Practise recall
learning and definitions  until correct 1x __ '
, Practise recall Practise recall Practise recall
Successive until correct 1x " until correct 1x . until correct 1x
relearning with Study terms Practise recall

extra retrieval and definitions until correct 3x
practice

In this example study, undergraduate psychology students practised recalling terms and definitions
until they got each one right either once or three times!22. Students then completed three
additional relearning sessions every few days in which they practised recalling each definition again

until they got it correct once.
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) rnstrateg ien Offen im Denken

The science of effective learning with spacing and retrieval
practice (Carpenter et al., 2022)

* Zum Gluck gibt es ein Programm, das die beiden Strategien fur euch
perfekt umsetzt:
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Das Thema mit der Motivation... Offen im Denken

Self-determination theory (ryan & beci 2000; 2022)

Self-Determination Theory’s Taxonomy of Motivation

EXTRINSIC INTRINSIC
Motivation BV {eagh'/glel)
MOTIVATION MOTIVATION
Regulatory External l : ; 4
mm dentification ntegration
Style Regulation = g
Internalization
Attributes | * Lack of perceived * External * Ego * Personal * Congruence * Interest
competence, rewards or involvement importance * Synthesis and * Enjoyment
* Lack of value, or punishments + Focuson * Conscious valuing consistency of !+ Inherent
* Nonrelevance * Compliance approval from of activity identifications satisfaction
* Reactance self and * Self-
others endorsement of
goals
Perceived Impersonal External Somewhat Somewhat Internal Internal
Locus of External Internal
Causality

Note. From the Center for Self-Determination Theory © 2017. Reprinted with permission.
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Erfahrungsberichte

Beispiel 1: Aleas ,,Weisheiten*

= Mitschriften in den Vorlesungen

o Je nach Geschwindigkeit der
Vortragenden:

» Langsam: Word-Dokument mit

meinen eigenen Notizen +
Folieninhalten

= Schnell: Folien runterladen +
Notizen reinschreiben
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‘Wohlhefinden {well-hejug) als Kernmerkmal von Gesundheit
Zentrales Kennasichen wan Gesunchet [siche WHO Definitian)
“eine allgemein akaepcierte Definitan
= Einighsit: Wahlbefinden it die subjektive Wahmehmung eines posthen
persanlichen Zustands
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Offen im Denken

= 1 Dokument fur alle Mitschriften

16102024

Pycheanziale Gesumdbet in Organisal

D Gesunidbe s begriff
Gesunaheit ois Vorowssetzung fiir ein enfilites wed ghickiches Leben™

Biomedizinisches vs. hiopsychosoziales Gesundheitskonzept

Bia) inksche Diefinition Gezund
Gesunchen, [-.] der Zustand, in dem sich Lebewesen befinden, wenn all
e Dvgame ungesitet tibig sind wnd harmanisch rur Erhaltung res
ganzen Wesens usammenwirken sowie lhre Fortpflanzung gewd hrigisten
{im Gegensats mu frankhelt) " = Brockhaas
Bewertung
2 Negative Definition von Gesundheit: Abwesenbedt von
kirperlichen Krankheitssympiomen
& Verongung des Gesundheitshegrifls auf biologlsche
Faktaren
= vernachlssigung psychischer und sozlaler Komponenten
won Gesundheit
= Nutzen:
*  Eaea ru gRpSEtigmatisierung psychischer Erkrankungen beitragen
= Bisschen Abmildern von Yorwtrien wie ,Die milssen schimal
raffen®
ganzepte stehen immer im Zusammenharg mit geselschaftichen /
dbonomischen Entwicklungen < Der Mensch als Industriepalast
= sehr mechanistisches Bild von Gesundheit”

]

Blapsychooarile pcundiheit il
LGesunchied kst der Zustand des wollstandigen korperlichen, geisigen und sozialen
‘Wichibefindens und nicht nur das Fredsein von Krankhait und Gebrechen ™ = WHE

Sowehl Zustands- und Ursachenbeschrebung

Jomplese Weshsalwirkung der Dimensionen: werstarkend, kompensatansch, kenfligierend”
“ Lippke & Rennebarg

Sewertung

= Fortschritt gegenober biomedizinischem Gesundhetsbegrifi
Positive Definition: Gesundheit ist mehs als Abwesenkeit van
karperichen Symptamen;  Waohlbefinden® aks rentrales €riterivm
Ganzheitliche Auffassung: berilcksichiigt maltiple Einflussfakitoren und
serinzeichan von Gesurdhett
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Ar & peych 8
Genbenanreas 9
tings- und Beanspruchungskonmept (D84 4 DO7S| Brlmhing L
Azychizche Belastung: Binflusse, e auf Menschen - .
eirewirken .



Erfahrungsberichte

Beispiel 1: Aleas ,,Weisheiten*

= Cool, jetzt habe ich Notizen. Und
dann?
* ChatGPT:

» ,Hey, erstell mir doch bitte
ausreichend viele Anki-Karten in dem
und dem Format ©*

* Anki:
» Vorschlage von ChatGPT
durchgehen + Ubernehmen

» Weitere Karten hinzufugen (wenn
naotig)
15.11.2025
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Offen im Denken

ChatGPT Anki

Stapeliibersicht Hinzufligen Kartenverwaltung Statistiken Synchronisieren

Stapel Neu Nochmal Fillig
A&O 2 Gesundheitsbegriff 8
A&O 3 JD-R
A&O 4 Handlungsregulationstheorie 6

A&O 5 Interpersonelle Konflikte & Mobbing
A&O 8 Resilienz

Heute 0 Karten in 0 Sekunden gelernt (0 s/Karte)




Erfahrungsberichte

Beispiel 1: Aleas ,,Weisheiten*

" Was ich in der akuten Lernphase

mache:
« Mitschriften vervollstandigen

* Anki-Karten (immer wieder)
durchgehen (+ vervollstandigen)

» Prufungsliteratur lesen (oder
zusammenfassen lassen, hust hust)

 Weitere Tools benutzen

15.11.2025
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Offen im Denken

* Miro

» Eigene MindMaps etc. erstellen
* Google Notebook LM

* Podcasts

 MindMaps
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Erfahrungsberichte Offen im Denken

Beispiel 1: Aleas ,,Weisheiten*

" |st das die sinnvollste Methode?
» Sicherlich nicht!

=> Findet Methoden, die fur euch
funktionieren!
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Erfahrungsberichte Offen im Denken

Beispiel 1.1 Theos Weisheiten

2. Kein Lernen ohne Interesse
o Wofur ist das Gelernte qut?

Viele Quellen / Sinne nutzen

Vorsicht mit Kl / ChatGPT

Lernplan machen => Excel

Mit Freundinnen lernen => nicht zu viele!
Freie Tage planen

Aktive Erholung / Entspannung!

15.11.2025 11

1. Kein Lernen ohne Verstandnis

© NOo O RO




UNIVERSITAT

DEUS | SSENU R G

Erfahrungsberichte

Offen im Denken

Beispiel 2: zu zweit lernen

= Meistens so die Woche vor einer Prifung

« Ca. 3 Vorlesungen pro Tag, danach
noch Puffer

= Ubersichtsplan -> Vorlesungen zeitlich
verteilen

= Gemeinsam Stlck fur Stick durchgehen
« Einer erzahlt, anderer erganzt

* Versuchen, Anknupfungen zu finden /
Fragen stellen / Beispiele finden

15.11.2025 12



UNIVERSITAT

DEUS | SSENU R G

Erfahrungsberichte

Offen im Denken

Beispiel 3: Audios

= Zu je einer Sitzung (aus dem Gedachtnis)
eine Audio aufnehmen

« z.B. versuchen, kurzzufassen (Limit
von S5min 0.a.)

= Audios in der Prafungsvorbereitung
anhoren / neu aufnenmen

= Man kann naturlich auch einfach die
Folien durchgehen + sich selbst erklaren
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Erfahrungsberichte

Offen im Denken

Motivation!

= Gamification
* Lernapps -> Belohungen etc. (z.Bj

Forest) = Tracken
= Tag strukturieren = Gewohnheit
e Lernzeiten fest einp|anen e z.B. jeden Tag eine halbe Stunde

« Am besten realistisch -> dann
halt man sich auch eher daran

» To-Dos im Blick behalten (z.B. mit
Todoist)

= Zusammen lernen
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Jetzt wieder zu euch!

Welche Fragen habt ihr?
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Danke fiir eure Aufmerksamkeit <3
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