
Selbstreguliertes 
Lernen

Leitfaden für Lehrpersonen:  
Strategien effektiv und nachhaltig vermitteln 
 

1.	 Einführung und Erklärung	 Stellen Sie den Schüler:innen schrittweise die 
verschiedenen Strategien vor. Erklären Sie, 
wie sie funktionieren, wann sie eingesetzt 
werden und warum diese Strategien wichtig 
sind. 

2.	 Demonstration		  Zeigen Sie den Schüler:innen, wie die Strate-
gien praktisch angewendet werden können. 
Nutzen Sie Beispiele, Modelllernen oder ge-
meinsame Übungen, um die Anwendung zu 
veranschaulichen. 

3.	 Selbstständiges Ausprobieren	 Ermutigen Sie die Schüler:innen, die Strate-
gien selbst auszuprobieren. Geben Sie ihnen 
Aufgaben oder Übungen, in denen sie die 
Strategien anwenden können. 

4.	 Feedback und Reflexion	 Lassen Sie die Schüler:innen ihre Erfahrungen 
mit den Strategien reflektieren. Geben Sie 
ihnen konstruktives Feedback und diskutieren 
Sie, was gut funktioniert hat und was verbes-
sert werden könnte. 

5.	 Wiederholung und Vertiefung	 Wiederholen Sie die Strategien regelmässig 
mit Ihren Schüler:innen. Führen Sie regelmäs-
sige Übungen, Diskussionen und Reflexionen 
durch, um das Wissen über Strategien zu 
festigen und die Strategien anzuwenden.

 

6.	 Unterstützung und Motivation	 Bieten Sie bei Bedarf kontinuierliche Unter-
stützung an. Ermutigen Sie die Schüler:innen, 
dranzubleiben und die Strategien regelmäs-
sig zu nutzen.
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Mindsetbezogene Strategien	 Mindsets sind Denkweisen, die beschreiben, 
wie Menschen ihre Fähigkeiten sehen (z. B. 
Wenn ich mich anstrenge, kann ich mein 
Ziel erreichen). Sie beeinflussen, wie man 
an Aufgaben herangeht, wie man mit Rück-
schlägen umgeht und wie man über sich 
selbst denkt. Mögliche Strategien sind, Fehler 
als Lerngelegenheiten zu sehen, Unterstüt-
zung bei Herausforderungen zu suchen oder 
sich daran zu erinnern, dass man sich durch 
Übung und Strategien verbessern kann. 
 

Motivationale Strategien	 Motivationale Strategien helfen dir, deine 
Lernmotivation bewusst aufzubauen und auf-
rechtzuerhalten. Sie unterstützen dich dabei, 
eine Aufgabe in Angriff zu nehmen, durch-
zuhalten und deine Einstellung zum Lernen 
positiv zu beeinflussen. Dazu gehören zum 
Beispiel das Setzen von Teilzielen, die Selbst-
verstärkung, positives Zureden und die Suche 
nach Sinn und Relevanz in den Lerninhalten. 
 

Ressourcenbezogene Strategien	 Ressourcenbezogene Strategien helfen dir, 
deine verfügbaren Ressourcen optimal aus-
zuschöpfen. Ressourcen können in dir drin 
(intern, z. B. Aufmerksamkeit) oder ausser-
halb von dir (extern, z.. B. andere Personen, 
Arbeitsplatz) gefunden werden. Diese Stra-
tegien helfen dir, zum Beispiel eine effektive 
Lernumgebung zu schaffen, deine Konzen-
tration aufrechtzuerhalten und gezielt um 
Hilfe zu fragen. 
 

Kognitive Strategien		  Kognitive Strategien helfen dir, Informationen 
zu verstehen, zu verarbeiten und zu spei-
chern. Sie dienen dazu, dass du dich intensiv 
mit Lerninhalten auseinandersetzt, sie besser 
verstehst und dadurch länger behältst. Dazu 
gehören zum Beispiel Zusammenhänge dar-
zustellen, das Organisieren von Informatio-
nen und Wiederholen von Lerninhalten. 
 

Emotionale Strategien		 Emotionale Strategien helfen dir, deine Emo-
tionen im Lernprozess zu regulieren und mit 
Misserfolgen oder Lernwiderständen umzu-
gehen. Sie unterstützen dich dabei, Frustra-
tionen zu bewältigen und positive Emotionen 
zu fördern. Wichtige Beispiele sind Selbst-
beruhigung, positive Selbstgespräche und 
Stressbewältigungstechniken. 
 

Metakognitive Strategien	 Metakognitive Strategien helfen dir, deinen 
Lernprozess zu steuern und zu kontrollieren. 
Das heisst, sie helfen dir, dein Lernen zielge-
richtet zu planen, deine Fortschritte zu über-
wachen und dein Vorgehen anzupassen. 
Beispiele für metakognitive Strategien sind die 
Planung des Lernens, die Selbstbeobachtung 
und die Bewertung und Reflexion des Lernens.
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Selbstreguliertes Lernen 

Bei diesen Karten handelt es sich um sogenannte Strategiekarten. Sie enthalten Informationen und Tipps 
zu verschiedenen Bereichen des selbstregulierten Lernens. Die Strategiekarten sollen dir helfen, dein  
Lernen angenehmer und erfolgreicher zu machen. Du findest auf diesen Karten Strategien, die dir helfen, 
sechs unterschiedliche Bereiche zu regulieren: Kognition, Metakognition, Motivation, Emotion,  
Ressourcenmanagement und Mindsets. Wenn du beim Lernen merkst, dass du nicht weiterkommst  
oder Schwierigkeiten hast, suche dir eine passende Strategiekarte und befolge die Tipps darauf. Wenn  
du die Tipps auf den Strategiekarten richtig anwendest, kannst du deinen Lernprozess optimieren.

Was sind Strategien und weshalb sind sie wichtig?

Strategien sind Methoden und Techniken, die dir helfen, dein Lernen zu verbessern. Durch die  
Anwendung von Strategien kannst du nicht nur kurzfristig bessere Lernerfolge erzielen, sondern das  
Erlernte auch langfristig behalten und anwenden. Das macht dein Lernen effektiver und nachhaltiger. Es 
gibt verschiedene Strategien, die je einen spezifischen Bereich deines Lernens unterstützen: Kognitive, 
metakognitive, motivationale, emotionale und ressourcenbezogene sowie mindsetbezogene Strategien. 
Jede Strategie erfüllt ihren eigenen Zweck und kann in unterschiedlichen Situationen hilfreich sein. Wichtig 
ist, dass du viele verschiedene Strategien kennst, so dass du in unterschiedlichen Situationen und  
Herausforderungen eine passende Strategie zur Verfügung hast, die dich unterstützt. 

Info

Dein Mindset (= Denkweise) bestimmt, wie du über dich und deine Fähigkeiten 
denkst. Dabei kann zwischen zwei Denkweisen unterschieden werden, die das Lernen 
mehr oder weniger unterstützen:

	 Growth Mindset – unterstützt dein Lernen: Du bist davon überzeugt, dass du alles lernen kannst, wenn  
	 du übst und dich anstrengst. Fehler sind eine Chance, um daraus zu lernen und sich zu verbessern. 

	 Fixed Mindset – hindert das Lernen: Du bist davon überzeugt, dass du nicht alles lernen kannst. Egal, wie 
	 viel du lernst oder dich anstrengst, deine Fähigkeiten bleiben gleich. Du hast Angst, Fehler zu machen.

Tipps

Du kannst beeinflussen, wie du über dich und deine Fähigkeiten denkst. Versuche deshalb ein Growth 
Mindset zu führen, aus Fehlern zu lernen, Feedback und Hilfe einzufordern, Anstrengungen als Erfolge zu 
sehen und dir positiv zuzureden. 

Denk daran: Lernen ist lernbar (Growth Mindset)! 

Wenn du davon überzeugt bist, dass du durch Übung, Anstrengung und Ausdauer 
besser werden kannst, fällt dir das Lernen leichter. Strategien helfen dir auf diesem 
Weg. Strategien sind Methoden und Techniken, die dir helfen, dein Lernen zu 
verbessern. Eigne dir also verschiedene Strategien an!
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Info​

Positive Gedanken und Selbstgespräche können dir helfen, ein Growth Mindset zu 
entwickeln und an dich selbst zu glauben. 

Tipp: Versuche negative Gedanken zu stoppen und durch Positive zu ersetzen. 

Don’ts		  Do’s

Ich kann das nicht.	 	 Ich kann es noch nicht.
Ich bin nicht talentiert genug.	 	 Mit mehr Übung und einer anderen Strategie kann ich das 
		  schaffen.
Andere sind einfach besser.	 	 Ich kann von anderen lernen und mich dadurch verbessern.
Das ist zu schwierig.	 	 Es ist eine Herausforderung, aber ich kann daran wachsen.
Ich habe Angst, etwas falsch zu machen.	 	 Fehler gehören zum Lernen dazu – sie zeigen mir,  
		  woran ich arbeiten kann.
Es muss perfekt sein.	 	 Fortschritt ist wichtiger als Perfektion.
Ich gebe auf.	 	 Ich mache eine Pause, dann versuche ich es noch einmal  
		  – es ist okay, nicht gleich alles zu können.

Info​

Fehler sind wichtig für den Lernprozess, denn sie zeigen dir, was du noch üben 
kannst. Dank Fehlern kann man seine Vorgehensweise überdenken und sich 
verbessern.

Vorgehen

1.	 Fehler anerkennen! Hast du einen Fehler gemacht? Kein Problem, das gehört beim Lernen dazu und  
	 heisst nicht, dass du es nicht kannst – nur, dass du noch übst. 
2.	 Fehler als Chance sehen! Überdenke dein Vorgehen: Weshalb ist dieser Fehler passiert?  
	 Welche Strategie habe ich verwendet? 
3.	 Aus Fehlern lernen! Was lerne ich aus meinem Fehler? Wie kann ich nächstes Mal vorgehen,  
	 um den Fehler zu vermeiden?
4.	 Ziel erreicht! Sei stolz auf deine Fortschritte und deinen Weg, auf dem du das Ziel erreicht hast.  
	 Merke dir, wie du dies geschafft hast. 
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Info​

Menschen mit Growth Mindset holen sich während des Lernens aktiv Hilfe und 
Feedback von Lehrpersonen, Freunden und Familie. So können sie ihr Lernen 
reflektieren und ihren Lernprozess optimieren. Das nimmt den Druck, alles perfekt 
und allein machen zu müssen.

Tipp

•	 Hol dir während des Lernens Feedback, nicht erst am Ende – so kannst du dich frühzeitig gezielt  
	 verbessern und sicherstellen, dass du deine Zeit sinnvoll investierst.
•	 Sieh Kritik als Chance, nicht als Rückschlag. Auch wenn sie vielleicht unangenehm ist, hilft sie dir, dich  
	 weiterzuentwickeln. Nimm sie an – ohne die Schuld für die Kritik auf andere zu schieben.
•	 Feedback zeigt dir, ob sich dein Lernaufwand auszahlt und wo du dich noch verbessern kannst.
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Info

Wenn du deine Ziele erreichen willst, musst du deine Aufgaben vor dem Lernen 
gut einteilen. Ein Plan hilft dir, zu wissen, was du wann erledigen willst. So kannst du 
Stress vermeiden und trotz vielen Aufgaben deine Freizeit geniessen. 

Die A L P E N – Methode hilft dir beim Planen:

A	 Aufgaben: 	 Schreibe auf, was du erledigen musst.  
		  «Welche Aufgaben stehen an?»
L	 Länge 	 Notiere, wie viel Zeit du für jede Aufgabe brauchst.  
	 einschätzen: 	 «Wie lange dauert das ungefähr?»
P	 Pausen und 	 Plane etwas mehr Zeit für Unerwartetes und Pausen ein.  
	 Zeitpuffer:	 «Wann mache ich eine Pause?»
E	 Entscheidungen: 	Nummeriere die Aufgaben. Die Dringendste bekommt die Nr. 1, die Zweitdringendste 
		  die Nr. 2, usw. «Was muss ich sofort erledigen?»
N	 Nachkontrolle: 	 Prüfe, ob du alles geschafft hast. Falls nicht, plane es neu ein.  
		  «Was habe ich erledigt? Was fehlt noch?»

Info

Ziele helfen dir, den richtigen Weg zu finden. Wenn du dir vor dem Lernen Ziele setzt, 
weisst du besser, worauf du dich konzentrieren musst. Ziele unterstützen dich dabei, 
Ablenkungen zu vermeiden und am Ende zu prüfen, ob du geschafft hast, was du 
schaffen wolltest.

Die S M A R T – Kriterien helfen dir beim Zielesetzen:

S	 Spezifisch: 	 Formuliere dein Ziel klar und genau. 
		  «Was möchte ich erreichen?»
M	 Messbar: 	 Formuliere dein Ziel so, dass du es überprüfen kannst.  
		  «Habe ich mein Ziel erreicht?»
A	 Anspruchsvoll: 	 Formuliere dein Ziel so, dass es für dich nicht zu leicht ist, damit du etwas dazulernst.  
		  «Muss ich mich dafür etwas anstrengen?»
R	 Realistisch: 	 Formuliere dein Ziel so, dass es für dich nicht zu schwierig ist.  
		  «Kann ich das schaffen?»
T	 Terminiert: 	 Setze dir eine Frist, bis wann du dein Ziel erreichen willst.  
		  «Bis wann will ich es schaffen?»

Ziele setzen  
 
Durch SMART - 
Kriterien den  
richtigen Weg 
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Info

Während dem Lernen ist es wichtig, dass du dich selbst beobachtest. So kannst du 
dein Vorgehen beim Lernen bewerten und prüfen, ob du auf dem richtigen Weg bist. 

Die S T O P – A N D – T H I N K – Methode hilft dir beim Beobachten:

1.	 Nimm deine Lernziele zur Hand. 
2.	 Arbeite 20 Minuten konzentriert an einer Aufgabe. 
3.	 Mache eine bewusste Lernpause von 1-2 Minuten. Frage dich: «Wie komme ich voran?»  
	 Die folgenden Leitfragen helfen dir bei der Beantwortung:
		  •	 Kann ich meine Ziele erreichen? 
		  •	 Bin ich auf dem richtigen Weg?
		  •	 Kann ich die Aufgabe mit meinem Vorgehen lösen?
		  •	 Komme ich gut voran oder muss ich etwas ändern? 
	 Du kommst gut voran? Super, Arbeite weitere 20 Minuten.
	 Du musst etwas ändern? Kein Problem. Frage dich: 
		  •	 Was kann ich ändern, um meine Ziele besser zu erreichen? 
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Info

Nach dem Lernen ist es wichtig, kurz zurückzuschauen und darüber nachzudenken, 
wie es gelaufen ist. Das nennt man „reflektieren“. Reflexion ist wichtig, damit du dir 
überlegen kannst, was du beim nächsten Mal beibehalten und / oder anders  
machen möchtest. So lernst du aus deinen Erfahrungen und verbesserst stetig  
deinen Lernprozess.

Die 3-Schritte-Methode hilft dir beim Reflektieren:

1.	 Ziel-Erreichung: Nimm deine Lernziele zur Hand. Was war dein Ziel? Hast du dein Ziel erreicht?  
	 Ist das Ergebnis ausreichend? Bist du mit dem Ergebnis zufrieden? 
2.	 Analyse: Notiere, was dazu geführt hat, dass du dein Ziel erreicht / nicht erreicht hast.  
	 Was sind die Gründe?
3.	 Ausblick: Beantworte die folgenden Fragen und notiere dir, was du beim nächsten Mal anders machen  
	 möchtest und was du beibehalten willst: Was habe ich daraus gelernt? Was hat gut funktioniert und  
	 behalte ich daher bei? Was hat nicht so gut funktioniert und möchte ich daher ändern?  
	 Was nehme ich mir vor?

Reflektieren 
 
Darüber  
nachdenken, was 
funktioniert hat 
und was nicht

Info

Deine Lernumgebung beeinflusst, ob du konzentriert und ungestört arbeiten kannst. 

Tipps

•	 Finde einen Platz, an dem du regelmässig lernen kannst. 
•	 Sorge für Ruhe: Schalte Musik aus und schliesse die Tür.
•	 Räume Ablenkungen weg, z. B. dein Handy oder Tablet.
•	 Lege alle Materialien bereit, die du für deine Aufgabe brauchst. Denke auch an etwas zu Trinken.

Info

Beim Lernen musst du dich oft entscheiden: Machst du etwas, das jetzt Spass 
macht (z. B. Netflix schauen), oder arbeitest du an etwas, das dir langfristig hilft (z. B. 
für einen Test lernen)? 

Wenn-Dann-Strategien können dir in solchen Situationen helfen, trotz spannenden Alternativen zu  
lernen. Dabei überlegst du dir schon vorher, wie du dich verhalten und wann du lernen willst. 

Zum Beispiel: 	 „Wenn ich mit dem Mittagessen fertig bin, dann erledige ich direkt die Hausaufgaben.“
		  „Wenn ich beim Lernen unmotiviert bin, dann probiere ich eine der Strategiekarten  
		  zur Motivation aus.“
Überlege dir jetzt: 	 Was hält dich oft vom Lernen ab? Formuliere deine eigenen Wenn-Dann-Strategien,  
		  um das nächste Mal konzentriert zu bleiben!
Pro-Tipp: 	 Erzähle jemandem von deiner Strategie – das hilft dir, dich wirklich daran zu halten!
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Info

Wenn du konzentriert arbeitest, dann bist du schneller und machst weniger unnötige 
Fehler! 

So bleibst du konzentriert: 
1.	 Mach regelmässig kurze Pausen. Stell dir dafür einen Wecker.
2.	 Trink genügend Wasser und iss zwischendurch etwas.
3.	 Frische Luft hilft dir, dich besser zu konzentrieren – also vergiss nicht zu lüften!

Wenn du mal unkonzentriert bist, gibt es Übungen, die dir helfen können: 
1.	 Atemübungen: Schliesse deine Augen und atme langsam tief ein und aus.  
	 Wiederhole das ein paar Mal.
2.	 Bewegungspause: Schon eine Minute Bewegung (Aufstehen, Umherlaufen, Dehnen, Hüpfen)  
	 kann dir helfen, dich wieder besser zu konzentrieren.

Pro-Tipp: Regelmässiger Sport und genug Schlaf verbessern ebenfalls die Konzentration.

Info

Ablenkungen können dich vom Lernen abhalten. Sie kommen entweder von aussen 
(z. B. Lärm) oder von innen (z. B. eigene Gedanken). Achte folglich darauf,  
Ablenkungen so gut wie möglich zu vermeiden, damit du ungestört lernen kannst.

So vermeidest du Ablenkungen:
•	 Suche dir einen ruhigen Arbeitsplatz (Tür zu, Musik aus, ...). 
•	 Lege alles weg, was dich ablenken könnte (Handy, Tablet, ...). 

Und wenn du doch abgelenkt wirst?
•	 Versuche herauszufinden, was genau dich ablenkt. 
•	 Wenn möglich: Entferne die Ablenkung!

Ansonsten: 
•	 Überlege dir, warum es wichtig ist, jetzt zu lernen.
•	 Setze dir ein klares Ziel: „Ich arbeite jetzt noch eine halbe Stunde konzentriert an diesem Arbeitsblatt  
	 und danach kann ich meine Serie weiterschauen.“
•	 Notiere dir ablenkende Gedanken auf einem Zettel, damit du dich später darum kümmern kannst.

Info

Manchmal kommst du alleine nicht weiter. Suche dir in solchen Situationen Hilfe. 
Wichtig ist, nicht direkt nach der Lösung zu fragen, sondern um Tipps zu bitten, damit 
du das Problem selbst lösen kannst. So lernst du am meisten!

So gehst du vor:

​1. 	 Notiere, was du schon weisst und was noch unklar ist: „Ich weiss, dass..., aber ich verstehe noch nicht ….“
2. 	 Überlege selbst, wie du das Problem lösen kannst.
3. 	 Wenn du alleine nicht weiterkommst: Wer könnte dir helfen?
4. 	 Frage nach Tipps. Mach dir Notizen. 
5. 	 Überlege: Ist jetzt alles klar?

Noch Nicht? Kein Problem! Gehe noch einmal die Schritte durch: Was weisst du jetzt? Was fehlt noch?

Selbstkontrolle 
 
Ablenkungen  
vermeiden

Konzentrieren 
 
Mit Bewegung und 
Pausen  
konzentriert  

Hilfe Suchen 
 
Herausforderungen 
durch Nachfragen 
meistern



Sich Motivieren  
 
Dranbleiben mit  
erreichbaren Teilzielen

Sich Motivieren  
 
Aufgaben eine  
persönliche  
Bedeutung geben

Sich Motivieren  
 
Freiheiten in der  
Aufgabenbearbeitung 
nutzen und gestalten

Motivationale Strategien, Selbstreguliertes Lernen 

Motivationale Strategien, Selbstreguliertes Lernen 

Motivationale Strategien, Selbstreguliertes Lernen 



Info​

Wenn du verstehst, warum ein Thema für dich nützlich oder interessant ist, lernst du 
mit mehr Interesse und Energie.

Tipps 

Für die Zukunft: 	 Überlege dir, wieso die Bearbeitung einer Aufgabe für dich in Zukunft wichtig sein  
		  könnte. Zum Beispiel welche Fähigkeit du lernst, die du später gebrauchen kannst.
Für den Alltag: 	 Verknüpfe das Thema mit deinem Alltag, z. B. einem Hobby. Finde etwas in der  
		  Aufgabe, das dich interessiert. 
Eine Belohnung: 	 Versprich dir eine Belohnung, die du nach dem Lernen oder nach dem Erreichen  
		  eines Teilziels erhältst. 

Info​

In manchen Situationen hat man das Gefühl, vor einem riesigen Berg zu stehen, den 
man nicht bezwingen kann. Glaube daran, dass du es schaffen kannst. Das hilft dir 
dabei, dich anzustrengen. Du wirst den Unterschied merken! 

​

Tipps ​

Überblick verschaffen: 		  Schreibe auf, was du für die Aufgabe machen musst. Streiche die Dinge  
					    durch, die du schon erledigt hast.
Teilziele setzen: 			   Teile grosse Aufgabe in kleinere Aufgaben auf. Du kannst dir beispielsweise  
					    überlegen, was du in 45 Minuten erreichen kannst. 
Einfach mal loslegen: 	 	 Beginne mit einer Aufgabe und versuche, einfach mal 10 Minuten  
					    dranzubleiben. Oft ist der Anfang am schwersten. 
An eigene Erfolge denken: 	 Erinnere dich oder schreibe auf, was du bereits alles geschafft hast,  
					    obwohl du zuerst dachtest, dass du dies nicht erreichen kannst. 

Info​

Wenn du selbst entscheiden kannst, wie du lernst, fühlst du dich freier – und bist 
motivierter.

Tipps 

Eigene Lernziele setzen: 	 	 Setze dir eigene Lernziele, auch innerhalb von Aufträgen. Zum Beispiel  
					    „Ich will selbst erklären können, wie das Herz funktioniert.“ So wird es dein  
					    persönliches Ziel, nicht nur das der Lehrperson.
Freiheiten entdecken: 		  Mach dir bewusst: Du entscheidest mit. Auch wenn es einen Rahmen gibt  
					    – du kannst oft mitentscheiden, was, wann, wie und mit wem du lernst.  
					    Suche gezielt nach diesen Freiheiten und überlege, was für dich am  
					    besten funktioniert. 
Kontrollgefühl stärken: 		  Überlege nach dem Lernen: „Was konnte ich selbst entscheiden? Was will  
					    ich beim nächsten Mal anders machen?“ Das stärkt dein Gefühl von Kontrolle.
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Info​

Fantasien können dir helfen, dich für eine Aufgabe zu motivieren, dein Vorgehen zu 
planen und so deine Ziele zu erreichen. 

Tipps 

Wenn du nicht motiviert bist, versuche zu fantasieren, indem du wie folgt vorgehst: 

W	 Wish (= Wunsch): 			  Setze dich entspannt hin. Schliesse die Augen und denke an das, was du  
					    erreichen möchtest.
O	 Outcome (= Ergebnis): 	 Stell dir vor, wie das beste Ergebnis aussieht und versuche dir dieses Ergebnis  
					    innerlich sehr detailliert vorzustellen. 
O	 Obstacle (= Hindernis): 	 Öffne die Augen und überlege, was dich ablenken könnte und welche  
					    Schwierigkeiten auftreten könnten. 
P	 Plan (= Plan): 			   Schreibe in einem Wenn-dann-Satz auf, was du tun könntest, um die  
					    Hindernisse und Schwierigkeiten zu überwinden. Z. B. „Wenn ich denke, dass  
					    ich etwas alleine nicht schaffen kann, dann hole ich mir Hilfe von anderen.“ 

Info​

Wer lernen will, um besser zu werden, bleibt auch bei Schwierigkeiten dran. Es 
geht dabei nicht darum, der oder die Beste zu sein, sondern die eigene Leistung 
zu verbessern. 

Tipps 

Lernziele setzen: 			   Setze dir Lernziele anstatt Leistungsziele. Zum Beispiel „Ich will verstehen,  
					    wie Photosynthese funktioniert“ anstatt „Ich will eine 5“. 
Fokus auf dich legen: 		  Vergleiche dich mit dir selbst – nicht mit anderen. Überlege dir, was du bereits  
					    gelernt hast und jetzt schon besser kannst. 
Rückmeldungen nutzen:		  Bitte andere um Rückmeldungen, die dir beim Besserwerden helfen. 
Positiv bleiben: 			   Bleibe bei Schwierigkeiten positiv: Denke „Ich habe es noch nicht verstanden –  
					    aber ich kann es lernen.“
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Info

Atemtechniken und Pausen sind entscheidend, um Stress und Anspannung zu  
reduzieren. Während dir tiefes Atmen dabei hilft, den Geist zu beruhigen und den 
Körper zu entspannen, geben Pausen deinem Gehirn Zeit, sich zu erholen, sodass du 
danach wieder besser denken und dich konzentrieren kannst.

Tipps 

Tief durchatmen bei Stress: 		  	 Wenn ich mich gestresst fühle, mache ich eine Pause und atme 		
							      fünfmal tief durch, um mich zu entspannen.
Strecken und atmen bei Müdigkeit: 	 Wenn ich mich müde fühle, strecke ich mich und atme tief ein und  
							      aus, um neue Energie zu tanken.
Bis zehn zählen bei Unruhe: 			   Wenn ich merke, dass ich unruhig werde, schliesse ich die Augen  
							      und zähle langsam bis zehn.
Spazieren bei Überforderung: 	 Wenn ich mich überfordert fühle, stehe ich auf und mache einen  
							      kurzen Spaziergang, um meinen Kopf frei zu bekommen.
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Info

Selbstreflexion und Tagebuchführung helfen dir, deine Gedanken und Gefühle zu 
ordnen und besser zu verstehen. Indem du regelmässig über deine Erlebnisse und 
Emotionen schreibst, kannst du Klarheit über deine Emotionen gewinnen und  
emotionale Belastungen verarbeiten. Dies hilft dir, dich selbst besser  
kennenzulernen, deine Emotionen zu erkennen und sie besser zu regulieren.

Tipps

Tagebuch: 				    Mehrmals pro Woche nehme ich mir fünf Minuten Zeit, um über meinen  
						     Tag zu schreiben. Ich notiere, was gut gelaufen ist, was nicht so gut  
						     gelaufen ist und wie ich mich dabei gefühlt habe.
Erfolgsmomente festhalten:		 Ich schreibe auch kleine Erfolge oder Fortschritt auf. Das hilft mir, motiviert  
						     zu bleiben und meine positiven Erfahrungen zu verstärken, und das  
						     wiederum führt zu positiven Emotionen.
Gefühle: 				    Ich schreibe meine Gefühle auf. Ich beschreibe, was genau ich fühle und  
						     warum, um meine Emotionen besser zu verstehen.

Info

Positives Reden mit dir selbst stärkt dein Selbstvertrauen und hilft dir, besser mit 
schwierigen Situationen umzugehen. Es verringert deinen Stress und fördert eine 
positive Einstellung zum Lernen und zu dir selber.

Tipps

Zweifel: 	 Wenn ich an mir zweifle, erinnere ich mich an Herausforderungen, die ich schon  
			  gemeistert habe.
Fehler: 	 Wenn ich einen Fehler mache, sage ich mir „Fehler sind eine Chance zum Lernen“.
Unsicherheit: 	 Wenn ich mich unsicher fühle, erinnere ich mich daran, dass ich mein Bestes gebe  
			  und dass das genug ist.
Entmutigung: 	 Wenn ich mich entmutigt fühle, sage ich mir „jeder kleine Schritt zählt“.

Info

Um dir neue Informationen gut merken zu können, ist es wichtig, dass du die  
neuen Informationen an dein bereits vorhandenes Wissen (= Vorwissen) anknüpfst.

Tipps

Um dein Vorwissen zu aktivieren, kannst du z. B. eine Übersicht in Form eines Wissensnetzes erstellen. Dabei 
gehst du folgendermassen vor: 

•	 Überlege dir, ob du bereits etwas über das Thema weisst, z. B. aus dem Internet oder einer Zeitschrift.
•	 Schreibe alle Begriffe, Ideen oder Fragen zu dem neuen Thema auf, die dir einfallen. 
•	 Versuche, die Begriffe, Ideen oder Fragen in eine geordnete Übersicht zu bringen  
	 (z. B. durch Überschriften, Pfeile).
•	 Ergänze deine Übersicht mit den neuen Informationen zum Thema. 
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Info

Wir merken uns bestimmte Informationen besonders nachhaltig, wenn wir uns 
aktiv daran erinnern müssen. Karteikarten können dir dabei helfen, diesen Effekt 
beim Lernen zu nutzen. 

Tipps

Karteikarten erstellen: 
	 1.	 Schreibe auf die Vorderseite der Karteikarte einen Begriff oder eine Frage  
		  (z. B. Welche chemische Formel hat Wasser?)
	 2.	 Schreibe auf die Rückseite der Karteikarte die Information, die du dir merken möchtest (z. B. H2O).
Mit Karteikarten lernen: 
	 1.	 Lies dir die Vorderseite der Karte durch und versuche möglichst detailliert die Information auf der  
		  Rückseite wiederzugeben, bevor du die Karte umdrehst. 
	 2.	 Schau dir die Lösung an und präge dir das ein, woran du dich noch nicht erinnern konntest.
	 3.	 Sortiere die Karten nach «kann ich schon perfekt», «kann ich mehr oder weniger» und «kann ich  
		  noch nicht». Wiederhole die Karten mehrfach und in immer grösser werdenden zeitlichen Abständen. 
		  Wiederhole auch ab und zu die «kann ich schon perfekt»-Karten, um nichts zu vergessen. 

Info

Selbsterklärungen helfen dir dabei, neue Informationen mit deinem bisherigen 
Wissen zu verknüpfen. Dadurch kannst du dir die neuen Informationen besser 
merken und sie in verschiedenen Situationen einfacher abrufen und nutzen. 

Tipps

So funktionierts: Fordere dich beim Lernen immer wieder selbst dazu auf, dir neue Information selbst zu  
erklären. Die folgenden Satzanfänge können dir dabei helfen.

•	 In meinen eigenen Worten bedeutet das …
•	 Für mich bedeutet das … 
•	 Das Gelernte passt mit dem zusammen, was ich schon weiss, weil … 
•	 Für mich ist neu, dass …

Info

Mit einer Concept-Map zeigst du Verbindungen und Wechselwirkungen zwischen 
Begriffen auf und gestaltest so ein Netzwerk. Du sortierst Begriffe, dein Wissen 
und deine Gedanken und erhältst eine Übersicht zum Thema. Concept-Maps sind 
besonders hilfreich, um komplexe Zusammenhänge zu verstehen. 

Tipps

1.	 Schreibe alle Begriffe auf, z. B. je ein Begriff auf ein Kärtchen. 
2.	 Versuche die Begriffe in eine sinnvolle Ordnung zu bringen. 
3.	 Wenn du mit der Ordnung zufrieden bist, verbinde die Begriffe mit Linien / Pfeilen. 
4.	 Beschrifte die Linien / Pfeile, um die Verbindungen zu erklären. Du kannst auch Zeichen / Symbole  
	 benutzen.
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Abrufübung
 
Dies ist eine Strategie, die dir hilft, Informationen besser zu behalten und zu  
verstehen.

Erinnern statt Wiederholen: 	 Anstatt den Stoff immer wieder zu lesen, versuchst du, dich aktiv an das  
					    Gelernte zu erinnern. Das bedeutet, du stellst dir selbst Fragen oder versuchst, 
					    das Thema aus dem Gedächtnis zu erklären.

Warum es funktioniert: 		  Wenn du dich an Informationen erinnerst, stärkst du die Verbindungen in 
					    deinem Gehirn. Das macht es wahrscheinlicher, dass du dich später daran  
					    erinnerst.

Wie du es machen kannst:

Fragekarten: 	 		  Schreibe Fragen auf Karten und teste dich selbst.
Zusammenfassungen: 	 	 Versuche, das Gelernte in deinen eigenen Worten zusammenzufassen.
Quizze: 			   Mache kleine Tests oder Quizze zu dem Thema.
Erklären: 			   Erkläre das Thema einem Freund, einer Freundin oder dir selbst.

Info

Um einen Text so zu lesen, dass du dir den Inhalt merken kannst, solltest du eine 
Strategie haben. Es ist also wichtig, nicht einfach „drauflos“ zu lesen, sondern 
Schritt für Schritt den Text zu bearbeiten.

Tipps

Befolge alle Schritte, um erfolgreich zu lesen:

1.	 Verschaffe dir einen Überblick über den Text, indem du zunächst die Überschriften liest und den  
	 Text überfliegst. 
2.	 Stelle Fragen an den Text, die du mit dem Inhalt des Textes beantworten kannst. 
3.	 Beantworte die Fragen, indem du den Text ganz genau liest und dir Notizen machst. 
4.	 Beantworte nun die Fragen aus dem Gedächtnis, um dir den Inhalt des Textes merken zu können

Info

Markierungen im Text (z. B. mit einem Leuchtstift) können dir beim Lesen helfen. 
Damit erkennst du die Struktur des Textes und kannst dich leichter orientieren. 

Tipps

Damit Markierungen auch wirklich helfen, müssen sie richtig gemacht werden. Deshalb beachte diese  
drei Tipps:

•	 Lies Abschnitt für Abschnitt und markiere in jedem Abschnitt nur das Wichtigste. 
•	 Markiere nie ganze Sätze, sondern nur wichtige Begriffe, Definitionen, Namen und Jahreszahlen.
•	 Verwende für die verschiedenen Inhalte unterschiedliche Farben.

Lesestrategie 
 
Texte effizient 
lesen

Abrufübung 
 
Inhalte aus dem 
Gedächtnis abrufen

Markieren 
 
Sich in einem Text 
orientieren


