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Mehr Power fur die Lunge

Training der Atemmuskulatur
hat zahlreiche positive Effekte.

— GESUNDHEIT 19

ernerfolg

Nachzipf. Wer zur Wiederholungspriifung muss oder Wissensliicken hat, sollte jetzt mit dem Lernen beginnen

VON UTE BRUHL

Die Sommerferien scheinen
gerade erst begonnen zu ha-
ben. Doch wer einen Blick
auf den Kalender wagt, stellt
fest: EsistschonHalbzeit—zu-
mindest im Osten Oster-
reichs. Fiir die 50.000 Schii-
ler,dieeinenNachzipfhaben,
bedeutetdas: Spétestensjetzt
muss mit dem Lernen begon-
nen werden.

Aber nicht nur Schiiler,
die eine Wiederholungsprii-
fung haben, sollten jetzt die
Biicher aus dem Regal ho-
len, um den Stoff des Vorjah-
reszuwiederholen. Auchwer
Liickenhat, solltejetzt wieder
die Schultasche auspacken.
DerKURIER hatExpertenwie
die Klinische Psychologin Sa-
bine Kainz und Konrad Zim-
mermann vom Nachhilfein-
stitut Lernquadrat befragt,
wie Schiiler sich am besten
vorbereiten. Mit diesen zehn
Tipps klappt es bestimmt.

Unterlagen zusammen-

stellen Bevoresmitdem
Lernen so richtig losgeht,
muss ein Schiiler zuerst ein-
mal sichergehen, dass er alle
notigen Biicher, Hefte und
Mitschriften hat. Fallsdie Un-
terlagen liickenhaft sind, ist
es jetzt hochste Zeit, sich die-
se zu beschaffen. Wer sein
Heft nicht ordentlich gefiihrt
hat, der besorgt sich am bes-
ten eine Kopie von einem Mit-
schiiler — moglichst von ei-
nem, der gute Noten und ei-
ne leserliche Schrift hat. Wer
nicht fiir den Nachzipf ler-
nen muss, sondern sich nur
fiir das kommende Schuljahr
vorbereiten will, der kauft
sich am besten ein oder meh-
rere Ferieniibungshefte, die
indenmeisten Buchhandlun-
gen erhaltlich sind.

Plan machen Nach ei-

nem ersten Uberblick
sieht der Schiiler, wie grol$
die Stoffmenge ist, die er zu
bewaltigen hat. Er teilt sich
diese in Kkleine Portionen
auf, so dass er weif3, welche
Lektion er an welchem Tag
lernen muss. Diese Eintei-
lung trégt er in seinen Kalen-
der ein. Achtung: Einen Puf-
feramEndederFerienlassen,
um alles noch einmal zu wie-
derholen oder Wissenslii-
cken zu stopfen.

Den Tag organisieren

Nach dem Friihstiick
wird es ernst: die ,, Arbeit“be-
ginnt. Zuerstmachtder Schii-
ler sich einen detaillierten
Plan fiir diesen Tag — meist
reichtder Vormittag zum Ler-
nenaus. Erteiltsichein, wann
er welche Lektion lernt.
Wichtig fiir die Konzentrati-
on ist es, Pausen einzulegen,
denn nach rund einer halben
Stunde ldsst die Aufmerk-
samkeit nach. Dann ist es
Zeit fiir eine fiinfminiitige
Pause. Nach einer bis einein-
halb Stunden intensiven Ler-
nens darf dann ldnger Pause
gemacht werden.

PRIVAT

Eine Priifung ist kein Grund, ratlos zu sein: Mit der richtigen Strategie schafft man sie bestimmt. Wer dabei das Lernen gelernt hat, profitiert fiir den Rest seiner Schulzeit

Energie tanken Handy,

Facebook oder Tablet
sollten in den Pausen tabu
sein. Wer konzentriert und
effizientlernenwill, dermuss
in den Pausen seinen Batteri-
en aufladen: Frische Luft ins
Zimmer lassen, einen Spa-
ziergangmachenund Vitami-
ne zu sich nehmen sowie aus-
reichend trinken.

Der richtige Arbeitsplatz
Ein unaufgerdumtes
Zimmer und ein zugemiillter
Schreibtisch sind Konzentra-
tionskiller. Auf dem Arbeits-

Psychologin Kainz: Wer sich eine
Struktur schafft, lernt leichter

platz sollte deshalb nur das
liegen, was man zum Lernen
braucht: die passenden Hef-
te, Stifte, Taschenrechner
oder Geodreieck. Wersein Ar-
beitsgerat immer parat hat,
verhindert  Unterbrechun-
genim Lernfluss, die die Kon-
zentration storen. Weiterer
Tipp: Ein,,Bitte nicht stéren*-
Schild an der Tiir verhindert,
dass Storenfriede den Lern-
willigen abhalten.

Belohnungen Werviel ar-
beitet, darfsichauchet-
was gonnen. Hat der Schiiler
bzw. die Schiilerin am Vor-

mittag seine Kapitel erfolg-
reich gelernt, so darf er am
Nachmittag entspannen -
sich mit Freunden treffen,
ein Eis essen oder ins
Schwimmbad gehen. Man-
che Schiiler motiviert es zu-
sitzlich, wenn sie wissen,
dassesfiireinenbestandenen
Nachzipf eine besondere Be-
lohnung gibt — etwa einen
Ausflug, einKinobesuch oder
ein neues Buch vom Lieb-
lingsautor.

Richtig wiederholen

Schon der rémische
Dichter Horaz soll es ge-
wussthaben: , Die Wiederho-
lung ist die Mutter des Ler-
nens.“ Was die alten Romer
aus Erfahrung wussten, be-
stitigt die Hirnforschung.
Die neuronalen Verbindun-
genim Gehirnwerdendurchs
Wiederholen so gefestigt,
dass sich — im iibertragenen
Sinne-nach und nach aus ei-
nem Trampelpfad eine Auto-
bahn entwickelt. Wer vor
dem Schlafen gehenden Stoff
nochmals kurz rekapituliert,
lernt besonders effektiv, weil
das Gehirn im Schlaf den
Stoff besser speichert.

Lehrer spielen Wer die

Lektion, die er sich an-
geeignet hat, anderen er-
klart, zeigt, dass er den Stoff
verstanden hat. Das belegen
auch neuste Studien von Ge-
hirnforschern. Deshalb soll-
te sich der Schiiler mit den El-
tern oder Freunden zusam-
mensetzen und vor ihnen
wiederholen, was er sich an-
geeignet hat. Weitere Vortei-

le: Der Lernende wiederholt
sonoch einmal den Stoff. Und
er gewohnt sich
so an die Situation, vor Publi-
kum eine Sache darzulegen.
Das ist auch eine gute Vorbe-
reitung fiir den Nachzipf, wo
genau das gefordert ist. Der
Schiiler strahlt dann eher
Selbstsicherheit aus, weil
fiir ihn die Situation nicht
neuist.

Hilfe holen Nicht jeder

schafftes,alleinezuler-
nen. Manchen Kindern und
Jugendlichen hilft es, wenn
sich ihre Eltern zu ihnen
setzen. Andere lernen am
besten in der Gruppe mit
Gleichaltrigen. Merkt ein
Schiiler, dass er nicht weiter-
kommit, sollte er sich recht-
zeitig um  professionelle
Hilfe kiimmern. Wenn ein
Experte binomische Formel
(math.), Ablativus absolutus
(lat.) oder den Subjonctif
(frz.) erklért, geht es meist
schneller. Kurz vor der Prii-
fungkann derNachhilfelehrer
oft nichts mehr ausrichten.

Schwung mitnehmen Wer

einmal erfolgreich ei-
nen Nachzipf geschafft hat,
der hat meist gelernt, wie
man richtiglernt. Eine Fahig-
keit, die der Schiiler im kom-
menden Schuljahr nutzen
sollte. Im Klartext: Von An-
fangansich seinen Tageintei-
len, den Stoff in kleine Happ-
chen teilen und regelméRig
wiederholen. ~ Wer  das
schafft, der erspart sich den
Nachzipf im kommenden
Jahr garantiert.

/eit, um den Kindern die Welt
zZU erklaren und zu staunen

Allgemeinbildung. Nicht jedes
Kind muss in den Ferien fiir
die Schulelernen. Jetztistdie
Zeit, um mehr zu lernen als
,hur“ lesen, schreiben und
rechnen. Die Klinische Psy-
chologin Sabine Kainzmeint:
,,Die Ferien sind die beste Ge-
legenheit, um den Kindern
die reale Welt zu erklaren.“
Thr Tipp: ,Machen Sie
zum Beispiel mit Thren Kin-
dern eine Fahrradtour ent-
lang der Donau. So entdeckt
Ihr Kind, dass der Fluss mehr
als nur ein blauer Strich auf
der Landkarte ist. Wer dabei
z.B.von Wien nach Niederos-
terreich radelt, kann gleich
etwas liber die Bundeslander
erklaren.“BeiSchlechtwetter
gibt es Museen, Theater, Kir-
chen oder Bibliotheken, die
einen Besuch wert sind.

Uberhaupt sollten ,,alle
Kinder in den Ferien sehr viel
lesen. Denndasistdie Grund-
kompetenz in allen Fachern,
selbst fiir Facher wie Mathe-
matik.“ Dabei muss es nicht
immer das herkommliche
Buch zwischen zwei Deckeln
sein: , Junge Menschen sind
mit elektronischen Medien
schon sehr vertaut. Deshalb
kann es genauso gut ein
eBook oder ein Tablet sein, in
dem das Kind liest.“ Jiingere
Kinder schaffen meist noch
kein ganzes Buch —da sollten
die Eltern abwechselnd mit
Sohn bzw. Tochter lesen.

Wer Englisch lernen
mochte und dabei Spal ha-
ben will, dem empfiehlt die
Psychologin, Serien wie
,How I Met Your Mother* im
Originalton zu horen.

Bei Ausfliigen
lernen die
Kinder viel
iiber die
Natur, die
Heimat und
das Leben
iiberhaupt
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