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Ihr Logo 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Seminarübersicht 

 

• Die Lerntypen 

– Welche Lerntechnik passt zu mir? – Lernstrategien 

 

• Arbeitsmethodik - Der Lernprozess 

– Die Vorbereitung 

– Arbeitsmethodik - das Aneignen des Lernstoffes 

 

• Prüfungsangst 

– Wie Sie gegen Prüfungsangst vorgehen 

 

• Tages-Clearing 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Die Lerntypen 

• Visuelle Lerntypen nehmen Informationen am besten über den Gesichtssinn auf. 

 

• Auditive Lerntypen nehmen Informationen am besten über das Gehör auf. 

 

• Kinästhetische Lerntypen nehmen Informationen am besten über Bewegungen und 
den Tastsinn auf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alle Lerntypen sind Archetypen. 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Lernstrategien 

Das Gelernte im Kopf Revue passieren lassen: 

͞Film im Kopf͟! 
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Visuelle Lernstrategien 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Lernstrategien 
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Beispiel einer Mind-Map 

Informations- 
aufnahme 

VAK-Angriffs- 
strategie 

Überblick 

Grundgedanke 

notieren Sie, 
was Sie wissen 

Schritt für 
Schritt 

Fragen stellen, die 
das Thema betreffen 

Wer? Was? 

Wann? Wo? 

Warum? 

visuell 

akustisch 

körperlich- 
kinästhetisch Diagramme 

Tabellen 
laut zu- 

sammenfassen 

dramatisch 
lesen 

Auf Band 
aufnehmen 

Notizen 
machen 

bewegen 

Feststellen, 
um was es geht 

Erfahren, was man 
nicht weiß. 

Kino im 
Kopf Postkarten 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Lernstrategien 

• Den Lernstoff auf einen Tonträger aufnehmen 

• Das Gelernte laut vorlesen 

• Mit einem Partner lernen 
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Auditive Lernstrategien  
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Lernstrategien 

• Während des Lernens bewegen 

• Kleine Notizen erstellen 

• Lernstoff abhaken 
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Kinästhetische Lernstrategien 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Die Vorbereitung  

Planen Sie den Lernprozess! 
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Allgemeine Richtlinien 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Die Vorbereitung  

Der beste Lernerfolg wird bei mittlerem Erregungsniveau erzielt 
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Erregungskurve 

 

Leistung 

Ruhe               Erregung                                Angst 
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© TRAINPLAN®  Alle Rechte vorbehalten. 

Ihr Logo Die Vorbereitung 
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Persönlicher Biorhythmus 

• Fette Kost zum Frühstück/Mittagessen vermeiden 

• Ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen 

• Überhöhten Kaffee-/Teekonsum vermeiden 

• Ausreichend Bewegung einplanen 

 

 

 

Uhrzeit Leistungsfähigkeit 

7 bis 9 Uhr ausgeruht, aber noch keine Höchstform 

9 bis 11 Uhr erste Leistungs-Hochphase 

11 bis 12 Uhr Abklingen der Hochphase, die Konzentrationsfähigkeit lässt nach 

12 bis 13 Uhr Einsetzen des Hungers, das Konzentrationsvermögen sinkt weiter 

13 bis 14 Uhr Leistungstief angelangt, die Verdauung setzt ein, Müdigkeit 

14 bis 16 Uhr Drang nach Bewegung, Zunahme der Konzentrationsfähigkeit  

16 bis 19 Uhr zweite Leistungs-Hochphase 
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