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Hintergrund

(Selbstreqguliertes) Lernen, Lernblockaden

9\ 7




Hintergrund:

Selbstreqguliertes Lernen bezeichnet das
von einer lernenden Person aktiv initiierte
Vorgehen, das eigene Lernverhalten unter
Einsatz verschiedener Strategien zu steuern
und zu requlieren.

(Landmann et al., 2015, S.45)

Verschiedene Phasen und Ebenen des SRL
berlcksichtigt



Hintergrund:

4 Komponenten, die SRL ausmachen:

Kenntnis des Aufbaus und der Funktionsweise des
Gedachtnisses und des Lernens

Kennen und Nutzen effizienter Lernstrategien
Lernplanung und -kontrolle

Kenntnis verschiedener, das Lernen und die
Lerneinschatzung beeinflussender Faktoren

(Bjork et al., 2013)



Hintergrund:

Faktoren, die das Lernen einschranken kénnen:
Angst und Nervositat (Metzig & Schuster, 2016)
Konzentrationsprobleme (Soims, 2016)
Prokrastination (Waschle et al., 2014)

Stress (Neuburger, 2016; Shors, 2006)
Negatives Selbstkonzept (valentine et al., 2004)
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Das Programm
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Das Programm

Dauer & Umfang Online & flexibel Abwechslung Theorie & Praxis
N ..
8 Module sind wahrend 8 Jederzeit auf PC, Tablet Videos, Ubungen, Experi- Techniken und Tipps aus
Wochen nutzbar und Smartphone nutzbar mente, Links, Vorlagen etc. Forschung und Coaching




Das Programm
Module

Modul 6: Ich will und ich kann!

Triffst du ab und zu auf Hohen und Tiefen,
knifflige Stellen und Geduldsproben? Gibt
es schwierige Momente oder Zeiten, in
denen du einfach nicht willst? In diesem
Modul geht es darum, wie du erfolgreich
mit Angst und Prokrastination umgehen
kannst.

*

Modul 5: Versuchs mal mit Gemiitlichkeit
- und Fokus

Du ldufst und laufst und kommst dennoch
nicht voran? Du siehst vor lauter Baumen
den Wald nicht mehr? Bist du gestresst und
kannst dich manchmal nicht gut konzentrie-
ren? Um diese Themen geht es in Modul 5.

Modul 8: Meine Wanderung, mein Erfolg:
Ressourcen stirken

Glaubst du an dich und deine Fahigkeiten?
Weisst du, welche Ressourcen und Starken du
zur Verfiigung hast und wie du sie nutzen
kannst? Genau darum geht es im letzten
Modul.

Modul 7: Fortschritt priifen, Sicherheit

nen Lernerfolg priifen und sichern kannst und
weshalb das wichtig ist.

T

Modul 4: Gutes Werkzeug und die richtige Li
Technik —
Einfach mal drauf los lernen oder mit der
richtigen Technik und gutem Werkzeug
effizient und nachhaltig voran kommen? Ja,
das Zweite.

Modul 1: Motiviert vom Start bis ins Ziel
Kannst du dich fiir das Lernen motivieren?
Wie lange halt diese Motivation an? In =
diesem Modul dreht sich alles um die
Lernmotivation, wie sie gefordert und
aufrechterhalten werden kann.
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Modul 3: Zur richtigen Zeit am richtigen Ort o
Lernst du zur optimalen Zeit an einem geeigne-

ten Ort? Weisst du, wie oft du eine Pause ma-

chen solltest? Hast du Lernziele und einen

Lernplan oder nicht? All das wird in Modul 3
thematisiert.

Modul 2: Die Karte richtig lesen

Weisst du, wie dein Gedachtnis funktioniert
und wie du diese Funktionen nutzen kannst? In
diesem Modul erfahrst du, wie du deine Ge-
dachtniskarte richtig lesen und davon profitie-
ren kannst.

©




Das Programm

Bericksichtigung von Faktoren zur FOorderung der
Akzeptanz, des Commitments und der Adharenz:

Q \Eﬂ Eé x

Guidance Gamification Erinnerungen Usability

L] s i i

Storytelling Relevanz Einbindung Passung

Achilles et al. (2020); Hennemann et al.(2018), Lin et al. (2018)



Das Programm
Theoretische Basis 2

GO

Guidance

QL

Storytelling

Achilles et al. (2020);
Hennemann et al.(2018),
Lin et al.(2018)

Modul 6: Ich will und ich kann!

Triffst du ab und zu auf Hohen und Tiefen,
knifflige Stellen und Geduldsproben? Gibt
es schwierige Momente oder Zeiten, in
denen du einfach nicht willst? In diesem
Modul geht es darum, wie du erfolgreich
mit Angst und Prokrastination umgehen
kannst.

Bertcksichtigung von Faktoren zur Forderung der
Akzeptanz, des Commitments und der Adharenz:

Modul 8: Meine Wanderung, mein Erfolg:
Ressourcen stirken

Glaubst du an dich und deine Fahigkeiten?
Weisst du, welche Ressourcen und Starken du
zur Verfiigung hast und wie du sie nutzen
kannst? Genau darum geht es im letzten
Modul.

Modul 5: Versuchs mal mit Gemiitlichkeit

= und Fokus

Du ldufst und ldufst und kommst dennoch
nicht voran? Du siehst vor lauter Baumen
den Wald nicht mehr? Bist du gestresst und

kannst dich manchmal nicht gut konzentrie-

ren? Um diese Themen geht es in Modul 5.

Modul 7: Fortschritt priifen, Sicherheit
erhohen

Wie weit bist du eigentlich schon? Wie sicher
flhlst du dich? Modul 7 zeigt dir, wie du die-
nen Lernerfolg prifen und sichern kannst und
weshalb das wichtig ist.

Modul 4: Gutes Werkzeug und die richtige
Technik

Einfach mal drauf los lernen oder mit der
richtigen Technik und gutem Werkzeug
effizient und nachhaltig voran kommen? Ja,
das Zweite.

Modul 3: Zur richtigen Zeit am richtigen Ort
Lernst du zur optimalen Zeit an einem geeigne-
ten Ort? Weisst du, wie oft du eine Pause ma-
chen solltest? Hast du Lernziele und einen
Lernplan oder nicht? All das wird in Modul 3
thematisiert.

Modul 1: Motiviert vom Start bis ins Ziel
Kannst du dich fiir das Lernen motivieren?
Wie lange halt diese Motivation an? In
diesem Modul dreht sich alles um die
Lernmotivation, wie sie gefordert und
aufrechterhalten werden kann.

Lernwanderung: Die Module des UNIbrain Lerntools

Modul 2: Die Karte richtig lesen

Weisst du, wie dein Gedachtnis funktioniert
und wie du diese Funktionen nutzen kannst? In
diesem Modul erfahrst du, wie du deine Ge-
dachtniskarte richtig lesen und davon profitie-
ren kannst.




Das Programm

Beriicksichtigung von Faktoren zur Forderung der
Akzeptanz, des Commitments und der Adharenz:

e
'Was ist Lernen?
1

| Eigentlich weiss jede_r, was Lernen ist, schliesslich begegnen einem das Thema und der Begriff jeden Tag. Wir lernen
1
\E' ! beispielsweise etwas auswendig, lernen aus unseren Fehlern, lernen, indem wir etwas anwenden und vieles mehr. Es

A 1 gibt spezielle Orte des Lernens wie die Bibliotheken, Universitdten oder Schulen. Doch was ist Lernen nun genau? In

i der Psychologie wird Lernen folgendermassen definiert:

Gamification

Verhaltenspotential erzeugt.» (Kiesel & Koch, 2012, S.11)

«Lernen ist ein Prozess, der als Ergebnis von Erfahrungen relativ langfristige Anderungen im I |

Was kann man daraus schliessen?

e

Relevanz

1. Lernen ist ein Prozess: Ein Prozess hat normalerweise verschiedene Stu%en. Dies wird im
nachsten Kapitel zum Lernzyklus beschrieben.

2. Lernen bewirkt eine Verdnderung: Dies kann unser Denken, Verhalten, Empfinden und mehr
betreffen.

3. Die Verdnderung beeinflusst das Verhaltenspotential einer Person: Mit Verhaltenspotential
sind die verschiedenen Maglichkeiten, sie sich jemand verhalten kann, gemeint. Diese
Méglichkeiten werden durch das Lernen beeinflusst und verandert. Das kann sich wiederum
auf das tatsachliche Verhalten auswirken, muss es aber nicht.

Achilles et al. (2020);
Hennemann et al.(2018),
Lin et al.(2018)



Das Programm

=
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Erinnerungen

Einbindung

Achilles et al. (2020);
Hennemann et al.(2018),
Lin et al.(2018)

Beriicksichtigung von Faktoren zur Forderung der
Akzeptanz, des Commitments und der Adharenz:

Partner_innen
N

Wir arbeiten mit folgenden Partner_innen zusammen:

Beratungsstelle Beratungsstelle der Berner Hochschulen

Beratung, Coaching und Workshops fir Studierende im Kanton Bern

www.beratungsstelle.bernerhochschulen.ch



Das Programm

Bertcksichtigung von Faktoren zur Forderung der
Akzeptanz, des Commitments und der Adharenz:

Dein Fortschritt bei UNIbrain:

«

e — .

Passung

Usablllty i ‘ Weiterflihrende Literatur

Achilles et al. (2020);
Hennemann et al.(2018),
Lin et al.(2018)
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Die Studie

Was wird wie und mit wem evaluiert?




Die Studie

()Masterarbeit

Programm testen, (techn.) Fehler finden, Feedback und Verbesserungsvor-
schlage einholen

W@ N =36 Lernende

@0 Wirksamkeit des Programms testen

k">Mehr dazu...



RCT:

Deutschsprechende, erwachsene Lernende in
Aus-, Fort- oder Weiterbildung

Aktuelle Anzahl Teilnehmende: 214



RCT:

3 Gruppen:
Direkt Zugang zu Vollversion
Direkt Zugang zu Kurzversion

Wartelistengruppe, Zugang zu Vollversion nach
Ende der Studie



RCT:

v/ Einversténdnis gegeben v Alle: Zugang Vollversion

Baseline (TO) Post (T1) Follow-up (T2)

Demografische Daten

Lernstrategien Lernstrategien Lernstrategien

Selbstwirksamkeit Selbstwirksamkeit Selbstwirksamkeit

Prokrastination Prokrastination Prokrastination

Commitment to change Zufriedenheit Zufriedenheit

Usability obj. Lernerfolg

Teilnahmemotivation subj. Lernerfolg

Randomisierung

v
v

8 Wochen 4 \Wochen



Pilot Ergebnisse:

Lernplan
Lernstrategien
Motivations-Teile
Zielsetzung

Lernmythen aufklaren



Pilot Ergebnisse:

Mehr Individualisierung

Mehr Videos

Erinnerungsnachrichten

Eigene Angaben herunterladen kdnnen

Bessere Anzeige auf Smartphone ermaglichen



Julia Hegy UNIbrain
julia.hegy@psy.unibe.ch https://selfhelpl.psy.unibe.ch/unibrain
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