	

	Im folgenden Selbstcheck haben Sie die Gelegenheit, Ihr eigenes Lernverhalten einzuschätzen und es mit dem Lernverhalten Ihrer Gruppe zu vergleichen. Bitte kreuzen Sie diejenige Spalte an, die am ehesten auf Sie zutrifft. Machen Sie dies spontan, ohne darüber nachzudenken. Versuchen Sie, möglichst ehrlich zu antworten. Damit Sie sich im Vergleich zu Ihrer Gruppe einschätzen können, erhalten Sie ein Duplikat des Bogens. Füllen Sie auch dieses aus. Mit dem bei Ihnen verbleibenden Exemplar können Sie Ihre Antworten mit den Antworten der Gesamtgruppe vergleichen. Die Auswertung ist anonym.
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Meine Ziele
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	Bitte ankreuzen: Stimmt... 
	immer
	fast immer 
	häufig 
	manch-mal 
	nie 

	 
	Punktzahl: 
	4
	3
	2
	1
	0

	A
	Ich habe eine deutliche Vorstellung von dem, was ich in 3 Jahren erreicht haben will. 
	O
	O
	O
	O
	O

	B
	Ich versuche mir klar zu machen, was das, was ich anpacke, für mich, mein privates Umfeld, meine Arbeitssituation und meine Zukunft bedeutet. 
	O
	O
	O
	O
	O

	C
	Ich denke darüber nach, welche Ziele ich persönlich mit einem Lernvorhaben erreichen möchte. 
	O
	O
	O
	O
	O

	D
	Mir ist wichtig, dass ein Vorhaben mit meinen persönlichen Überzeugungen und Einstellungen übereinstimmt. 
	O
	O
	O
	O
	O

	E
	Ich glaube, das ich mit dem, was ich tue, meinen Zukunftsvorstellungen näher komme. 
	O
	O
	O
	O
	O

	F
	Es gelingt mir gut, eine Balance zu halten zwischen den unterschiedlichen Erwartungen meines Lebensumfeldes und eigenen Wünschen und Zielen. 
	O
	O
	O
	O
	O

	G
	Wenn ich in einer Situation unzufrieden bin, versuche ich mir klar zu werden, warum das so ist und überlege, was ich möchte. 
	O
	O
	O
	O
	O

	H
	Wenn ich etwas Neues anfange, mache ich mir deutlich, warum ich das tue und welches Ziel ich damit verfolge. 
	O
	O
	O
	O
	O
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Motivation und Selbstmotivation

	 
	Bitte ankreuzen: Stimmt... 
	immer 
	fast immer 
	häufig 
	manch-mal 
	nie 

	A
	Bei größeren Vorhaben achte ich darauf, dass mir noch genügend Zeit für andere Menschen und Aktivitäten bleibt, die mir ebenfalls wichtig sind. 
	O
	O
	O
	O
	O

	B
	In Situationen, in denen mir eine Tätigkeit schwer fällt, hole ich mir die Ziele vor Augen, die ich damit erreichen möchte. 
	O
	O
	O
	O
	O

	C
	Ich genieße es auch mal, mich zu verwöhnen, nichts zu tun, Musik zu hören ..., ohne ein schlechtes Gewissen zu haben. 
	O
	O
	O
	O
	O

	D
	Ich habe genügend Selbstdisziplin, um das, was ich mir vornehme, auch durchzuführen. 
	O
	O
	O
	O
	O

	E
	Bevor ich mich mit einer Aufgabe befasse, versuche ich mögliche Störfaktoren in meinem Umfeld auszuschalten. 
	O
	O
	O
	O
	O

	F
	Wenn mir etwas nicht behagt, verdeutliche ich mir die Hintergründe, um wieder ins Lot zu kommen. 
	O
	O
	O
	O
	O

	G
	Wenn ein Vorhaben oder eine Tätigkeit erst mal mein Interesse geweckt hat, kann ich mich dafür voll begeistern. 
	O
	O
	O
	O
	O

	H
	Es gelingt mir gut, mich vom äußeren Druck abzugrenzen und meinen Handlungsspielraum zu wahren. 
	O
	O
	O
	O
	O


	[image: image10.png]


Konzentration

	 
	Bitte ankreuzen: Stimmt... 
	immer 
	fast immer 
	häufig 
	manch-mal 
	nie 

	A
	Es fällt mir leicht, mich 45 Minuten oder länger voll auf einen Lernstoff zu konzentrieren. 
	O
	O
	O
	O
	O

	B
	Auch wenn mich etwas langweilt oder nervt, konzentriere ich mich darauf und lasse mich nicht ablenken. 
	O
	O
	O
	O
	O

	C
	Wenn ich etwas nicht auf Anhieb verstehe, lasse ich nicht locker, bis ich es richtig verstanden habe. 
	O
	O
	O
	O
	O

	D
	Ich bleibe konsequent bei einer Tätigkeit, wenn ich sie einmal angefangen habe, bis ich sie zu Ende gebracht habe. 
	O
	O
	O
	O
	O

	E
	Ich erledige konsequent eine Sache nach der anderen. 
	O
	O
	O
	O
	O

	F
	Wenn mir andere etwas erzählen, weiß ich hinterher noch genau, was sie erzählt haben. 
	O
	O
	O
	O
	O

	G
	Zum Lernen habe ich eine angenehme Umgebung, in der ich nicht durch äußere Reize, wie Telefon, Lärm, Unruhe gestört werde. 
	O
	O
	O
	O
	O

	H
	Meine Arbeitsbelastung ist erträglich, so dass ich Zeit und Ruhe zum Lernen habe. 
	O
	O
	O
	O
	O

	
	
	
	
	
	
	


Quelle: Beck, Reinhilde u. Birkle, Waltraut (2004): Der Lerncouch. Material- und Methodensammlung zur Gestaltung von Trainingseinheiten zum Thema Lern- und Selbstmanagement. Interaktive Medien Verlag

