Erfolgreich Studieren im Online-Unterricht — Wie geht das?

Im FS 20 musste der Unterricht an der ZHAW von einer Woche zur nachsten auf Online-Un-
terricht umgestellt werden, was herausfordernd fir Studierende und Dozierende war. Um diese
Herausforderung zu meistern, wurden neue Lehr- und Lernformen ausprobiert.

Wir wollten aus dieser Erfahrung lernen, daher haben wir die Studierenden der ZHAW befragt,
wie sie mit den verschiedenen Angeboten zurechtgekommen sind. Basierend auf 961 Berich-
ten der Studierenden der ZHAW wurde dieser Ratgeber erarbeitet. Unsere Ratschlage fokus-
sieren dabei auf die Gestaltung des Arbeitsplatzes und persénlichen Faktoren, die zu einem
erfolgreichen Umgang mit dem digitalen Fernunterricht beitragen kénnen.

Beate Schwarz, Christine von Arx, Céline Harri und Lucia Gasparovicova vom Psychologi-
schen Institut der ZHAW

Die gute Nachricht vorweg: 86% der Studierenden gaben an, dass die Umstellung auf digi-
talen Unterricht generell gut funktioniert hat.

Die Umstellung auf digitalen Unterricht hat bei mir generell gut funktioniert
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Abbildung 1. Hat die Umstellung auf digitalen Unterricht generell gut funktioniert?

Bitte nicht storen! — Wer sich einen ruhigen Arbeitsplatz einrichten kann, profi-
tiert starker vom digitalen Unterricht

Was war fir die ZHAW-Studierenden bei der Arbeitsplatzorganisation entscheidend fiir eine
erfolgreiche Umstellung auf den digitalen Fernunterricht, das Erreichen der Lernziele und die
Effizienz des Lernens?

Auf Platz 1: In Ruhe und ungestort arbeiten konnen

Auf Platz 2: Gute Infrastruktur und ergonomische Aspekte: Schnelles und stabiles Internet,
genug grosser Bildschirm, genligend grosser Schreibtisch, bequemer Schreibtischstuhl

Auf Platz 3: Einen fixen Arbeitsort zur Verfligung haben



Die Mehrheit der Studierenden war in der Lage gute Arbeitsbedingungen zu schaffen, aber je
nach dem, um welchen Aspekt der Arbeitsplatzorganisation es sich handelte, wurde dies von
den Studierenden auch als herausfordernd empfunden. So gaben z.B. 26.7% an, mit den er-
gonomischen Aspekten ihres Arbeitsplatzes (Schreibtisch, Blrostuhl) nicht zufrieden zu sein.
Weitere 16.3% konnten zu Hause nicht ungestort arbeiten und 7.9% waren mit der Infrastruktur
nicht zufrieden. Folgende Tipps kdnnten helfen:

Tipps fiir einen ruhigen, ungestorten Arbeitsplatz: Suchen Sie
sich einen Arbeitsplatz, der keiner Larmbelastung ausgesetzt ist.
Seien Sie kreativ! Um Larmquellen mdéglichst zu eliminieren, hilft
es, mit Kopfthérern zu lernen. Sollte der Arbeitsplatz zu exponiert v
sein, kann es helfen eine Trennwand o.A., um den PC aufzustel- it
len. Ein Stopp-Schild an der Ture mit einer Zeitangabe, bis wann
Sie nicht gestort werden moéchten, schafft Klarheit. Grundsatzlich
ist eine Zeitvereinbarung mit der Familie, dem Partner oder der
Partnerin, den WG-Mitgliedern, etc. eine hilfreiche Sache.

Ich brauche |

Tipps zur Infrastruktur: Investieren Sie in einen guten und stabilen Internetanschluss — das
erspart Ihnen so manchen Arger. Ebenso lohnt es sich, auf eine angemessene Bildschirm-
grosse zu achten.

Tipps zu ergonomischen Aspekten: Wie sich gezeigt hat, sind viele Studierende mit den
ergonomischen Aspekten ihres Arbeitsplatzes nicht zufrieden. Falls Sie dazu gehéren, emp-
fehlen wir Ihnen folgende Lekture:

Selbstmanagement — was Sie personlich tun konnen, um den digitalen Fernun-
terricht gut meistern zu konnen

Welche Kompetenzen der ZHAW-Studierenden waren fur die Umstellung auf den digitalen
Fernunterricht hilfreich?

Auf Platz 1: Mogliche Ablenkungen ausblenden konnen
Auf Platz 2: Essens-, Schlaf- und Lernzeiten einhalten kbnnen
Auf Platz 3: Nach dem Lernen abschalten und die Freizeit geniessen kénnen

Auf Platz 4: Auf gentigend Bewegung achten

Ausserdem spielen Selbstmanagementféhigkeiten im Umgang mit dem digitalen Lernen eine
wichtige Rolle. Zu den Selbstmanagementfahigkeiten gehdren:

- Seinen Lernprozess selbst zu planen

- Seine Zeit effizient einzuteilen

- Beim Lernen dranzubleiben

- Beim Lernen gut organisiert zu sein

- Beim Lernen Prioritaten setzen zu kénnen



Ebenso spielen Aspekte der Motivation eine Rolle — wenn auch eine kleinere als die Selbst-
managementfahigkeiten:

- Gerne Neues lernen
- Auf seine Fahigkeiten vertrauen, um neue Dinge zu lernen
- Positive Erwartungen beim Lernen haben

Es gelang rund einem Drittel der Studierenden nicht, nach dem Lernen abzuschalten und ihre
Freizeit zu geniessen (33.8%), mogliche Ablenkungen auszublenden (32.7%), sowie Essens-
Schlaf und Lernzeiten einzuhalten (26.4%). Diesbezuglich bieten wir Ihnen folgende Tipps an:

Tipps fur die willentliche Aufmerksamkeitssteuerung: Die Aufmerksamkeit fokussiert bei-
zubehalten und sich nicht ablenken zu lassen ist nicht immer einfach. Diese Fahigkeit lasst
sich aber trainieren, wie einen Muskel! Hier eine einfache, kurze Ubung dazu:

Wahrend den fiurs Lernen geplanten Zeitrdumen sollte nur gelernt und nichts Anderes getan
werden. Legen Sie ihr Handy und andere moégliche Ablenkungen zur Seite, am besten in ein
anderes Zimmer. Auf dem Schreibtisch sollten sich nur die Dinge befinden, die Sie zum Lernen
benétigen. Uberpriifen Sie vor der Lernphase, ob alle nétigen Unterlagen und Utensilien griff-
bereit sind.

Tipps fur eine klare Tagesstruktur: Ver-

schaffen Sie sich am Morgen zuerst einen Eaf the FPOQ

Uberblick tiber den Tag und planen Sie lhren So wiret du produktiver
Tagesablauf. Gehen Sie zuerst das an, was @
lhnen Miihe bereitet oder was fiir Sie am [.Finde deine Frosche g/g
schwierigsten ist. «Eat the Frog» — macht den  Wae ¢ind deine schwierigsten Aufgaben’?

Tag einfacher! .
: : & 2. Erstelle eine Liste
Bauen Sie bewusst Pausen ein und gestalten 0, Ordne deine Aufgaben nach Schuerigkeit

Sie besonders lhre Mittagspause bewusst.
Ebenso erfrischt genligend Bewegung zwi-
schendurch den Koérper und Geist! Legen Sie 3 [gg die Frocche der Reihe nach %é
fest, bis wann Sie arbeiten und lernen wollen Starte den Tag mit der schwieriggten Aufgabe &
und héren Sie auch wirklich dann auf. Genies-
sen Sie danach |hre Freizeit und versuchen Sie
wirklich abzuschalten. Achten Sie auf eine aus-
gewogene Work-Life-Balance!

DN

A—A 4. Gewshne dir eine Routine an
Fihre diese Methode taglich durch

Tipps zur Achtsamkeit: Ubungen zur Achtsamkeit kénnen lhnen helfen, sich besser auf das
Hier und Jetzt zu konzentrieren. Mindfulness Swiss bietet weitere Informationen dazu, sowie
Ubungen und Anleitungen zur Erlernung von Achtsamkeit und besserer Stressbewaltigung:

Tipps fur das Lernen: Gute Planung und Organisation beim Lernen ist die halbe Miete. Set-
zen Sie Prioritaten. Erstellen Sie einen Lernplan und bestimmen Sie im Voraus, an welchen
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Tagen Sie was lernen wollen. Uberlegen Sie sich auch, mit welchen Lerneinheiten Sie Schwie-
rigkeiten haben und planen Sie fir diese mehr Zeit ein.

Achten Sie auf Abwechslung in Ihrem Lernplan, denn unser Gehirn ermudet schnell beim Ler-
nen. Achten Sie ebenso darauf, thematisch dhnliche Facher nicht direkt hintereinander zu ler-
nen, so konnen Sie sich die unterschiedlichen Inhalte besser und schneller merken.

Uberfiillen Sie Ihren Lernplan nicht und lassen Sie Tage als Puffer frei, falls etwas Unerwarte-
tes dazwischenkommt.

Belohnen Sie sich, wenn Sie lhr Lernziel erreicht haben und seien Sie nicht zu hart zu sich
selbst, falls Sie lhren Lemnplan nicht einhalten konnten.

Die Studierenden vermissten am meisten den Kontakt zu ihren Mitstudierenden
Mit welchen Herausforderungen hatten ZHAW-Studierende im Online-Semester zu kdmpfen?
Auf Platz 1: Mit der sozialen Distanz zu den Mitstudierenden

Auf Platz 2: Sich nicht ablenken zu lassen

Auf Platz 3: Damit, einen personlichen Lernrhythmus zu finden

Tipps gegen soziale Distanz: Investieren Sie
besonders zu Studienbeginn lhre Zeit darin,
Lern- und Arbeitsgruppen zu bilden. Tauschen
Sie sich regelmassig untereinander aus. Ebenso |
hat das digitale Semester gezeigt, dass sozialer

Austausch mit der heutigen Technik und Tools
sehr gut ohne personlichen Kontakt moglich ist.
Trotzdem sollte der personliche Kontakt, wenn
immer mdoglich, gepflegt werden. Treffen Sie
sich auch als Ausgleich zum Lernen, z.B. zum
gemeinsamen Mittagessen. Achten Sie aber in
Zeiten von COVID-19 auf die bestehenden Verhaltensregeln.




Die Vielfalt der digitalen Lehr- und Lernformen

Die digitale Lehre bietet eine Vielzahl von unterschiedlichen Lehr- und Lernformen. Wir wollten
wissen, welche dieser Lehrformen von den Studierenden als gut in den Alltag integrierbar er-
lebt wurden. Insgesamt wurden alle befragten Lehr- und Lernformen durchschnittlich als min-
destens etwas in den Alltag integrierbar erlebt.
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Abbildung 2. Lehr- und Lernformen, welche im digitalen Unterricht eingesetzt wurden. Die Grosse der Kreise wi-
derspiegelt die Integrierbarkeit der Lernform in den Alltag.

Tipps zum Umgang mit digitalen Lernformen: Lassen Sie sich auf die Vielfalt ein, entde-
cken Sie neue Mdglichkeiten zu lernen und tauschen Sie sich bei Schwierigkeiten mit Ihren
Mitstudierenden aus. Das unterschiedliche Lehrangebot fordert zwar etwas Flexibilitat, kann
aber durchaus als bereichernd erlebt werden.

Hoffentlich fuhlen Sie sich mit diesen Erkenntnissen und Tipps nun bestens fiir
den digitalen Unterricht gewappnet.

Wir wiinschen lhnen alles Gute fur den digitalen Unterricht!



