3. Organisation der geistigen Arbeit

Der Erfolg beim Lernen héngt erheblich von den duReren Bedingungen
(Arbeitsraum und -platz, Arbeitsmittel, Zeiteinteilung) ab, unter denen die
geistige Arbeit stattfindet.

—Besonders giinstig ist es, einen Arbeitsraum fir sich allein zu haben. Der
Raum sollte Ihnen ein méglichst ungestortes und ruhiges Lernen ermég-
lichen.

- Bei eintdnigen und langweiligen Tatigkeiten und bei Routinearbeiten er
hoht Musik u.U. die Lernbereitschaft. Je mehr Denkarbeit und Ge-
déchtnisleistung beim Lernen erforderlich sind, je starker miissen Sie
sich konzentrieren. Dabei lenkt Musik in der Regel — wie jede Ge-
rauschkulisse — ab und beeintréchtigt die Qualitét der Arbeit.

- Uberheizte oder zu kalte Rdume wirken sich negativ auf die Lernlei-
stung aus. Optimale Bedingungen sind eine Raumtemperatur von etwa
21 °C und eine Luftfeuchtigkeit zwischen 40 und 60%; besonders wich
tig ist es, daf die FiiBe angenehm warm sind.

- Geistige Arbeiter haben einen erh6hten Sauerstoffbedarf. Sorgen Sie
fur ausreichende Bellftung, indem Sie in den Lernpausen einige Minu-
ten lang die Fenster 6ffnen.

- Schaffen Sie sich an Ihrem Arbeitsplatz eine persdnliche Atmosphére.
Blumen und Bilder sorgen flr eine individuelle Note und steigern die
Arbeitsfreude; »zuviel des Guten« lenkt jedoch eher ab.

—Wenn Sie den Arbeitsplatz ausschlieBlich zur Durchfiihrung Ihrer Lern-
arbeit benutzen, sind Sie bereits auf geistiges Arbeiten konditioniert,
wenn Sie sich an lhren Schreibtisch setzen.

- Die Platte Ihres Arbeitstisches sollte eine MindestgroRRe von 100 cm x
60 cm aufweisen.

—Da voéllige Muskelentspannung die Konzentration erschwert, sollte Ihr
Avrbeitsstuhl nicht zu bequem sein. Weiche Sessel sind auch anatomisch
unglnstig, da die Wirbelsgule meist zu stark gekrimmt ist. Optimal ist
eine harte Sitzgelegenheit, deren Hohe etwa der Lange Ihrer Unter-
schenkel bis zur Kniekehle entspricht.

—Die Arbeitsflache mufl3 gut ausgeleuchtet sein. Wenn Sie Rechtshander
(Linksh&nder) sind, sollte das Licht von links (rechts) einfallen, damit
sich der Schatten Ihres Korpers oder Ihrer Hand nicht stérend bemerk-
bar macht. Schreibtischleuchten sollten verstellbar sein und dirfen nicht
blenden.

—Oft benétigte Arbeitsunterlagen und Hilfsmittel sollten Sie im Griffbe-
reich lhres Arbeitsplatzes unterbringen. Lassen Sie auf der Tischflache
nur die Dinge liegen, die Sie flr lhre laufende Arbeit brauchen.

—Alle Arbeitsmittel, die Sie bendtigen, missen in ausreichender Menge
vorhanden sein. Um sich unnétiges Suchen zu ersparen, sollten sie leicht
erreichbar sein und mdglichst immer am gleichen Platz untergebracht
werden.



