Steigerung der personlichen Bedeutsamkeit

Ich befreie mich von dufieren Reizen
(z. B. dem Smartphone, dem Sitznachbarn,
Zeitschriften, anderen Gedanken etc.)

Ich richte meinen Fokus auf den Inhalt
Worum geht es inhaltlich?

Finde ich den Inhalt spannend, interessant, etc.?
Ist der Inhalt fiir mich personlich relevant?

Nein

Wenn der Inhalt fiir mich personlich nicht relevant

Ja ist, ist er wichtig fiir mein Studium, eine Klausur Nein
0.A?
Ja
Kopfkino Wenn ich noch keinen Grund sehe,
Was passiert, wenn ich nicht erfolgreich lerne? warum ich meinen Fokus auf den Inhalt
Was passiert, wenn ich erfolgreich lerne? richten sollte, dann mache ich eine
Lernpause oder beginne etwas Neues.
Sehe ich jetzt einen Sinn darin, mich auf den Nein

Inhalt zu fokussieren?

Ja

Ich steigere wiederholt meine Aufmerksamkeit
Ich fokussiere mich auf den Inhalt, weil
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