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Können Lerntagebücher dazu beitragen, dass 

Studierende achtsamer werden? 
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Was ist ein Lerntagebuch? Wo kann man es einsetzen? 

Dozierende, die die Achtsamkeit ihrer Studierenden steigern wollen, brauchen schlichte und 

zugleich wirksame Methoden. Eine Methode, die diese Kriterien erfüllt, ist das Lerntagebuch. 

Es kann quasi in allen möglichen Lehrszenarien eingesetzt werden: Es kann Teil des 

Selbststudiums in einem Flipped Classroom sein, der Vor- oder Nachbereitung dienen, etc. Es 

eignet sich in der Regel für alle Fächer.  

Kennzeichnend für ein Lerntagebuch ist, dass es die Metakognition und damit auch das 

selbstregulierte Lernen explizit anregt (Nückles et al., 2009). Durch den Einsatz von „Prompts“ 

(Leitfragen) werden Studierende gebeten, ihre Strategien zur Wissensorganisation, 
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Überprüfung von Verständnis, Elaboration und Motivationsregulation achtsam 

wahrzunehmen und ggf. zu verändern.  

Dabei sollen nicht Inhalte wiedergegeben werden, sondern es soll auf der Metaebene 

geschaut werden, wie man auf die Inhalte reagiert hat, wie man selbst denkt und handelt. Ein 

Lerntagebuch muss zwar für die Lesenden gut verständlich sein, aber es sollte eher informell, 

ganz im persönlichen Stil geschrieben werden (Lang, 2018). Dadurch wird die Brücke zwischen 

den externen Inhalten und dem internen Umgang damit besonders gut geschlagen. 

Lerntagebücher verlangen Achtsamkeit – und das kann herausfordern 

In der Forschung wurden Lerntagebücher zwar bisher nur mit der Metakognition und nicht 

mit der Achtsamkeit in Verbindung gebracht. Das Schreiben eines Lerntagebucheintrags 

erfordert jedoch eine bewusste, akzeptierende und neugierige Auseinandersetzung mit der 

eigenen Metakognition – und trainiert somit nach unserem Verständnis nicht nur die 

Metakognition, sondern auch die Achtsamkeit. 

Diese bewusste, akzeptierende Haltung ist jedoch auch die größte Herausforderung, die beim 

Einsatz eines Lerntagebuchs bewältigt werden muss. Denn Studierende sind es oft eher 

gewohnt, dass Dozierende von ihnen Fakten und „richtige Antworten“ haben wollen, oder 

möglichst objektive Argumentation (s. auch: „Wie denken meine Studierenden? Das Perry-

Modell“). Viele Studierende sind also beim Schreiben ihres ersten Lerntagebuchs verunsichert. 

Darum sollte in das Schreiben eines Lerntagebuchs eingeführt werden.  

 

Wie kann man Studierende in das Prinzip einführen? 

Dozierende können wie folgt vorgehen, um das Lerntagebuch in die Lehrveranstaltung 

einzuführen: 

• Wieso? Deutlich machen, weshalb ein Lerntagebuch geschrieben werden soll und 

welche Vorteile dies (bzw. die gesteigerte metakognitive Achtsamkeit) für die 

Studierenden haben wird. In einem Video oder Vortrag kann man das besonders gut 

einführen. 

• Wie? Anschließend erklären, wie die Studierenden schreiben sollen: Ein Lerntagebuch 

sollte aus ganzen, verständlichen Sätzen bestehen, sodass es für Leserinnen und Leser 

kohärent und schlüssig erscheint. Es muss jedoch nicht formal-argumentativ sein wie 

ein wissenschaftlicher Text. Vielmehr scheint es lernförderlicher zu sein, in einem 

persönlichen, informellen Stil zu schreiben (Lang 2018); die Studierenden dürfen z. B. 

ruhig schreiben, was sie cool finden. Die Studierenden sollen im Lerntagebuch nicht 

beweisen, wie perfekt sie gelernt haben, sondern dass das Ziel ist, den Lernprozess 

achtsam und neugierig zu beleuchten. In der Regel ist ein Lerntagebuch 1,5-2 Seiten 
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lang. Dozierende können den Studierenden eine Sammlung an Prompts anbieten, aus 

welchen sie für sich passende wählen müssen, oder aber pro Lerntagebuch 3-5 

Prompts anbieten.  

• Beispiele. Zeigen Sie den Studierenden nun Auszüge aus Lerntagebüchern – wichtig 

ist, dass Sie eine große Bandbreite an Positiv- und Negativbeispielen zeigen, damit die 

Studierenden sich nicht an oberflächlichen Eigenschaften der Beispiele aufhängen. 

Sagen Sie zu den Beispielen, was Sie besonders gut finden. Wenn Sie noch keine 

eigenen Beispiele aus früheren Jahrgängen zeigen können, dann zeigen Sie gerne die 

Beispiele am Ende dieses Dokuments. 

• Fragen? Den Studierenden eine Chance geben, ihre Bedenken oder Fragen zu äußern. 

Das kann anonym geschehen, über eine Online-Umfrage – das senkt die 

Hemmschwelle, die Bedenken ehrlich zu äußern. Auf die Ergebnisse der Umfrage kann 

gleich eingegangen werden. Dabei geht es nicht darum, alle Bedenken abzuwinken. 

Manche wird man durch weitere Erklärungen aus dem Weg räumen können. Andere 

beziehen sich auf subjektive Empfindungen, lassen sich nicht wegdiskutieren, und 

sollten einfach gelassen und empathisch aufgenommen werden („Das kann ich 

nachvollziehen, dass Sie solche Bedenken haben… mir ging es am Anfang auch so. Sie 

werden sehen, man gewöhnt sich daran“). Unter Umständen können Sie auch den 

Wünschen der Studierenden entgegenkommen, z. B. die Bandbreite der möglichen 

Länge vergrößern o. Ä. 

 

Welche Prompts eigenen sich für Lerntagebücher? 

 

In der folgenden Tabelle finden Sie Vorschläge für Prompts. Eine Mischung von Prompts aus 

allen vier Kategorien sollte den Lernerfolg der Studierenden maximieren (Wäschle et al. 2014). 

Kategorie Mögliche Prompts 

Organisation des 

Gelernten 

• Welche neuen Konzepte habe ich kennengelernt? 

• Was sind die Kernaussagen des neuen Wissens? 

• Wie kann dieses Thema in einen größeren Kontext 

eingeordnet werden? 

• Wie hängt dieses Thema mit weiteren Themen 

zusammen? 

Elaboration des 

Gelernten 

• Was sind Beispiele für das Gelernte? 

• Was sind passende Analogien für das Gelernte? 

• Was sind die Stärken oder Schwächen des Gelernten? 

• Welche anderen Argumente könnten hier relevant sein? 



 

 

Nina Bach | ninabach@posteo.de | Seite 4 

• Welchen Bezug hat das Gelernte zum Alltag / zum 

medialen Geschehen / zur Gesellschaft?  

Metakognition • Was war für mich einfach zu verstehen? 

• Was habe ich noch nicht verstanden und was kann ich 

konkret unternehmen, um es noch zu verstehen? 

• Wie habe ich gelernt? 

• Welche Lernstrategien habe ich eingesetzt und wie war 

meine Erfahrung damit? 

• Wie könnte ich meinen Lernprozess optimieren? 

Persönlicher Nutzen • Was hat mir gefallen, was nicht? 

• Warum lerne ich das? 

• Wofür könnte ich das Gelernte in naher Zukunft / in 

ferner Zukunft verwenden? 

 

Was passiert dann mit den Lerntagebüchern? 

Da Studierende sich an das Schreiben eines Lerntagebuchs erst gewöhnen müssen, lohnt es 

sich nicht wirklich, sie nur einmalig einzusetzen. Sie sollten besser zu einem regelmäßigen 

Element der Lehrveranstaltung werden. Das heißt, dass wir die Studierenden z. B. nach jeder 

Sitzung, zur Vorbereitung jeder Sitzung in einem Flipped Classroom, viermal im Semester, o. 

Ä. ein Lerntagebuch schreiben lassen. Man kann die Studierenden auch ein Lerntagebuch zur 

Vorbereitung schreiben und nach dem Präsenztreffen überarbeiten lassen. 

Wir sammeln die Lerntagebücher (digital) ein und lesen sie (bei größeren Gruppen 

stichprobenartig) durch. Studierende brauchen auf jeden Fall ein Feedback zum Lerntagebuch 

– sonst fühlt es sich so an, als würde sowieso niemand die Einreichung lesen. Aber wie können 

wir Feedback geben, ohne dass es unsere Ressourcen sprengt? 

Probieren Sie einmal aus, Screenshots von besonders interessanten Stellen zu machen – das 

sind vielleicht Positiv- oder Negativbeispiele für achtsame Metakognition, Elaboration etc.; 

offene Fragen; Fehlkonzepte; usw. Zeigen Sie den Studierenden dann diese anonymen 

Schnipsel-Screenshots in der nächsten Sitzung (oder in einem Video) und geben Sie Ihre 

Kommentare dazu. Das zeigt den Studierenden, wie ihre Kommiliton*innen so schreiben, dass 

die Einreichungen wirklich gelesen werden, und natürlich: was ein gutes Lerntagebuch 

ausmacht. 

Peerfeedback ist übrigens auch gut machbar. Studierende schätzen Peerfeedback in der Regel 

schon, wenn es hochwertig ist; die Qualität sichern Sie, indem Sie dafür Leitlinien aufstellen 

und den Studierenden sowohl quantitative Punkte/Skalen anbieten sowie etwas Raum, um 

noch qualitative Kommentare zu ergänzen (Philipp, 2019).  
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Lerntagebücher können einen Teil der Note ausmachen – dann geben Sie den Studierenden 

am besten vorab schon die Bewertungskriterien und sprechen sie gemeinsam durch. Ein 

Beispiel dafür finden Sie im Anhang. Lerntagebücher können sogar die gesamte Note 

ausmachen, wenn die Studierenden sie als Portfolio einreichen. Dazu sollten sie am Ende des 

Semesters eine Chance bekommen, alle bisher eingereichten Lerntagebücher nochmal zu 

überarbeiten. 

 

Was, wenn mir das alles zu viel Aufwand ist? – Das Mini-Lerntagebuch 

Die Prompts für Lerntagebücher können auch ganz niederschwellig und spontan eingesetzt 

werden. Geben Sie den Studierenden 1-2 dieser Fragen und lassen Sie sie dazu… 

• Eine halbe Seite schreiben, und diese einreichen 

• Einen Post im LMS-Forum oder bei einem Pinnwand-Tool wie Padlet schreiben 

• Sich Notizen machen und diese dann mit 3-4 anderen diskutieren 

Eine anschließende Plenumsdiskussion bietet sich an, um eine kleine Version des oben 

erwähnten Feedbacks zu geben. 

 

Fazit 

Mithilfe von Lerntagebüchern werden selbstreguliertes Lernen sowie metakognitive 

Achtsamkeit gefördert. Da dies etwas Gewöhnung braucht, sollten sie regelmäßig eingesetzt 

werden; Dozierende sollten in das Prinzip einleiten und Feedback geben. Wenn dies alles zu 

viel Aufwand ist, können Dozierende die Prompts aber auch für eine „Mini“-Version dieser 

Reflexionsaufgabe nutzen. 

 

Aufgabe 

Könnten Sie sich vorstellen, die Lerntagebuch-Methode in Ihrer Lehre einzusetzen? Was 

spricht dafür? Was spricht dagegen? 
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Beispielhafter Auszug aus einem Lerntagebuch Mögliches Feedback dazu 

 

Kaum Elaboration und 

Metakognition – reine 

Wiedergabe der Inhalte 

 

 

Sinnvolle und wirksame 

Zwischenüberschriften 
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Inhalte zeigen sehr viel 

Metakognition. Der Schreibstil 

könnte leserlicher sein. 

 

 

Beispiele für wunderbare 

Elaboration und Metakognition 
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Sehr gute Metakognition: Welche 

Informationen fehlen mir? 

 

Reine Wiedergabe von Inhalten 

 

Tolle Elaboration – Vorwissen 

und Bezug zu eigenen 

Erfahrungen 

 

Tolle Elaboration: Kritisches 

Denken 
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Gelungene Metakognition: Wie 

will ich das Lerntagebuch 

überhaupt schreiben? 
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Lerntagebuch-Leitfaden 
 

Diese Kriterien bilden die Grundlage für meine Bewertung eurer Portfolios. 

Es können auch halbe Punkte vergeben werden. 

 

Kriterium Lerntagebuch Punkte 

Länge 700-1100 Wörter 1 

Strukturiertheit Der Text ist in Absätze von max. 10 Sätzen gegliedert. 

Er enthält eine erkennbare thematische Struktur. 

1 

Leserlichkeit Der Text ist leserlich. Er ist kompakt und nicht unnötig 

kompliziert geschrieben. Rechtschreibfehler sind 

selten. 

1 

Layout Rand: 2,5 bis 1,5 cm 

Schriftgröße: 10 bis 12 für Haupttext 

(Zwischenüberschriften ggf. größer) 

Zeilenabstand: 1,5  

1 

Wissens-

organisation 

Das Lerntagebuch / die Concept Map zeigt die 

persönliche Wissensorganisation, z. B.: Was ist 

wichtig? Wie können die Inhalte sinnvoll strukturiert 

werden? 

2 

Elaboration Das Lerntagebuch / die Concept Map enthält eine 

persönliche Elaboration der Inhalte, z. B.: Welche 

Beispiele gibt es für die Inhalte? Wie hängen sie mit 

anderen Inhalten zusammen? Welche persönliche 

oder berufliche Relevanz haben die Inhalte? 

2 

Metakognition Das Lerntagebuch / die Concept Map zeigt den 

persönlichen metakognitiven Lernprozess auf, z. B.: 

Was wurde gut verstanden, was nicht? Was wurde gut, 

was schlecht erklärt? Welche Strategie kann konkret 

helfen, Wissens- und Verständnislücken aufzufüllen 

(Googeln, im Forum posten etc.)? Wurde die Strategie 

ausprobiert und wenn ja, was war das Ergebnis? 

2 

 Summe pro Lerntagebuch / Concept Map 10 

 


