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Einleitung

Die Unterrichtseinheit ,konzentriert erfolgreich® sowie die beiden dazugehdrigen
Ubungssammlungen Bewegungs- und Entspannungsibungen zur
Konzentrationsférderung und Visuelle Konzentrationsiibungen wurden im Rahmen einer
Masterarbeit an der Lehrerinnen- und Lehrerbildung der Sekundarstufe | der Universitat
Freiburg (CH) entwickelt und im Herbst 2016 mit Schilerinnen und Schiiler einer 8.Klasse
des Kantons Appenzell Ausserrhoden evaluiert.

Aufmerksamkeit und Konzentration sind nicht nur wichtige Voraussetzungen im Alltag,
sondern haben auch einen Einfluss auf schulische Lernprozesse. Worauf kdénnen die
Lernenden achten, um moglichst konzentriert zu arbeiten und welche konkreten
Massnahmen oder Ubungen gibt es, um die Konzentration selbststandig zu férdern oder zu
verbessern? Im Hinblick auf diese Frage spielen sogenannte situative und
personenbezogene Faktoren eine zentrale Rolle. Zudem werden konkrete Massnahmen
gesucht, um die Konzentrationsférderung anzupacken. Diese Anliegen werden in den
Bestandteilen des vorliegenden Produktes thematisiert. Mit dem konzipierten
Arbeitsdossier Konzentriert erfolgreich — Arbeitsdossier mit integriertem Lernjournal fiir die
Sekundarstufe | sollen die Schulerinnen und Schiler lernen, wie man
Konzentrationsprobleme erkennen und diese vorbeugen oder bewaltigen kann. Zudem
sollen sie mithife der Werkstatt und den Ubungssammlungen verschiedene
Konzentrationsubungen kennenlernen, die sie zur  Verbesserung der
Konzentrationsfahigkeit oder zu Beginn einer Aufgabe / Prifung anwenden kdénnen.

Das Arbeitsdossier konzentriert erfolgreich — Arbeitsdossier mit integriertem Lernjournal fiir
die Sekundarstufe | wird innerhalb des Begleitheftes aus praktischen Griinden (siehe

Unterrichtsplanung) separat nummeriert.
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Theoretischer Rahmen

Die Begriffe Aufmerksamkeit und Konzentration kénnen als verwandt und
zusammenhangend angesehen werden, da Aufmerksamkeit eine Voraussetzung fur
Konzentration darstellt und Konzentration ohne sie somit nicht méglich ist (vgl. Rapp, 1982,
S.23, zit. n. Hommel, 2012, S. 7). Konzentration ist aber auch ,die Fahigkeit, unter
Bedingungen schnell und genau zu arbeiten, die das Erbringen einer kognitiven Leistung
normalerweise erschweren® (Schmidt-Atzert, Battner & Buhner, 2004, S. 9). ,Um Prioritaten
zwischen konkurrierenden und kooperierenden Handlungszielen zu setzen und diese
kontrollieren zu koénnen, alte oder irrelevante Ziele aufzugeben, die Motorik in
Handlungsbereitschaft zu versetzen und sich auf einzelne sensorische Informationsquellen
bei der Handlungskontrolle einzuschranken (vgl. Birbaumer & Schmidt, 2006, 0.A., zit. n.
Schick, 2012, S. 107) ist die Kontrolle der Aufmerksamkeit erforderlich und insbesondere
Aufmerksamkeitsfokussierungen nétig, um sich bei konkreten Anforderungen fir eine
Handlung zu entscheiden.

Auch im schulischen Kontext haben Aufmerksamkeits- und Konzentrationsleistungen eine
zentrale Bedeutung, da sie den Lernerfolg positiv beeinflussen und Lernen ohne diese
Prozesse nicht denkbar ist (vgl. Hommel, 2012, S. 16). Allerdings sollten in diesem
Zuammenhang auch personale und situative Kontextvariablen untersucht werden (vgl.
Leitner, 2005, S. 63) und es sind physisch-energetische, motivationale und emotionale
Prozesse zu berlcksichtigen, da der Koordinationsmechanismus der Konzentration
gemass Huber (1993, S. 20ff,, zit. n. Leitner, 2005, S. 131) nicht auf willentliche und
kognitive Aspekte minimiert werden durfe. Diese Apekte werden in der Theorie auch
situative und personenbezogene Faktoren genannt und kommen in der
Verhaltensgleichung der Bedingungen konzentrierten Arbeitens nach Westhoff und
Hagemeister (2005, S. 22ff.) ebenfalls vor. Dabei gehdren die Umgebungsbedingungen,
wie etwa der Einfluss der Tageszeit oder externe Ablenkungsreize zu den situativen
Faktoren. Die personenbezogenen Faktoren beinhalten Organismusbedingungen
(kérperliche Bedingungen fir Aufmerksamkeit und Konzentration, Alter), Kognition,
Emotion, Motivation sowie die sozialen Bedingungen eines Individuums (vgl. a.a.0O.).
Konzentration und insbesondere Konzentrationsférderung sollten in der Schule zu einem
Thema gemacht werden, da durch sie jede kognitive Leistung steigerbar sein sollte (vgl.
Schmidt- Atzert, Buttner & Buhner, 2004, S. 9f.) und da, wie bereits erwahnt, die
Herausbildung der Konzentrationsfahigkeit eine wichtige Grundlage fiir schulisches Lernen
darstellt und deshalb eine angemessene Foérderung impliziert (vgl. Leitner, 2005, S. 87).
Hollunder (1991, S. 173ff., zit. n., Leitner, 2005, S. 106) nennt dazu die folgenden vier

Ubungsphasen:
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Entspannungs- und Bewusstheitstraining, Wahrnehmungstraining, Gedachtnis- und
logisches Denktraining, sowie Lern- und Lernorganisationstraining. Die in der Werkstatt und
den Ubungssammlungen verwendeten Konzentrationsiilbungen beziehen sich auf das
Funktionstraining, Entspannungsverfahren und Bewegung bzw. kérperliche Aktivitaten als
Methoden zur Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit.

Das Funktionstraining soll ,die Fahigkeit des genauen Hinschauens und des sich auf einen
Schwerpunkt Konzentrierens® (Thieme, 1994, S. 54) schulen, ist jedoch mit anderen
Férdermethoden zu kombinieren (vgl. Keller, 2011, S. 29ff.). Dazu wurden sich
beispielweise Entspannungsverfahren eignen, da diese zur Férderung von Konzentrations-
und Gedachtnisleistungen fihren, weil sie eine Erhéhung der selektiven Aufmerksamkeit
bewirken (vgl. Meier, 2004, o0.A., zit. n. Petermann & Natzke, 2009, S. 438). Zudem kdnnen
sie dabei helfen, stérende Aussenreize im Alltag zu ignorieren oder eigene Bediirfnisse
besser wahrzunehmen und zu erfiillen (vgl. Petermann & Vaitl, 2009, S. 7). Beispiele von
Entspannungsverfahren waren etwa autogenes Training (kognitive Entspannung),
Phantasiereisen (imaginative Entspannung) und progressive Muskelentspannung
(sensorische Entspannung). Eine weitere Option zur Konzentrationsférderung stellt
Bewegung dar. Dabei zeigen Studien Zusammenhdnge von Konzentrations- und
Koordinationsleistungen auf und kommen zum Schluss, dass bei motorischen Handlungen
moglicherweise, ,durch die Aktivierung der entsprechenden Hirnareale, die zugehorigen
kognitiven Leistungen dahingehend trainiert [werden], dass dies zu einer
Effektivitatssteigerung in unterschiedlichsten Situationen — z.B. auch bei konzentrierter,
nicht motorischer Tatigkeit — fuhrt* (Graf et al., 2003, 0.A., zit. n. Loffler et al., 2011, S. 33).
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Lehrerkommentar

Im Folgenden wird eine kurze Ubersicht zur Unterrichtseinheit ,konzentriert erfolgreich® im
Umfang von ungeféahr sechs Lektionen a 45 Minuten gegeben und die dazugehdrigen Ziele
werden genannt. Weiter werden die einzelnen Bereiche, die innerhalb der Lektionen
thematisiert und behandelt werden, erlautert. In der Unterrichtsplanung wird am Schluss
des Lehrerkommentars der Verlauf der einzelnen Lektionen mit weiteren Angaben wie etwa

Funktionsrhythmus und Sozialform dargestellt.

Ubersicht der Unterrichtseinheit ,,konzentriert erfolgreich“

Die Lernenden sollen in den einzelnen Lektionen und mithilfe des dazugehdérenden
Arbeitsdossiers konzentriert erfolgreich — Arbeitsdossier mit integriertem Lernjournal fiir die
Sekundarstufe | einerseits Uber verschiedene Bedingungen und Voraussetzungen fir eine
gute Konzentration Bescheid wissen und andererseits einige Strategien zur
Aufrechterhaltung oder Férderung der eigenen Konzentrationsfahigkeit erlangen. Zudem
sollen durch die integrierten Lernjournalteile metakognitive Fahigkeiten erkannt und
gefordert werden.

Die Schilerinnen und Schiler haben im Rahmen einer Werkstatt zu den beiden Bereichen
Bewegungs- und Entspannungsiibbungen zur Konzentrationsférderung und Visuelle
Konzentrationsiibungen die Moglichkeit einzelne Konzentrationstiibungen auszuprobieren.
Die Unterrichtseinheit ist so konzipiert, dass die Lernenden Uber kein spezifisches
Vorwissen verfugen mussen. Da die Grobziele der vorliegenden Unterrichtseinheit aus den
uberfachlichen Kompetenzen des Lehrplans 21 stammen (siehe Ziele), kann sie mit einer

7., 8. oder 9. Klasse durchgefihrt werden.

Ziele

Grobziele

Die Unterrichtseinheit beinhaltet die folgenden drei Grobziele, die bei den Uberfachlichen
Kompetenzen des Lehrplan 21 zum Bereich Personale Kompetenzen und Methodische
Kompetenzen (D-EDK, 2016) gehdren.

Personale Kompetenzen (Selbststéndigkeit):

* Die Schilerinnen und Schiler kdnnen einen geeigneten Arbeitsplatz einrichten, das
eigene Lernen organisieren, die Zeit einteilen und bei Bedarf Pausen einschalten.

* Die Schilerinnen und Schiler kénnen sich auf eine Aufgabe konzentrieren und
ausdauernd und diszipliniert daran arbeiten.

Methodische Kompetenzen (Aufgaben / Probleme I6sen):

* Die Schilerinnen und Schiler kennen allgemeine und fachspezifische Lernstrategien

und konnen sie nutzen.
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Aufgrund dieser Grobziele und der Erkenntnisse aus der theoretischen Analyse der
Konzentrationsférderung wurden die folgenden finf Lernziele fir das Produkt
KONZENTRIERT ERFOLGREICH (Unterrichtseinheit und Ubungssammilungen) konzipiert.

Lernziele

Die Schiulerinnen und Schiller...

1) ... erkennen die Bedeutung der Konzentration fir den Lernprozess und den Lernerfolg.
2) ... kennen mdgliche innere und dussere Stdrfaktoren und Konzentrationshindernisse und
kénnen diese mithilfe einer Selbstbeobachtung auflisten.

3) ...wissen, worauf sie bei der Arbeitsplatzgestaltung, dem Zeitmanagement, dem
Arbeitsrhythmus und der Erndhrung achten mussen, damit sie Konzentrationsprobleme
vorbeugen oder bewaltigen kdnnen.

4) ...kennen den 10-Minuten-Trick zur Uberwindung der Anfangshemmung.

5) ...kennen verschiedene Konzentrationsiibungen aus den Bereichen Bewegungs- und
Entspannungstiibungen zur Konzentrationsférderung und Visuelle Konzentrationsiibungen,
die sie zur Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit oder zu Beginn einer Aufgabe /
Prifung anwenden kénnen.

Ubersicht iiber die Bereiche der Unterrichtseinheit ,konzentriert erfolgreich“ und
des dazugehorigen Arbeitsdossiers

Grundsatzlich ist die Unterrichtseinheit ,konzentriert erfolgreich® in die beiden Kategorien
Konzentrationsprobleme erkennen und Konzentrationsprobleme vorbeugen / bewéltigen

eingeteilt, welche in den folgenden Abschnitten genauer erlautert werden.

Konzentrationsprobleme erkennen

Im ersten Teil der Unterrichtseinheit geht es darum, die Lernenden auf das Thema
Konzentration zu sensibilisieren. Sie sollen durch das Video ,Colour Changing Card Trick*
(Wiseman, 2012) erkennen, dass unsere Aufmerksamkeit schlecht gleichzeitig auf mehrere
Ereignisse gerichtet werden kann. Durch die Definition des Begriffs Konzentration sollen
die Schilerinnen und Schiler erfahren, worum es sich in den nachsten Lektionen drehen
wird und sie sollen sich beim Ausflllen des Selbstbeobachtungsbogens und der
Konzentrationsanalyse Gedanken zur eigenen Aufmerksamkeit und
Konzentrationsfahigkeit machen. Die letzte Spalte der Konzentrationsanalyse wird bewusst
ausgelassen, da diese erste nach Abschluss der Werkstatt ausgefullt wird. Die
Schilerinnen und Schiler sollen dann Uber das nétige Rustzeug verfiugen, um selbst
Gegenmassnahmen zu den Stérungen aufzulisten und spater anzuwenden.

Bei einem ersten Lernjournaleintrag sollen sie mit dieser Art der Reflexion vertraut werden

und sich auf das Thema einstimmen bzw. ihre Erwartungen dazu aussern.
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Konzentrationsprobleme vorbeugen / bewaltigen

Die einzelnen Aspekte dieses Teils sind mdgliche innere oder dussere Stérfaktoren, die gar
nicht aufkommen sollen bzw. die man abzubauen versucht, um die die Konzentration zu
fordern und zu Uben (vgl. Metzger, 2004, S. 71). Die Storfaktoren und
Konzentrationshindernisse werden im Arbeitsdossier einzeln thematisiert und die
Schilerinnen und Schuler setzen sich beim Ldsen der verschiedenen Aufgaben damit

auseinander.

* Arbeitsplatzgestaltung
Bei der ersten Aufgabe sollen die Lernenden erfahren, wie wichtig die Gestaltung des
Arbeitsplatzes fur die Konzentration ist und auf welche Grundsatze sie dabei besonders
achten sollen.
Beim Lernjournal-Eintrag sollen die Schulerinnen und Schuler einerseits die wichtigsten
Erkenntnisse in Bezug auf ihren eigenen Arbeitsplatz aufschreiben und andererseits die

Konsequenzen daraus flir den Arbeitsplatz zu Hause und in der Schule festhalten.

* Zeitmanagement

Anhand des Beispiels eines Zeitplans (nur am Nachmittag, da die Lernenden am Morgen
in die Schule missen) soll induktiv ersichtlich werden, worauf bei einem erfolgreichen
Zeitmanagement geachtet werden muss. Das Gelernte soll anschliessend deduktiv bei der
Erstellung eines eigenen Zeitplans angewendet werden. Die Tipps zur Pausenregelung
sollen den Schilerinnen und Schilern in Zukunft weiterhelfen und zeigen, wie wichtig
regelmassige Pausen beim Lernen sind.

Beim Lernjournaleintrag zum Thema Zeitmanagement machen sich die Lernenden
Gedanken, worauf sei beim Erstellen eines Zeitplans achten werden und notieren die

wichtigsten Punkte dazu in ihren eigenen Worten.

* Arbeitsrhythmus
Durch den Test Morgen- oder Abendmensch erfahren die Schilerinnen und Schiiler, wann
sie ihre Aufgaben am besten erledigen und welche Schlisse sie daraus ziehen. Zudem
wird ihnen klargemacht, dass der Arbeitsrhythmus sehr individuell ist und jeder Mensch

seine Tages-Hochphasen zu unterschiedlichen Zeiten hat.

* Ernahrung und die Anfangshemmung liberwinden — der 10-Minuten-Trick
Die Auftrdge zu den beiden letzten Themenbereichen im Arbeitsdossier werden in Form
einer Partnerarbeit geldst. Dabei Ubernehmen die Zweierteams je einen Aspekt (z.B.
Erndhrung oder Die Anfangshemmung (berwinden — der 10-Minuten-Trick) und werden zu
Expertinnen oder Experten. Anschliessend informieren sie ihre Kollegin / ihren Kollegen
Uber die Inhalte und tauschen sich aus, sodass am Schluss beide Uber die zwei Aspekte

Bescheid wissen.
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Beim Lernjournal-Eintrag Uberlegen sich die Lernenden, was sie bezuglich Ernahrung fir
eine gute Konzentration berucksichtigen / verbessern / beibehalten wollen und dussern ihre
Meinung zum 10-Minuten-Trick oder zu einer Konzentrationsibung zu Beginn einer

Aufgabe.

* Werkstatt Konzentrationsiibungen
Die Werkstatt mit den Konzentrationstiibungen beinhaltet neun unterschiedliche Posten mit
visuellen Konzentrationsibungen (auch Funktionsiibungen) oder Bewegungs- und
Entspannungsibungen. Die Postenubersicht sowie Informationen bezuglich der
Durchfiihrung und Sozialform (die meisten Posten finden in Einzelarbeit statt) sind im
Arbeitsdossier auf Seite 15-16 zu finden.
Das Ziel der Werkstatt ist nicht eine Uberpriifung der Wirkung der einzelnen Ubungen,
sondern vielmehr ein Kennenlernen von verschiedenen Ubungsformen, die bei langerer
Anwendung einen positiven Einfluss auf die Konzentrationsfahigkeit haben kdénnen. Die
Schilerinnen und Schiler suchen sich vier Posten, die sie spontan ansprechen oder gerne
ausprobieren wirden, aus, fuhren sie durch und reflektieren nach Abschluss des Postens
in ihrem Arbeitsdossier dariiber. Die Lernenden Uberlegen sich also, welche Ubungen ihnen
zusagen und sie unter Umstédnden auch in Zukunft anwenden werden. Am Ende der
Unterrichtseinheit erhalten die Schiilerinnen und Schiiler zwei Ubungssammlungen im A5
Format. Die eine beinhaltet Bewegungs- und Entspannungsibungen zur

Konzentrationsférderung, die andere Visuelle Konzentrationsiibungen (siehe Anhang).

Unterrichtsplanung

Die folgende Ubersicht beinhaltet die einzelnen Phasen (Konzentrationsprobleme
erkennen und Konzentrationsprobleme vorbeugen / bewaltigen) der Unterrichtseinheit
bzw. des Arbeitsdossiers und deren Umsetzung im Unterricht. Dabei wird bei jeder Phase
das dazugehdrige Lernziel angegeben, der Unterrichtsverlauf erlautert, didaktische
Angaben zum Funktionsrhythmus und der Sozialform gemacht, sowie die Hilfsmittel und

die Zeit angegeben.



KONZENTRIERT ERFOLGREICH %%§J§
A

i
Phase der LZ | Unterrichtsablauf Funktions- Hilfsmittel Zeit
Lernstrategieférd rhythmus/
erung Sozialform
Konzentrations- 1 Film ,Colour Channging Card Trick* al/PL youtube 5
probleme (https://www.youtube.com/watch?v=v3iPrBrGSJM) schauen und Arbeitsdossier S. 2
erkennen: besprechen
Sensibilisierung Erkldarung Handhabung Arbeitsdossier mit integriertem Lernjournal al/PL Arbeitsdossier 5-
~Aufmerksamkeit 10’
und
Konzentration® Definition von Konzentration b/ GA4, farbiges Blatt fuir Definitionen 10°
dann c/PL | der einzelnen Gruppen,
Arbeitsdossier S.2
Fragen zur Selbstbeobachtung und Aufmerksamkeit ausfillen alEA Arbeitsdossier S.2 10’
Besprechung des ausgeftllten Fragebogens b/PA Arbeitsdossier S.2-3 5
Reflexion zu Erwartungen vom Thema Konzentration und ersten c/EA Arbeitsdossier S.3 10’
Erkenntnissen
2 - Hausaufgabe: Konzentrationsanalyse S.5 ausfiillen, Foto vom b/EA Arbeitsdossier S.3-5 15’
eigenen Arbeitsplatz machen und mitbringen
Phase der LZ | Unterrichtsablauf Funktions- Hilfsmittel Zeit
Lernstrategieférd rhythmus/
erung Sozialform
Konzentrations- 3 Aufgabe 1, S. 6: zuerst mit Partner besprechen, dann Lé6sungim PL | a/PA Arbeitsdossier S.6 10°
probleme besprechen c/PL
vorbeugen /
bewaltigen: Aufgabe 2, S.6: Mithilfe der angegebenen Stichworter besprechen, b/PA Arbeitsdossier S.6 10°
Arbeitsplatz- wie ein guter Arbeitsplatz aussehen soll; anschliessend Besprechung | ¢/ PL
gestaltung im PL
Reflexion eigener Arbeitsplatz: Foto des eigenen Arbeitsplatzes c/EA Arbeitsdossier S.7-8 10’-
einkleben, drei Merksatze aufschreiben 15’

10
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Phase der LZ | Unterrichtsablauf Funktions- Hilfsmittel Zeit
Lernstrategiefor rhythmus/
derung Sozialform
Konzentrations- | 3 Aufgabe 1, S.8: mit Partner Zeitplan besprechen und Erkenntnisse zu | b/ PA Arbeitsdossier S.8-9 15’
probleme den einzelnen Stichwdrtern aufschreiben.
vorbeugen / Diskussion im Plenum c/PL
bewaltigen:
Zeit- eigener Zeitplan erstellen b/EA Arbeitsdossier, S. 9 15’
management Uberpriifung des Zeitplans / Tipps durch den Pultnachbarn/-nachbarin | ¢/ PA

Reflexion zum Thema Zeitmanagement S. 10 c/EA Arbeitsdossier S.10 10’
Phase der LZ | Unterrichtsablauf Funktions- Hilfsmittel Zeit
Lernstrategiefor rhythmus/
derung Sozialform
Konzentrations- | 3 kurzer Text zu ,Arbeitsrhythmus® lesen al/PL Arbeitsdossier S.10 5
probleme
vorbeugen /
bewaltigen: .Morgen- oder Abendmensch*: Selbsttest ausfillen und Reflexion c/EA Arbeitsdossier S. 11-12 15’
Arbeits- dazu ausfullen, S.12
rhythmus

11
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Phase der LZ | Unterrichtsablauf Funktions- Hilfsmittel Zeit
Lernstrategie- rhythmus/
férderung Sozialform
Konzentrations- | 3/4 | Partnerarbeit/ ,Konzentrationstandem®: Eine Person liest den Textzu | a, b/EA Arbeitsdossier S.13-14 10’
probleme ,=Erndhrung®, die andere denjenigen zu ,Anfangshemmung
vorbeugen / Uberwinden — der 10 Minuten Trick®. Beide |6sen die jeweiligen
bewaltigen: Aufgaben dazu.
Ernahrung, die
Angangs- Anschliessend werden die Erkenntnisse dem Partner /der Partnerin c/PA 10’
hemmung prasentiert und diese/r schreibt die Informationen in sein / ihr Dossier,
Uberwinden sodass am Schluss alle Schulerinnen und Schiiler alle Informationen
dazu haben
Reflexion zum Thema Erndhrung und den Tricks zur c/EA Arbeitsdossier S.14-15 10’
Anfangshemmung schreiben
Phase der LZ | Unterrichtsablauf Funktions- Hilfsmittel Zeit
Lernstrategie- rhythmus/
férderung Sozialform
Werkstatt mit 5 Erklarung der Werkstatt, Arbeitsanweisungen durchlesen al/PL Arbeitsdossier S.15 5
Konzentrations-
Uubungen Durchfihrung der Werkstatt; Reflexion der einzelnen Posten und b, c/EA, PA | Arbeitsdossier S.16-18, 50’
Ubungen Postenblatter mit
Konzentrationsibungen
Phase der LZ | Unterrichtsablauf Funktions- Hilfsmittel Zeit
Lernstrategie- rhythmus/
férderung Sozialform
Evaluation der 1-5 | ausgefiillte Konzentrationsanalyse (Arbeitsdossier S. 5) anschauen b, c/PA Arbeitsdossier S.5 10°
Unterrichts- und letzte Spalte ,kinftige Gegenmassnahmen® ausflllen mit Partner
einheit (Konzentrationscoaching)
.konzentriert Schlussrunde mit der Methode ,Blitzlicht: kurze Besprechung der c/PL Arbeitsdossier S.5 10°
erfolgreich” wichtigsten Erkenntnisse im PL, Lernende berichten von Coaching

und anderen Erkenntnissen (jede Person macht eine Aussage)

12
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Arbeitsdossier ,,konzentriert erfolgreich — Arbeitsdossier
mit integriertem Lernjournal fiir die Sekundarstufe 1*

13



konzentriert
erfolgreich

Arbeitsdossier mit integriertem Lernjournal fur die
Sekundarstufe |

dieses Arbeitsdossier gehort:
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Aufmerksamkeit und Konzentration

1. Definition Konzentration

zWas bedeutet ,Konzentration“? Besprecht zu zweit und schreibt eure
personliche Definition (2-3 Satze) des Begriffes auf das farbige Blatt.

2. Fragen zur Selbstbeobachtung der Aufmerksamkeit

Wenn wir auf einen bestimmten Aspekt unseres Verhaltens oder unserer Geflhle besonders
achten, kénnen wir oft interessante Beobachtungen machen, die uns - ohne diese durch Fragen
gelenkte Aufmerksamkeitssteuerung - nicht aufgefallen waren.

#Lies die Aussagen durch und kreuze zwischen 1 (trifft voll zu) und 5 (trifft gar nicht zu) an.
1 2 3 4 5

Ich kann mir Gesichter gut merken. Wenn ich jemanden vorgestellt
bekomme, erkenne ich ihn beim nachsten Treffen problemlos
wieder.

Ich kann mir Zahlen sehr gut merken.

Ich kann mir Vokabeln leicht merken.

Im Unterricht lasse ich mich gerne ablenken, Briefchen schreiben,
leise Gesprache flihren, das ist fir mich eine willkommene
Abwechslung.

Ich bin ein Meister darin, ein interessiertes Gesicht zu machen im
Unterricht, aber gleichzeitig meinen Tagtraumen nachzuhangen.
Es gelingt mir leicht, zu telefonieren und noch viele andere Dinge
gleichzeitig zu erledigen.

Musik Uber Kopfhérer zu héren, beeintrachtigt meine
Aufmerksamkeit nicht.

Ich bin sehr sensibel daflir, wenn andere nonverbale Signale
austauschen, wenn ich im Unterricht etwas sage.

Ich kann am Gesicht ablesen, was jemand von mir denkt.

Wenn ich mich in eine Arbeit vertiefe vergesse ich vollig die Zeit.

Wenn ich Hausaufgaben mache, stehe ich oft auf, um etwas zu
essen.
Ich splre, ob mich jemand leiden kann oder nicht.

Wenn Uber bestimmte Themen gesprochen wird, fallt es mir
schwer, aufmerksam zu sein. Ich hore dann einfach weg.
Mir fallt immer gleich auf, wenn jemand in der Klasse fehlt.
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Ich mag es zum Beispiel nicht, ein Bild langer zu betrachten. Ein
Blick gentigt und ich habe alles erfasst.

Ich brauche immer Musik im Hintergrund oder den eingeschalteten
Fernseher.

Ich liebe Stille.

Stille ist mir unheimlich.

CQBesprecht zu zweit eure Beobachtungsbogen. Was fallt euch auf?

Welche Erkenntnisse nehme ich aus der heutigen Lektion mit? Was habe ich gelernt? Was
erwarte ich vom Thema Konzentration und was wirde ich gerne zu diesem Thema erfahren?

3. Konzentrationsanalyse

#Mache eine Konzentrationsanalyse, indem du das Formular wahrend einer Aufgabe, die du
erledigen musst, ausfiillst. Schau dir zuerst das Beispiel auf Seite 4 an, bevor du deine eigene
Konzentrationsanalyse durchfiihrst. Die letzte Spalte (,kiinftige Gegenmassenahmen®) flllst
du NICHT aus.

Beispiel einer Konzentrationsanalyse:
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Arbeitsplatzgestaltung

1. Auswirkungen auf den Lernerfolg

zWarum ist die Gestaltung des Arbeitsplatzes fir den Lernerfolg bedeutsam? Nenne mindestens

zwei Grinde.
1.

2. Grundsatze der Arbeitsplatzgestaltung

#Wie sollte ein Arbeitsplatz in Bezug auf Lichtverhaltnisse, Arbeitsmaterialien, idealerweise
gestaltet sein? Notiere die Stichworte in die grauen Kasten.

Lichtverhaltnisse Arbeitsmaterialien

sonstige Tipps zur Arbeitstisch / Arbeitsflache
Arbeitsplatzgestaltung
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Mein Arbeitsplatz:

Klebe hier das Foto deines Arbeitsplatzes ein.

Meine drei Merksatze bezuglich Arbeitsplatz sind:



KONZENTRIERT ERFOLGREICH %%%g
A

mein Arbeitsplatz zu Hause

mein Arbeitsplatz in der Schule

das ist positiv:

das werde ich
andern:

Zeitmanagement

1. Zeitplane
12.00 -13.30 Mittagessen
13.30 -15:00 Mittagspause (Musik héren, spazieren, telefonieren)
15:00 - 17:00 Lernzeit, das heisst:
15:00 - 15:30 Deutsch
5 Minuten Pause
| 15:35-16.15 | Mathe
15 Minuten Pause
16:30 -17:00 Englisch
17:00-17:30 Reservezeit
17:30 Fahrschule
19:30 Sportverein

& Schaue den Zeitplan oben an und notiere dir deine Erkenntnisse zu den Stichworten:

* Reihenfolge:

* Pausen:
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* Mittagessen:

* Reservezeit:

* Freizeit:

& Erstelle einen Zeitplan fiir morgen oder ibermorgen und notiere alle zu erledigenden Aufgaben
und Termine.

Zeit Aufgabe/Termin

CQSchaue dir den Zeitplan deiner Pultnachbarin / deines Pultnachbarn an und sag ihr / ihm, was

sie/er gut geplant hat und was noch verbessert werden kdnnte. Beurteile mithilfe der Stichworte
auf S.20-21.

2. Tipps zur Pausenregelung

Nach einer halben Stunde Pause!
Nach einer Stunde Pause!
Nach 1,5 Stunden Pause!

Lernpausen sollten schon dann eingelegt werden, wenn man sich noch
relativ fit fihlt, um eine Uberforderung und totale Erschépfung zu vermeiden.
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Welche Aspekte des Zeitmanagements habe ich bereits gekannt oder schon ausprobiert?
Mache ein Beispiel.

Welche Informationen waren flir mich neu beim Erstellen des Zeitplans? Wie werde ich sie
ausprobieren? Mache auch hier ein konkretes Beispiel.

Arbeitsrhythmus

.innerhalb des Tagesablaufs weist die Leistungsfahigkeit jedes Menschen Schwankungen auf,
sodass die Konzentrationsfahigkeit nur zu bestimmten Zeiten ihren Héhepunkt erreichen kann®
(Geuenich, Hammelmann, Havas, Mindenmann, Novac & Solms, 2012, S. 45). Die meisten
Menschen haben ihre erste Leistungsspitze am Vormittag von ungefahr 9 bis 11 Uhr und die zweite
von ungefahr 17 bis 19 Uhr. Allerdings ist die persdnliche Leistungskurve verschieden. Bist du eher
ein Morgen- oder ein Abend-Mensch? Der Test unten soll eine Tendenz aufzeigen, zu welcher
Gruppe du gehdrst und du sollst méglichst versuchen dich danach zu richten. Arbeite nicht gegen
deinen natirlichen Rhythmus, sondern nutze so haufig wie moéglich deine Tages-Hochphasen, um
zu lernen.

Tipp: Wichtig ist es vor allem, sich jeden Tag etwa zur selben Zeit an die Arbeit zu setzen, denn
feste Arbeitszeiten férdern die Konzentration. Unser Kérper lernt allmahlich: Jetzt ist Lernen
angesagt.

10
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&Fulle den Test ,Morgen- oder Abendmensch® aus und zahle deine Punkte zusammen. Die
Auswertung findest du auf der nachsten Seite.

Morgen- oder Abendmensch?

1. Wann wirst du abends mude?

Ovor 21.00 Uhr (4 Punkte) [021.00-23.00 Uhr (2 Punkte) Onach 23.00 Uhr (0 Punkte)
2. Ist die Mudigkeit Gberwindbar oder nicht?
Onicht Gberwindbar (1 Punkt) O Gberwindbar (3 Punkte)
3. Folgt auf die Phase der Midigkeit eine wache Phase? -
O ja (1 Punkt) O nein (2 Punkte) P
4. Wirst du nachts haufig wach?
O ja (1 Punkt) O nein (2 Punkte) . ~

=

Anse
5. Hast du Traume und bleiben dir diese auch in Erinnerung? "" o
O ja (4 Punkte) O nein (1 Punkt) 1 [

6. Schlafst du spat ein?
O ja (2 Punkte) O nein (6 Punkte)

7. Wann wachst du auf, wenn du nicht durch einen ausseren Reiz geweckt wirst?
O vor 6 Uhr (6 Punkte) O 6.00 — 8.00 Uhr (3 Punkte) O nach 8.00 Uhr (0 Punkte)

8. Wie wurdest du deinen Schlafrhythmus gestalten, wenn du keine beruflichen oder sonstigen
Verpflichtungen hattest?

a)Morgendliches Aufstehen:
O 5.00 — 7.00 Uhr (8 Punkte) O 7.00 -8.00 Uhr (5 Punkte) O 8.00-9.00 Uhr (2 Punkte)
O nach 9.00 Uhr (0 Punkte)

b)Mittagsschlaf:

O ja (1 Punkt) O nein (4 Punkte)
c) Kaffee trinken am Nachmittag:

O ja(4 Punkte) O nein (2 Punkte)
d) abends:

O ausgehen / Gaste haben (1 Punkt) Ofernsehen (3 Punkte)
Oruhen / frih schlafen (6 Punkte)

9. Bist du schon munter, wenn du geweckt wirst?
O ja (6 Punkte) O nein (1 Punkt)

10. Bist du sofort munter, wenn du von selbst wach wirst?
O ja (4 Punkte) O nein (1 Punkt)

11
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11. Wie ist dein Befinden beim Frihstick?

a) Appetit

O wenig (1 Punkt) O viel (2 Punkte) O sehr viel (3 Punkte)
b) Frische

O schlecht (1 Punkt) O gut (2 Punkte) O sehr gut (3 Punkte)
c) Gesprachsfreudigkeit

O sehr stark (1 Punkt) O stark (2 Punkte) O schwach (3 Punkte)
d) Konzentration

O schlecht (1 Punkt) O gut (2 Punkte) O sehr gut (3 Punkte)

12. Wann hast du am Vormittag ein Tief?
O 8.00-9.00 Uhr (1 Punkt) 0O 9.0010.00 Uhr (4 Punkte) O 10.00-11.00 Uhr (3 Punkte)
O 11.00-12.00 Uhr (1 Punkt)

13. Wie ist dein Befinden nach dem Mittagessen?
O eher mude (4 Punkte) O eher frisch (1 Punkt)

14. Wann hast du gewoéhnlich am Nachmittag ein Leistungstief?
O 14.00-15-00 Uhr (4 Punkte) O 15.00-16.00 Uhr (3 Punkte)
O 16.00-17.00Uhr (1 Punkt)

Total Punkte:
Auswertung:
bis 50 Punkte: Du bist ein Abend-Mensch.
50-60 Punkte: Du bist ein Morgenmensch, musst deine
Leistungskurve aber um eine Stunde nach rechts versetzen.
Uber 60 Punkte: Du bist ein Morgen-Mensch. ve

Bin ich eher der Morgen-oder der Nachtmensch? Welche Schlisse ziehe ich daraus fir das
erfolgreiche und konzentrierte Lernen?

12
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Ernahrung

Mit vollem oder leerem Magen lernt man schlecht. Dies ist so, weil das Gehirn viel Sauerstoff
bendtigt, um gute Arbeit zu leisten. Nach einer grésseren Mahlzeit befindet sich das Blut
hauptséachlich in den Verdauungsorganen, um dort Nahrstoffe aufzunehmen. Das Gehirn muss
sich wahrenddessen mit dem Ubrigen Blut zufriedengeben und ist in seiner Leistungsfahigkeit
eingeschrankt. Nach einer Hauptmahlzeit (z.B. nach dem Mittagessen), sollte man daher
mindestens eine Stunde warten, bis man mit dem Lernen beginnt. Wahrend dieser Zeit kbnnte man
beispielsweise etwas Musik hdren oder eine Runde spazieren gehen (vgl. Geuenich,
Hammelmann, Havas, Mindemann, Novac & Solms, 2012, S. 16f.).

Tipp: Eine gesunde Ernahrungsweise hilft dabei, die Konzentration zu verbessern. Energiezufuhr
durch Obst, wie beispielsweise Bananen und Ananas, durch Vollkornprodukte, Nisse und
Schokolade (Schokolade sollte immer einen hohen Kakaoanteil haben) ist also erlaubt.
Studentenfutter, das viele verschiedene Nusssorten und Rosinen enthalt, ist ebenfalls sehr zu
empfehlen (vgl. a.a.0.).

Und wie verhilt es sich mit dem Kaffee?

Zwei Tassen Kaffee am Tag sollten gentigen, denn der Korper
speichert das Koffein bis zu sechs Stunden — die zweite Tasse
innerhalb kurzer Zeit ist viel weniger wirkungsvoll als die erste.
Probiere zur Abwechslung andere Konzentrationsverstarker, wie
zum Beispiel grinen Tee, Honig, Ingwer und Ginseng (Krengel,
2013, S. 138)".

&Welche Punkte sollten bei der Ernahrung beachtet werden, dass man sich gut konzentrieren
kann?

Die Anfangshemmung liberwinden - der 10-Minuten-Trick

,Noch drehen sich die Gedanken um den gestrigen Abend, nicht aber um Historien, Zellteilung
oder Kernspaltung. Die Konzentration auf eine neue Aufgabe fallt schwer. So einfach das klingt-
es genlgt meist, einfach anzufangen! Vielleicht beginnst du mit einem ,Zuckerl’- einer kleinen
Aufgabe oder Tatigkeit, die dir Spass macht. Das kénnte das Zeichnen einer Mindmap sein, in der
du alle Dinge rekapitulierst, die du Uber ein zu lernendes Thema schon weisst. Oder du schreibst
eine kleine Checkliste der Dinge, die jetzt konkret zu tun sind (Nahziele!). Damit knlpfst du an den
letzten Arbeitsprozess an und stimmst dich auf die kommende Aufgabe ein. Fang einfach an und
du wirst merken: Neue Informationen drangen die alten Gedanken immer weiter zurlck, je tiefer
du in eine neue Aufgabe eintauchst [...]. Wir missen den Kopf mit neuen Infos fittern, bis die alten
Gedanken zuriickgedrangt werden und wir uns auf die Arbeit konzentrieren kénnen. Das mag eine
Weile dauern, aber es sollte klar sein: Auf ,Eingebung’ zu waren bringt nichts. Sie entsteht vielmehr
durch die Auseinandersetzung mit dem Themal

Besonders bewahrt hat sich der 10-Minuten-Trick. Setze dich an den Schreibtisch mit dem Ziel,
,nur zehn Minuten’ an deiner wichtigsten Aufgabe zu tufteln. Was dabei passiert, ist faszinierend:

13



KONZENTRIERT ERFOLGREICH %%g
A

In den zehn Minuten definierst du, was deine Hauptaufgabe ist, schreibst drei
Lésungsmoglichkeiten fur ein kniffiges Problem auf oder Uberlegst eine Grobgliederung deines
Referats. Meist wirst du langer sitzen bleiben.

In einer gewissen Art verzettelst du dich - nur diesmal zu deinen Gunsten: Nun bleibst du bei deiner
Hauptaufgabe hangen - nicht beim Aufrdumen oder im Internet. Diese ,Verlangerung’ ist durchaus
beabsichtigt. Der innere ,Schweinehund’ ist Uberlistet. Solltest du tatsachlich nach zehn Minuten
aufhoéren - dein Gehirn wird das nicht tun: Es arbeitetim Unterbewusstsein weiter und wird im Laufe
des Tages weitere Informationen sammeln. Nun bleibst du bei einer Zeitungsmeldung héngen, die
sich auf dein Thema bezieht, horchst bei einem Radio-Bericht auf oder fragst einen Freund
beilaufig, wie er ein ahnliches Projekt in Angriff genommen hat* (Krengel, 2013, S. 128f.).

Tipp: Gerade beim Lerneinstieg kann es sinnvoll sein, ein kleines Konzentrationstraining
vorzuschalten, z.B. indem man sich spielerisch mit dem vorgegebenen Text beschaftigt: Suche
alle ,a“ oder Doppelvokale heraus, die in einem bestimmten Textabschnitt vorkommen. Die
Ubung sollte nicht langer als drei Minuten dauern. Danach ist das Gehirn fit fiir den Lerneinstieg
(Geuenich, Hammelmann, Havas, Mindenmann, Novac & Solms, 2012, S. 61). Du findest
solche Ubungen in der Ubungssammlung Visuelle Konzentrationsiibungen.

#Wie kann man die Anfangshemmung beim Lernen Uberwinden, um dann konzentriert mit dem
Arbeiten zu beginnen?

Was werde ich bezlglich Ernahrung in Zukunft berticksichtigen / verbessern / beibehalten..., um
konzentriert arbeiten zu kénnen?

Mindmdp

O k;(p J ~NC D
(/‘\) \[ \
.
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Was denkst du Uber die Vorschlage und Tricks, die Anfangshemmung beim Lernen,
Hausaufgaben machen usw. zu dberwinden? Was findest du gut / schlecht daran?

Den 10 Minuten Trick finde ich... Eine Konzentrationslibung zu Beginn finde

ich...

Werkstatt Konzentrationsibungen

. Arbeitsanweisungen

Es stehen dir insgesamt neun verschiedene Posten zur Verfligung.

Von diesen neun Posten absolvierst du mindestens vier Posten.

Es gibt verschiedene Kategorien von Konzentrationsiibungen (visuelle Konzentrationsubungen,
Bewegungsibungen und Entspannungstibungen). Wahle die Posten aus, die dich am meisten
interessieren oder ansprechen.

Tipp: Versuche aus beiden Kategorien auszuprobieren, damit du dir ein besseres Bild Gber die
unterschiedlichen Konzentrationsiibungen machen und in Zukunft bei der Wahl einer
geeigneten Konzentrationstibung auf deine Lieblingskategorie zuriickgreifen kannst.

Arbeite maximal sieben Minuten an einem Posten und nimm dir anschliessend zwei bis drei
Minuten Zeit, um im Dossier Uber den Posten nachzudenken und deine Gedanken dazu zu
notieren.

Du arbeitest alleine oder zu zweit und still.

Viel Vergnligen beim Ausprobieren der Posten. ©

2. Ubersicht der einzelnen Posten
Nr. | Name Kategorie Sozialform (EA = Einzel-
arbeit; PA= Partnerarbeit)
1 Buchstaben - Rechnungen visuelle Ubung EA
2 Buchstaben und Figuren visuelle Ubung EA
3 Linien visuelle Ubung EA
4 Schau genau — Summe 13 suchen visuelle Ubung EA

15
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5 Scheibenbalance Bewegungsubung EA
6 Cross Crowl Bewegungsiibung EA
7 Gardua Mudra Entspannungsiubung | PA
8 Handakrobatik Mudra Entspannungsibung | PA
9 Handefalten gegen Denkblockaden | Entspannungsibung | EA

3. Reflexion zu den Posten

Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewahlt?

Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du, dass du diese Art von Konzentrationsibung auch in Zukunft einmal anwenden
wirst, wenn du dich unkonzentriert fiihlst? Warum / Warum nicht?

Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewahlt?

16
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Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du, dass du diese Art von Konzentrationsibung auch in Zukunft einmal anwenden
wirst, wenn du dich unkonzentriert fiihlst? Warum / Warum nicht?

Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewahlt?

Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du, dass du diese Art von Konzentrationsubung auch in Zukunft einmal anwenden
wirst, wenn du dich unkonzentriert fiihlst? Warum / Warum nicht?

17
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Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewahlt?

Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du, dass du diese Art von Konzentrationsubung auch in Zukunft einmal anwenden
wirst, wenn du dich unkonzentriert fiihlst? Warum / Warum nicht?

Quellen

Geuenich, B., Hammelmann, |., Havas, H., Mindemann, B.-M., Novac, K. & Solms, A. (2012). Das
grosse Buch der Lerntechniken. Miinchen: Compact.

Krengel, M. (2013). Golden Rules. Erfolgreich lernen und arbeiten: Alles, was man braucht. Zirich:
Midas Management Verlag.

Metzger, C. (2004). Wie lerne ich? Eine Anleitung zum erfolgreichen Lernen. Oberentfelden.
Sauerlander.

Solms, A. (2014). Das grosse Buch der Konzentrationstechniken. Minchen: compact.

Solms, A. (2015). Konzentration trainieren. Gedéchtnis schulen und Stress abbauen. Minchen:
compact.

Trabert, D. (2007). Konzentrationsférderung in der Sekundarstufe I. Lichtenau: AOL Verlag.
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Losungen zum Arbeitsdossier ,,konzentriert erfolgreich — Arbeitsdossier mit integriertem
Lernjournal fur die Sekundarstufe I

Aufmerksamkeit und Konzentration

1. Definition Konzentration

konzentriert
erfolgreich

=Was bedeutet ,Konzentration"? Besprecht zu zweit und schreibt eure
personliche Definition (2-3 Séatze) des Begriffes auf das farbige Blatt.

JKonzentration ist die willentliche Fokussierung der Aufmerksamkeit auf eine Tatigkeit, das
Erreichen eines kurzfristig erreichbaren Ziels bzw. das Losen einer Aufgabe. Storende

Faktoren von innen wie auch von aussen werden dabei weitgehend ausgeschaltet® (vgl.
Stangl, 2012, g.A. zit. n. Falkenberg, 2012, S.5).

b

2. Fragen zur Selbstbeobachtung der Aufmerk keit individuell

Wenn wir auf einen bestimmten Aspekt unseres Verhaltens oder unserer Gefiihle besonders
achten, konnen wir oft interessante Beobachtungen machen, die uns- ohne diese durch Fragen

gelenkte Aufmerksam ung- nicht aufg ) waren.
V mzLies die Aussagen durch und kreuze zwischen 1 (trifft voll zu) und 5 (trifft gar nicht zu) an.
N T 12 [3 |4 |5
Ich kann mir Gesichter gut merken. Wenn ich jemanden vorgestelit
bekomme, erkenne ich ihn beim néchsten Treffen problemlos

wieder.
Ich kann mir Zahlen sehr gut merken.

Ich kann mir Vokabeln leicht merken.

Im Unterricht lasse ich mich gerne ablenken, Briefchen schreiben,

Al'be |tSd OSSier m it integ I’i erte m leise Gespréche fiihren, das ist fur mich eine willkommene
. . o Abwechslung.
Lernjournal fur dle Sekundarsthe I Ich bin ein Meister darin, ein int iertes Gesicht zu machen im

Unterricht, aber gleichzeitig meinen Tagtraumen nachzuhangen.
Es gelingt mir leicht, zu telefonieren und noch viele andere Dinge
LO s U N G E N gleichzeitig zu erledigen.

Musik uber Kopfhorer zu horen, beeintrachtigt meine
Aufmerksamkeit nicht.
Ich bin sehr sensibel dafur, wenn andere nonverbale Signale
austauschen, wenn ich im Unterricht etwas sage.
Ich kann am Gesicht abl 1, was jemand von mir denkt.
Wenn ich mich in eine Arbeit vertiefe vergesse ich vollig die Zeit.

Wenn ich Hausaufgaben mache, stehe ich oft auf, um etwas zu
Dieses Dossier gehort: essen.
Ich spire, ob mich jemand leiden kann oder nicht.

Wenn uber bestimmte Themen gesprochen wird, fallt es mir
schwer, aufmerksam zu sein. Ich hore dann einfach weg.
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KONZENTRIERT ERFOLGREICH Ldsungen KONZENTRIERT ERFOLGREICH Ldsungen

Konzentrationsanalyse durchfiihrst. Die letzte Spalte (.kinftige Gegenmassenahmen®) filllst du

Mir fallt immer gleich auf, wenn jemand in der Klasse fehit.
NICHT aus. individuell

Ich mag es zum Beispiel nicht, ein Bild langer zu betrachten. Ein o X
Blick geniigt und ich habe alles erfasst. Beispiel einer Konzentrationsanalyse:
Ich brauche immer Musik im Hintergrund oder den eingeschalteten
Fernseher.

Ich liebe Stille.

Stille ist mir unheimlich.
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3. Konzentrationsanalyse

#Mache eine Konzentrationsanalyse, indem du das Formular wéhrend einer Aufgabe, die du
erledigen musst, ausfiillst. Schau dir zuerst das Beispiel unten an, bevor du deine eigene

w
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Arbeitsplatzgestaltung
1. Auswirkungen auf den Lernerfolg

=Warum ist die Gestaltung des Arbeitsplatzes fir den Lemnerfolg bedeutsam? Nenne mindestens
zwei Griinde.

1. Die Motivation bei einem sinnvoll eingerichteten Arbeitsplaiz ist grosser weil ich mich auf das
Arbeiten freuen kann. Dies steigert meinen Lernerfolg.

2. Ich kann mich besser konzentrieren und dadurch ist mein Lernerfolg hoher.
3. Ich kann Zeit sparen, weil ich mich besser konzentrieren kann und ich nicht unnétig Zeit

verliere, weil ich meine Materialien zuerst suchen muss, bevor ich mit dem Arbeiten beginnen
kann.

4. Grundsitze der Arbeitsplatzgestaltung

=Wie solite ein Arbeitsplatz in Bezug auf Lichiverhaltnisse, Arbeitsmaterialien, idealerweise
gestaltet sein? Notiere die Stichworte in die grauen Kasten.

Lichtverhéltnisse Arbeitsmaterialien
* gute Beleuchtung des Arbeitsraums
* Schreibtischlampe genug stark « alle Materialien, die zum Arbeiten

bendtigt werden sind vorhanden;
restliches Material (z.B.
Nachschlagewerk etc.) stehen an einem
anderen Ort

= Licht bei Rechtshandem von links,
bei Linkshandern von rechts

.
dd ez

sonstige Tipps zur Arbeitsplatzgestaltung

*Raum solite ausreichend beluftet werden

* Raumtemperatur ca. 20 °C

* Gemitlich eingerichteter Arbeitsplatz,
sodass man gerne dort arbeitet (z.B.
Bilder, Pflanzen, Duftkerzen etc.)

* Farbgestaltung: gelb ist
konzentrationsférdernd, vertreibt
Midigkeit und sorgt fiir gute Laune

«fester Arbeitsplatz

Arbeitstisch / Arbeitsflache

+ Korpergerechte Sitzhaltung
+ Schreibplatte sollte ausreichend
gross sein (120 x B0 cm)

-
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Mein Arbeitsplatz:

Klebe hier das Foto deines Arbeitsplatzes ein.

17

mein Arbeitsplaiz zu Hause mein Arbeitsplaiz in der Schule
das ist positiv:
das werde ich
andern:
Zeitmanagement

1. Zeitpldane

12.00 -13.30 Mittagessen

13.30 -15:00 Mittagspause (Musik horen, spazieren, telefonieren)
15:00 - 17:00 | Lernzeit, das heisst:

15:00 - 15:30 Deutsch

5 Minuten Pause
15:35 - 16.15 | Mathe |
15 Minuten Pause

16:30 -17:00 Englisch
17:00-17:30 Reservezeit
17:30 Fahrschule
19:30 Sportverein

#Schaue den Zeitplan oben an und notiere dir deine Erkenntnisse zu den Stichworten:

*Reihenfolge: Schriftiche und mindliche zu erledigende Aufgaben sowie sprachliche oder
naturwissenschaftliche Facher sollten abwechslungsreich bearbeitet werden. Wenig Abwechslung
in der Reihenfolge der anstehenden Aufgaben sind ermiidend und langweilig. Zudem kann es bei
ahnlichen Formeln, Begriffen oder Wortern in der gleichen wie in verschiedenen Sprachen zu
Verwechslungen kommen.

*Pausen: Pausen sind leistungsfordernd, da bei samtlichen Funktionen des menschlichen Kérpers
ein Wechsel zwischen Arbeit und Ruhe besteht, also zwischen Krafteverbrauch und Krafteaufbau.
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Man sollte jeweils ca. 5 bis 10 Minuten Pause machen, die Fenster 6ffnen, um frische Luft fur Kérper
und Geist zu tanken.

*Mittagessen: Nach einer Hauptmahlzeit mindestens eine Stunde warten, bis man mit dem Lernen
beginnt, weil sich das Blut, das den Sauerstoff zum Gehim transportiert, um gute Arbeit zu leisten,
in Verdauungsorganen befindet, um dort Nahrstoffe aufzunehmen. Die Zeit dazwischen soll man
nutzen, um sich geistig und kérperlich auf das Lemen vorzubereiten (z.B. Musik héren oder eine
Runde spazieren).

*Reservezeit: Man sollte Reservezeiten fir Stérungen und Unvorhergesehenes in den Zeitplan
einbauen.

* Freizeit: Ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Lemen und Freizeit ist unbedingt erforderlich. Die
Zeit fur eine Freizeitbeschaftigung ist wichtig und soll unbedingt eingeplant werden. Die Freizeit soll
aktiv gestaltet werden, sodass es §pass macht, einen Ausgleich zur intensiven geistigen Arbeit zu
erreichen.

#Erstelle einen Zeitplan fir morgen oder Gbermorgen und notiere alle zu erledigenden Aufgaben
und Termine.
Zeit Aufgabe/Termin

<DSchaue dir den Zeitplan deiner Pultnachbarin/deines Pultnachbarn an und sag ihrfihm, was sieler
gut geplant hat und was noch verbessert werden kdnnte. Beurteile mithilfe der Stichworte auf S.8/9.

2. Tipps zur Pausenregelung

Nach einer halben Stunde 5 Minuten Pause!
Nach einer Stunde 10 Minuten Pause! ). 4
Nach 1,5 Stunden 15 Minuten Pause! A
Lernpausen sollten schon dann eingelegt werden, wenn man sich noch relativ
fit fihlt, um eine Uberforderung und totale Erschépfung zu vermeiden.

3
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Welche Aspekie des Zeitmanagements habe ich bereits gekannt oder schon ausprobiert?
Mache ein Beispiel.

Welche Informationen waren fir mich neu beim Erstellen des Zeitplans? Wie werde ich sie
ausprobieren? Mache auch hier ein konkretes Beispiel.

Arbeitsrhythmus

Jnnerhalb des Tagesablaufs weist die Leistungsfahigkeit jedes Menschen Schwankungen auf,
sodass die Konzentrationsfahigkeit nur zu bestimmten Zeiten ihren Hohepunkt erreichen kann®
(Geuenich, Hammelmann, Havas, Mindenmann, Novac & Solms, 2012, S. 45). Die meisten
Menschen haben ihre erste Leistungsspitze am Vormittag von ungefahr 9 bis 11 Uhr und die zweite
von ungefahr 17 bis 19 Uhr. Allerdings ist die personliche Leistungskurve verschieden. Bist du eher
ein Morgen- oder ein Abend-Mensch? Der Test unten soll eine Tendenz aufzeigen, zu welcher
Gruppe du gehorst und du solist moglichst versuchen dich danach zu richten. Arbeite nicht gegen

18
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deinen natirlichen Rhythmus, sondern nutze so hdufig wie moglich deine Tages-Hochphasen, um

zu lernen. 10. Bist du sofort munter, wenn du von selbst wach wirst?
Oja (4 Punkte) O nein (1 Punkt)

Tipp: Wichtig ist es vor allem, sich jeden Tag etwa zur selben Zeit an die Arbeit zu setzen, denn
feste Arbeitszeiten férdern die Konzentration. Unser Korper lernt allméhlich: Jetzt ist Lernen 11. Wie ist dein Befinden beim Friihstiick?
angesagt. a) Appetit
#Fille den Test ,Morgen-oder Abendmensch*® aus und zéhle deine Punkte zusammen. Die b) E.;zglg (1 Punkt) Oviel (2 Punkte) DOsehr viel (3 Punkte)
Auswertung findest du auf der nachsten Seite. Oschlecht (1 Punkt) Ogut (2 Punkte) Osehr gut (3 Punkie)
Morgen- oder Abendmensch? individuell c) Gespréchsfreudigkeit

Osehr stark (1 Punkt) Ostark (2 Punkte) Oschwach (3 Punkte)
1. Wann wirst du abends mude? d) Konzentration
0O vor 21.00 Uhr (4 Punkte) 0 21.00-23.00 Uhr (2 Punkte) O nach 23.00 Uhr (0 Punkte) Dschlecht (1 Punkt) Dgut (2 Punkte) Osehr gut (3 Punkte)
2. Ist die Midigkeit Gberwindbar oder nicht? 12. Wann hast du am Vormittag ein Tief?
O nicht Gberwindbar (1 Punkt) O tberwindbar (3 Punkte) [J8.00-8.00 Uhr (1 Punkt) 09.0010.00 Uhr (4 Punkte) 010.00-11.00 Uhr (3 Punkte)

011.00-12.00 Uhr (1 Punkt)
. S o
g‘] .Fa o(lstli’aumn:t')e Phase der Mudigkeit eine wDacr?eeinP?zals’zhkte) $ ‘1» 13. Wie ist dein Befinden nach dem Mittagessen?
] 3 Oeher mide (4 Punkte) Oeher frisch (1 Punkt)

4. Wirst du nachts haufig wach? 14. Wann hast du gewdhnlich am Nachmittag ein Leistungstief?
0O ja (1 Punkt) O nein (2 Punkte) 014.00-15-00 Uhr (4 Punkte) [15.00-16.00 Uhr (3 Punkte) [016.00-17.00Uhr (1 Punkt)

. . I Total Punkte:
5. Hast du Trdume und bleiben dir diese auch in Erinnerung?
O ja (4 Punkte) O nein (1 Punkt) Auswertung:

bis 50 Punkte: Du bist ein Abend-Mensch.

= L 50-60 Punkte: Du bist ein Morgenmensch, musst deine Leistungskurve
6. Schlafst du spét ein? aber um eine Stunde nach rechts versetzen.

0O ja (2 Punkte) O nein (6 Punkte) Uber 60 Punkte: Du bist ein Morgen-Mensch.

7. Wann wachst du auf, wenn du nicht durch einen dusseren Reiz geweckt wirst? Bin ich eher der Morgen-oder der Nachtmensch? Welche Schliisse ziehe ich daraus fiir das
O vor 6 Uhr (6 Punkte) 0 6.00 - 8.00 Uhr (3 Punkte) O nach 8.00 Uhr (0 Punkte) erfolgreiche und konzentrierte Lernen?

8. Wie wirdest du deinen Schlafrhythmus gestalten, wenn du keine beruflichen oder sonstigen
Verpflichtungen hattest?

a) Morgendliches Aufstehen:
0 5.00 - 7.00 Uhr (8 Punkte) 0O7.00 -8.00 Uhr (5 Punkte) 08.00 — 9.00 Uhr (2 Punkte)
O nach 9.00 Uhr (0 Punkte)

b) Mittagsschlaf:

O ja (1 Punkt) Onein (4 Punkte)
c) Kaffee trinken am Nachmittag:
0O ja(4 Punkte) Onein (2 Punkte)
d) abends:
O ausgehen/Gaste haben (1 Punkt) Ofernsehen (3 Punkte) Oruhen/frih schiafen (6
Punkte)

9. Bist du schon munter, wenn du geweckt wirst?
0O ja (6 Punkte) O nein (1 Punkt)
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Erndhrung

Mit vollem oder leerem Magen lernt man schlecht. Dies ist so, weil das Gehirn viel Sauerstoff
bendtigt, um gute Arbeit zu leisten. Nach einer grosseren Mahlzeit befindet sich das Blut
hauptséchlich in den Verdauungsorganen, um dort Nahrstoffe aufzunehmen. Das Gehirn muss sich
wahrenddessen mit dem Ubrigen Blut zufriedengeben und ist in seiner Leistungsfahigkeit
eingeschrankt. Nach einer Hauptmahlzeit (z.B. nach dem Mittagessen), solite man daher
mindestens eine Stunde warten, bis man mit dem Lernen beginnt. Wahrend dieser Zeit konnte man
beispielsweise etwas Musik horen oder eine Runde spazieren gehen (vgl. Geuenich, Hammelmann,
Havas, Mindemann, Novac & Solms, 2012, S. 16f.).

Tipp: Eine gesunde Emahrungsweise hilft dabei, die Konzentration zu verbessern. Energiezufuhr
durch Obst, wie beispielsweise Bananen und Ananas, durch Vollkornprodukte, Nisse und
Schokolade (Schokolade solite immer einen hohen Kakaoanteil haben) ist also erlaubt.
Studentenfutter, das viele verschiedene Nusssorten und Rosinen enthélt, ist ebenfalls sehr zu
empfehlen (vgl. a.a.0.).

Und wie verhdlt es sich mit dem Kaffee?

Zwei Tassen Kaffee am Tag sollten geniigen, denn der Korper
speichert das Koffein bis zu 6 Stunden - die zweite Tasse innerhalb
kurzer Zeit ist viel weniger wirkungsvoll als die erste. Probiere zur
Abwechslung andere Konzentrationsverstarker, wie zum Beispiel
grunen Tee, Honig, Ingwer und Ginseng (Krengel, 2013, S.138)".

#=Welche Punkte sollten bei der Erndhrung beachtet werden, dass man sich gut konzentrieren
kann?

*voliwertige, gesunde Ermndhrung (Obst, Vollkornprodukte, Nisse und Schokolade mit hohem
Kakaoanteil)
*nach dem Mittagessen mindestens eine Stunde warten, bis man wieder mit dem Lemen beginnt

Die Anfangshemmung iiberwinden - der 10-Minuten-Trick

.Noch drehen sich die Gedanken um den gestrigen Abend, nicht aber um Historien, Zellteilung oder
Kernspaltung. Die Konzentration auf eine neue Aufgabe féllt schwer. So einfach das klingt- es
genigt meist, einfach anzufangen! Vielleicht beginnst du mit einem ,Zuckerl'- einer kieinen Aufgabe
oder Tatigkeit, die dir Spass macht. Das kdnnte das Zeichnen einer Mindmap sein, in der du alle
Dinge rekapitulierst, die du Uber ein zu lemendes Thema schon weisst. Oder du schreibst eine
kleine Checkliste der Dinge, die jetzt konkret zu tun sind (Nahziele!). Damit knipfst du an den letzten
Arbeitsprozess an und stimmst dich auf die kommende Aufgabe ein. Fang einfach an und du wirst
merken: Neue Informationen dréangen die alten Gedanken immer weiter zuriick, je tiefer du in eine
neue Aufgabe eintauchst]...]. Wir missen den Kopf mit neuen Infos fittern, bis die alten Gedanken
zuriickgedrangt werden und wir uns auf die Arbeit konzentrieren kénnen. Das mag eine Weile
dauern, aber es sollte klar sein: Auf Eingebung’ zu waren bringt nichts. Sie entsteht vielmehr durch
die Auseinandersetzung mit dem Thema!

Besonders bewéhrt hat sich der 10-Minuten-Trick. Setze dich an den Schreibtisch mit dem Ziel, ,nur
zehn Minuten’ an deiner wichtigsten Aufgabe zu tifteln. Was dabei passiert, ist faszinierend: In den
zehn Minuten definierst du, was deine Hauptaufgabe ist, schreibst drei Losungsmaoglichkeiten fur
ein kniffiges Problem auf oder Uberlegst eine Grobgliederung deines Referats. Meist wirst du langer
sitzen bleiben. In einer gewissen Art verzettelst du dich- nur diesmal zu deinen Gunsten: Nun bleibst
4
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du bei deiner Hauptaufgabe hangen- nicht beim Aufraumen oder im Internet. Diese ,Verlangerung’
ist durchaus beabsichtigt. Der innere Schweinehund ist Uberlistet. Solltest du tatsachlich nach zehn
Minuten aufhéren- dein Gehim wird das nicht tun: Es arbeitet im Unterbewusstsein weiter und wird
im Laufe des Tages weitere Informationen sammeln. Nun bleibst du bei einer Zeitungsmeldung
hangen, die sich auf dein Thema bezieht, horchst bei einem Radio-Bericht auf oder fragst einen
Freund beilaufig, wie er ein ahnliches Projekt in Angriff genommen hat" (Krengel, 2013, S.128f.).

Tipp: Gerade beim Lerneinstieg kann es sinnvoll sein, ein kleines Konzentrationstraining
vorzuschalten, z.B. indem man sich spielerisch mit dem vorgegebenen Text beschaftigt: Suche alle
.a" oder Doppelvokale heraus, die in einem bestimmten Textabschnitt vorkommen. Die Ubung sollte
nicht langer als drei Minuten dauern. Danach ist das Gehirn fit fir den Lerneinstieg (Geuenich,
Hammelmann, Havas, Miindenmann, Novac & Solms, 2012, S. 61). Du findest solche Ubungen in
der Ubungssammlung .visuelle Ubungen".

ZWie kann man die Anfangshemmung beim Lemen Uberwinden, um dann konzentriert mit dem
Arbeiten zu beginnen?

* mit etwas Leichtem oder einem Fach/Themengebiet beginnen, das einem besonders Spass macht
*Nahziele aufschreiben

* 10-Minuten-Trick

*kurze Konzentrationsiibung

Was werde ich beziglich Emahrung in Zukunft berlicksichtigeniverbessern/beibehalten...um
konzentriert arbeiten zu kénnen?
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Was denkst du uber die Vorschlage und Tricks, die Anfangshemmung beim Lemen, Hausaufgaben
machen usw. zu Uberwinden? Was findest du gut/schlecht daran?

Den 10 Minuten Trick finde ich... Eine Konzentrationsiibung zu Beginn

nde ich...

Werkstatt Konzentrationsiibungen

1. Arbeitsanweisungen individuell

* Es stehen dir insgesamt 9 verschiedene Posten zur Verfigung.

* Von diesen 9 Posten absolvierst du mindestens 4 Posten.

* Es gibt  verschiedene Kategorien von Konzentrationsiibungen (visuelle
Konzentrationsiibungen, Bewegungsibungen und Entspannungsiibungen). Wahle die
Posten aus, die dich am meisten interessieren oder ansprechen.

Tipp: Versuche aus beiden Kategorien auszuprobieren, damit du dir ein besseres Bild tber
die unterschiedlichen Konzentrationsiibungen machen und in Zukunft bei der Wahl einer
geeigneten Konzentrationsiibung auf deine Lieblingskategorie zurickgreifen kannst.

* Arbeite maximal 7 Minuten an einem Posten und nimm dir anschliessend 2-3 Minuten Zeit,
um im Dossier iber den Posten nachzudenken und deine Gedanken dazu zu notieren.

* Du arbeitest alleine oder zu zweit und still.

* Viel Vergnigen beim Ausprobieren der Posten. @

2. Ubersicht der einzelnen Posten

Nr. | Name Kategorie Sozialform (EA = Einzel-
arbeit; PA= Partnerarbeit)

1 Buchstaben - Rechnungen visuelle Ubung EA

2 | Buchstaben und Figuren visuelle Ubung EA

3 [ Linien visuelle Ubung EA

4 | Schau genau - Summe 13 suchen | visuelle Ubung EA
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5 | Scheibenbalance Bewegungsiubung EA
6 | Cross Crowl Bewegungsibung EA
7 | Gardua Mudra Entspannungsubung | PA
8 | Handakrobatik Mudra Entspannungsubung | PA
9 | Handefalten gegen Denkblockaden | Entspannungsubung [ EA

3. Reflexion zu den Posten

Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewanlt?

Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du, dass du diese Art von Konzentrationsiibung auch in Zukunft einmal anwenden
wirst, wenn du dich unkonzentriert fihist? Warum / Warum nicht?

Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewahlt?
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Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du,
wirst, wenn

du dich unkonzentriert fih!

dass du diese Art von Konzentrationsiibung auch in Zukunft einmal anwenden

Ist? Warum / Warum nicht?

&

Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewahlt?

Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du,
wirst, wenn

du dich unkonzentriert fih!

dass du diese Art von Konzentrationsiibung auch in Zukunft einmal anwenden

Ist? Warum / Warum nicht?

Sas
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Nummer und Name des Postens:

Warum hast du diesen Posten gewahlt?

Das hat mir am Posten gefallen / nicht gefallen?

Denkst du, dass du diese Art von Konzentrationsiibung auch in Zukunft einmal anwenden
wirst, wenn du dich unkonzentriert fihist? Warum / Warum nicht?

Quellen

Geuenich, B., Hammelmann, |., Havas, H., Mindemann, B.-M., Novac, K. & Solms, A. (2012). Das grosse Buch der
L hniken. Minchen: Ci

Krengel, M. {2013). Goiden Rules. Erfoigreich lemen und arbeiten: Alles, was man braucht. Zurich: Midas
Management Verlag.
Metzger, C. (2007). Wie lerne ich? Eine A zum g Lemen. O Saverlander.

Solms, A. (2014). Des grosse Buch der K Minchen:

Solms, A. (2015). Konzentration trainieren. Gedéchtnis schulen und Stress abb Minchen:
Trébert, D. (2007). ionsfo: g in der fo 1. Li AOL Veriag.
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Werkstatt mit verschiedenen Konzentrationsiibungen (inkl.
Losungen)

Posten 1: Buchstaben — Rechnungen

Die folgenden Buchstaben entsprechen jeweils einer Zahl:

A=1, B=2, C=3, D=4, E=5, F=6, G=7, H=8, |I=9

Rechne nun die folgenden Aufgaben, so schnell du kannst im Kopf. Die
Losungen findest du auf der Ruckseite des Blattes. Die erste Aufgabe ist

ein Beispiel, damit du siehst, wie es funktioniert.

AD+EH=_ 14+58=72

BC -AB =

GB:H=

CBxD=

FE-DC=

HG + AB =

DI:G=

CAxC=

IG- EB=

ED:I=

(DF —BE): G =

(IF :H) + GE =

Quelle: Solms, A. (2015). Konzentration trainieren. Ged&chtnis schulen und Stress abbauen. Miinchen:
Compact.
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Lésungen zu Posten 1

AD + EH = 14 + 58 = 74
BC - AB = 23 - 12 = 11
GB:H= 72:8=9
CBxD= 32x4 =128

FE - DC = 65— 43 =22

HG + AB = 87 +12 =99
DI:G= 49:7=7
CAXC= 31x3 =93

IG- EB = 97 — 52 =45
ED:l= 54:9=6

(DF —BE): G = (46 —25):7=3
(IF : H) + GE = (96 :8) + 75 = 87

Quelle: Solms, A. (2015). Konzentration trainieren. Ged&chtnis schulen und Stress abbauen. Miinchen:
Compact.
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Posten 2: Buchstaben und Figuren

Gib an, wie viele Grossbuchstaben in kleinen Figuren und wie viele

Kleinbuchstaben in grossen Figuren enthalten sind. Die Losung findest du

auf der Ruckseite.

=]
]
©

‘ T a
| O 'k. m | —
E l l }n
J © L ']
] O -
L E

\_

Grossbuchstaben in kleinen Figuren:

Kleinbuchstaben in grossen Figuren:

Quelle: Solms, A. (2015). Konzentration trainieren. Ged&chtnis schulen und Stress abbauen. Miinchen:
Compact.
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Lésung zu Posten 2
Grossbuchstaben in kleinen Figuren: 10

Kleinbuchstaben in grossen Figuren: 5

Quelle: Solms, A. (2015). Konzentration trainieren. Ged&chtnis schulen und Stress abbauen. Miinchen:
Compact.
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Posten 3: Linien

Prage dir die Linien wahrend 1 Minute gut ein. Falte das Blatt und zeichne
die Linien aus dem Gedachtnis nach. Vergleiche deine Linien

anschliessend mit der Vorlage.

S—

Falte dein Blatt hier und zeichne die Linien nach.

Quelle: Solms, A. (2015). Konzentration trainieren. Ged&chtnis schulen und Stress abbauen. Miinchen:
Compact.
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Posten 4: Schau genau - Summe 13 suchen

In jeder der senkrechten Zahlensaulen verstecken sich 3er-Gruppen von
Zahlen, deren Summe die Zahl 13 ergibt. Kreise diese Zahlen ein und
notiere unten am Ende der jeweiligen Zahlensaule, wie oft du darin
Gruppen mit der Summe 13 gefunden hast. Die Losung findest du auf der

Ruckseite.

-
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Quelle: Kelkel, S. (2016). Leichter lernen - besser denken. Kopiervorlage mit Ubungen zu
Konzentration, Logik und Kreativitdt. Mulheim an der Ruhr: Verlag an der Ruhr.
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Lésungen zu Posten 4
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Quelle: Kelkel, S. (2016). Leichter lernen - besser denken. Kopiervorlage mit Ubungen zu

Konzentration, Logik und Kreativitdt. Mulheim an der Ruhr: Verlag an der Ruhr.
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Posten 5: Scheibenbalance

Nimm die Kartonscheibe vor dir und fihre die folgenden Ubungen aus.
Dabei sollte die Scheibe nicht auf den Boden fallen.

* Die Scheibe auf den Handrucken legen, der Arm macht einen Kreis
vor dem Korper.

* Die Scheibe auf das Knie legen, das Knie anziehen und sich im Kreis
drehen.

* Die Scheibe auf den Fuss legen, den Fuss drehen und heben bzw.
einen Kreis machen.

* Die Scheibe auf die Schulter legen und sich drehen.

* Die Scheibe auf den Kopf lege und langsam in die Knie gehen.

Quelle: Falkenberg, F. (2016). Volle Konzentration in 5 Minuten. Ubungen zur Férderung der
Konzentration und Aufnahmeféhigkeit im Unterricht. Augsburg: Auer.
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Posten 6: Cross Crowl

Mache mit dem linken Arm und dem rechten Bein Kraulbewegungen, d.h.
du fuhrst diese in der Luft vor den Korper, danach machst du dasselbe mit
dem rechten Arm und dem linken Bein. Den Korper lasst du dabei in den
Drehbewegungen mitgehen. Wiederhole diese Bewegung ca. 50 Mal.
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Quelle: Novak, K. (2005). Lernstrategien anwenden. Methoden entwickeln und Arbeitstechniken nutzen.
Miinchen: Compact.
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Posten 7: Garuda Mudra PA

Lest einander gegenseitig die Durchfuhrung des Mudras vor, sodass es
beide ausprobieren konnen.

Vorbereitung

» Stelle dich gerade hin.

* Deine Fusse stehen ganz fest auf dem Boden.

* Deine Fuss-, Knie- und Huftgelenke sind leicht gebeugt.

e Brustraus.

* Dein Kopf ist aufrecht. Stelle dir vor, eine Schnur zieht ihn nach
oben.

* Atme tief ein und aus.

* Spanne die Bauchmuskeln an und halte die Luft an. Warte.

* Atme tief aus. Wiederhole dies dreimal.

Durchfihrung
 Uberkreuze beide Daumen und verhake sie ineinander.
* Die restlichen Finger wiesen in entgegengesetzte Richtungen.
* Spreize nun alle Finger.
* Atme tief ein und aus.
e Erhohe den Druck der Daumen.
» Schliesse die Augen und stelle dir eine liegende Acht vor, gehe ihr
in Gedanken mit den Augen nach.

Wirkung
 Die Ubung dient der Konzentrationsforderung.
» Sie hilft bei Lernschwierigkeiten.
 Die Ubung dient der Verknlpfung der Gehirnhalften.

Quelle: Falkenberg, F. (2016). Volle Konzentration in 5 Minuten. Ubungen zur Férderung der
Konzentration und Aufnahmeféhigkeit im Unterricht. Augsburg: Auer.
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Posten 8: Handakrobatik — Mudra PA

Lest einander gegenseitig die Durchfuhrung des Mudras vor, sodass es
beide ausprobieren konnen.

Vorbereitung
» Stelle dich gerade hin.
* Deine Fusse stehen ganz fest auf dem Boden.
* Deine Fuss-, Knie- und Huftgelenke sind leicht gebeugt.
e Strecke die Brust heraus.
* Dein Kopf ist aufrecht.
e Stelle dir vor, eine Schnur zieht ihn nach oben.
* Atme tief ein und aus.
* Spanne deine Bauchmuskeln an und halte die Luft an. Warte.
* Atme tief aus. Wiederhole dies dreimal.

Durchfihrung

- Schliesse die Augen.

- Die Hande sind auf Brusthohe oder etwas darunter. Alle Finger
einer Hand beruhren nacheinander die Fingerkuppe des Zeige-,
Mittel- und Ringfingers sowie des kleinen Fingers und dann wieder
zuruck.

- Fuhre die Ubung nun mit beiden Handen durch.

- Uberkreuze nun beide Arme und fihre die Ubung durch.

« Spure den Druck der Fingerkuppen.

Quelle: Falkenberg, F. (2016). Volle Konzentration in 5 Minuten. Ubungen zur Férderung der
Konzentration und Aufnahmeféhigkeit im Unterricht. Augsburg: Auer.
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Posten 9: Handefalten gegen Denkblockaden

Durchfihrung

Falte deine Hande. Ist der Daumen der rechten oder der linken Hand
oben?

Falte die Hande auf, aber halte die Handflachen aneinander.

Verdrehe die Handflachen so, dass jetzt der andere Daumen vorne liegt.
Falte die Hande wieder, aber jetzt ,verkehrt®, sodass der andere Daumen
oben ist.

Das fuhlt sich ungewohnt oder komisch an.

Falte mindestens 12 Mal hin und her! Knete bei jedem Falten die Finger
etwa drei Sekunden lang.

Wirkung

Diese Ubung Iasst sich ganz unauffallig durchfiihren und hilft nicht nur, die
Konzentration aufrechtzuerhalten, sondern kann sogar Denkblockaden -
das beruhmte ,Brett vor dem Kopf* I6sen.

Quelle: Trabert, D. (2007). Konzentrationsférderung in der Sekundarstufe I. Lichtenau: AOL Verlag.
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Anhang

CD - Teil 1: Bewegungs- und Entspannungsiibungen zur Konzentrationsférderung

Die Wirkungen, die Entspannungstechniken erzeugen, stellen keine aussergewdhnlichen
Phanomene dar, sondern gehéren zum normalen Verhaltensrepertoire des Menschen. Somit
handelt es sich um Ressourcen, die in jedem Menschen schlummern, zu derer Aktivierung es
jedoch bestimmter Methoden und Techniken bedarf (vgl. Petermann & Vaitl, 2009, S. 4). Durch
das Praktizieren der verschiedenen Entspannungsibungen soll die Fahigkeit der Schulerinnen
und Schiler, sich auf bestimmte Objekte oder auf das innere Erleben zu konzentrieren, trainiert
werden: ,Diese Schulung der Konzentration kann den Personen zum Beispiel dabei helfen, im
Alltag stérende Aussenreize zu ignorieren oder eigene Bedurfnisse besser wahrzunehmen und
zu erfullen (a.a.0., S. 7). Zudem bewirken Entspannungsprozesse eine Erhéhung der
selektiven Aufmerksamkeit, womit Konzentrations- und Gedachtnisleistungen geférdert werden
kénnen (vgl. Meier, 2004, 0.A., zit. n. Petermann & Natzke, 2009, S. 438).

Wie aus dem Titel zu entnehmen ist, enthalt die Ubungssammlung auch einzelne
Bewegungsubungen. Diese sollen zu Durchblutungssteigerungen in den verschiedenen
Gehirnregionen fihren und dadurch die Aufmerksamkeit und Konzentration der Schilerinnen
und Schiler fordern (vgl. Zimmermann, 2005 S. 345, zit. n. Fessler, Stibbe & Haberer, 2008, S.
251).

Quelle Bild Titelseite der Broschiire:
Abbildung aus: http://www.logop&die-edling.de/autogenes-training.html, zuletzt besucht am
01.07.2016

CD - Teil 2: Visuelle Konzentrationsiibungen

Visuelle oder funktionelle Konzentrationsiibungen sollen die Schilerinnen und Schiler dazu
bringen, die Konzentration durch regelmassige Beanspruchung zu starken. Die gangigen
Methoden beinhalten meistens Zahlen zu Figuren verbinden, Fehler suchen, Labyrinth-Reisen,
Kodieraufgaben oder Bildvergleiche und sind oft stoffunabhéngig. Es wird empfohlen, das
Forderkonzept nicht einzig und allein daran auszurichten und das Training mit anderen
Fordermethoden zu kombinieren (vgl. Keller, 2011, S. 29ff.). Dies ist der Grund, warum die
Schilerinnen und Schiler sowohl eine Broschire mit Bewegungs- und Entspannungsibungen

als auch eine mit visuellen Konzentrationsibungen erhalten.

Quelle Bild Titelseite der Broschire:
Abbildung aus: http://www.neuronation.de/konzentration-und-
aufmerksamkeit/konzentrationsuebungen, zuletzt besucht am 30.06.2016
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