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Vorwort

Liebe Eltern,

viele Kinder und Jugendliche haben Schwierigkeiten, sich
auf schulische Themen zu konzentrieren - ob im Unterricht,
bei den Hausaufgaben oder bei der Vorbereitung auf die
nachste Klassenarbeit.

In dieser Broschiire erfahren Sie,
e wie Sie |lhr Kind dabei unterstitzen,
die Aufmerksamkeit zu trainieren,
e wie Sie optimale Lernbedingungen schaffen,

e welche kleinen Ubungen Ihrem Kind helfen,
die Konzentration zu steigern.

Sie erhalten praktische Tipps und sofort umsetzbare Ideen.
Probieren Sie es direkt gemeinsam mit lhrem Kind aus.

Wir wiinschen dabei viel Spa8 und Erfolg!

lhr Studienkreis-Team
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Besser konzentrieren - So geht’s

Aufmerksamkeit
trainieren

ufmerksamkeit ist ein darauf konzentrieren koén-
wertvolles Gut -undin  nen. Und wer sich nicht auf
Zeiten standiger Ablenkung  eine Sache konzentrieren

und Reiztberflutung knapper  kann, verliert schnell die
als je zuvor. Freude daran.

Doch Kinder und Jugendliche
kénnen lernen, sich auf das e
Wesentliche zu konzentrie-
ren. Zwar bedeutet das zu-
nachst Arbeit. Wer im Sport
seine Leistungen steigern
mdchte, muss ja auch trainie-
ren. Aber dafir ist die Lern-
freude hinterher umso grofer.

Um lhr Kind optimal ;
beim Lernen zu un- ,:
terstitzen, sollten L
Sie Konzentrations- |
schwierigkeiten ;'
Konzentration und Motivation aus unterschiedli- .:
sind eng miteinander ver- i
knuipft. Wenn eine Schiile- .:
rin oder ein Schiler nicht .

chen Blickwinkeln
betrachten. Dazy
erhalten Sie in

dieser Broschiire

motiviert ist, sich mit einem A
’ . nregu |
Lernstoff zu beschaftigen, e el

wird sie oder er sich nicht H
1 ’
1



Besser konzentrieren - So geht'’s

Wie lange konnen sich
Kinder und Jugendliche
konzentrieren?

ie gut sich ein Kind tatsachlich
konzentrieren kann, hangt
unter anderem von seinem Alter ab.

Weitere Aspekte sind die Art der Auf-
gabe, die Tagesform des Kindes, die
Rahmenbedingungen und die Frage,
wie ernst es die Aufgabe nimmt.

So lange konnen sich Kinder konzentrieren

15 20 25 30

Minuten Minuten Minuten Minuten
am Stiick am Stiick am Stiick am Stiick

5 -7 Jahre 7-10Jahre 10-12Jahre 12 - 16 Jahre




Besser konzentrieren - So geht’s

Mogliche Ursachen fur
Konzentrationsprobleme

ber was tun, wenn es mit der Konzentration immer
wieder Probleme gibt? Zunachst ist es wichtig, den
Ursachen auf den Grund zu gehen.

e Stimmt die Chemie mit der Lehrkraft nicht? Dann hilft
oft ein klarendes Gesprach.

e Interessiert sich das Kind fur ein bestimmtes Fach oder
Thema nicht? In vielen Fallen Iasst sich Interesse durch
auBerschulische Aktivitaten in diesem Bereich wecken.

e Hat es Lernllicken, die es ihm schwer machen, im Unter-
richt mitzukommen? Hier kann professionelle Nachhilfe
unterstitzen.

e Passt die Schule nicht zum Kind? Oft ist ein Schulwechsel
eine sinnvolle Lésung fiir frustrierte Schiilerinnen und
Schiiler.

e Ist das Kind blockiert oder hat es sich gar aufgegeben?
Wenn Eltern diesen Eindruck haben, ist der schulpsycho-
logische Dienst eine gute Anlaufstelle.



Besser konzentrieren - So geht’s

Storfaktoren erkennen
und ausschalten

uch wenn ein Kind oder Teenager grundsatzlich
motiviert ist, zu lernen, kann die Konzentration schwer-
fallen. Meist sind die Ursache dafiir Storfaktoren, die es
zu erkennen und zu beseitigen gilt.

Miidigkeit n
Ist der Korper nicht fit,
fallt die Konzentration
schwer. Vor allem Jugend-
liche bekommen oft zu
wenig Schlaf. Es kann aber
auch eine Krankheit im
Anmarsch sein.

Streit und Stress E

Konflikte und Sorgen im
Freundeskreis oder in
der Familie blockieren
den Kopf. Das Gleiche
gilt fir GbermaRigen
Leistungsdruck.

Wenig Bewegung B

Beim Sport oder Toben
wird das Gehirn besser
durchblutet - das fordert
die Konzentration. Ebenso
wichtig: die richtige Ent-
spannung zwischen den
Lernphasen.

Tipps zur Bewegung und
Entspannung finden Sie
auf Seite 16.



Besser konzentrieren - So geht’s

Falsche

Erndhrung

Um leistungsfahig zu sein,
braucht das Gehirn Ener-
gie und Wasser. Doch
Fast Food und Softdrinks
flhren oft geradewegs ins
Zuckerloch.

Tipps zu Nahrungsmitteln,
die Konzentration fordern,
finden Sie auf Seite 15.

Ablenkung
Gerausche, Musik und
Mitschilerinnen oder Mit-
schiler, der Blick aus dem
Fenster: Viele Dinge kon-
nen vom Lernen ablenken.
Wer seinen Arbeitsplatz
clever einrichtet, arbeitet
fokussierter.

Tipps fur den optimalen
Arbeitsplatz gibt es auf
Seite 12.

Medien n

Haufiges Fernsehen

und Computerspielen
programmiert das Gehirn
auf schnell wechselnde
Reize, was die schulische
Konzentration stort. Dau-
erhafte Ablenkung und
standige Verfligbarkeit
durch das Handy kénnen
sich negativ auf das Ge-
dachtnis auswirken.

Tipps zum Umgang mit
Handy & Co. finden Sie
auf den Seiten 18 und 19.






Den richtigen Rahmen schaffen

Fokussiert und
ungestort lernen

K inder und Jugendliche sind oft in einen starren Tages-
ablauf eingebunden - sei es in der Schule oder in der
Betreuung. Doch das entspricht nicht dem natirlichen
Rhythmus des Gehirns, das standig zwischen Konzentration
und Entspannung wechselt. Wahrend freies Spielen diesen
Wechsel erméglicht, ist das in 45-Minuten-Unterrichtsstunden
kaum machbar. Selbst wenn Lehrkrafte darauf achten, bleibt

der Ablauf fiir alle gleich.

Damit konzentriertes Arbeiten trotzdem gelingt, sollten
die Rahmenbedingungen stimmen - und genau hier kdnnen
Eltern und Kinder ansetzen.

Viele vermeintliche Konzentrationsprobleme sindin
Wahrheit Motivationsschwierigkeiten. Hat lhr Kind Ziele
im Blick, kann Konzentration sich selbst verstirken:
V\{er mit fokussiertem Lernen Erfolg hat, den belohnt dér
Korper mit Gliickshormonen. Das steigert wiederum die
Motivation, beim nichsten Mal noch aufmerksamer zu sein,

________
_____
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Den richtigen Rahmen schaffen
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Den Arbeitsplatz
einrichten

D er Abeitsplatz sollte klar vom Freizeitbereich getrennt
sein. So merkt das Gehirn: Hier wird gearbeitet. Unser
Kopf verbindet ndmlich Orte mit bestimmten Geflihlen. Je
ofter ein Raum flrs Lernen genutzt wird, desto leichter fallt
es, in den Arbeitsmodus zu wechseln.

Eine gute Atmosphdire

Damit der hausliche Lernort mit positiven Empfindungen
besetzt wird, muss die Schiilerin oder der Schiiler sich
dort wohlfiihlen. Gleichzeitig sollte alles, was die Kon-
zentration stéren kénnte, aus dem Blick- und Horfeld
gerdumt werden.

Musik - ja oder nein?

Viele Kinder horen gern Musik beim Lernen. Ob das sinn-
voll ist, hdngt vom Kind, seinen Aufgaben und der Musik
ab. Klar ist: Sobald sie stort, muss die Musik ausgeschaltet
werden.

Werden Kinder in ihrer Konzentration

unterbrochen, brauchen sie etwa 15 Minuten,
. 0 0 ——
um wieder fokussiert zu sein.




Den richtigen Rahmen schaffen

Kriterien fiir eine
i aufmerk its-
fordernde Umgebung samielts

ProturiuLuuuey

Der Arbeitsplatz sollte hell sein —am besten
ist Tageslicht. Kunstlicht macht schnell mude,
in Lampen sollten daher Tageslichtleuchten
eingebaut sein.

Schreibtisch und Stuhl sollten an die GroRe
des Kindes angepasst werden, mitwachsende
Schreibtische sind heute Standard. Der Stuhl
sollte ergonomisch und beweglich sein, denn
Bewegung fordert die Konzentration.

M Ordnung hilft beim Fokussieren auf eine
Aufgabe. Schreibmaterialien sowie Blcher
und Hilfsmittel sollten griffbereit liegen.

M Lernpldne helfen, konsequent bei der Sache
zu bleiben. Je mehr Struktur, umso besser.

M Wasser oder Tee und ein kleiner Snack
sollten immer parat sein.

Geschwister und Eltern bleiben wihrend des
Lernens drauf3en. Das Handy sollte stumm-
geschaltet seinund am besten auRerhalb der
Reichweite des Kindes liegen.

13
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Den richtigen Rahmen schaffen

E\@
Rituale ftr
leichteres Lernen

aum eine Familie, in der es nicht regelméaRig Streit um

das Thema Hausaufgaben gibt. Ein Hauptproblem dabei:
Viele Kinder und Jugendliche konzentrieren sich nicht darauf.
Erst fangen sie nicht an, dann lassen sie sich ablenken und
dadurch brauchen sie viel zu lange.

Wie l3sst sich das vermeiden? Eltern sollten die drei Dinge ab-
stellen, um die sich der Streit dreht: Ablenkung, Aufschieben -
und schlechte Laune. Und ein guter Weg dafiir sind Rituale.

Feste Zeiten und Regeln
machen Lernen leichter

Ein fester Zeitpunkt fir die Hausaufgaben
vermeidet unnotigen Stress. Viele Schiilerinnen
und Schler sind zwischen 14 und 16 Uhr be-
sonders konzentriert - die ideale Zeit also, um
loszulegen. Ein Glas Wasser auf dem Schreib-
tisch, Licht an, und das Gehirn schaltet in den
Arbeitsmodus.

Sobald sich diese Routine eingespielt hat, kostet sie keine
zusatzliche Energie mehr - im Gegenteil: Sie hilft, sich
schneller zu fokussieren, und macht das Lernen leichter.

14



Den richtigen Rahmen schaffen

Die richtige Erndhrung

ie Erndhrung hat unmittelbaren Einfluss darauf, wie gut

Kinder und Jugendliche lernen und sich konzentrieren
kénnen, denn unser Gehirn benétigt Energie und Wasser.
AuBerdem gibt es einige Nahrungsmittel, deren Inhaltsstoffe
der Denkleistung zugutekommen - und andere, die sie eher
bremsen.

Als Getrank sind Wasser und ungesiif3te Tees die erste Wahl.
Als Snack eignen sich vor allem Lebensmittel, die Energie

in Form von komplexen Kohlenhydraten liefern und solche,
die Proteine, Omega-3-Fettsduren, Antioxidantien und
B-Vitamine enthalten.

Brain Food fiir mehr
Konzentration

Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Obst
und Gemiise versorgen das Gehirn lang-
anhaltend mit Glukose. Gute Fette und
Proteine liefern z.B. Nisse, fettreicher
Fisch sowie Eier und Milchprodukte.

Antioxidantien und Vitamine sind in
Beeren, griinem Blattgemiise und Brok-
koli enthalten. Auch dunkle Schokolade
eignet sich zur Konzentrationssteigerung.
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Den richtigen Rahmen schaffen

\\@
N
Bewegen und entspannen

ktive Kinder konzentrieren sich besser, denn Bewegung

erhoht den Blutfluss im Gehirn - vor allem in den Regionen
mit hohem Sauerstoffbedarf, die fiir die Gedachtnisleistung
zustandig sind. Dies férdert die Energieversorgung der Nerven-
zellen und verbessert Konzentration und Gedéchtnis. Zudem
reduziert die korperliche Aktivitat den Stress, indem das
,Gluckshormon“ Endorphin ausgeschiittet wird. Der Vorteil:
Dieser Effekt halt an, auch nach dem Sport.

Hinzu kommt, dass Bewegung
die Koordination verbessert.
Beim Sport muss man die Bewe-
gungen planen und komplexe
Bewegungsabliufe aufeinander
abstimmen. Dies sorgt dafiir,
dass Verbindungen zwischen
den Nervenzellen im Gehirn
aufgebaut werden: gut fiir Kon-
zentration und Gedachtnis.

Ebenso wichtig wie Bewegung ist
aber auch die richtige Entspan-
nung. Entspannen kann man sich
zum Beispiel mit einer Ruhepause,
einer Gedankenreise - oder eben
mit Bewegung.




Den richtigen Rahmen schaffen

Drei Ubungen fiir die Lernpause

n Uber Kreuz

Gerade hinstellen, FiiBe schulterbreit. Mit beiden Handen
auf die Schenkel klatschen, dann greift die rechte Hand
zum linken Ohr, die linke an die Nase. Wieder klatschen und
umgekehrt, immer schneller. Fiir Fortgeschrittene: auf ein
Bein stellen, das andere Bein strecken und moglichst groRe
Kreise ziehen. Dabei gleichzeitig den anderen Arm zur
Seite hin ausstrecken, mit dem Zeigefinger die Nasenspitze
beriihren und wieder zurtick.

E In Balance

Ein kleiner Gegenstand wird auf den Kopf gelegt. Das Kind ver-
sucht, ihn méglichst lange zu balancieren. Dabei setzt es sich
hin und steht wieder auf. AnschlieBend einige Runden durch

den Raum gehen oder einen kleinen Parcours durchlaufen.

Katzenbuckel und Apfel pfliicken

Auf alle viere gehen, dann abwechselnd eine Minute Katzen-
buckel und Pferderiicken machen. Danach ,Apfel pfliicken":
im Stehen Arme abwechselnd weit nach oben strecken, um
an die besten Friichte zu kommen. Die werden dann unten
in einen ,Korb“ gelegt.

17
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Den richtigen Rahmen schaffen

@\@
/ Tipps furs Familienleben
mit Handy & Co.

n So spdt wie moglich

Experten empfehlen, erst ab etwa 12 oder 13 Jahren tiber
ein Handy nachzudenken, wenn das Kind verantwortungs-
bewusst mit Medien umgehen kann. Fiir jlingere Schiile-
rinnen und Schiiler kann zunachst ein einfaches Gerat zur
Kommunikation sinnvoll sein.

E Regeln vereinbaren

Stellen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind Handyregeln auf,
und zwar, bevor es das erste eigene Smartphone gibt:
Dann haben Sie noch eine bessere Verhandlungsposition.

n Lernen geht vor
Die wichtigste Regel fiir Schilerinnen und
Schiler im Umgang mit Smartphones:
Lernen geht immer vor! Kinder sollten
wissen, dass libermafiger Handygebrauch
die Konzentrationsfahigkeit einschrankt
und daher beim Lernen tabu ist.

T
—
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Den richtigen Rahmen schaffen

Handygarage

Wahrend Mahlzeiten und Gesprachen, beim Lernen und
ab einer Stunde vor dem Einschlafen kommen die Handys
aller Familienmitglieder abgeschaltet in ein Fach oder
direkt in die Ladestation - auBer Reichweite.

H Ungestort essen

Studien zufolge kdnnen Kinder sich besser konzentrieren,
wenn es gemeinsame Mahlzeiten in der Familie gibt. Alle
elektronischen Gerate werden daher beim Essen auf lautlos
gestellt und kommen in die Handygarage.

n Miteinander sprechen

Gesprache und Diskussionen schulen Ausdrucksfahigkeit
und Sprachverstandnis - Grundlagen fiir erfolgreiches
Lernen. Schon deswegen sollten Handy-Nachrichten Ge-
sprache nicht unterbrechen - sowohl bei den Eltern

als auch bei den Kindern.

Expertenbefragung

Wenn Sie wissen méchten, was |hr Kind mit dem Handy
macht, sollten Sie es als Expertin oder Experten befragen:
Denn Kinder berichten gern tber ihre Lieblingsmedien -
und sind dabei oft erstaunlich offen und ehrlich.

19
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Spielerisch konzentrieren liben

Im Spiel zum Erfolg

pielen kann fiir Kinder und Jugendliche ein echtes

Konzentrationstraining sein - besonders wenn ein Spiel
herausfordernd ist und volle Aufmerksamkeit erfordert, aber
gleichzeitig Erfolgserlebnisse bietet. In diesem Fall wird die
Konzentration direkt belohnt, was motiviert, sich weiter zu
verbessern.

Spiele kénnen also helfen, die all- &
gemeine Konzentrationsfihigkeit y
zu steigern. Doch erwarten Sie LT
keine Wunder: Nur weil Ihr Kind s :

mit Begeisterung Scrabble spielt, !
heil3t das nicht automatisch, dass ®
es morgen genauso motiviert den
Deutschaufsatz schreiben wird.

-
-
61

<3
-

______________

Tipp
Zeiten fur Spiele sollten einen

festen Platz im Tagesablauf von
Kindern und Jugendlichen haben.

21
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Denkspiele mit Spaf3faktor

V iele Spiele verwenden Worter oder Zahlen und trainie-
ren auf diese Weise grundlegende Lernbereiche. Sie
schulen so die mathematischen und sprachlichen Fahigkei-
ten der Schulerinnen und Schiiler. Rechnen, Wortschatz
und Grammatik werden automatisiert, fallen dadurch im
schulischen Alltag leichter und geben Aufmerksamkeit fir
andere, schwierigere Aufgaben frei. Das Beste daran: Denk-
und Knobelspiele machen nicht nur Spal3, sondern verbes-
sern ganz nebenbei auch die Konzentration.

__________________________________________________

, Wortketten :
i Mindestens zwei Spielerinnen oder Spieler nennen nachei- i
I nander Worter, die aus zwei Nomen zusammengesetzt sind. !
i Dabei muss immer das hintere Nomen den Anfang des '
i neuen Wortes bilden. i

Schranktir ’\' Schlosshof
5 Tiirschloss A

__________________________________________________

__________________________________________________

Sudoko

In jeder Zeile, Spalte und in jedem Quadrat miissen alle Zah-
len von 1 bis 9 genau einmal vorkommen. Sudokus gibt es von
einfach bis sehr schwer in Blichern, Heften oder im Internet.
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Scrabble

i Der Wortspiel-Klassiker schult den Wortschatz und die i
! Konzentration. Sogar Rechenkiinste sind dabei gefragt. Fiir !
1 unterwegs gibt es eine Kartenspielvariante, die auch schon |
i jiingeren Kindern Spa macht. i

__________________________________________________

__________________________________________________

. Endlos-Story |
i Gemeinsam erzihlen die Mitspielerinnen und Mitspieler i
I eine immer langer werdende Geschichte. Jeder wiederholt !
1 das bisher Gesagte und fligt ein Wort hinzu. Je schrager die |
i Geschichte wird, umso lustiger das Spiel! i

__________________________________________________

__________________________________________________

. Silbenrditsel !
i Bei Silbenratseln muss man sich gut konzentrieren, um i
! alle Wérter zu finden. Die Ratsel kann man sich selbst !
i ausdenken oder sie aus Blichern, Ratselvorlagen oder '
i dem Internet nehmen. i

__________________________________________________

Tipp

Eine Auswahl an Ratseln und Spielen gibt es online unter:

23



@ Spielerisch konzentrieren tiben

Lesen, vorlesen und
vorlesen lassen

esenist einunschlagbares

Training fur die Konzentra-
tion. Unser Arbeitsgedachtnis ;
speichert dabei standig Informa-
tionen zwischen, um den Text zu

verstehen. Je mehr es gefordert wird, 3
desto besser klappt das Fokussieren. \f -~
Das gilt nicht nur beim stillen Lesen, sondern auch beim
Vorlesen oder Zuhéren, denn Zuhéren ist keine passive
Tatigkeit. Es aktiviert das Gehirn, erzeugt innere Bilder

und regt die Fantasie an. So bleibt der Kopf aktiv und wird
nebenbei trainiert.

Ofter. mal Texte auswendig lernen! Das wiederholte Lesen

_das E|r'1préigen und der Vortrag férdern die Konzentration,
fntensw. Eine Variante, die Kindern meist viel SpaR macht
|st.das $piel »Ich packe meinen Koffer*: Dabei miissen die ’
Spnlelerlnnen und Spieler reihum bereits genannte Gegen-
stande nennen und dann einen weiteren hinzufiigen,

24
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Schau genau! -
Augentraining

U nsere Augen nehmen zehnmal mehr Informationen
auf als der Tastsinn - und sogar 100-mal mehr als
das Gehor. Kein Wunder, dass in der Schule die meisten
Lerninhalte visuell vermittelt werden. Deshalb ist es fir
Schiilerinnen und Schiiler wichtig, ihre Aufmerksamkeit
gezielt auf das Sehen zu richten.

Die gute Nachricht: Die visuelle Wahrnehmung l&sst sich
spielerisch trainieren. Besonders fir jingere Kinder sind
Suchbilder, optische Tauschungen, Bilderratsel oder Spiele,
bei denen man Spuren mit den Augen verfolgt, eine unter-
haltsame Moglichkeit, diese Fahigkeit zu schulen.

Tipp
Kostenlose Rétselvorlagen fiir das Training der visuellen
Wahrnehmung bieten Websites wie:

EfE| [EE
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Ohren gespitzt

b beim Lehrervortrag, in der Diskussionsrunde oder

beim Referat: Oft missen Schilerinnen und Schiiler
aufmerksam zuhoren. Das gelingt nicht allen Kindern leicht.
Hinzu kommen im Klassenzimmer Hintergrundgerédusche, die
schnell ablenken. Umso sinnvoller ist es, das Zuhdren gezielt
zu trainieren und zu lernen, stérende Nebengeréusche aus-
zublenden.

Gerdusche raten

Das Kind schlie3t die Augen
und jemand macht Gerausche:
Kugelschreiberklicken, Blei-
stiftspitzen, Tutenrascheln,
Buchblattern ... Wer errat

das jeweilige Gerdusch?

Musik sezieren

Eine Ubung, die man gut allein
machen kann und die fiir Kinder
und Jugendliche gleichermafen
anspruchsvoll ist: Beim Musik-
horen wird versucht, einem be-
stimmten Instrument méglichst
lange zu folgen. Wenn das Lied zu
Ende ist, geht es mit einem ande-
ren Instrument von vorn los.
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Worter zdhlen
Beim Radiohdren oder aus einem vorgelesenen Text zahlt

die Schiilerin oder der Schiiler, wie oft ein bestimmtes Wort
vorkommt, z. B. ,ein“ oder ,aber”. Erhohter Schwierigkeits-
grad: sich auf zwei Worter gleichzeitig konzentrieren. Diese
Ubung funktioniert auch als Augentraining beim Lesen.

Fantasiereise

Fir einen Gedanken-Spaziergang ist eine ruhige, ent-
spannte Atmosphare wichtig - am besten sitzt oder liegt
jeder bequem. Dann tauchen die Schiilerinnen und Schiiler
in eine fantasievolle Geschichte ein, die vorgespielt oder
langsam vorgelesen wird: ,,Du stehst an einem wunder-
schonen Strand. Die Wellen rauschen sanft.” Fantasiereisen
helfen nicht nur dabei, das Zuhéren zu trainieren, sondern
wirken auch entspannend. Sie bauen Stress ab und machen
den Kopf frei fiir die ndchste konzentrierte Lernphase.

___________________

Texte fiir Fantasie- und Traumreisen
gibt es im Internet, z.B. unter:
www.elkeskindergeschichten.de/
inhalt-4/fantasiereisen/

a
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Die Feinmotorik schulen

ie Schulung der Feinmotorik unterstitzt nicht nur

die Konzentration, sondern sie férdert zugleich die
korperliche, kognitive und soziale Entwicklung von Kin-
dern. Feinmotorische Fahigkeiten sind eng verkntpft mit
der Sprachentwicklung, der Aufmerksamkeit und Pro-
bleml&sefahigkeiten.

____________________________________________

Malen und Zeichnen

Die feine Auge-Hand-Koordination beim Malen
mit Stift oder Pinsel ist ein sehr gutes Konzen-
trationstraining. Spezielle MalbUlicher oder be-
1 sondere Zeichenutensilien kénnen auch altere

Basteln und Bauen :
Stapeln und Bauen mit kleinen i
Bausteinen verbessert sowohl !
die Fingerfertigkeit als auch die :
raumliche Vorstellungskraft. i

________________________________



Spielerisch konzentrieren liben @

__________________________________________________

' Skizzenbuch

i ,Scrapbooks” heien die Skizzenbiicher, die dazu da sind,
i Gedanken und Erinnerungen festzuhalten. Darin kann

' man sich wunderbar vertiefen.

__________________________________________________

__________________________________________________

. Mandalas
i Runde Ausmalbilder, die indischen Mandalas dhneln,
! werden auch als Meditationstechnik eingesetzt. Das
i prazise Ausmalen der konzentrischen Figuren

i erfordert und férdert die Konzentration.

____________________________________

Tipp @

Kostenlose Mandala-
Vorlagen zum Ausdrucken
gibt es im Internet unter:
www.mandala-bilder.de
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Mehr Fokus
durch Kreativitat

K reative Beschéaftigung kann die Konzentrationsfahigkeit
von Kindern fordern. Studien zeigen, dass Kinder Kon-
zentrationsschwachen durch Kreativitat ausgleichen und
so schneller und effektiver Losungswege finden kénnen.

Wenn Kinder kreativ sind - malen, basteln, musizieren oder
Geschichten erfinden - trainieren sie ihre Vorstellungskraft
und lernen, sich auf eine Aufgabe zu fokussieren. Kreative
Tatigkeiten fordern nicht nur das Durchhaltevermaogen,
sondern helfen auch, Stress abzubauen.

Genauso wichtig ist Achtsamkeit. Durch bewusstes Atmen,
kurze Meditationen oder einfache Ubungen wie langsames
Essen lernen Kinder, den Moment wahrzunehmen und ihre
Gedanken zu sammeln. Das starkt die innere Ruhe und verbes-
sert die Aufmerksamkeit.

.: Kreat.ivitéit L{nd Achtsamkeit erginzen sich gegenseitig

1 und bllde[n dlelG'rundlage flr bessere Konzentration und
:' Problemlésefahigkeit. Férdern Sie beides bei Ihrem Kind
; So unterstiitzen Sie gleichzeitig effizienteres Lernen. .

________
-



Weitere Tipps und Ratgeber

Auf unserer Studienkreis-Aktionsseite finden Sie weitere
Ideen und Anregungen, wie Sie |hr Kind dabei unterstiitzen
kénnen, sich besser zu konzentrieren.

Hier geht es zur Aktionsseite:

Hier gibt es noch mehr Tipps und
Ratgeber rund um verschiedene Lernthemen:
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