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‘ Gemeinsam besser lernen ‘



| Tagesleistungskurve

Menschen haben zu unterschiedlichen Zeiten ihre Leistungshochs und Leistungstiefs. So

sieht die Durchschnitts-Tagesleistungskurve aus:
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Zeichne nun mit einem Rotstift deine personliche Tages-
leistungskurve ein. Erledige die anstrengendsten Aufgaben
in jenen Zeitbereichen, wo du am leistungsfahigsten bist.

TIPREf U ELTERN

Sie kennen Ihr Kind wohl
am besten. Besprechen
Sie daher mit ihm seine
Selbsteinschatzung zur
personlichen Tagesleis-
tungskurve. Unterstiitzen
Sie Ihr Kind darin, seine
Pausen ,richtig” zu kon-
sumieren und in seinen
Leistungshochs zu lernen.
Legen Sie private Termine
Thres Kindes in jene Zeit-
bereiche, wo sein effizi-
enter Lernrhythmus nicht
gestort wird.
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| Arbeitsplatz

Arbeitsplatz und Lernumfeld haben einen grof3en Ein-
fluss auf deinen Lernerfolg. Beriicksichtige daher bei der
Gestaltung deines Arbeitsplatzes folgende TIPPS:

f‘% FUHL DICH WOHL!

Dein Lernplatz muss fiir dich eine angenehme Atmosphare
haben. Gestalte ihn daher selbst, du musst dich wohlfiih-
len. Dazu kdnnen zB angenehme Farben, Pflanzen, Bilder,
ein Poster deiner Lieblingsbhand ... beitragen.

k“%’é SITZ BEQUEM!

TIPP fiur ELTERN

Wer unbequem sitzt, kann sich nur schlecht konzentrie-
ren. Daher darf beim Schreibtischstuhl auf keinen Fall
gespart werden. Sitzhohe und Riickenlehne sollten ver-
stellbar sein, damit eine individuelle Sitzposition gefun-
den werden kann. Riickenschmerzen und sonstige Sitzfol-
geschdden sind zu vermeiden.

Diese richtige ,Infra-
struktur” des Lernens
mitherzustellen, ist
auch fiir Sie eine Her-
ausforderung. Die dafiir
notwendigen finanziellen
Aufwendungen bekom-
men Sie aber doppelt
und dreifach zuriick,
wenn Ihr Kind gerne und
erfolgreich an seinem
tollen Arbeitsplatz lernt.
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2. SCHRITT: LERNORGANISATION ZU HAUSE

£ SORG FUR LICHT UND SAUERSTOFF!

Lern in einem hellen Raum, in den ausreichend natiirliches Sonnenlicht hineinstrahlt.
Dieses Licht sollte bei starker Sonneneinstrahlung aber weder blenden noch an deinem
Arbeitsplatz starke Hitze entwickeln. Beriicksichtige dies bei der Standortwahl deines
Schreibtisches. Kiimmere dich auch um eine Schreibtischlampe, die ausreichend Licht
spendet, aber nicht blendet.

Das Gehirn braucht Sauerstoff zum Denken. Fehlender Sauerstoff ldsst dich ermiiden.
Offne daher immer wieder dein Fenster. Pflanzen produzieren auch Sauerstoff!

Sorg dafiir, dass du jederzeit die absolute Ubersicht hast
und keine Zeit mit unnoétigen Suchvorgangen vergeudest.
Ein aufgerdumter Schreibtisch macht zwar Sinn, aber
Sachen wegzurdumen, die du am nédchsten Tag wieder

benotigst, ist Zeitverschwendung.
TIRR il ELTERN

Hiiten Sie sich in die-
sem Zusammenhang vor
einer unangebrachten
Putzsucht! Weniger
(Ordnung) ist mehr (Zeit-
gewinn)!
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f‘.-%!r VERMEIDE STORUNGEN VON AUSSEN!

Storungen hindern dich am konzentrierten Lernen, beseitige daher:

akustische Stérungen (Ldrm oder Gerdusche in der Wohnung; Leute, die dich an
deinem Arbeitsplatz storen; Larm von drauRen)

klimatische Storungen (zu warm, zu kalt; zu trockene oder zu feuchte Luft)

Geruchsstorungen (Klichenduft; Haustiere; ungeliiftetes Zimmer)

i’%%!' SCHAFF DREI ARBEITSBEREICHE!

1. Kreativbereich: eine gemiitliche Ecke fiir Ideen und
Konzepte

2. Umsetzungsbereich: der Schreibtisch

3. Kontrollbereich: zum noch einmal in aller Ruhe Durch-
lesen; frei gestaltbhar

TIPREfu S ELTERN

Sie miissen nicht mit
der Planung des Umbaus
beginnen. Wenn Ihr Kind
kein eigenes Zimmer hat,
tiberlegen Sie mit ihm
gemeinsam, wo die 3

Bereiche innerhalb der
E . 5 Wohnung/des Hauses
sein konnten. Wenn Ihr

Kind in einem dieser

3 Bereiche arbeitet,
schiitzen Sie es vor jeg-
lichen Stérungen - vor
Geschwistern, Verwand-
ten ...
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Hausiibungsmanagement

k"g-" HAUSUBUNGSANGABE AUFSCHREIBEN

Damit du deine Hausiibungen zu Hause (!) machen kannst, musst du wissen, was aufgege-
ben wurde. Schreib daher im Unterricht gut mit und insbesondere auf, was die Lehrerin/
der Lehrer als Hausiibung formuliert hat. Siehe dazu das Thema ,Heftfiihrung”, Seite 59.

L%!" FUR ABWECHSLUNG SORGEN
Wahrend der Hausiibungen solltest du fiir Abwechslung sorgen, damit du dich nicht stun-

denlang am selben Lernplatz mit gleichen oder dhnlichen Aufgabenstellungen herum-
plagst - das nervt mehr als notwendig.

Wechsle deine Hausiibungen zB wie folgt ab:

14.30 Uhr: Mathehausiibung am Schreibtisch, anschl. kurze Pause
15.30 Uhr: Lesen fiir Deutsch im gemiitlichen Lesesessel
16.00 Uhr: Auswendig lernen der Englisch-Vokabel Unit 3 im Stehen oder Herumgehen

Uberleg dir also, wie du Abwechslung und eine Abfolge in dein Hausiibungsprogramm
bringen kannst, indem du Folgendes beriicksichtigst:
Ort: Schreibtisch/gemiitliches Platzchen/Bewegung

Art: Schreiben, rechnen, zeichnen, lesen, auswendig
lernen

Zeit: dauert lang/kurz

Qualitdt: macht SpaR/ist langweilig; ist schwer/ist
leicht

——

Wichtigkeit: brauche ich bis morgen/iibermorgen ...

Noten: wird kontrolliert/wird nicht kontrolliert
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E-%!" (BEWUSST) PAUSE MACHEN

Auch wenn du noch so tiichtig an einem neuen Stoffge-
biet lernst, hin und wieder bist du kurz abgelenkt, zB ein
Blick aus dem Fenster, ein Gedanke an den Freund/die
Freundin ... . Das sind unbewusste Pausen, die beim
Lernen ganz normal sind. Dein Gehirn managt das ganz
automatisch, es stoppt sozusagen die Aufnahme weiterer
Informationen, um den Stoff in Ruhe fiir sich nacharbei-
ten zu konnen. Wahrend du also an deinen Freund/deine
Freundin denkst, arbeitet dein braves Gehirn weiter.
Gonne ihm diese ,automatischen Pausen”, das fordert den
Lernerfolg.

Wenn du allerdings Hausiibungen machst, bei denen du
immer dasselbe tun musst, zB eine bestimmte Zeitform
bilden, dann schaltet dein Gehirn nicht auf ,Pause® Die
Folge ist, dass deine Konzentration rasch nachldsst und
du sogenannte ,Fliichtigkeitsfehler” machst.

Wenn du daher bei solchen Hausiibungen keine bewusste
Pause machst, verlangsamt sich dein Arbeitstempo auto-

matisch und aufRerdem machst du noch dazu Fehler.

GUTER TIPP: 25 Minuten Lernzeit + 1 x 5 Minuten Pause
BESTER TIPP: 25 Minuten Lernzeit + 5 x 1 Minute Pause

e

&

TIPP fiur ELTERN

Beobachten Sie Ihr
Kind beim Lernen. Lernt
es stundenlang ohne
Pause?

Steht es alle paar Minu-
ten vom Arbeitsplatz
auf, um irgendwas zu
machen, Hauptsache
weg vom Lernen?

In beiden extremen
Fallen braucht es Ihre
Hilfe. Helfen Sie ihm,
sich die Arbeitszeit pau-
sengerecht einzuteilen.
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L@é INNERER SCHWEINEHUND

Keine Lust auf Hausiibungen? Du waschst sogar das Geschirr freiwillig ab, nur um nicht
mit den doofen Hausiibungen beginnen zu miissen?

Mit dieser ,Grundstimmung” bist du nicht alleine. Vielen SchiilerInnen ergeht es des
Ofteren so. Es ist auch eigentlich logisch, denn: Wir tun nur das freiwillig, was uns Spaf
und Erfolg, Lob und Anerkennung bringt.

Im Gegensatz dazu vermeiden wir, was uns Arger, Frust und Beleidigungen bringt. Kurz:
alles, was unser Selbstwertgefiihl verletzt.

Jedenfalls solltest du mal {iberlegen, welche Vorteile ein neues Verhalten deinen Haus-
ibungen gegeniiber bringen kdonnte.
Das konnte zB so aussehen:

Derzeitiges Verhalten: Ich mache die Hausiibungen am Sonntag Abend

VORTEILE NACHTEILE

@ Keine Zeit, bei Problemen noch Freunde

@ Unter der Woche mehr Zeit
zu fragen

@ Kann langer dauern als geplant; dann

¢ Ich arbeite unter Druck besser wird der Abend auch mal sehr lang

@ Meine Mutter hilft mir ¢ Es darf nichts dazwischenkommen
© Sonntagabend ist mir sowieso # Bin den Sonntag iiber schon in
langweilig Gedanken bei den Hausiibungen
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VORTEILE NACHTEILE

Ich komme erst spater als sonst zu

Ich kann besser planen . .. e
P meinen Freizeitaktivitdten

Bei Schwierigkeiten habe ich geniigend
Zeit, Freunde zu fragen bzw. die Ich muss die Aufgaben allein machen
Aufgabe aufzuschieben

Ich brauche nicht mehr die ganze Zeit Ich muss mich tiberwinden, die
an die Aufgaben zu denken Hausiibungen gleich zu machen

Ich habe das ganze Wochenende frei

Wenn nach deiner Analyse die Vorteile des gewiinschten
Verhaltens die Nachteile {iberwiegen, dann solltest du
wohl dein bisheriges Verhalten d@ndern. Du kdonntest dir
fiir dein neues Verhalten auch noch eine Belohnung iiber-
legen, dann ware die Verhaltensanderung noch attraktiver.
Jedenfalls wiirde es dir mit solchen niichternen Analysen
leichterfallen, deinen inneren Schweinehund zu iiberwin-
den.

TIPP fiit ELTERN

Sie konnten die Verhal-
tensanderung Ihres Kin-
des ebenfalls belohnen.
Bedenken Sie: Die wert-
vollste Belohnung ist
meist nicht Belohnung
in Form von Geld oder
anderen materiellen Din-
gen. Belohnen Sie Ihr
Kind, indem Sie ihm Ihre
Zeit schenken. Unter-
nehmen Sie gemeinsam
etwas - schauen Sie

zu bei seinem FuRball-
match, horen Sie zu bei
ihrer Bandprobe ...
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| Konzentration

‘L“%! AUSSERE STORUNGEN AUSSCHALTEN

Wenn du kein eigenes Zimmer und keinen festen Arbeits-
platz hast, solltest du mit deiner Familie besprechen, wo
du taglich dein Lernen erledigen kannst. Der Raum sollte
von dir geschlossen werden konnen und in der Zeit, in
der du arbeitest, nur fiir dich zuganglich sein. Du musst
dich auf deinem Arbeitsplatz ungestort und wohl fiihlen.
(Siehe auch Seite 41 bis 43)

Xy

41 AUFWARMUBUNGEN

TIPP fiur ELTERN

Beginn dein Lernen immer mit einer leichten Ubung, zB
mit dem Planen deines Lernnachmittages oder dem Ler-
nen von 7 Vokabeln.

Das Wohlfiihlen kdnnen
Sie unterstiitzen, indem
Sie Ihr Kind abschirmen
vor Storungen.
Wohlfiihlsteigerung:
Bringen Sie Ihrem ler-
nenden Kind eine kleine
Aufmerksamkeit vorbei

- einen Obstteller, einen
frisch gepressten Frucht-
saft, einen Multi-Vita-
min-Riegel ...
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@i!’ KLEINE LERNPORTIONEN

Wenn du dazu neigst, wahrend der Arbeitszeit schnell aufzugeben o0
und vom Schreibtisch wegzulaufen, lehne dich lieber alle 5 Minu-
ten kurz zuriick zu einem Minipduschen. Das fordert dein Durch-
haltevermdgen und verbessert die Behaltensquote.

@é—" LERNGYMNASTIK

Mach die Uberkreuzbewegung von Seite 51.

@i’f GEDANKENMULL BESEITIGEN

Lenken dich immer wieder ,Nichtschulische Gedanken” vom Ler-
nen ab? Um sie loszuwerden, musst du das Gefiihl bekommen,
dass du sie jederzeit wieder zur Verfiigung haben kannst, wenn
du das mochtest. Stelle dir eine , Gedankenmiillschachtel” neben
den Schreibtisch. Wenn dich ein Gedanke ablenken will, schreibst

du ihn auf einen Zettel und legst ihn in die Schachtel. Nun hast du das Gefiihl, diesen
wichtigen Gedanken nicht verlieren zu konnen. Nach dem Lernen nimmst du dir alle Zet-
tel und iiberlegst, ob sie jetzt noch eine Bedeutung fiir dich haben.

@é’-" UBER PROBLEME REDEN

Wenn du einen Streit hattest, dich ungerecht behandelt

fiihlst usw., solltest du sofort das Gesprach suchen. Das TIPP fiir ELTERN
entlastet und du kannst dich danach wieder auf das Ler-
nen konzentrieren. Wenn Sie merken, dass

Ihr Kind ein Problem
mit sich herumschleppt,
warten Sie nicht zu.
Sprechen Sie es darauf
an. Probleme l6sen sich
selten von selbst.
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SICH SELBST MOTIVIEREN

Du kannst deine eigene, lernunwilligste Stimmung selbst beeinflussen.

Sag dir zB laut vor: ,Super, heute darf ich noch Englisch lernen.” ,Bruchrechnen - ja
spitze! Da lass ich doch jeden Kinofilm sausen, am liebsten wiird" ich den ganzen Tag
|Il

mit Mathe zubringen!
Bei dieser Ubung gilt: Je doofer, desto besser. Am besten vor dem Spiegel!

PRUCHRECHNEN - T4 SFPiT2e !
DA (ASS icH DOH JeDeN KiNoFiLMm
ShuseN, AM LieBsTeN WURD' icH
DEN am?m TAG MIT MATHE 2UBRINGEN !

k@é ERFOLG VORWEGNEHMEN

SchlieR die Augen und stelle dir vor, wie das ist, wenn du mit dem Lernen fertig bist.
Wie du dir zur Belohnung einen Hamburger genehmigst, 20 SMS verschickst und dich mit
Freunden verabredest.

h@ﬂ

Y5 LERNGRUPPEN BILDEN

Lernen mit Freunden bietet viele Vorteile: Man kann sich gegenseitig helfen und loben,
man kommt auf neue Ideen, man sieht, dass die anderen auch nicht allwissend sind, usw.
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Bewegungs- und Entspannungsiibungen in Lernpausen

Konzentriertes Arbeiten ist nur dann madglich, wenn du Erholungspausen einplanst. Nach
30 bis 45 Minuten ldsst deine Konzentration nach. Leg daher eine etwa 10 Minuten lange
Pause ein, in der du eine Pausen-Ubung machen kannst. Nach der Pause beginne mit
einer nicht besonders anstrengenden Hausiibung. Dann erst lernst du weiter. Auch dein
Gehirn liebt die Abwechslung.

E%!-‘ UBERKREUZBEWEGUNG

Diese Ubung ist gut zur Koordination der linken und rechten Gehirn-
halfte. Bring den rechten Ellbogen zum linken Knie und danach den
linken Ellbogen zum rechten Knie. Achte dabei auf die Bewegung der
Schultern.

Variante: Uberkreuz-Marschieren auf der Stelle, wobei immer gleichzeitig
der rechte Arm und das linke Bein bzw. der linke Arm und das rechte
Bein aktiviert werden.

Dauer der Ubung: ca. 2 Minuten

T 5

‘-fg!-‘ LIEGENDE ACHT

Diese Ubung stirkt das beidseitige Sehen und somit die Konzentrations-
fahigkeit beim Lesen und Schreiben. Schreib mit dem Daumen bei
ausgestrecktem Arm eine grof3e liegende Acht vor deinen ,» =~ “=
Augen in die Luft. Verfolg dabei genau deinen Daumen

nur mit den Augen. \
Dauer der Ubung: ca. 2 Minuten >

i
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i@p

g’- ATEMUBUNG

Konzentrier dich auf deinen Atem. Du atmest durch die Nase langsam und tief ein. Achte
darauf, dass du ca. 5 Sekunden einatmest. Am hdchsten Punkt hdltst du den Atem ca.
2-3 Sekunden an. Dann atmest du durch den Mund langsam wieder aus.

Dauer der Ubung: ca. 5 Minuten

@'& MUSKELUBUNG

Lege dich auf den Riicken.

Balle zuerst die Faust einer Hand und spann die gesamte Armmuskulatur an. Halt die
Spannung ca. 7-10 Sekunden. Lds die Spannung und geniel? das Gefiihl, wenn die
Anspannung aus deinem Arm weicht.

Mach dies nun nacheinander mit dem anderen Arm, mit den Beinen deiner Beckenmus-
kulatur, deiner Bauchmuskulatur, den Nacken- und Schultermuskeln und deiner Gesichts-
muskulatur. Halt die Spannung jeweils 7-10 Sekunden und genield immer das Gefiihl der
Entspannung.

Dauer der Ubung: ca. 10 Minuten

g% HIRNENTLEERUNGSUBUNG

Unternimm bei deiner Lieblingsmusik eine Fantasiereise im Kopf. Sie fiihrt dich gedank-
lich an einen Ort, wo du gerne warst.

Was siehst du dort? Was horst du dort? Was fiihlst du? Wen triffst du? Was riechst du? ...
Dauer der Ubung: ca. 10 Minuten
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