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	ARBEITSBLATT 7




Sich konzentrieren

MIT STÖRUNGEN UMGEHEN: ÄUSSERE STÖRUNGEN (M1)


Du kannst zwar nicht alle Störungen ausschalten, die von außen kommen, du kannst aber bewusst mit ihnen 
umgehen.

· Schalte alle Lärmquellen und visuellen Ablenkungen aus oder arbeite zumindest möglichst weit davon entfernt. Bitte Mitschüler/innen, die dich im Unterricht durch Schwätzen stören, um Ruhe.

· Lege alle für eine bestimmte Arbeit nötigen Materialien in Griffnähe bereit, bevor du beginnst. Ansonsten besteht die Gefahr, dass der „Arbeitsfaden“ dauernd reißt. 

· Viel diskutiert ist die Frage, ob Musik das Lernen fördert. Entscheidend ist, dass die Musik deine Gedanken und Gefühle nicht auf sich lenken soll, denn du findest dann zwar vielleicht Gefallen an der Musik, verlierst dabei aber die Lernaufgabe aus den Augen. Je anspruchsvoller eine Lernaufgabe ist, umso eher solltest du die Musik ausschalten, damit du deine ganze Energie auf das Lernen konzentrieren kannst. Barocke und klassische Musik kann dir zum Einstieg ins Lernen, zur Entspannung oder beim Ausstieg aus dem eigentlichen Lernprozess dienlich sein. Ebenso kann eine Melodie helfen, dass du dir etwas Rhythmisches besser einprägen kannst (z. B. in einer Sprache) oder dass du innere Bilder entwickeln kannst. Abzuraten ist von jeglicher Art von Gesang. Auch das gesprochene Wort oder gar die Kombination von Bild und Ton können besonders stark ablenken. Vor dem gleichzeitigen Mitverfolgen einer Fernsehsendung ist zu warnen, wenn du eine Aufgabe erledigen willst, die dich intensiv beansprucht. 

· Kanalisiere Besuche und Anrufe, wenn du intensiv beim Lernen bist. Verabrede Termine, halte dich kurz und sag auch einmal nein. 


Gekürzt aus: Metzger,


Christoph: Wie lerne ich?
Aarau 1998 (2. Aufl.), S. 37 ff.
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Sich konzentrieren

MIT STÖRUNGEN UMGEHEN: INNERE STÖRUNGEN (M2) 


Für viele sind eigene Gedanken und Gefühle die eigentlichen „Störenfriede“. 

· Trage deinen körperlichen Bedürfnissen Rechnung, denn sonst wirst du immer wieder vom Lernen abgelenkt. Du solltest daher deine Grundbedürfnisse (z. B. Hunger, Schlaf) nach Möglichkeit befriedigen und länger andauernde Belastung vermeiden. 

· Mach bewusst und regelmäßig Pausen und unterbrich deine Arbeit auch dann, wenn du feststellst, dass es überhaupt nicht mehr weitergeht. 

· Stoppe Selbstzweifel, Sorgen, Tagträume, ungelöste emotionale Probleme oder verschiebe dies alles auf später. Sag immer, wenn dich innerlich etwas stört oder du versucht bist, in Gedanken abzuschweifen, bewusst: „Stopp, stopp, stopp – darüber denke ich nach, wenn ich dann Zeit habe; jetzt mache ich, was ich muss.“ Und atme dabei ganz ruhig durch. Oder notiere störende Gedanken (z. B. „das sollte ich auch noch lesen, jenes müsste ich auch noch fragen, dies habe ich auch noch vergessen“), sobald sie auftauchen, sodass du sie bewusst beiseite legen und dann bearbeiten kannst, wenn du Zeit hast. Für manche wird es schon ausreichen, auf einen Zettel jedes Mal ein Kreuz zu setzen, wenn sie feststellen, dass ihre Gedanken abschweifen. Schon das Setzen eines solchen Zeichens kann dich daran hindern, den Gedanken weiter nachzuhängen. Auf diese Weise kannst du dir auch deine Konzentrationsschwankungen vor Augen führen. 

· Führe ein kurzes Selbstgespräch, wie z. B. „Ich beginne nun mit dieser Aufgabe und lasse mich nicht ablenken.“ 

· Mach Konzentrations- und Entspannungsübungen, beispielsweise: Schließe die Augen, atme ganz ruhig und fest durch, zähle innerlich bis zehn und öffne die Augen wieder. 


Wenn du die Arbeit erledigt hast, lass dich „stören“ und genieße die Freizeit. 


Gekürzt aus: Metzger,


Christoph: Wie lerne ich?
Aarau 1998 (2. Aufl.), S. 37 ff.
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Sich konzentrieren

ARBEITSPLATZ GESTALTEN: ZU HAUSE (M3) 

· Arbeite in der Regel an einem fest eingerichteten und geeigneten Arbeitsplatz, suche aber auch bewusst einen anderen Platz, wenn du für die nächste Lernaufgabe eine Abwechslung brauchst. Achte darauf, dass dein Arbeitsplatz gut beleuchtet ist, das Licht ruhig und auf der Arbeitsfläche gleichmäßig verteilt ist, also keine störenden Schatten wirft. Für Rechtshänder sollte deshalb das direkte Licht einer Tischlampe von links kommen, damit der Schatten der Hand nicht laufend die Schreibfläche verdunkelt. Nutze soweit möglich das Tageslicht, platziere deinen Arbeitstisch in der Nähe eines Fensters, achte aber darauf, dass du dich nicht von einer möglicherweise reizvollen Aussicht ablenken lässt. Besitzt du einen Computer, sollte er in Griffnähe sein (z. B. mit Schwenkarm und einer Tastatur etwas tiefer als die normale Schreibtischhöhe). 

· Halte auf dem Schreibtisch eine minimale Fläche für die Materialien und Geräte frei, die du für die aktuelle Arbeit brauchst.
· Stelle die Materialien in Reichweite bereit, die du recht häufig, aber nicht dauernd brauchst (z. B. Fremdwörterbuch). Dinge, die du nur selten oder erst für die folgende Arbeit brauchst (z. B. Hefte und Bücher fürs nächste Fach), können soweit entfernt liegen, dass du aufstehen musst, um sie zu erreichen, denn dies verschafft dir gleichzeitig eine sinnvolle kurze Pause und etwas Bewegung. Zur Arbeitsplatzgestaltung gehört auch, dass du deine Unterlagen zweckmäßig ablegst (z. B. alle Materialien nach Fachgebiet geordnet: Heft, fliegende Blätter in Ordner oder Sichtmappen, Bücher).

· Momentan Unwesentliches (z. B. die Jugendzeitschrift oder die neuesten Fotos) solltest du besser außer Sichtweite bringen – noch wichtiger – im Moment aus deinen Gedanken verdrängen.


Gekürzt aus: Metzger,


Christoph: Wie lerne ich?
Aarau 1998 (2. Aufl.), S. 37 ff.
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Sich konzentrieren

ARBEITSPLATZ GESTALTEN: IN SCHULE ODER BETRIEB (M4)

Auch wenn sich die Arbeitsbedingungen in der Schule oder im Betrieb nur beschränkt beeinflussen lassen, so kannst du doch einiges beachten.

· Halte deinen Arbeitsplatz im Klassenzimmer, in der Bibliothek, im Computerraum, im Büro oder in der Werkstatt geordnet und frei fürs Wesentliche.

· Soweit du in der Schule oder im Betrieb, jedoch außerhalb der Unterrichtszeit, lernst, suche dir ebenfalls einen dir zusagenden Arbeitsplatz (in der Bibliothek, im PC- Raum, im Grünen usw.).

· Weil du in der Schule oder im Betrieb selten ganz allein und ungestört arbeiten kannst, ist es besonders wichtig, mit den äußeren Störungen umzugehen und sich zu bemühen, die anderen Schülerinnen und Schüler nicht zu stören. Viele lassen sich gerade in einer Bibliothek immer wieder vom Kommen und Gehen der Mitschüler/innen rundherum stören. Versuche in diesem Falle, dich einmal wie eine Spinne in ihrem Netz zu verhalten. Wenn diese nämlich mit Versuch und Irrtum gelernt hat, dass nicht bei jeder Vibration des Netzes auch eine Beute im Netz hängt, lässt sie sich durch die Bewegung nicht mehr aus der Ruhe bringen. Bringe also deinen Impuls, bei jeder Bewegung von der Arbeit aufschauen zu wollen, unter Kontrolle. Zuerst stört dich zwar allein der Gedanke, nicht aufschauen zu wollen, allmählich wirst du solche äußeren Störungen aber ganz einfach „übersehen“.


Gekürzt aus: Metzger,


Christoph: Wie lerne ich?
Aarau 1998 (2. Aufl.), S. 37 ff.




Sich konzentrieren

BEWUSST HANDELN (M5)

Sich konzentrieren heißt, nichts halbherzig oder oberflächlich, sondern das Wesentliche bewusst zu tun. Das gilt sowohl für den Unterricht als auch für die unterrichtsfreie Zeit.
· Arbeite im Unterricht aktiv mit, sowohl im Frontalunterricht als auch bei Gruppen-, Partner- und Einzelarbeit, antworte auf Fragen der Lehrkraft und der Mitschüler/innen, stelle auch selbst Fragen.

· Mach dir Notizen, auch wenn der Lehrer/die Lehrerin selbst an der Tafel oder am Overheadprojektor keine Notizen macht. Dies gilt auch für Gruppenarbeiten.

· Halte Blickkontakt zur Lehrkraft bzw. zu den Mitschüler/innen und verfolge die Erklärungen an Tafel, Overheadprojektor, Bildschirm etc. aktiv mit.

· Wende dich bei Hausaufgaben jeweils einer Aufgabe zu, erledige diese gemäß ihrer Zielsetzung und hüpfe nicht ständig zwischen verschiedenen Aufgaben hin und her.

· Finde heraus, zu welcher Tageszeit du dich am besten konzentrieren kannst. 

· Trenne Arbeits- und Erholungsphasen.
· Bedenke, dass ohne Motivation auch die Konzentration fehlt. Es ist daher wichtig, dass du dir über die Ziele deiner Arbeit im Klaren bist, dass du dich für ein neues Gebiet interessierst, dich positiv darauf einstellst und versuchst, dir, wenn immer möglich, auch Erfolgserlebnisse zu verschaffen.

Gekürzt aus: Metzger,


Christoph: Wie lerne ich?
Aarau 1998 (2. Aufl.), S. 37 ff.
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