Erst mal entspannen dann konzentrieren

•Bewusste Entspannungsphasen können deine Konzentrationsfähigkeit erheblich steigern. 

Beispiel

•Recht gescheite Leute haben Testpersonen eine Anzahl von Rechenaufgaben gegeben und die haben munter drauflosgerechnet. Eine andere Gruppe hat dieselben Aufgaben bekommen, sie mussten aber zwischendurch mehrere Pausen einlegen. Rate mal, wer besser abgeschnitten hat ? 

•Richtig, es war die Gruppe, die mehr Pausen eingelegt hat. Sie hat nicht nur mehr Aufgaben gelöst, sondern auch mehr richtig gehabt. 

Übung

•Mach gleich mit!

Verschränke die Hände hinter dem Kopf, und drücke die Ellbogen weit nach hinten. Strecke die Beine nach vorne aus, und drücke unter Anspannung aller Muskeln die Fußspitzen nach unten. Halte die Luft an, straffe deine Bauchmuskeln und halte sie ganz fest; in diesem Zustand bleibst du und zählst bis 6. Atme langsam wieder aus, und lasse deine Arme ganz entspannt fallen; lockere deinen ganzen Körper. Bleibe einige Minuten entspannt sitzen. 

Trainingsfeld – Konzentration

•Konzentration kannst du immer und überall trainieren. Jede bewusste und gezielte Handlung ist bereits ein Konzentrationstraining. Hierbei muss es nicht immer um Leistung gehen, auch wenn du bei einer Tätigkeit ganz intensiv dabei bist ist es Konzentration. 

Übung

•Betrachte bewusst einen Gegenstand deiner Umgebung ( Füllfeder, Bleistift, Buch, Computer, Schuhe, Bilder etc.) Betrachte Form, Farbe, Material oder besondere Merkmale. Dann schließe die Augen und zeichne den Gegenstand in Gedanken nach. Nun mache die Augen wieder auf und vergleiche. Was hast du anders gesehen ?  Hast du etwas vergessen?  Hast du etwas dazu erfunden? 

Fähigkeiten

•Linke  Gehirnhälfte

Schreiben, Sprechen, Lesen, Aufgaben erledigen, Erzählen, Zuhören, Unterscheiden von Tatschen, Verstehen von Symbolen, Kommunikation. 

•Rechte Gehirnhälfte Vorstellungen, Kreativer Ausdruck, Gefühle, Künstlerische Darstellung, Musik, Formen und Muster erkennen, Wahrnehmen von Bewegung, Räumliche Empfindungen, Mathematisches Zahlenverständnis.

Powerübungen

•Gehirnknöpfe 

•Positive Punkte 

•Denkmütze 

•Liegende Achten mit den Händen machen 

•Liegende Achten mit der Nase 

•Liegende Achten mit den Augen

Gehirnknöpfe

•Du berührst mit zwei Fingern der einen Hand den Nabel. Den Daumen der anderen Hand legst du in das rechte Grübchen unterhalb deines Schlüsselbeins. Mit Zeige- und Mittelfinger berührst du das linke Grübchen. Nun massierst du mit leichtem Druck an allen 3 Stellen gleichzeitig. Nach ca. 1 Minute wechselst du die Hände. 

•Jede Seite 1 Minute lang massieren. 

•Die Gehirnknöpfe aktivieren deine Gehirnhälften und

schalten sie zusammen. 

Positiven Punkte

•Du berührst sanft mit Zeige- und Mittelfinger jeder Hand deine beiden Stirnhöcker. Diese Punkte hältst du solange, bis du ein gleichmäßiges pulsieren unter den Fingerspitzen spürst. Du kannst auch währenddessen die Augen schließen.  

•Entweder 2 - 5 Minuten halten oder solange, bis sich Gähnen oder tiefes Durchatmen einstellt.  

•Die positiven Punkte bauen Stress ab.

Denkmütze

•Entfalte deine Ohren. Beginne oben und massiere am Ohrrand entlang nach unten. Ziehe sanft an den Ohrläppchen. Wiederhole diese Bewegung immer wieder von oben nach unten. 

•Mindestens 10 X. 

•Die Denkmütze bringt dich zum Konzentrieren. 

Liegende Achten mit Händen, Nase, Augen

•Du kannst diese Übung sowohl im Sitzen als auch im Stehen probieren. Du faltest deine Hände vor der Körpermitte, dann zeichnest du mit beiden Händen eine liegende Acht vor dir. 

•Mache die Übung solange, bis sie flüssig geht, dann sind beide Gehirnhälften eingeschaltet.  

•Die liegenden Achten schalten beide Hirnhälften zusammen. 

Warum Pausen notwendig sind

•Pausen gehören zur Arbeitszeit. 

Dein Körper ist keine Maschine, er benötigt ziemlich häufig regelmäßige Pausen. Sie sind nicht nur biologisch notwendig, du kannst Pausen sogar gezielt zur Leistungssteigerung einsetzen.     

Arbeitszeit = Lernzeit + Pausen 

Tipps

•Alle 30 Minuten solltest du eine Pause von 5 Minuten einlegen. Stehe vom Arbeitsplatz auf und mache kurz etwas anderes (Musik hören, Entspannungsübung, Energieübung, Fenster aufmachen und frische Luft hereinlassen usw.). Solltest du 30 Minuten nicht schaffen, dann beginne mit einer kleineren Einheit (10 min, 20 min).  

•Nach 1 oder 1 ½  Stunden gönne dir zusätzlich eine größere Pause von 15 - 20 Minuten und entspanne dich durch Erfrischung , Ablenkung und Bewegung.

•Die große Erholungspause kommt nur selten zumZug. Vielleicht bei längeren Deutschaufsätzen, oder vorbereiten von Schularbeiten. 

Nach 2 Stunden Arbeitszeit musst du dich gründlich erholen und etwa 1 Stunde Pause machen (Sport, eine/n Freund/in besuchen usw.).

Lege gezielt Pausen ein - zur Leistungssteigerung bei

Aufteilung der Hausaufgaben in Portionen 

•Es ist nicht sinnvoll alles auf einmal zu machen. Am besten du teilst alle Hausübungen in Portionen auf. 

•Du stellst alles zusammen, was du für den nächsten Tag zu erledigen hast und überlegst, wie du es aufteilen kannst. 

•Jede Portion soll in ungefähr 20 - 30  Minuten zu schaffen sein. 

• Reihenfolge der Hausaufgaben 

•Am einfachsten ist du wechselst schriftlich und mündlich miteinander ab. 

•z. B.  S M S M S M  nacho deer S M S - Formel. •Wenn du mehr schriftliche oder mehr mündliche Hausaufgaben hast, dann machst du einfach einmal zwei mündliche oder zwei schriftliche hintereinander. 

•z. B. S M S M M S M  usw. 

Ähnliches nicht hintereinander lernen

•Wenn du einen Tagesplan machst, achte auch darauf, dass du ähnliche Lernstoffe nicht hintereinander auf den Plan setzt. 

•Die Ähnlichkeit behindert das Aufnahmevermögen, d.h. du merkst es dir schlechter, weil es langweiliger wird. 

•Was heißt das jetzt ?  

- Zwei Sprachen beim Lernen hintereinander meiden

- Ähnliche Fächer durch anderes Fach unterbrechen

   (Mathematik und Physik mit einer Sprache abwechseln)

- Unterschiedliche Stoffgebiete aneinander reihen 

•Wichtig ist immer Abwechslung! 

Lerntypen

•Lerntyp  Sehen / Visueller Lerntyp 

•Lerntyp Hören / Akustischer Lerntyp 

•Lerntyp Lesen 

•Lerntyp Tasten / haptischer oder kinästhetischer Lerntyp 

•Fragebogen  - Lerntyp

Lerntyp Sehen

•Wenn Du ein visueller Lerntyp bist, dann merkst Du Dir alles sehr gut, was Du siehst, wovon Du dir ein Bild machen kannst. 

•Hier hilft Dir alles, was Du Dir gut vorstellen kannst, alles, was Du Dir bildlich erarbeiten kannst. 

•Bei einem Unterricht mit Filmen, Videos, Dias, Folien, Modellen, Plakaten, Zeichnungen und Skizzen wirst Du am meisten lernen. 

Tipps -Sehen

•Mache viele Zeichnungen und Skizzen zu Deinem Unterrichtsmaterial. 

•Gliedere Deine Mitschrift in viele Einheiten und unterstreiche sie bunt. 

•Sieh Dir Videos, Modelle zu den Themen an, die ihr gerade bearbeitet. 

•Versuche selbst Plakate, Modelle, Folien zum Lernstoff herzustellen. 

•Denke Dir ein Bild zu jedem Vokabel, das Du lernst. 

•Oder erfinde eine Geschichte mit gelernten Vokabeln. 

Lerntyp Hören

•Wenn Du ein visueller Lerntyp bist, dann merkst Du Dir alles sehr gut, was Du siehst, wovon Du dir ein Bild machen kannst. 

•Hier hilft Dir alles, was Du Dir gut vorstellen kannst, alles, was Du Dir bildlich erarbeiten kannst. 

•Bei einem Unterricht mit Filmen, Videos, Dias, Folien, Modellen, Plakaten, Zeichnungen und Skizzen wirst Du am meisten lernen. 

Tipps – Hören

•Du kannst auch den Lernstoff laut und deutlich auf Band aufsprechen, während Du lernst und Dir dann selbst das Band immer wieder und wieder anhören. 

•Dabei hast Du noch einen zusätzlichen Effekt, wenn Du Deinen Walkmen mit dem darauf gesprochenen Lernstoff immer wieder abhörst. Du lernst dabei unbewusst und kannst sogar nebenher etwas anderes machen.

•Wenn Du etwas nicht verstehst, Geschichten, Rechnungen, sprachliche Wendungen, Vokabeln usw., laß sie Dir noch einmal mit freien Worten erklären durch Eltern, Lehrer oder Mitschüler. 

•Nimm ein Radioprogramm zur Hand und suche einmal heraus, was es an Radioprogrammen für Schüler gibt. Nimm es auf und höre es Dir an, Du wirst Dich wundern, wie schnell Du etwas lernst. 

Lerntyp Lesen

•Wenn Du ein Lerntyp „Lesen“ bist, dann kannst Du den Unterrichtsstoff am besten aufnehmen und behalten, wenn Du ihn Dir durch Lesen aneignest. Was in der Schule besprochen wurde, solltest Du zuhause im Schulbuch nachlesen. 

Tipps- Lesen

•Es ist auch sehr nützlich, die im Unterricht durchgenommenen Stoffgebiete durch Lesen von Artikeln in Zeitschriften, Sachbüchern, Lexika oder ähnlichem zu ergänzen. •Du kannst Dir auch einige Lerntipps aus dem visuellen Bereich holen, wie zum Beispiel Lernplakate, Folien, Tabellen und Übersichten. 

•Unterstreiche Deine Mitschrift und versuche sie schön zu gliedern, dann hast Du einen guten Überblick. Du kannst auch unterstreichen oder bunt schreiben. 

•Wer liest, hat mehr im Kopf. 

Lerntyp Tasten

•Hier wirst Du alles besonders gut lernen und behalten können, was Du selbst angreifen kannst.  Vom Greifen zum Begreifen heißt die Devise. 

•Alles, was Du handwerklich herstellen kannst, wird Dich beim Lernen unterstützen. •Was Du mit der Hand und vor allem mit Deinem Körper machst, kannst Du schneller lernen. 

Tipps – Tasten

•Günstig ist auch das aufschreiben, abschreiben eines Stoffes und wenn Du eine Lernkartei hast auch das einordnen der geschriebenen Vokabel. 

•Du kannst auch im Gehen und in Bewegung lernen. Wichtig für Dich auch in den Pausen zu bewegen. 

•Lernspiele, mit denen Du selbst arbeiten kannst helfen Dir wie zum Beispiel Puzzles, Memory, Domino, Würfelspiele, Trival Pursuit, Scrabble, Quartett und ähnliche Spiele •Du kannst auch den Unterrichtsstoff schmücken, bekleben oder sogar etwas dazu zeichnen. 

• Wenn Du mit Deinem eigenen Körper etwas darstellen kannst, eine Körperstellung, ein Rollenspiel, eine Skulptur oder mit anderen Figuren formen kannst Du Dir etwas gut behalten. 

Fragebogen

•Name: 



Lerntyp 

•Beantworte bitte folgende Fragen für Deinen eigenen Lerntyp. 

•Was kannst Du machen, wenn Du 10 Vokabeln lernen musst? 

•In Mathematik bekommst Du 5 Additionen als Hausübung. Wie überprüfst Du, ob die Lösung stimmen könnte? 

•In Biologie ist das nächste Kapitel „Der Bär und seine Lebensweise“.

Du hast dieses Kapitel als Hausübung. Wie kannst Du es Dir besonders gut merken? •Was für Möglichkeiten hast Du, wenn Du 20 schon gelernte Vokabeln  wiederholen sollst? 

•In Deutsch ist die Aufgabe, einen Text zu lesen. Was machst Du für Deinen Lerntyp, damit er „sitzt“? 

•In Geografie sollst Du Dir alle Flüsse rechts und links der Salzach merken. Wie gehst Du vor? 

Übungen um den Wortschatz zu verbessern

•Am besten ist, du suchst dir für die jeweilige Übung Themenbereiche aus dem Alltag wie z. B. Schule, Sport, Freizeit, Essen, Trinken, Wohnen, Ausflüge, Besuch beim Arzt usw. 

•Wie oft sollst du üben? 

•Als Faustregel gilt :  2 X  in der Woche üben erhält deinen Standard, bei

3 X verbesserst du deinen Wortschatz !  

•Wie lange sollst du üben? 

•Die nachfolgenden Übungen dauern ca. 20 bis 60 min. 

Anwendung – Lerntechniken

•Vokabeln 

•Schulbuch , Markierungstrick, 

•Mindmapping, Vokabelheft, 

•Lernkartei, Passivlernen, 

•Kassettenrecorder, Lernplakat 

Schulbuch 

Dein Schulbuch hat den Vorteil, 

dass die Informationen darin auf deinen Wissensstand zugeschnitten  sind,

dass Vokabeln systematisch vermittelt werden,

dass zu jedem Vokabel auch meist die Lautschrift angegeben ist,

dass oft ein Beispiel oder eine Anwendung gleich dabei ist.

Meist sind Vokabellisten im Schulbuch zwei oder dreispaltig. 

Nutze dein Schulbuch als Checkliste beim Vokabellernen und für Wiederholungen 

Der Markierungstipp

•Warum heben Hunde so oft ihr Bein? Nicht, weil sie so oft müssen, sondern weil sie ihre Welt erobern, indem sie diese markieren. 

•Du kannst diesen Trick, im übertragenen Sinn, auch für dich verwenden. 

•Wenn du Dinge in deiner Umgebung beim Namen nennen möchtest,

dann nimm dir ein Wörterbuch und ein paar selbstklebende Etiketten und kennzeichne alle Gegenstände deiner Umgebung. 

•Ein Bild sagt mehr als Worte, wenn du die Gegenstände benennst und markierst, wirst du sie dir leichter merken. 

•Trau dich, alles was dir in deinen Büchern auffällt, zu markieren, es ist ein Arbeitsbuch und Lernpartner für dich 

Mindmapping

•Mindmapping ist ein Vokabeltraining dafür, wenn du einen ganz bestimmten Wortschatz brauchst, oder wenn du themenspezifische Lücken hast. 

•Eine Mindmap ist eine „Landkarte“ des Gehirns und bietet dir Übersicht und Orientierungshilfe. 

•Eine Mindmap zeigt dir, was du zu einem Thema weißt, und wo dir noch Worte fehlen. 

Vokabelheft

•Tipp:  5er- Block oder 10er Block- Methode   

•Lass nach 5 oder 10 Vokabeln eine Zeile frei. Dadurch, dass du die Vokabeln portionierst, erhältst du viele Randelemente. 

•Wie du weißt, prägen sich  Anfangs- bzw. Endpunkte einer Liste  besser ein, als das Mittelfeld. 

•Siehe Beispiel im Lerntechnikunterricht. 

Lernkartei

•Während du im Vokabelheft viele Wörter notierst, ist die Lernkartei eher dafür geeignet, schwierige Vokabeln, die du dir nicht so leicht merkst, zu notieren und zu lernen. 

•Wir haben uns eine schöne bunte Kartei gebastelt. Du weißt sicher noch, wie wir sie verwendet haben.  

•Die Lernkartei eignet sich sehr gut für Wiederholungen. 

•Du hast immer den Überblick was du kannst, und was nicht. 

•Bewusstes Aufschreiben der Vokabeln ist wichtig! 

Passivlernen

•Passivlernen ist sicher ein Hit. Du kannst dabei sogar faulenzen oder etwas anderes machen. 

•Das ist eine Lernmethode für akustische Lerntypen. Passivlernen nützen die Möglichkeit durch das Zusammenspiel beider Gehirnhälften effektiver zu lernen. Du kannst über das Klangbild die Vokabeln lernen. 

•Lege dir eine fremdsprachige Audiokassette in deinen Walkman ein und höre sie dir nebenbei an, während du dein Zimmer aufräumst, 

Briefe schreibst, spazieren gehst oder im Schwimmbad faulenzt. Es ist völlig egal, was du machst und ob du dabei zuhörst oder nicht.  Lassruhig die Kassette als Klangbild im Hintergrund, während du etwas anderes tust. 

Kassettenrecorder

•Lege zuerst eine Leerkassette ein und achte darauf, dass du mit den Aufnahmen am Bandanfang beginnst. 

•Jetzt legst du das Buch oder Blatt mit den Vokabeln vor dich hin. Am besten wäre, wenn du die Vokabeln schon in 10er Blöcke eingeteilt hast. (Siehe Tipp 4!) 

Kassettenrecorder

•Zusammenfassend noch einmal alles auf einen Blick: 

•1. Runde:  Aufnahme 

•2. Runde:  Abhören und Sprechen 

•3. Runde:  Abhören, Verdecken und Sprechen 

•4. Runde:  Abhören, Verdecken , Sprechen und Prüfen 

•5. Runde:  Abhören, Verdecken , Sprechen, Prüfen und Ankreuzen.

•Vorteil ist hier die Unbestechlichkeit des Recorders. Das Band läuft weiter und wenn du das Vokabel nicht weißt, dann sitzt es noch nicht. 

Lernplakat

•Ein Lernplakat kannst du schnell machen. Du nimmst dir ein DIN A3- Blatt (es kann auch größer sein), Malstifte, Filzstifte, Schere, Klebstoff und Zeitungen oder Zeitschriften.  Auf dieses Blatt schreibst du dir Vokabeln, die du lernen möchtest, weil sie dich besonders interessieren, oder weil du sie dir nicht so gut merken kannst. Wenn es dir Spaß macht, dann zeichne und male das Plakat aus oder klebe passende Fotos und ausgeschnittene Teile aus Zeitschriften dazu.

Dann hänge das Plakat an einer Stelle auf, wo du es sehen kannst. 

