Anhang 6.4.11
S. T. SOBHANI


S. T. SOBHANI

AB (T) / AB (P)
[bookmark: _GoBack]KONZENTRATiON FÖRDERN

WIE DU DEINE KONZENTRATIONSFÄHIGKEIT VERBESSERN KANNST

Du möchtest gern deine Hausaufgaben machen, merkst aber, dass du ständig abgelenkt bist, deine Gedanken abschweifen und deine Aufmerksamkeit nicht auf deinen Aufgaben bleibt?

DANN PROBIERE DOCH MAL FOLGENDES AUS:
· Sorge für feste Lernzeiten! Hilfreich ist es, Lernblöcke zu definieren, zum Beispiel so:

· 45 min. lernen, danach 15 min. Pause, etwas Bewegung + 1 Glas Wasser, den Raum lüften
· 45 min. lernen, danach 15 min. Pause, Snack + Bewegung, z. B. Sportübungen
· 30–45 min. Wiederholung des Erlernten, evtl. Visualisierung durch eine Mindmap/Grafik
· 45 min. lernen, danach 15 min. Pause, etwas Bewegung + 1 Glas Wasser, den Raum lüften
· lange Pause (zum Beispiel Mittagessen und Spaziergang draußen an der frischen Luft)

· Achte auf deine Ernährung, iss regelmäßig und reduziere Nahrungsmittel mit industriellem Zucker! 

!!! B R A I N F O O D !!!                                                                                                                                               Mandeln, Omega-3-Fettsäuren + Beeren unterstützen Deine Konzentrationsleistung.

· Achte auf regelmäßigen, ungestörten und ausreichenden Schlaf!
· Binde tägliche Bewegung in deinen Alltag ein (z. B. Sport, lange Spaziergänge etc.)!
· Richte feste Telefon- und Medienzeiten ein und schalte dein Handy beim Lernen aus oder stumm!
· Trainiere Achtsamkeit, Entspannung und Fokus mit einer Methode, die für dich passend ist, z. B.: 

· Yoga
· Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen (kurz PMR genannt)
· Autogenes Training
· Meditation

	
· Auch Geschicklichkeitsspiele fördern deine Fähigkeit der Konzentration.
· Spiele, in denen man sich an viel erinnern muss, stärken deine Merkfähigkeit.
· Nutze nach Bedarf Gehörschutz- oder Schallschutzkopfhörer, die Geräusche von außen abhalten!
· Räume deinen Schreibtisch auf und schaffe Klarheit und Struktur im Außen! 
· Schreibe eine To-do-Liste und einen Lernplan. Lege diese an einen gut sichtbaren Ort! Immer, wenn du eine Aufgabe geschafft hast, hake diesen Punkt auf deiner Liste ab und freue dich über den Fortschritt! Vielleicht magst du dich auch belohnen? 
· Wenn du ein Motivationsproblem hast und deine Gedanken daher abschweifen, stelle dir vor, wie das wird, wenn du deinen Plan heute schaffst. Wie wirst du dich dann fühlen? Was ist dann möglich?


BONUS: 
VISIONEN ERSCHAFFEN
Vielen hilft es, sich zu Beginn einer Lerneinheit darüber Gedanken zu machen, was die eigenen Ziele sind, was oder wer sie mal werden wollen und wofür sie dankbar sind. Mit positiven Visionen lassen sich manchmal Berge versetzen.


SELBSTVERBALISIERUNGEN
Positive Affirmationen wirken meist sehr motivierend und helfen, den Fokus auf die eigenen Ziele zu richten. Hilfreiche Affirmationen könnten lauten: 

· Ich schaffe das. 
· Ich kann mich zunehmend gut konzentrieren. 
· Ich arbeite an meinen Zielen. 
· Erfolg hat Platz in meinem Leben. 
· Ablenkungen halte ich von mir fern. 
· Ich kehre immer wieder zu meiner Aufgabe zurück.
· Es fühlt sich gut an, wenn mir etwas gelingt. 
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