Ubersicht
¢

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6

Trainingsaufgaben zur Kompetenz
Konzentiration / Aufmerksamkeit

"lch kann mich bei Schulaufgaben konzentrieren und bin
aufmerksam.”

Abk. = Aufgaben-Titel Inhalt

O | Info-Blatt Das Informationsblatt informiert dich Uber die cusgewahl’r ompetenz
und wie du sie verbessern kannst. V o

O A Einstieg Du machst mit deinem Gruppenml'rglled einer “lei

O Bl Wissensaufbau Du beweist dein Kdnnen, indem du Aussa “
e deine

entlarvst. Ebenso ordnest du Begriffe dam
Konzentration férdern oder stéren. A

O B2 Song Du beschaftigst dich mit einer Tex stelicieine  Songs, die zur Kompetenz
passt. Du erkennst dabei, dass die eienz auch for andere

& bedeutungsvoll usw. ist. Der

Menschen herausfordemd &par ‘
‘emprozess geben und dein Begleiter

Song soll dir Motivation fiJ
sein.

O B3 E-Leamning-
Wissensaufgabe

nline-Aufgabe nochmals damit, was
anden wird und wie du dich hier verbessern

O Cl Vertiefung

O G2 Interview
arson soll dir Uber ihre konkreten Erfahrungen rund um die Kompetenz
us threm Leben berichten. Daraus erhdltst du wertvolle Tipps, wie du
ich in der Kompetenz verbessern kannst.

O Du beschdaftigst dich mit der Kompetenz, indem du ein passendes
Sprichwort oder eine passende Redewendung verstehen lernst. Du
notierst daraus eine Schlussfolgerung fUr den Alltag.

O Du zeigst beim Lésen des Fallbeispiels, dass du die Kompetenz im Allfag

3 erfolgreich anwenden kannst.
O DR i-Lettel Du blatterst alle Ubungen zur Kompetenz nochmals durch und liest

jeweils deine Schlussfolgerungen. Dann schreibst du auf Post-it-Zettel
das Wichtigste abschliessend nochmails auf.

O El ¥ StarkenUbertragung | In dieser Aufgabe findest du heraus, wie du deine Stdrke in einer
gewissen Situation zeigen und Ubertragen kannst. Durch das Training
kannst du dich wahrend mehrerer Tage verbessern.

O E2 Gedanken-Training | Anhand des Gedanken-Trainings stellst du dir vor, wie du in einer
bestimmten Situation denken, fUhlen und handeln willst. Dabei hilft dir
ein Leitsatz mit einem Bild. Durch das Gedanken-Training kannst du dich
wdhrend mehrerer Tage verbessern.

O E3 WOOP Die WOOP-Aufgabe hilft dir, dein Ziel in vier Schritten zu erreichen.
Durch das WOOP-Training kannst du dich in deiner Kompetenz
wdhrend mehrerer Tage verbessern.
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Info-Blatt zur Konzentration

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6
Konzentration! bedeutet, die ganze Aufmerksamkeit auf eine bestimmte .
Aufgabe zu legen. In dieser Zeit achtet man also nur auf diese Aufgabe.

Konzentration braucht Energie und sie Iasst mit der Zeit nach. Es gibt viele I

verschiedene Dinge, die deine Konzentration beeinflussen. Dazu gehort
auch deine Umgebung. Es ist aber auch wichtig, dass es dir korperlich und seelisch gut geht.

Nicht jeder Mensch kann sich gleich gut konzentrieren. Wie lange sich jemand konzentrieren
kann, hangt auch von seinem Alter ab. So kann sich zum Beispiel ein 5-j&hriges Kind nur etwa
15 Minuten konzentrieren. Ein 14-jahriger Teenager kann sich bereits 30-40 Minuten lang
konzentrieren.

N

6Z3 Wie kann man die "Konzentra ordern?

Mache immer nur eine Sache auf einmal. @

Ein aufgerdumter Arbeitsplatz hilft dir. m eg, was dich ablenken kénnte.

Schalte dein Mobiltelefon aus.
Wenn deine Konzentration @an mach eine Bewegungspause.

Entlaste dein Geddc ind du Notizlisten schreibst.

g
. Versuche genog\ hlafen, damit du Energie hast, um dich zu konzentrieren.

. Achte dorq% du etwas gegessen und gentgend Wasser getrunken hast.

h arfglie fri8the Luft oder lUfte den Arbeitsraum regelmdssig.

n alles nichts mehr hilft, hol dir Hilfe. Es kann dir helfen, dich zu konzentrieren, wenn

jemand bei der Aufgabe unterstiizt.

! in Anlehnung an lexikon stangl.eu/541 /konzentration
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Q Taschenlampe (A1)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - Al

= - Du erfahrst, was Konzenfration ist und wie du sie /
/ | verbessern kannst. % Stoppuhr
- Du machst dir Gedanken darUber, wann es schwierig

ist sich zu konzentrieren.

So geht's
Du suchst fUr die 2er-Arbeit ein anderes Gruppenmitglied &&.

O

O Ihr lest beide das “Info-Blatt Konzentration™.
O Ihri6st die Ubung 1.

O Ihr I6st die Ubung 2.

O

Ihr schreibt eure Schlussfolgerung ins PF-Heft.

Ubung 1: Lichtkegel

Deine Konzentration ist wie ein Lichtkegel von einer Taschenldmpy, Si8ll dir vor, du bist in
einem komplett dunklen Raum und hast nur eine Taschenlimpge. venn du sie nun
einschalftest und an einen Punkt leuchtest, siehst du NULQETNGU dd s, was du gerade
anleuchtest. Der restliche Raum ist immer noch dunk: ' Vg ¥
Genau so funktioniert deine Konzentration. Du m :
gleichzeitig nur auf eine Sache richten.

Sefzt euch mit zwei StUhlen direkt gegeniibe chaut euch in die Augen. Jemand

beginnt und muss seinem GegenuUbhe nau erzdhlen, was er/sie in der letzten Stunde

alles gemacht hat. Die andere Per datiti dieser Zeit Grimassen machen, jedoch keine
auhh

Tone von sich geben. Wechéali £1G ie Rollen.

notieren.
Ubung 2: AB %hf?

Geht, falls mogiich, v den Gruppenraum oder in den Gang. lhr wechselt euch ab. Zuerst
bearb or»A die Aufgabe wdhrend Person B einen Timer auf 2 Minuten stellt. Person B
darf Per A wahrend des Losens der Aufgabe ablenken!

ig: Besprecht zuerst, welche Ablenkungen erlaubt sind.

Du hast nun 2 Minuten Zeit, ein Wort zu jedem Anfangsbuchstaben zu finden (A — Affe). Nach
2 Minuten wird die Aufgabe gestoppt. Zahle, wie viele Worter du gefunden hast und notiere
die Anzanhl.

lhr wiederholt diese Ubung, doch dieses Mal ohne Ablenkung. Danach wechselt ihr die
Rollen.
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Q Taschenlampe

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - Al

NiXiXig <R 0ZT AT ITOQTMTMOO® >

So viele Warter habe igh g fund

P

Schlussfolgeru
- Hatdie A kurig die Konzentration gestort?2
- Wie 2 dich trotz allem konzentrieren?

Notiere I <. oder im PF-Heft deine Schlussfolgerungen. Schreibe mindestens 3 Satze.
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Q Was stort, was hilft? (B1)
]

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit

- Du machst dir Gedanken darUber, was dir beim Konzentrieren hilft.
- Du ordnest Begriffe danach, wie stark sie deine Konzentration stéren.

So geht's
O Du machst die Ubung allein &.
O Du liest das “Info-Blatt Konzentration™.
O Du 16st die Ubung 1 allein und vergleichst mit der Lésung.
O Du 16st die Ubung 2 und vergleichst mit der Lésung.

Ubung 1: Richtig oder falsch?
Du siehst hier einige Aussagen zum Thema Konzentration. \

Kreuze an, ob diese richtig (\/)oder falsch (X) sind.

Aussagen

\

LKOé6 - B1

Jeder Mensch kann sich gleich gut konzentrieren.

Konzentration braucht Energie. @ *

Wenn man sich konzentriert, heiss ,Jassman seine ganze

Aufmerksamkeit gebuUndelt ha
Dein Arbeitsplatz hat keinG s auf deine Konzenftration.
2

Wie lange man si rieren kann, hat auch mit dem Alter zu tun.

Wen iebedkummer hast, kannst du dich genau gleich gut
konze ie wenn es dir gut geht.

Bewegungspausen kdnnen dir helfen, dich wieder besser konzentrieren
zU kbnnen.
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.Q Was stort, was hilft2 (B1)
&

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé6 - B1

Ubung 2: Bringe Ordnung in das Chaos

Hier sind einige Begriffe durcheinander gekommen.

Umkreise mit grin die Begriffe, welche dir helfen dich zu konzentrieren.
Du siehst ein Beispiel.

Streiche die Situationen durch, welche die Konzentration stéren.

Mobiltelefon auf laut

Aufgerdumter Arbeitsplatz

Radio im Hintergrund Viele Blati%r a ult

Konzentrationsmusik horen
Kein Licht
genUgend Wasser trinken
Ruhe h@ laute Musik

Pausen einhalten regelma freiben
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Q Song (B2)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 — B2

- Du beschdaftigst dich mit einer Texistelle eines Songs und
erkennst, dass die Kompetenz auch fUr andere Menschen
herausfordernd oder spannend ist.

- Der Song motiviert dich fUr dein Training.

So geht’s

Du I6st die Ubung in Einzelarbeit &.
Du horst dir den Song an.

Du liest den Songtext und konzentrierst dich dabei vor allem auf die feft
markierten Stellen.

Du beantwortest zwei Fragen und schreibst deine Schlussfolgerung i eft.
Zusatzibung: Stell deine Ergebnisse zum Songtext jemandem,vor

oo 0OoOoo0

Ubung: Song anhéren und Songtext studieren

Songtitel: Take Control

Sangerin/Sanger: DJ BoBo
Writer(s):  Breitung Axel, Baumann Ren@

htips: 1 KAvy, 0
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Song (B2)

e

Englischer Songtext

Take control of your mind
Your body and your soul
Take control of your mind
Your body and your soul

You take, you shake, you break, I'm not fake
You cool the way you move no more mistakes
Can't stand still got the move

Feel the bassline, feel the groove

The beat, the bass, the lyrics are fine
Get on the floor you got no time

Party people I will give you a chance
Wave up your hands and feel in trance

Everybody take a chance waving up your hands
Can you feel this trance
Everybody take a chance waving up your hands
Can you feel this trance

Take control of your mind
Your body and your soul
Take control of your mind
Your body and your soul

S _coms ke-control-23d634eb htm

1. Gefdllt dir der Song (mit Begrindung) 2

2. Was mochte der/die S&

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit

Deutscher Songtext

Ubernimm die Kontrolle iiber deinen Geist
Deinen Korper und deine Seele
Ubernimm die Kontrolle iiber deinen Geist
Deinen Korper und deine Seele

Du nimmst, du schittelst, du breakst, ich bin keine Falschung
Du kahlst die Art, wie du dich bewegst, keine Fehler mehr
Ich kann nicht stillstehen, ich habe den Schritt geschafft
Spiire die Basslinie, spire den Groove

Der Beat, der Bass, die Texte sind in Ordnung

Geh auf den Boden, du hast keine Zeit

Party-Leute, ich gebe euch eine Chance

Bewegt die Hande nach oben und fiihlt euch in Trance

Jeder nutzt die Chance und winkt mit den Handen
Kannst du diese Trance spiiren?
Jeder nufzt die Chance und winkt mit den n
Kannst du diese Trance spiiren?

Ubernimm die Kontrolle iiber deinen Se
Deinen Korper und deine Seele
Ubernimm die Kontrolle iibe;
Deinen Korper und deine

LKOé6 - B2

mit den fett markierten Textstellen sagen?¢
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() song (B2)
Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé6 - B2

Notiere hier oder im PF-Heft, welche Schlussfolgerung du aus dem Songtext fur dich ziehst?
Schreibe mindestens drei Satze.

<
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Q E-Learning-Wissensaufgabe (B3)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 — B3

- Du repetierst die Bedeutung der Kompetenz
anhand einer E-Learning-Aufgabe.
- Du lernst motiviert und spielerisch.

&) So geht’s
|0 Du I6st die Aufgabe in Einzelarbeit &.
O Du klickst am Schluss auf die Losung und schaust, ob du alles richtig hast.
O Wenn du einiges falsch geldst hast, beginnst du nochmals von vorne.

O Du notierst am Schluss deine Schiussfolgerung. K

Link und QR-Code zur Aufgabe
https://learningapps.org/watchev=pnldotc

Notiere hier oder im PF-Heft dein % erungen.
Wie ist dir die Repetition gel

—
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Q Konzentriere dich! (C1)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - C1

J - Du kannst dich bei den Ubungen konzentrieren.
- Du reflektierst deine Konzentration und Uberlegst dir, was dir beim Konzentrieren hilft.

) So geht's
Du machst die Ubungen allein &.

Du liest das “Info-Blatt Konzentration”.

Du 1&st die Ubung 1 und vergleichst mit der L&sung.
Du 1&st die Ubung 2 und vergleichst mit der L&sung.

Du 16st die Ubung 3.
Du schreibst deine Schlussfolgerung ins PF-Heft.

&@ cke versteckt.

Oooooono

Ubung 1: Dreiecke zé&hlen
Du siehst unten eine Abbildung. In dieser Abbildung haben sich vie
Doch wie viele genau? Finde sie alle und schreibe die Losung Kin.

Es sind Dreiecke.

&

N
O

?3\
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Q Konzentriere dich! (C1)
Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - C1

Ubung 2: Finde den Fehler

Du siehst zwei Spalten, Spalte A und Spalie B. Die beiden Spalten sollen gleich sein. Doch in
Spalte B haben sich einige Fehler eingeschlichen. Finde die Fehler und sireiche sie mit einem
Leuchfstift an.

Spalte A Spalte B
ABCDEFHIKLSAA ABDDEFHILLSAA
L¥XEVREGLSHEKL LY EVBBG LSHECKE
NBMIJZFWIAQHKU NBMIJZFHIAQIKU &

GVOXSLPLRAHXA GVOXSLPZRH\@
ULBCOGKARVGBA UBLCOGK QBA
SQAYLOTOBCFOP SQAYZ@FOB
MHTZUQPRYMABD N H @BRYMBAD
BDBDHABDABABD $HADBABABB

DQUIRTNMIJADBD % UIRTMNJADBD
HZXALKNOCUH® HXZALKNOCUUIJI

O

N

{{b
v
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Q Konzentriere dich! (C1)
Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - C1

Ubung 3: Wie war es fir dich?
Du hast nun beide Aufgaben geldst. Wie war es fUr dich2 Konntest du dich gut
konzentrieren?

(s

chreibe deine Antworten stichwortartig auf.

Notiere hier oder im PF-Heft deine Schlussfolgerungen. Schrei

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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Q Interview (C2)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - C2

@ - Du fGhrst ein Interview mit einer Person, zu der du Vertrauen hast.
- Anhand dieses Interviews denkst du Uber dich und die Kompetenz nach und
erhaltst Tipps, wie du dich in der Kompetenz verbessern kannst.

So geht’s

O Du I8st die Ubung als Hausaufgabe in Einzelarbeit &.

O Du wanhist eine erwachsene Person aus (Eltern, Grosseltern, Gotti/Gotte,
Cousinen/Cousins, ...), zu welcher du Vertrauen hast. Du fragst sie, ob sie 10-15
Minuten Zeit fUr ein Interview hat.

O Du fuhrst das Interview mit dieser Person durch. Du stellst die Fragen undnimmst
das Interview mit einem Aufnahmegerat auf. Die wichtigste Frage iskdid¥etzte:
Welche Tipps gibt es, um in dieser Kompetenz gut zu sein?

Ubung: Interview-Fragen an die Person \

1. Bist du selbst gut in dieser Kompetenz?

2. Ist diese Kompetenz wichtig oder eher unwichtig im Leben

3. Findest du, dass diese Kompetenz fur mich als Kind heu
wichtig oder unwichtig ist¢

4. Findest du, dass diese Kompetenz fir mich personl
Zukunft wichtig ist¢ Warum?

5. Nun die wichtigste Frage: Was hilft einem da ieser
Kompetenz gut zu sein? Hast du mir Tipp

%«:’,

Schreibe die Antworten des Interviews i enden Linien. Nofiere jeweils die
Fragenummer dazu.

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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Q Interview (C2)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé - C2

Notiere hier oder im PF-Heft n auf die letzte Frage. Schreibe mindestens drei

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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Q Sprichwort (C3)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - C3

- Du verbesserst deine Kompetenz, indem du ein passendes
Sprichwort oder eine Redewendung oder eine Lebensweisheit
auswdanhlst.

- Du denkst darUber nach und nutzt es fUr dein Lernen.

L
So geht's ;

O Willst du wissen, was die unteren* Begriffe bedeuten, dann 3*{

liest du das Zusatzwissen. e e
O Du I8st die Ubung 1 in Einzelarbeit &.

Du wahlst aus den Vorschldgen ein Beispiel aus, welches dir bei

der Verbesserung der Kompetenz UnterstUtzung bietet.
O Du schreibst deine Schlussfolgerung ins PF-Heft.

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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Q Sprichwort (C3)
Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - C3

Ubung 1: Wdhle das Passende aus
Lies die folgenden Sprichworter / Redewendungen / Lebensweisheiten und die ErkiGrungen
dazu und wdahle den fUr dich passenden Satz aus.

Tue eine Sache zvu einer Zeit.
Das bedeutet, dass es wichtig ist, sich auf eine Sache zu konzentrieren und sie vollstandig zu
erledigen, bevor man zur ndchsten Ubergeht.

Wer zwei Hasen jagt, fangt keinen. (ungarisches Sprichwort)

Das bedeutet, dass es schwierig ist, erfolgreich zu sein, wenn man zu viele Dinge gleichzeitig
versucht zu erreichen. Es ist, wie wenn man zwei Hasen gleichzeitig jagen mochte. Es ist schwer,
beide zu fangen. Es ist besser, sich auf eine Sache zu konzentrieren und sein Bestes n,

anstatt sich zu sehr zu zerstreuen.
(Hier ist also die Kompetenz Konzentration/Aufmerksamkeit in inrem Gegenteil beschrieben).

Nofiere den fUr dich passenden Satz nochmals:

Ubung 2: Beantworte {iun ¢ ie Fr
1. Findest du, dass dgs

en. Notiere mindesten je einen Saiz zu jeder Frage.
ort im alltaglichen Leben wichtig oder unwichtig ist?

_
2. Findes du, dass die meisten Menschen den ausgewdhlten Satz ernst nehmen und im
Leben umsetzen?
© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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() Sprichwort (C3)
Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé6 - C3

3. Was kdnnten deine Eltern zum ausgewdhlten Satz sagen2 Warum passt er zu dir, warum
nicht?2

Aufmerksamkeit anstrengst und verbesserst? Der ausgewahlite
Schreibe mindestens zwei Satze.

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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Q Fallbeispiel (D1)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - D1

- Du zeigst beim Losen des Fallbeispiels, dass du deine '
Kompetenz im Alltag erfolgreich anwenden kannst.

So geht's Q .
O Du liest das Fallbeispiel. '

O Du machst die Ubung 1 allein &.
Wenn du jemanden hast, der ebenfalls die gleiche Ubung
16st, tauscht ihr euch zu zweit aus KA.

O Du zeigst deine Losung der Lehrperson.

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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() Fallbeispiel (D1)
Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKO6 - D1

Hier ist das Fallbeispiel notiert:

In Mathe beschdaftigt inr euch gerade mit Textaufgaben. Deine Lehrperson und deine
Eltern sagen o&fters, dass du dich mehr konzentrieren solltest, weil du oft Sachen Uberliest.
Du bereitest dich auf eine Prifung vor. Welche Ideen kdnnen dir helfen, deine
Konzentrationsfahigkeit zu verbessern?2 Erinnere dich daran, was du in diesen
Trainingseinheiten zur Konzentration alles erfahren hast und schreibe die besten Ideen

auf:

Ubung 1: Notiere hier oder im PF-Heft deinen Lésungsvorschlag.

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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§ Q Fallbeispiel (D1)
' Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé - D1

:

]
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Q Post-it-Zettel (D2)
)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé - D2

- Du fasst die wichtigsten Punkte der geldsten ®
Trainingsaufgaben zusammen.

"l ‘
- Du wahlst die wichtigsten Denk-Dran-Sdtze aus und notierst ﬁ.‘ ‘

sie auf Post-it-Zettel.

So geht's
O Du machst die Ubung 1 allein &.
O Du blatterst alle Ubungen und Arbeitsblétter durch, liest vor allem deine
Portfolio-Beitrdge und Uberlegst dir, was du als wichtigste Ergebnisse fir
dich gelernt hast. Notiere diese wichtigen Punkte auf das Notizblatt in&

Ubung 1.
O Anhand des Nofizblattes wdahlst du 4-6 Punkte aus, welche dann ¢uf
Post-it-Zettel in Ubung 2 notiert werden.

Ubung 1: Nofiere hier oder im PF-Heft die wichtigsten Punkte, welc den bisherigen

Trainingsaufgaben gelernt hast.

© www.dipalog.ch — version 2025; Benutzung ohne Lizenz nicht eriaubt ULS-Férderung - gelb
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@) Postit-Zettel (D2)
' Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé - D2

Ubung 2: Schreibe aus der Ubung 1 die 4-4 wichtigsten Ergebnisse auf die Post-it-Zettel. Du
kannst bei der Gestaltung der Post-it-Zettel kreativ sein.

2
?9
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Q Starkenibertragung (E1)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé6 - E1

- Du lernst, dich in einer Kompetenz zu verbessern, indem du dir eine
Situation anschaust, in der du gut bist. Du lernst, wie du diese Starke auf
eine andere Situation Ubertragen kannst.

- Du sefzt dein neues Verhalten wahrend mehrerer
Tage (z.B. 1 bis 2 Wochen) um.

& So geht's
> | 0O Du arbeitest allein &.
O Du 16st die Ubung 1.
O Du hoilst dir UnterstUtzung: Du zeigst die Losung deiner Lehrperson undg
besprecht das Ziel mit dem NEUEN Verhalten. Du zeigst deine An’rw e
auch deinen Eltern. ».
O Du schreibst wahrend zwei Wochen deine Erfahrungen zu de
Verhalten in der Ubung 2 auf.

In dieser Aufgabe geht es hauptsdchlich um vier Teile:

Dann denkst du an eine Schwdache-Situation, i
hast.
e Danach uberifragst du die guten Teile ,e-
Situation.

e Du benutzt dabei einen kurzen Erinnas und ein Erinnerungsbild.
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.Q StérkenUbertragung (E1)
)

Nun gehst du in vier Schritten gleich vor wie Aaron.

( 1 >Situation, in der deine 2 Situation, in der deine
Konzentiration / Aufmerksamkeit Konzeniration / Aufmerksamkeit

gut gelingt (Starke-Situation). nicht so qut gelingt (Schwache-
Situation).

Uberlege dir nun, wie d der Sck wache-Situation mit dem neuen Verhalten
besser reagieren kan D abei an deine Starke-Situation. Beschreibe dein

neves Verhalten lg en W-Fragen:

Wo zeigst du dein neg@s V@

Wer ist in der atfiorn dabei?

Wie verhdltst du dich?2 Beschreibe dein neues Verhalten.
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.Q StérkenUbertragung (E1)
)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé6 - E1

. Notiere hier einen kurzen und passenden Erinnerungssatz (wie der Satz des Trainers
oder du nimmst die erhaltenen Tipps aus der Interview-Aufgabe).2

Erinnerungssatz:

rn oder einzelne

Manchmal vergisst man, was man tun wollte. Wie kdnnen dic
Lehrpersonen unterstUtzen2 Welches Erinnerungswort solle
neue Verhalten zeigen kannste Wichtig ist, dass dir deine.le nen und Eltern sagen, ob
du in den ersten Tagen des Trainings Fortschritte gem .Wenn ja, werden sie dich

bestimmt loben. Freue dich darUber — das gibt dir N otivatiafh fUr die weitere Trainingsphase.

dir sagen, damit du das

Erinnerungswort:

4

Welches Erinn aoll dich an dein neues Verhalten erinnern? ]

Finde ein Bild « nes Geiner Idole oder ein Symbol.
Drucke Bilder dieses Idols/Symbols aus. Erinnerungsbild
Schneid aus und platziere sie an Orten, wo sie dich ans Training

der neuer Verhaltensweise erinnern: zum Beispiel am Spiegel, beim
Z&hneputzen, an der WC-TUre zuhause, auf deinem Nachttisch.
Vergiss nicht, auch in der Schule auf deinem Pult, in der ZnUnibox
oder in deinem Etui Erinnerungsbilder zu platzieren.

# Der Erinnerungssatz soll kurz und positiv sein, in der ich-Form geschrieben sein und keine Vemeinungen enthalten.
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() StarkenUbertragung (E1)
Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé - E1l

Zeige deine Antworten deiner Lehrperson und vor allem deinen Eltern. Sie schauen, ob das
Training gut notiert ist, ergdnzen vielleicht etwas und geben dir Bescheid, wenn du mit dem
Training starten kannst.

Ich habe das Training zur StarkenUbertragung Ich habe das Training zur StarkenUbertragung
gelesen und passend gefunden. gelesen und passend gefunden.

Datum/Unterschrift Lehrperson: Datum/Unterschrift Eltern:

Telefonanruf oder einer Chat-Nachricht darUber, dgss ir - 0r 1 bis 2 Wochen vornimmst,
das neue Verhalten zu trainieren. Hake die Kastche' ab, nn du es erledigt hast.

Grosseltern GOftti
L] [] [] []

Informiere enge Bezugspersonen wie z.B. Grosseltern, @ fe usw. mit einem
i
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'Q StérkenUbertragung (E1)
)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé - E1l

Ubung 2: Die Anwendung - let's do it!

Berichte hier Uber deine hoffentlich erfolgreichen Erfahrungen. Schreibe sie auf oder nimm
dich auf und schick die Sprachnachricht an deine Lehrperson. Wenn maoglich, informierst du
auch deine Bezugspersonen (Grosseltern, Gotti, Gotte usw.).

Erfahrung mit dem Training in den ersten 3 Tagen:
(Wo, mit wem, wann habe ich getbte Was lief gute Woran will ich noch arbeiten?)

—

Erfahrung mit dem Training in der ersten Woche:

Training in der zweiten Woche:

L
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Q Gedanken-Training (E2)

Lernmethodische Kompetenzen | Konzentration / Aufmerksamkeit LKOé6 - E2

- Du verbesserst deine Kompetenz, indem du wahrend

mehrerer Tage das Gedanken-Training machst.
Iig- -EI

So geht's

O Du machst die Aufgaben allein &.

O Du liest auf den ersten beiden Seiten genau durch,
worum es beim Gedanken-Training geht.

O Wenn du es verstanden hast, bearbeitest du die Ubung 1.

O Bei Problemen und Fragen holst du bei deiner Lehrperson oder (wenn mgoglich)
deinen Eltern Rat und UnterstUtzung.

O Du fUhrst das Gedanken-Training wdhrend mehrerer Tage (1-3 Wogimgn|urch
und notierst deine Erfahrungen und Schlussfolgerungen.

Worum geht es beim Gedanken-Training?-:

Das Gedanken-Training ist eine einfache Methode, um Ziele zuswreichad. Es ist wie beim
korperlichen Training: Wer gesund bleiben und sich korperligi gut idhledwill, muss
frainieren. Wer also seine Gedanken und seine Einstellung™ beria frainiert, der bleibt
mental gesund und kann mit alltdglichen Problemen ¥E3er tsngehen. Beim Gedanken-
Training stellst du dir vor, wie du in einer bestimmien $igGtidn denken, fuhlen und
handeln willst. Du trainierst, indem du die Ubungenime®¥ch in Gedanken wiederholst.

Wichtige Teile des Gedanken-Trainings:
Entspannung: Du musst entspannt oderssla; 2d.gzin, wenn du Gedanken-Training
machst.

Vorstellung einer Situation: Denka eirimal daran, wie du in eine saure Zitrone beisst. Hast
du gerade dein Gesicht verzidiens Deine Gedanken sind fUr dein Gehirn fast so, wie
wenn du es selbst erlebst. S@ile lir deshalb deine Situation in Gedanken vor.

Positives Denken: Wir sind, was/ vir denken. Wenn du schlecht Uber dich denkst, dann
bleibst du meistensqsmmcliin dieser schlechten Stimmung. Wenn du aber denkst, dass du
etwas erreichen W s ann wirst du es wahrscheinlich auch erreichen. Man kann auch
sagen: Entwed.ier dudmhtrollierst deine Gedanken oder die Gedanken kontrollieren dich.
Denke. also ur bedirgt positiv.

Leitsatz \Dc . 2=in unterstUtzender kurzer Satz, der dir beim Training und im Alltag hilft.

I

Jin Anlehnung an https://schreib-essay.com/blog/mentaliraining-zur-Zelereichung
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