HAVSAVFGABEN

TIPPS UND STRATEGIEN

KONZENTRATIONSHILFEN

O Hintergrundgerausche wie ein bekanntes Horspiel oder
entspannte Musik

BEREIT?

' Individuelle Tagesleistungskurve beachten -
Wann bist du richtig produktiv?

Mutze oder Kaputze aufsetzen

Erst die Arbeit, dann das Vergniigen? Gewichtstier/-sackchen oder Warmflasche auf den Schof3

' Vielleicht brauchst du es andersrum - erstmal
eine langere Phasen zum Entspannen unad
Runterkommen, bevor sie wieder fur Aufgaben
empfanglich sind.

kleine Klammer in der Hand fur kleine Bewegungsimpulse  £78
FuBhocker, Band um die Stuhlbeine binden, um Fulie &

darauf abzustellen (=Erdung) > X

Balancierkissen flr bewegteres Lernen und Ableiten von

‘ Geist und Korper vorbereiten - kurze
Anspannung

Bewegungseinheit, kleine Atemubung
' Start: Wie gehts dir? Steht etwas zu Trinken

bereit? Nochmal aufs Klo? ARBE'TSPLATZ
Welcher Arbeitsplatz tut dir gut?
©® Konnte dich etwas ablenken? (Handy auf stumm

schalten fur diese Zeit?)
Q. ¢ ® Kannst du dich ausreichend abschirmen?

Damit dein Gehirn
gut lernen kann,

solltest du satt und
ausgeruht sein...

® Hast du gerne eine Auswahl an Arbeitsplatzen oder
lieber einen festen Platz?

® Kannst du die (Sitz-)Position gut wechseln?

’N AVFGABEN ORGANISIEREN

( = () Uberblick verschaffen - Was ist zu tun?
KO G E E ' Umfangreiche Aufgaben in kleinere Schritte unterteilen,
RR' ' R N vielleicht in einem Ablaufplan notieren und nacheinander
Es lohnt sich, noch einmal Uber die fertigen Aufgaben zu schauen, denn: . abhaken
umfangreiche Arbeitsblatter umknicken, nur aktuelle Aufgabe
FEHLER SIND HELFER o bg g
' sichtoar
@ Such dir eine bestimmte Sache, die du Gberpriifen Startaufgabe auswahlen: Machst du lieber das
mochtest:"Habe ich alle Satzanfange grofsgeschrieben? Schwierigste/Unbeliebteste zuerst oder beginnst du lieber mit
schnellen leichten Aufgaben, um dich erstmal zu motivieren?
® V'?r AR SR mghr: Wgrm — abs!.chern ‘ Arbeitsintervalle festlegen "Wie lange brauche ich wohl fur diese
mochtest, kannst du eine zweite Person um Ruckmeldung

Aufgabe?" - Wenn dich das motiviert, starte einen kleinen

bitten. Wettbewerb mit dir selbst.

Gemeinsam arbeiten: Vielleicht kannst du dich mit
Freund*innen fur die Hausaufgaben (digital) verabreden? Zu vaeit,

® Wissen, wo es steht: \Wo kannst du nachschauen, wenn
du eine Frage hast?

r macht es oft mehr Spal. -
DIESE TIPPS PASSEN SEHR GUT ZV mIR: ‘@ Dﬂ l PAVSEN

Was ist besser fur dich: Viele, kurze Pausen oder lieber eine langere
Arbeitsphase und dann auch eine langere Pause?

o
S

Mogliche Signale, dass dein Kopf eine Pause braucht:
Du bist schnell ablenkt. Du wirst unruhig. Du gahnst haufig.

Das tut mir in der Pause gut:
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