Dank meines Korpers

lerne ich schneller

sich selbst
motivieren

@ 10 bis 20 Minuten

ot

[ Ein weifles Blatt
&5 [ Bewegungen

[ Bleistifte
[ mein Korper

Hier ist ein einfaches Training, um schnell und effizient zu lernen:

Ich atme tief ein, indem ich meinen

Bauch wie einen Ballon aufpumpe,
und atme tief aus, indem ich meinen
Bauch vollstandig leere. Meine Atmung
begleitet mich immer.

Ich trinke Wasser, um in Fahrt zu
kommen und die Konzentration zu
verbessern.

Ich finde die Vertiefungen, in denen

die Schliisselbeine und der Brustkorh
zusammenkommen (lass es dir von
einem Erwachsenen zeigen). Mit einer

meiner Hande lege ich den Daumen in
die Vertiefung einer dieser Verbindungen
und den Zeige- oder Mittelfinger in die
andere. Meine andere Hand liegt auf
meinem Bauch. Dann kreise ich mit
meinem Daumen und meinem Mittel-/
Zeigefinger in derselben Richtung. Wenn
ich die Punkte finde, ist es ein bisschen
S0, als ob ich in meinem Bauch Raum
zum Atmen hatte.

Ich mache Uberkreuzbewegungen, um
mein gesamtes Gehirn zu verkniipfen.
Ich beriihre mit meinem linken Ellbogen

mein rechtes Knie und dann mit meinem
rechten Ellbogen mein linkes Knie.

Ich entspanne mich und verschaffe

mir Halt und Sicherheit. Eine Minute
lang nehme ich mich in den
Arm, meine Hande unter den
Achseln, meine Beine
gekreuzt. Ich schliefe die
Augen und atme tief ein.
Im Stehen ausfiihren
oder sitzend.




Brain Gym (oder «Gehirngymnastik»),
wurde von Paul Denisson, einem ameti-
kanischen Forscher, der sich auf Lern-
prozesse spezialisiert hat, Anfang der
1980er Jahre entwickelt.

Das Prinzip?

Unser Gehirn arbeitet in 3D (rechts-links,
oben-unten oder vorne-hinten-Funktio-
nen). Die Brain Gym bietet Bewegungen,
die es ermdglichen, diese drei Dimensio-
nen zu trainieren und Reflexe zu entwi-
ckeln. Diese Bewegungen geben Energie
und sind sehr effektiv, wenn es um mehr
Lernfahigkeit geht. Sie helfen, kdrperliche
und emotionale Spannungen zu I16sen und
das Nervensystem auf angenehme Weise
zu beruhigen.

KARTg
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ECAP (flr ,energetisch”,
Jklar®, ,aktiv“ und
»POsitiv¥) ist ein Beispiel fiir eine
Bewegungskette. Wir liben es
kurz bevor wir die Hausaufgaben
machen. Die Arbeit an der
Haltungshalance und der Atmung
wird es dem Gehirn des Kindes
ermoglichen, seine Aufmerksamkeit
und Konzentration zu entwickeln.

O
Alagt

Kurz und knapp:
bewegen Sie sich ...

... und bringen Sie die Kinder in Bewe-
gung, um ihnen beim Lernen zu helfen.
Zu seiner Zeit wanderte Aristoteles, um

- nachzudenken, mit seinen Jiingern. Der

Begriff ., peripatetician», seine Denk-
schule, stammt aus dem altgriechischen
~peripatetikos», was sich auf eine Per-
son bezieht, die gerne wandert. Um den
Block zu gehen (oder auf dem Hof, im
Klassenzimmer, im eigenen Zimmer, im
Wohnzimmer ... zu laufen) hilft dem Kind
beim Lernen.
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Ich lerne, indem

ich mich bewege

. . A& [ Einweies Blatt [ Bleistifte
KO Tl © Yl s ST T
(&2 mit Getreide 2 mein Kopf

Mein Korper muss sich bewegen. Warum
ist das so? Damit mein Gehirn anspringt,
iiberlegt und richtig handelt.

Hier ist ein einfaches
Training, um schnell
und effizient zu lernen.

Ich atme tief ein, indem ich meinen
Bauch wie einen Ballon aufblase, und
tief aus, indem ich meinen Bauch voll-
standig entleere. Die Atmung ist immer
bei mir.

Hier sind zwei Ubungen, um meinen Korper
und meinen Kopf in Bewegung zu bringen

Ubung 2: Ich bin agil wie ein Akrobat

Ich werfe eine kleine Tiite Kérner im rech-
ten Winkel von einer Hand zur anderen
uber meinen Kopf, die Arme. Ich beginne
damit, dem Beutel mit Augen und Kopf zu
folgen. Dann lasse ich meinen Kopf be-
wegungslos und meine Augen folgen dem
Beutel. Ich konzentriere mich auf einen
Punkt an der Decke, der mir hilft, und
schaue auf die Tasche, wahrend ich meine
Augen von rechts nach links bewege.
SchlieBlich werfe und fange ich die Tasche
mit geschlossenen Augen.

Ubung 1: Ich bewege mich wie eine Eidechse
Wie eine Eidechse krieche ich in einem
Zimmer von Ort zu Ort, zum Beispiel

von meinem Schrank zu meiner Schlaf-
zimmertur. Ich tue es, ohne aufzuhdren
wahrend der Dauer eines Liedes.

D)
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Kinder entwickeln sich dank

der Bewegung, wie Maria Montessori sagte.

In der Grundschule kdnnen sie angemessenerweise hochstens 10 bis 20 Minuten stillsitzen,
in der Mittel-/Oberstufe 30 bis 40 Minuten.
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Je mehr ich mich bewege,

desto mehr merke ich mir

L [ meine [ Bleistifte oder ein Lied, um

. a & [ mein Gedachtnis [ eine Wortliste (1 eine Sanduhr
, 10 bis 30
erinnern Minuten ()
[0/ Geschwindigkeit [ weife Blatter die Zeit zu zahlen

Ich lege pro Spieler ein weifdes Blatt
auf die andere Seite des Raumes
oder sogar in einen anderen Raum.

Ich betrachte die Liste mit den
Wortern, die Daten oder die
Zeichnung auf dem Tisch die ich mir

merken muss.

Ich starte die Musik oder drehe
die Sanduhr zuriick, um die Zeit zu
stoppen. Los geht’s!

Ich schreibe alles, woran ich mich
erinnere, auf mein weifles Blatt
Papier und versuche, mich mit moglichst
wenig Hin- und Herlaufen daran zu

erinnern!

Der Schiedsrichter zahlt die Hin-
und Rickwege fiir jeden Spieler.

Derjenige, der am wenigsten hin und
her 1auft, hat gewonnen!

Schwierigkeitsgrad: Gebt die Worter
in ungeordneter Reihenfolge/in der
Reihenfolge der Liste wieder.




Unser Gehirn und unser Korper Welche Verbj

sind eng miteinander verbunden [PHILO-B RUCKE| bentldungen
und arbeiten Hand in Hand zusammen. ZWischen K(')rpels. ehen

Wir bewegen uns sogar, bevor wir reden! und Gejst?

Archaische (oder primitive) Reflex-
bewegungen sind nicht freiwillige und
sich wiederholende Bewegungen, die
in den ersten drei Wochen unseres
Lebens als Fotus auftreten und sich
entwickeln, bis wir laufen konnen.
Sie sind fiir die Entwicklung von
entscheidender Bedeutung. Sie
helfen: auf die Welt zu kommen,
zu Uberleben, lebenswichtige Beduirf-
nisse zu befriedigen, zu koordinieren,
das Gleichgewicht zu finden, mit der

Schwerkraft fertig zu werden...
Sie sind ein bisschen wie eine Notfall-
Apotheke: Ein «eingebauterm Reflex
wird in der Schachtel aufbewahrt
und kann «herauskommen»
und unbewusst eingesetzt
werden, wenn wir ihn
brauchen (z. B. reflexartiges
Heben des Fufles, wenn wir
auf eine Glasscherbe treten), sogar
als Erwachsener.

I(ARTE
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Wenn ein Reflex wenig oder gar nicht
integriert ist, erzeugt er ein ,Trittbrett-
fahren» im Korper (der Reflex wird zur
falschen Zeit oder nicht in der richtigen
Weise verwendet), die sich in Form von
Stress manifestiert. Dies Uiberfordert
unseren Korper (Nervensystem) und ver-
ringert die Lernbereitschaft.

Krabbeln zu liben, die Feinmotorik mit-
hilfe der Kdrnersacke zu trainieren, er-
moglicht die Wiedereinsetzung bestimm-
ter Reflexe und fordert Lernbereitschaft
und Beweglichkeit.
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Ich finde die Emotionen

in meinem Korper

Emotionen
zahmen

10 bis 30
Minuten

Ich zeichne zuerst ein Mannchen,
das mich darstellt.

Ich denke an eine Situation, die
mich stort, an eine Schwierigkeit, die

: M O Ein weiBes Blatt O meine

&0 [ Bleistifte
die mich freut. Ich beobachte, wo die
Empfindungen in meinem Korper sind.

Ich wahle diese Empfindung aus der
Tabelle oder fiige sie hinzu, wenn sie

Erinnerungen

(1 Tabellen zum

Herunterladen
Ich farbe auf dem Mannchen den Teil
meines Korpers, an dem ich sie splre.

Ich schreibe neben das Mannchen
das Gefiihl, das ich mit dieser

mich beunruhigt oder an eine Situation,  nicht da ist. Empfindung verbinde.
e . . Ich habe Schmerzen Ich fiihle mich Ich hahe Ich habe
ICh Wahle aus dleser Liste im Bauch bedriickt (mir ist) kalt Atemnot
der Gefiihle: in der Kehle, wie ein Lowe | Schmetterlinge | Tranen in den
Freude Angst T— Wut wie ein Klof im Kafig im Bauch ugen
im Kopf in sch
gute Laune angstlich entmutigt schlechte Laune m Fop angespannt ﬁ'grzs chweres es satt
zufrieden verangstigt besorgt unzufrieden Tranen in den
frohlich beunruhigt deprimiert frustriert Augen
zuversichtlich erschrocken ungliicklich verargert locker weiche Knie
euphorique schockiert verzweifelt wiitend heiss




Wir werden stéindig von Gefiihlen durchdrungen.

Sie haben eine niitzliche Funktion in
unserem Korper. Unsere Gefiihle nicht
zu zeigen, sie auf Distanz zu halten, sie
unter Verschluf} zu halten, ... ist schad-
lich fiir unser Wohlbefinden.

Die Selbstregulation ist eine Heraus-
forderung fiir die Erziehung. Da das
emotionale System von Kindern noch
nicht ausgereift ist, fallt es ihnen schwer,
sie in ihrer Frequenz oder Intensitat zu
bandigen. Um sie bei der Selbstregu-
lierung zu begleiten, muss man seine
eigenen Emotionen im Griff haben und
in der Lage sein, sich ebenfalls selbst zu

kontrollieren.

Wut ist Ubrigens eine der Emotionen, die
uns viel starker als andere iberwaltigt,
da sie sich in einer enormen Entladung
von Energie in unserem Korper aufert.
Sie kann sich in Verhaltensweisen wie
tberschaumender Wut duBern, die uns
aus der Haut fahren lassen. Daher ist es
wichtig, einige einfache Bewaltigungs-
strategien zu kennen, um das richtige
Gleichgewicht zwischen zu viel Zurtickhal-
tung und zu viel Ausleben einer Emotion
zu finden.

O
Alagt

Hier sind drei

maogliche Ansitze:

Atmen und Fiihlen von
korperlichen Empfindungen,

Die Momente, Worte,

Handlungen, alle Reize,
die die Emotion aktivieren,
identifizieren um die Wurzel
der Emotion zu finden,

Das

Selbstwertgefiihl starken
und Selbstverleugnung,
Abwertung und Schuldgefiihle
stoppen.
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Ich zeichne, um meine

Gefiihle zu béindigen

. . 2 & [ Einweiles Blatt [ Bleistifte (
@ Eg;}?;ﬁ:en é l%/l?nzltser?o oder das Beispiel [ Meine Erinnerungen 2
(A&7 der Zeichnungen [ Meine Gefiihle Y ! =

Ich wihle eine Situation, die mich stort,
mich traurig oder wiitend macht p
Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3 —

Auf einem ersten Blatt zeichne ich mich Auf einem zweiten Blatt zeichne ich die Auf einem dritten Blatt stelle ich mir alles
in der Situation, in der ich lebe und die Situation, die ich mir wiinsche, so wie ich vor und zeichne alles, was mir helfen wird,

mich traurig oder wiitend macht oder sie gerne hatte, wenn alles gut lduft und  von Situation 1 zu Situation 2 zu gelan-
mich angstigt oder entmutigt... Ich flige  alles geregelt ist. Ich lege diese Zeich- gen, alle Schritte auf dem Weg zu meiner
das Gefiihl hinzu, das ich empfinde. Ich nung zu meiner Rechten. gewlinschten Lage. Ich kann auch ganz
lege meine Zeichnung zu meiner Linken. kleine Losungen finden. Wenn ich fertig

bin, lege ich die Zeichnung in die Mitte.
Ich schaue mir meine Zeichnungen von der ersten bis zur letzten genau an.

Ich nehme die erste Zeichnung und zerreif3e sie, um meine Gefiihle loszulassen.



All unsere Gefiihle sind gut,
weil sie uns eine Botschaft senden.

Die Drei-Zeichen-Technik ist eine sanfte Art,
Kindern beizubringen, sich emotional selbst zu kontrollieren.
IQlRTE

aaaaaaa



Ich erstelle mein Wetter

der Gefiihle

Emotionen
zahmen

Ich entwerfe eine Tafel mit dem inneren
Wetter, die ich aufhénge
oder an den Kiihl-
schrank, die Wand
im Schlafzimmer,
das Wohnzimmer,
das Spiel- oder
Klassenzimmer
usw. hange.

10 bis 30
Minuten

‘L [ Ein grofes,

Ich zeichne sechs Spalten: eine fiir jedes
Gefiihl. Oben auf jede Spalte klebe ich:
Sonne, Wolkensonne, Wolke und Regen,
Wolke mit Blitzen, Wirbelsturm, Regen-
bogen.

Ich zeige, welches Wetter am besten zu
meinem inneren Zustand passt.

Ich erklare, wenn ich mochte, warum
ich dieses Gefiihl oder diese Geflihle
empfinde.

Ich biete anderen an, dies ebenfalls zu
tun.

Ich denke daran, «Ich fiihle» zu sagen
und nenne die Emotion(en).

[ Bleistifte
A, weifdes Pappblatt [ Leim und Schere

(1 die Wettertafel
der Gefiihle

Mein innerer Zustand andert sich sténdig.

Da Emotionen kommen und gehen, be-

schreibe ich alle Emotionen, die mich im

Laufe des Tages iberkommen haben.

Bonus: Ich kann :

[ Ein Thermometer um die Intensitat
anzuzeigen.

[ Die Emotion mimisch darstellen.
[ Meine Emotion zeichnen.

[ Auch sagen, was ich brauche, damit
die Emotion voribergeht: Umarmung,
Aufmerksamkeit, Luft, Bewegung,
Alleinsein, Stille, Musik, ...



Lernen ist nicht nur eine Sache

des ,denkenden Gehirns“: Wir wissen dass Gefiihle
eine wichtige Rolle beim Lernen spielen

und dass sie als Antrieb oder Bremse wirken.

Eine Emotion ist eine ,Reaktion des
Organismus auf ein dufieres Ereig-
nis, die physiologische, kognitive
und verhaltensbezogene Aspekte
umfasst, so Jacques Lecomte in
Les 30 notions de la psychologie
(Die 30 Begriffe der Psycholo-
gie). Die Qualitat (angenehm
oder unangenehm) und

die Intensitat (stark oder
schwach) der Emotion wei- sen
auf das Vorhandensein eines Ereig-
nisses oder einer Situation hin, die
einen Einfluss - entweder positiv
oder negativ, stark oder schwach

- auf das Wohlbefinden der Kinder
haben kann.

Lernen ist eine Revolution: Man hinter-
fragt, was man zu wissen glaubt, 6ffnet
sich fiir neue, oft komplexere Ideen, und
bemiiht sich, ohne unbedingt die Ergeb-
nisse zu kennen. Es ist ein verunsichern-
der Ansatz mit vielen angenehmen, aber
auch unangenehmen Gefiihlen.
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7 Ich lasse meine

Qualitidten aufbliithen

sich selbst 10 bis 30 51 1 Ein weies Blatt L1 Meine Wiinsche -\ yie () alitiiten,
motivieren Minuten ‘- - Bleistifte I Allmeine die ich nicht habe
(A2 0 Weine Erinnerungen  Qualitaten

Ich zeichne einen grofien Blumentopf in die Mitte des Blattes.
Ich schreibe meinen Namen auf den Topf. Ich fiige drei schone Blumen hinzu.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

In die mittlere Blume schreibe ich in der In der linken Blume schreibe ich in der In die rechte Blume schreibe ich in die
Mitte «lch bin»; in jedes Bliitenblatt Mitte «Ich bin nicht»; in jedem Bliitenblatt ~ Mitte «Ich mdachte sein»; in jedes Bliiten-
schreibe ich eine Eigenschaft, um iiber flige ich eine Eigenschaft hinzu, die nichts  blatt fiige ich eine Eigenschaft ein, die ich
mich zu erzahlen! iiber mich aussagt! haben mdchte, wenn ich alter bin!

Ich schaue auf jede Blume und beobachte, was ich fiihle. War es schwierig, diese Zeichnung zu fertigen? Ist es schwierig, Eigen-
schaften an mir zu finden?

Ich schreibe das heutige Datum am Ende der Zeichnung, um mich daran zu erinnern, wenn ich sie spater ansehe, wie sehr ich
mich bereits verandert habe!

Du kannst die Blumen der Eigenschaften auch einem Freund oder Familienmitglied schenken, indem du seinen Namen auf den
Topf schreibst mit allen Eigenschaften, die du an ihm erkennst und die er entwickeln soll.



Achte auf deine Gedanken, sie werden zu deinen Worten.

Achte auf deine Worte, sie werden zu deinen Taten.

Achte auf deine Taten, sie werden zu deinem Verhalten.

Achte auf dein Verhaltensweisen,
sie werden zu deinen Gewohnheiten.

Ké
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Achte auf deine Gewohnheiten, sie werden zu deinem Charakter.

Achte auf deinen Charakter, er wird zu deinem Schicksal.

Ghandi, Es ist der Gedanke,
der den Menschen ausmacht

Sich positiv in die Zukunft zu verset-
zen, bringt Freude, Zuversicht und
Durchhaltevermdgen. Das sind alles
Ressourcen, um ein gutes Kapital
und ein gutes Selbstwertgefiihl zu
festigen und zu erhalten! Der ameri-
kanische Psychologe Fred Luthans
und seine Kollegen haben das
psychologische Kapital als
einen positiven Entwicklungszu-
stand definiert, der durch ein
Gefiihl der Selbstwirksam-
keit, Hoffnung, Widerstandsfahigkeit

KARTE
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und Optimismus gekennzeichnet ist.

O
Allagi

Die Vorstellungskraft nimmt verschie-
dene Formen an: sich an Vergangenes
erinnern, von der Zukunft traumen, sich
Ereignisse vorstellen, die nie stattgefun-
den haben. Sie gibt dem Kind die Freiheit,
sich den Grenzen der Regeln zu ent-
ziehen, sowohl zu Hause als auch in der
Schule. Sie ist auch ein starker und
begeisternder Motor, denn durch sie
wird alles moglich!

Erinnern wir uns daran, dass das

Gehirn nicht zwischen Traum und
Wirklichkeit unterscheidet! Alles wird
maglich: Wir kdnnen das werden, was
wir uns ertrdumen!

ssssss
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8 Ich bin
ein Superheld

Emotionen 10 bis 30 51 [ Ein weifles Blatt - Qas B”d meiner 1 Dlef‘ Lls'te der
ZAhmen Minuten (Y O Bleistifte Lieblingshelden/ Adjektive und Qua-
[\&2/ “heldin litaten (Starken)

Welcher Held/welche Heldin steckt in mir?

Ich zeichne auf das Blatt Aus der Liste der Ich lese jetzt das Zitat Ich schreibe meinen
oder drucke das Bild vorgeschlagenen Worter auf der Riickseite dieser Vornamen neben den
meines Lieblingshelden/meiner  wahle ich die Starken aus, die Karte! Namen meines Helden!
Lieblingsheldin. ich an diesem Charakter
bewundere!

kooperativ respektvoll mutig kreativ
demiitig tolerant engagiert neugierig
frei verantwortungshewusst ehrlich ausdauernd
freundlich geduldig piinktlich dankbar
lustig lustig grofziigig gesellig
vorsichtig gerecht motiviert optimistisch
intelligent abenteuerlustig sorgt sich




»Man kann nur solche Eigenschaften
an jemandem bewundern, die man selbst hat
oder die man gerne weiterentwickeln wiirde! «

KARTE
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Die Auswahl der Starken spiegelt die
Starken wider, die Martin Seligman und
Christopher Peterson im Rahmen der
positiven Psychologie identifiziert haben.
Sich ihrer bewusst zu werden, wird es
dem Kind ermaglichen, sie zu nutzen
und sein Selbstwertgefiihl zu starken!

Ip Wag j
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e Superheld.in 2

Schlieflich sollten Sie die Kinder
daran erinnern, dass es keine
Perfektion gibt und dass wir
alle Starken und Schwéchen
haben; das macht uns menschlich
und bringt uns einander naher.

Sie kdnnen die Liste der Eigen-
schaften/Starken erweitern und
auch Schwachen hinzufiigen.
Dies kann eine Gelegenheit
sein, die Kinder von den Vorurteilen
zu befreien, die sie vielleicht tiber
sich selbst gehort haben.

.
SAVOIR ETRE
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Ich driicke auf den Anlasser,

um mich an die Arbeit zu machen

sich selbst
motivieren

10 bis 20 =35
é Minuten gé

1 Ein weifles Blatt
(] Bleistifte

[d mein Koérper

und mein Kopf [ meine Gefiihle

Hier sind zwei Ubungen und ein Vorschlag, um mir zu helfen, loszulegen...

Ubung 1 Mein Portrit ,,Supermotiviert*

Ich denke an eine Situation, in der ich immer motiviert
bin. Zuerst versuche ich zu erklaren, warum.

Was fiihle ich? Stolz? Starke? Freude? Energie?

In welchen Zustand versetzt mich das? Welche Haltung
nehme ich ein? Die Hande in die Hiften gestemmt?
Der Kopf gerade?... Ich erstelle jetzt einen Gegenstand,
der meine Motivation darstellt, oder eine Zeichnung
von mir, supermotiviert.

Eine weitere
Idee fiir einen
Starteinsatz:
Ich wahle eine
bestimmte
Musik, die ich
mag, um mir
bei einer Tatig-
keit zu helfen,
die ich weniger
mag, z. B. mein
Zimmer fiir die
Zeit meines
Lieblingsliedes
aufzurdumen.

Ubung 2: Die Auszeichnungen fiir meine Motivation

Ich setze mir ein einfaches, erreichbares Ziel in mei-
nem Kopf.

Ich zeichne kleine Auszeichnungen auf ein Blatt Papier,
so viele Auszeichnungen wie Schritte, um mein Ziel zu
erreichen.

Ich zeichne eine sehr grofie Medaille, die das Endziel
darstellt, das ich erreichen mochte.

Sobald ich ein kleines Ziel erreicht habe, male ich

eine Auszeichnung aus und weiter. Ich male die grofie
Medaille aus, wenn alle kleinen Medaillen ausgemalt
sind. Ich habe mein Ziel erreicht!



Intrinsische Motivation
oder extrinsische Motivation?

Druck auszuliben kann fiir die Motivation
der Kinder vollig kontraproduktiv sein.
Auch wenn Druck manche dazu bringen
kann, die verlangte Handlung auszufih-
ren, fihrt er nicht zur Entwicklung eines
starken Selbstvertrauens. Bei manchen
wird die Angst, es nicht zu schaffen,
groRer sein als die Belohnung fiir die zu
leistende Anstrengung.

als eine extrinsische Motivation zu
betétigen, bei der die Handlung unter
Bedingungen (Strafen, Belohnungen,
Druck, Urteil des anderen ...) erfolgt.
Die intrinsische Motivation hat eine
viel langere Haltbarkeitsdauer, da
sie vom Kind selbst aktiviert
wird, wahrend die extrinsische

Motivation aufhdrt, sobald

die Bedingungen fiir diese
Motivation wegfallen.

Intrinsische Motivation hat eine viel
langere Lebensdauer, da es das Kind
selbst ist, das sie aktiviert, wahrend
die extrinsische Motivation aufhort,
sobald die Bedingungen dieser Moti-
vation wegfallen.

Es ist daher immer besser,
eine intrinsische Motivation zu
starken, bei der die Handlun-
gen durch das Interesse und
die Freude motiviert werden, die das
Kind in der Handlung findet, ohne
eine externe Belohnung zu erwarten,

O
Alagt

SEM
;;;;;;;




. Ich plane in Farben

. A& [ Einweies Blatt [ Bleistifte (1 die Aufgaben,
@ planen é :l\gll?nzltsef (d denTerminplan  [d Post-its die du erledigen
(A&7  zum Herunterladend den Wochenplaner  mdchtest

Tridume dein Leben in Farbe, das ist das Geheimnis des Gliicks

Anstatt alle Aufgaben in  » Farbplanung » Meine wichtigsten Momente

meinem Kopf zu durchlau- ¢ einem groen Blatt zeichne ich mei-  Ich nehme verschiedenfarbige Post-its, um wichtige

fen und dabei V|eIIe|c_ht nen Wochenplan mit den sieben Tagen bevorstehende Momente zu notieren: Klassenarbeiten,
etwas zu vergessen, gibt

o oo ) (morgens, Nachmittage und Abende). Geburtstag eines Freundes, Sportwettkdmpfe ...
es hier eine Moglichkeit, 1 \yanie nun eine Farbe fiir jede Aktivitit :  Ich ordne sie optisch in der Reihenfolge der Dringlichkeit
wie |chkm|chds_elbst_rorrng::|r- [ Schule der zu erledigenden Aktivitaten an:
:(Igft:leita\?enr;ctﬁfrpt:l [ Zeit fiir Hausaufgaben 1.fur den Test lernen,
[ AuRerschulische Aktivitaten 2.¢ein kleines Geschenk fiir meinen Freund kaufen,
1 Zeit mit der Familie ... 3.fur den Wettkampf trainieren.

Wenn die Zeit abgelaufen ist, kann ich das Post-it ent-

Ich kann auf einen Blick leicht erkennen,  ternen und mich selbst fiir meine Organisation loben.
was ich zu tun habe!



. . . 3 . /PH n Wir un
Der Vorteil einer visuellen Organisation ILo-p CKE| Sells)
von Informationen Veriing St
ernp?
Wenn wir das, was wir tun miissen, nur in unserem Kopf hehalten, riskieren wir eine L
Uberflutung mit Informationen und vergessen einen Teil dieser Informationen.
KARTE

.
SAVOIR ETRE
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Ich lerne

in kleinen Schritten

@ planen

1. Wie viele Stationen hat meine Route?
[ Wie lange habe ich gebraucht, um Radfahren zu lernen?
(0 Oder wie lange dauerte es, bis ich lesen gelernt habe?

(1 Oder wie lange habe ich gebraucht, um ein Abendessen
zuzubereiten?

Ich wéhle eine der drei Fragen und fiihre alle kleinen Schritte
auf, die ich zwischen «Das kann ich noch nicht» und «Das
kann ich jetzt» gebraucht habe. Wie viele habe ich gezahlt?

10 bis 30 Minuten (N - oleistite
&5 (1 meine Erinnerungen

[ Ein weifes Blatt
oder die Pfadvorlage

2. Unterteilen der Aktivitiaten

in kleine Schritte.

Nun wéhle ich eine Arheit oder Aktivitat aus und Uberlege mir,
alle Schritte aus, die ich machen muss, um mein Ziel zu errei-
chen.

Ich schreibe mir die Schritte auf, bevor ich damit anfange.
Und um mir dabei zu helfen, trinke ich zuerst ein Glas Wasser.
das bringt mein Gehirn zum besseren Denken, und ich atme
ruhig ein und aus, damit ich flir das, was ich erreichen will,
leichter verfligbar bin.



KABTE K oo

Onnep :
IPH ' WIr yp
Die Motivation entwickelt # 9 ILo-pp UCkg sells,
sich im Laufe der Zeit Vers st
Unser Selbstvertrauen wachst mit Ildern 2
den kleinen Erfolgen, die wir

nacheinander erzielen. Je mehr Hier ist ein Beispiel, um zu erklaren, wie alle Schritte auf dem Weg
Selbstvertrauen wir ent- zu einem Ziel identifiziert werden kénnen :

W|c'keln, .desto mprerter Daslesenlerlernen
sind wir. Um Kindern

dabei zu helfen, Selbst- Du hast zuerst die Buchstaben Und du hast angefangen, einfache
vertrauen zu entwickeln, erkennen konnen. A. B. C... Séatze zu lesen DIE KATZE FRISST

konnen wir |hnen grklargn, dass Dann hastdu verstanden DEN KUCHEN und dann immer
alles, was wir tun, in kleine

; - kompliziertere Satze DIE SIAMESISCHE
zeitliche Einheiten zerlegt o wie man Laute bilden kann B.A. = KA]ZFI)E VERSCHLINGT IHR GANZES
werden kann. Einen selbst ' FUTTER.

gebackenen Kuchen kann man Dann hast du gelernt, einfache
erst essen, wenn man die Zutaten Worter zu lesen Und jetzt kannst du alles lesen,
besorgt, das Rezept befolgt, alles MAMA, PAPA, HUND, KUCHEN, ... was du siehst. Bravo!

zusammenriihrt, den Finger in den
Teig steckt, um ihn zu probieren,
und ihn dann in den Ofen schiebt.
..... Das gilt auch fiir das Fahrrad-
fahren oder fiir jede Art von Lernen!

Dann hast du schwierigere Laute
entdeckt HEISS, KATZE, OL, FRISST...

Siehst du, wie viele Schritte es gebraucht hat, um
zum fliefSenden Lesen zu gelangen? Mindestens sechs!

<o
SEVE

sssssss

O
Alagt



Je mehr ich frage,

desto mehr tibernehme ich

o & . . (1 ein Video oder
@ erinnern @ 45 bis 60 Minuten “L g Ellgi\gt?]ltﬁees Blatt Podcast
&g/ [ meine Neugier
Ich wéhle ein Video/einen Podcast
Menschen? uber ein Tier, ein Land, ein Natur-

phanomen usw. aus.

Ich schaue/hdre es mir an und hin-
terfrage mithilfe der offenen Fragen
(die W-Fragen).

AnschliefRend befrage ich die ande-
ren, um moglichst viele Informatio-
nen zu erhalten.

Wenn ich mdchte, kann ich auch ein
Poster oder eine Gedankenstiitze zu
diesem Thema erstellen!

Warum ist das aSSie,t,'

re?

Warum gibt es mehre

Bis wann?

Er tut?
Funktioniert das?

Offene Fragen
W

Wovon?




[(ARTE

#«15 /PHILo. "

Offene Fragen ermdglichen es unserem
Gehirn, einen Denkprozess einzuleiten,
der gentigend Informationen liefert, um zu
einer Antwort zu gelangen.

Das Nachdenken geht schnell und macht
Spaf, weil die Antwort aus unserem
Inneren kommt! Wie ein Bild!

Es gibt eine magische Technik, mit
dem man alle Informationen erhalt,
dies sind die sogenannten W-Fragen
(Wer? Was? Wann? Wo? Warum?
Wie? Wozu? ).
Dank dieses Prozesses erlau-
ben Sie sich, Ihre Ideenfahrik
zu offnen und Ihrem Wissen
freien Lauf zu lassen, ohne
Angst haben zu missen,
etwas falsch zu machen.

O
Alagt

‘B °n wir uns
RUCKE/ selb
er‘:iﬂdern?

Eine offene Frage ist eine Frage,
die eine Antwort erfordert, die
Informationen und méglicher-
weise neue Fragen enthalt.
Stellen Sie sich vor, welche Fra-
gen man lhnen stellen konnte!

Evi
sssssss



Ich weifs,

dass ich weifd

10 bis 30

o~ O

Spiel 1: Multiplikationstabellen?
Ich kenne sie nicht!

(1 Ich nehme die Multiplikationstabellen, die ich gerade lerne.

[ Ich stelle kleine Zettel mit diesen Tabellen her, z. B. mit der
Tabelle der 2. Ich streiche durch, was ich bereits weif.

nn du 2 x 5 kennst,

iRt du, dass du, we
Weift d auch 5x2 kennst?

(1 Ich muss nur noch vier Operationen lernen. Ich kenne fast
alle meine Tabellen. Bravo!

=& [ ein weifles Blatt
: (Y @ das Maslow's

[ meine Multiplizie-
rungstabellen
[ Bleistifte

[ eine Stopp-
oder Sanduhr

Spiel 2:
Jetzt wéhle ich ein Thema, von dem ich glaube, dass ich es nicht
kenne, das Thema, bei dem ich «Ich weifs nicht» sage, wenn mir
Fragen gestellt werden.
[ Ich bitte einen anderen Spieler, mir Fragen zu stellen, die
mit «Weift du ...» beginnen?
Z. B. Wie heilen die Einwohner von Paris?

[ Ich antworte mit JA oder NEIN.
Wenn ich mit JA antworte, gebe ich die Antwort, die ich
kenne, auch wenn sie nicht richtig ist.
Wenn ich mit NEIN antworte, frage ich nach der Antwort.

(1 Du kannst auch sagen, was du bereits liber das Thema
weifdt, selbst wenn es nur ein kleines bisschen ist. Man
weifl immer etwas!



Kinder sagen oft ,Ich weif3 nicht”, wenn
man ihnen eine Frage stellt, und sie
haben oft das Gefiihl, dass sie nichts
wissen. Denn es braucht etwas
Zeit, bis sich das Wissen dauer-
haft im Gedachtnis festsetzt
und sie es mit Leichtigkeit
abrufen konnen. Um ihnen
zu helfen, ihr Selbstvertrauen zu
stérken, haben wir folgende Tipps:

Bemerkungen wie ,Aber du weifdt

es doch, du hast es doch im
Unterricht gesehen® vermeiden, die
das Kind hemmen kdnnten.

Eine einzige Wiederholung
reicht nicht aus, um Wissen zu
verinnerlichen.

Auch nicht unbewusst Druck
ausiben, um ,fehlerfrei“ zu sein.

Das Schema des Lernprozesses nach Maslow :

SLOW
DIE 4 STUFEN DES LERNENS NACH MA
Lo“o\ﬂss Wv;:e's T or WSS
o WESS
REWUSSTE
UNBEWUSSTE D TEAL
lNKOMPETENZ,
on wg'»ss,
fcs WeNt Msjeiv; 3
oh 0\\!3 f; Tones
WeLsS
UNBEWUSSTE EEO\?/A%SE%T:L
KOMPETENZ o

4((&3(

SEM
;;;;;;;

\LPX‘(@)



Ich trainiere

14

10 bis 20 Minuten

@ erinnern @

Spiel 1 : Wie lautet deine Nummer?
Auf einem Blatt auf dem Tisch ist eine Telefonnummer angegeben:

1.Ich merke sie mir (ohne sie zu schreiben: Nur in meinem
Kopf! Ich kann es laut sagen!).

2.1ch verstecke sie.

3.Ich diktiere sie dem anderen Spieler, damit er sie richtig
umschreibt.

4.Dann flge ich eine neue Nummer hinzu.

5.Ich bitte den anderen Spieler, sich diese neue Nummer zu
merken, dann wieder Schritt 4.

(1 Was ist die langste Telefonnummer?

mein Geddchtnis

[ eine Stopp-
oder Sanduhr

= & [ meine Erinnerungen
[ weifle Blatter
587/ (1 Bleistifte

Spiel 2 : Der Film meiner Erinnerungen

[ Ich denke an eine schone Erinnerung (Geburtstag, Feiertag,
Weihnachten, Ausflug, Besuch usw.)

[ Ich habe maximal vier Minuten Zeit, um den anderen
Spielern meinen Erinnerungs-Film mit so vielen Details
wie moglich zu erzahlen (Farbe? Geruch? Empfindungen?
Geflihle? Wie war es?, wie war ich angezogen? Wie habe
ich mich gefiihIt? usw.)

(1 Die anderen Spieler haren mir schweigend zu, ohne Fragen
zu stellen oder zu schreiben.

[ Sie missen dann meine Erinnerung so getreu wie moglich
erzahlen oder zeichnen!



Der Erinnerungsvorgang hangt
von mehreren Faktoren ab:
Interesse
und Motivation

Auswendiglernen
(wofiir lerne ich?)

3 Schwierigkeitsgrad

Korperlicher und emotionaler
Zustand (ausgeruht, entspannt usw.)

Hintergrundinformationen zum

Kurzzeit- und Langzeitgedachtnis

(1 Das Kurzzeitgedachtnis (Arbeits-
speicher) erfasst die aktuellen
Informationen fiir eine begrenzte
Zeit (I6scht sich selbst, um
Raum fiir die Eingabe anderer
Informationen zu lassen)

(1 Das Langzeitgedachtnis
ist das Erinnerungs-
gedachtnis, das mit
den fiinf Sinnen
und Emotionen,
kleinen Ge-
schichten und Anekdoten
verbunden ist.

O
Alagt

I(ARTE

Unsere Tipps fiir gutes Auswendiglernen
Uberpriift, was ihr zu wissen glaubt,
indem ihr euch selbst Fragen stellen.

RegelmagRig nachlesen,
um das Wissen zu aktivieren.

Informationen in visuelle Karten
umwandeln, um sie besser zu
verstehen und sich zu merken.

Nur Schlisselworter
markieren!

sssssss



Je mehr ich umwandle,

desto mehr merke ich mir

erinnern 30 bis 45 Minuten “L - me!n Gedac_ht.nil’s - Blf?lstlfte“
A, [J meine Kreativitat [ weile Blatter

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

Ich merke mir die folgenden acht Wortpaare:  Ich nehme einen Ball, werfe ihn einem Spieler  Kann ich mich noch an die acht Wortpaare

Tier | Rock Ferien | Trinkflasche zu und abwechselnd sagen wir das Alphabet  aus Schritt 1 erinnern?
o ) auf. Ich sage sie auf!

Ski | Reifen | Tischdecke | Schnurtbart | (3 gpiejer 1: A Ich kann sie auch zeichnen (ohne hinzuse-
Ball | Vorhang | Kissen | Schokolade [ Spieler 2: B hen),

Salad | Losung | Halskette | Wald a .. mit so vielen Details wie moglich!

Spiele weiter, indem du

Eine Person kann die Wortpaare laut und ~ Wir konnen es jetzt riickwarts deine eigene Wortliste erstellst.
langsam vorlesen, die anderen pragen  VOn Z nach A ausfiihren. Derjenige, der sich die meisten Paare
sie sich nach und nach ein. Man kann =} Spieler 1:Z merken kann,
sie auch allein und in Gedanken lesen I Spieler 2:Y hat gewonnen!

und sie sich vorstellen. ..



aaaaaaa



1 6 Ich raume auf, ordne und
strukturiere, um besser zu lernen

planen 10 bis 30 Minuten Y - Bleistifte -1 Die Modelle
& (1 mein Gehirn der Toolbox

Hier sind vier Listen mit Wortern, die du in drei Kategorien sortieren sollst.
Finde eine Uberschrift fiir jede Kategorie und ordne das entsprechende Wort
in die richtige Kategorie ein.

‘




KARTE

K(.)'nn
Wir
IPHILO g / :I;Is)
€ibst
er‘:iﬂder ?

ssssssssssssss
aaaaaaa



