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Konzentration und
Aufmerksamkeit

Konzentration ist die gewollte Fokussierung der
Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Tatigkeit, das
Erreichen eines kurzfristig erreichbaren Ziels oder das
Losen einer gestellten Aufgabe.

Die Konzentrationsspanne ist begrenzt!
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Korperliche
Konzentrationstahigkeit

Interesse,
\ Motivation

Konzeniration

/ N

Selbstdisziplin, Denkbereitschaft,
Wille* Geistige
' Beweglichkeit
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Beeinflussung der Konzentration uUber:
Korper (Erndhrung, Bewegung)

Seele (Emotionen, Entspannung)

Geist (Konzentrationsubungen, Ruhe, ...)

Konzentrationsschulung:

Langertristige und kurzfristige MaBnahmen mussen
kombiniert werden!
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Ernahrung

Das Gehirn benotigt eine ausgewogene
Ernahrung

Ausreichende Wasserzufuhr
Gemuse und Obst
Ballaststoffe

OMEGA 3 - Fettsauren
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Bei Kindern mit Konzentrationsproblemen und
groBerer motorischer Unruhe gilt:

- Erndhrung schrittweise optimieren.

- Allergien und Unvertraglichkeiten testen (Milch,
Fruchtzucker, Gluten, ...).

- Mikrondhrstoffe testen (Vitamin D, B, ...).

- FettsAurespiegel testen lassen.

- Lucker insgesamt deutlich bis ganz reduzieren.
- Omega-3 Fette zufUhren.

- Auf die Jodversorgung achten.
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Bewegung

Bewegung fordert

- Seelische Ausgeglichenheit
- Konzentrationstahigkeit

- Lerntahigkeit

Achtung: direkt vor dem Lernen zur Ruhe fUhren.
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Reizreduzierung & Ruhe

Reizreduzierung und Ruhe ist unabdingbar, damit
neue Synapsen gebildet und auch dauerhaft
gefestigt werden.

- Vermeidung standiger Hintergrundgerdusche
- Vermeidung grof3er Lautstarke
- Begrenzung von Fernseh- und PC-Spielzeiten

- Vermeidung jeglicher aufputschender Lebensmittel,
wie Colal
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Umgang mit Medien

Medien als Lernchance nutzen (Lernapps,
Informationsquelle).

Spiele und Filme direkt vor und nach dem Lernen
vermeiden.

Unter der Woche sollte ein Grundschulkind am
Anfang hochstens 30 Minuten pro Tag, am Ende |
Stunde pro Tag mit Filmen und Spielen verbringen.

Bei groBeren Konzentrationsproblemen nur am
Wochenende Spiele und Filme konsumieren.

Alternative Freizeitbeschdftigungen zu Hause
fordern.
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Ruhe als Teil des Alltags

Tagliche Ruhephasen im Alltag sind wichtig.

Mogliche Ruhephasen:

- Lesen oder Vorlesen

- CD horen

- Spazieren gehen

- Kuscheln

- Ruhige Spiele spielen

- Massieren mit Massageball etc.
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Tipps fur mehr Ruhe im
Alltag

Eigene Gesprdchslautstarke beachten

Bewusste Pausen setfzen, nicht sofort Aufspringen,
Dinge erledigen, ...

Ruherituale, wie nach dem Essen macht jeder 10
Minuten etwas alleine.

Stress ansprechen und bewusst in Abstand dazu
gehen.
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Entspannung

Ruhe und Entspannung verringert die korperliche und
seelische Anspannung und erhdht damit die Denk-
und Konzentrationstahigkeit.

Langertristig und regelmaBig geUbt, kann jeder auch
INn schwierigen Situationen schnell zu einer
Enfspannung kommen. Korper und Geist reagieren
schnell auf ritualisierte Formen.
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Entspannungsubungen fur Kinder

- Das Fuhlen des eigenen Korpers
- Gerausche der Umgebung bewusst wahrnehmen

- Farben atmen

Entspannungsubungen sollten regelmaBig, in ruhiger
Umgebung und mit geschlossenen Augen
durchgefuhrt werden!
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Spielerisches Schulen von
Konzentration und Logik

Logisches Denken setzt eine hohe Aktivitat des
Gehirns voraus und fordert damit die Konzentration
und Denkbereitschaft deutlich.

MOgliche Spiele:

- Quirkle

- Rush-hour

- Das verruckte Labyrinth
- Tridomino

- Schach, Muhle
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Emotionale Verfassung beachten

Nach Streitereien oder anderen Aufregungen erst
eine Pause einlegen

Arbeitsplatz haufiger wechseln
Lernwege abwechslungsreich gestalten

Vor allem im Winter auf angemessenes Licht achten
(hell aber mit Gelbanteilen)
- ausreichend ins Freie gehen!
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Kleine
Konzentrationstibungen

e Kleine Ubungen férdern und unterstUtzen,
|0sen jedoch keine tiefgreifenden Problemel

e Ubungen sind als tagliche Rituale sehr
hilfreich.

¢ Individuelle Vorlieben beachten.
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Kleine Forderungen im
Alltag

/wei bis drei Arbeitsauftrdge in Folge geben
(z.B. Hol die Milch rein und deck dann den Tisch...)

Kompliziertere Zusammenhdnge noch einmal
wiederholen lassen

Wenn Sie den Eindruck haben, |hr Kind hort nicht zu,
Korperkontakt herstellen und ruhig noch einmal
wiederholen.

Unterbrechen Sie das Kind in konzentrierten Phasen
wenn moglich nicht.
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Konzentrationsubungen

e Ohren reiben

e Handgelenke kalt abwaschen

e Kopfuber hdngen / Kerze machen
e Mit Zunge durch den Mund reisen

e Mandala malen, etwas handwerklich gestalten — in
Ruhe
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Konzentrationsprobleme —
Was tun?

Konzentrationsprobleme kdnnen mit etwas Geduld und
zielorientiertem Handeln behoben werden:

1. Erndhrung Uberprufen

2. AufregelmdaBige Bewegung achten

3. Alltagsroutinen Uberprufen: Alles Schadliche nicht
taglich

4. Umgebungsreize mindern

5. Tagliche Entspannungs- und KonzentrationsUbungen

6. Bei groBBeren Problemen professionelle Hilfe suchen, um
tiefergehende Blockaden zu |6sen!
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Interessieren sie sich fur die Arbeit von Learn & Relax:

Melden Sie sich unfter:
08421 9359965 oder via iris.kuehnl@web.de

Hier finden Sie:

Einzelberatung / Einzeltherapie aber auch zahlreiche
Workshops zu spannenden Themen!

Bei Inferesse an den Seminaren und Workshops
konnen Sie gerne lhre E-Mail-Adresse an mich
weitergeben. Dann bekommen Sie ein bis zwei Mal im
Jahr den aktuellen Uberblick zugeschickt — natUrlich
vollkommen unverbindlich.
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