Ablenkung

Mit Ablenkungen umgehen

Ablenkungen kénnen dazu fuhren, dass man fiir eine Aufgabe viel mehr Zeit als nétig braucht. Wenn du genau
weisst, was dich ablenkt, kannst du besser mit Ablenkungen umgehen. Das hilft dir, dich noch besser auf deine
Aufgabe zu konzentrieren und sie gut und schnell zu erledigen!

Aufgabe: Lies die folgenden fiinf Situationen aufmerksam durch. Uberleg dir fiir jede Situation, was
dich abgelenkt hat und wie du damit umgehen kannst. So weisst du, wie du solche Ablenkungen
schon von Beginn an vermeiden kannst.
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Du bist in deinem Zimmer und mochtest konzentriert eine Aufgabe |6sten. Pl6tzlich stirmt jemand aus
deiner Familie herein und mdchte dir ganz dringend etwas erzahlen.

Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

Wahrend du an deiner Mathematik-Aufgabe arbeitest, fallt dir plétzlich ein, dass deine Mutter gesagt
hat, du sollst dein Fahrrad wegrdumen und du es noch nicht gemacht hast.
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Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

In der Strasse, in der du wohnst, ist eine riesige Baustelle. Das Fenster ist offen, damit frische Luft in
dein Zimmer stromt. Gerade, als du mit deinen Hausaufgaben anfangen mdéchtest, wird es auf der Bau-
stelle sehr laut.
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Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

Du liest in einem Buch und merkst, dass du schon fiinf Seiten weiter bist, dir aber nichts davon gemerkt
hast
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Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

Du setzt dich nach dem Abendessen an deinem Arbeitsplatz. Jetzt merkst du, dass du viel zu mide
bist, um deine Hausaufgaben fir morgen fertig zu machen.
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Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?
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Was genau hat dich abgelenkt? jewmand hat dich plitzlich beim Lernen unterbrochen/gestirt.

Was kannst du dagegen tun?

Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

“ Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

Was genau hat dich abgelenkt?

Was kannst du dagegen tun?

© Hirt, Zimmermann, & Karlen (2020).

Sag allen tn deiner Familie Bescheld, dass du jetzt gerne lernen
mbchtest und dich bitte niemand stiven soll. Am besten sagst du
thnen auch, fitr wie Lange sie dich tn Rude Lassen sollen.

Zudem kannst du elnen Zettel an delne Zimumertir hitngen,
auf oem «bitte nicht stivens steht, dawmit sich alle daran ertnnern,
wewn ste vor delner Tir stehen.

Dir ist eingefallen, dass du etwas noch nicht erlediot hast.

Erledige Dinge méglichst sofort wund schiebe sie nicht auf spiiter.
Wenn das nicht mdglich ist, schvetbe div eine Liste mit allen Din-
oen, die du dringend woch machen musst wnd tberlege dir, ob ste
nicht doch vielleleht bis nach devn Levnen warten Rinmnen.

Der Lirm war so Llaut, dass du dich nicht konzentrieren konntest.

Schliesse das Fenster, damit der Liirm etwas wenloer strend st
Falls es trotzdem noch zu Laut zu Lernen ist, suche div elnen an-
deven Ovt, an dem du ungestdrt arbelten kannst. Flndest du kel-
newn anderen Ort, itberleg div, ob es sich Lohnt, zuerst elne andere
Aufgabe zu erledigen, bel der du dich nicht so stark konzentrie-
ren musst. Aber Achitung: Beainne sofort danach mit der wr-
sprivnglichen Aufgabe, damit du sie nicht vergisst!

Du Warst unkonzentrlert.

Uberpritfe zwischendureh deine Konzentration, tndem du kurze
Stopps elnlegst (z. B. nach jedem Abschnitt oder nach jeder Seite,
die du gelesen hast) und div folgende Frage stellst: Habe ieh ver-
standen, was tch gerade gelesen habe? Kanw ieh es in melnen ei-

genen Wortem nochwals erzihlen?

Du warst viel zu miide, wm deine Hausaufgaben zu machen.

Mache delne Hausaugaben Lieber frither, damit ou noch fit bist.
Plane zudem delne Zeit fir die Hausaufgaben Licber vor dem Es-
sen ebn. Nach devn Essen Ranin mwawn sich melst nicht so gut Ron-

zewtrileren.



