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Vorwort

Die Fahigkeit zur Konzentration ist der entscheidende Faktor fiir gute Leistungen in der Schule. Konzentra-
tion wird in der Schule vorausgesetzt und selten trainiert. Allgemein gehen Padagogen davon aus, dass
Schuler' ihre Aufmerksamkeit mit steigendem Alter immer besser und langer auf eine bestimmte Sache
richten kdnnen. Leider fallt auf, dass die Anzahl der Schiiler mit Konzentrationsproblemen in der Schule
ansteigt. Den Schilern fallt es schwer, sich einer Sache zuzuwenden und dranzubleiben. Sie sind sprunghaft
und bringen nichts zu Ende.

Das vorliegende Buch stellt Ihnen didaktisch wertvolle Konzentrationstibungen zur Verfligung, mit denen
Ihre Schiiler motiviert und erfolgreich ihre Selbststeuerung und bewusste Aufmerksamkeitslenkung effizient
Uben kdnnen.

Die Inhalte des Buches habe ich in meiner Lernpraxis in Nidda mit meinen Schilern erarbeitet und damit
habe ich viele positive Erfahrungen gemacht und Lernerfolge erzielen kénnen. Als ausgebildete Konzen-
trationstrainerin weil3 ich, wie wichtig individuelle Férderung und Lernmotivation fiir jeden einzelnen
Schiiler ist. Im Rahmen meiner Arbeit in der Lernpraxis konnte ich durch die vorliegenden Ubungen Spal3
und Freude bei meinen Schiilern aufbauen, Defizite im Bereich der Konzentration erheblich kompensieren
und entsprechende Kompetenzen aufbauen.

Das Pilotentraining gliedert sich in folgende Bereiche:

Vor dem Training

« Das Schiilerpiloten-Projekt: Grundidee des Bandes ist, dass lhre Schiiler ein Konzentrationstraining unter
dem Deckmantel eines Schiilerpiloten-Projekts durchlaufen. Die Schiiler sollen durch den Spal3 am Piloten-
training motiviert werden, ohne dass der Fokus augenscheinlich auf den Themen ,Aufmerksamkeit” und
,Konzentration” liegt.

« Ein vorgeschalteter Flugtauglichkeitstest dient dazu, die Aufmerksamkeitsleistung zu den vier Aufmerk-
samkeitskomponenten zu messen.

« Mein Flug-Kontrollbuch: In diesem Laufzettel werden die Ergebnisse des Trainings festgehalten.
Die Schiiler erhalten so eine Ubersicht dariiber, welche Aufmerksamkeitskomponenten sie in welcher
Anzahl und mit welchem Erfolg trainiert haben.

Pilotenaufmerksamkeitstraining: Schritt fiir Schritt zum Flugschein

« Um giinstige Bedingungen fiir ein produktives Arbeiten herzustellen, miissen Schiiler mit Konzentrations-
problemen ein besseres Gefiihl fiir den eigenen Erregungszustand (den ,inneren Motor”) bekommen.
Mithilfe des Geschwindigkeitsmessers ist ein Schiiler besser in der Lage, seinen eigenen inneren Erre-
gungszustand einzuschatzen und zu optimieren.

« Ein Hauptproblem bei vielen Schiilern mit Konzentrationsproblemen ist eine mangelhafte Selbststeue-
rung. Durch gezielte Ubungen zur Férderung der Steuerungsfihigkeit sind die Schiiler in der Lage, ihre
Handlungsziele im Blick zu behalten, sodass es zu gewtinschten Resultaten kommt.

« Arbeitsblatter mit Aufgaben zum Erwerb spezifischer Fertigkeiten in den einzelnen Aufmerksamkeitsbe-
reichen (visuelle selektive Aufmerksamkeit, auditive selektive Aufmerksamkeit, Aufmerksamkeitswechsel
und Daueraufmerksamekeit) sind in grundlegende, erweiterte und fortgeschrittene Ubungen gegliedert.

« Zu den Arbeitsblattern der vier Aufmerksamkeitskomponenten finden Zwischenpriifungen statt. Nach
der Zwischenprifung erhalt jeder Schiiler eine entsprechende Lizenz. Ziel ist es, durch das Sammeln der
Einzellizenzen einen Flugschein zu erhalten.

1 Aufgrund der besseren Lesbarkeit ist in diesem Buch mit Schiiler auch immer Schiilerin gemeint, ebenso verhélt es sich mit Lehrer und Lehrerin
etc.
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Um eine bessere Ubersichtlichkeit zu gewéhrleisten, wurden in den Stundenbildern folgende Symbole
verwendet:

(
= Arbeitsblatt

= Flugtauglichkeitstest/ Zwischenpriifung
= Lizenz/Flugschein

= Glocke (benétigtes Material)

é = Einzelarbeit
® @ .
M - Partner- und Gruppenarbeit

= Schwierigkeitsgrad des Arbeitsblatts
(grundlegend, erweitert, fortgeschritten)

Viel Freude und Erfolg bei der Arbeit mit dem vorliegenden Band wiinscht Ihnen

Melanie Bettner
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Didaktisch-methodische Hinweise

Definition von Konzentration

' Konzentration ist die Fahigkeit, seine gesamte Aufmerksambkeit
unter Abschirmung unwichtiger Umweltreize
‘ auf eine bestimmte (aufgaben-)relevante Sache auszurichten.

Konzentrieren heifdt:

Selektiv wahrnehmen

mit dem Ziel eines storungsfreien Handelns!

Die verschiedenen Aufmerksamkeitskomponenten

« Aufmerksamkeitsaktivierung
Die Fahigkeit, die Reaktionsbereitschaft im Wachzustand regulieren zu kénnen.

« Visuelle selektive Aufmerksamkeit
Die bewusste Trennung von relevanten und irrelevanten visuellen Stimuli. Die visuelle selektive Aufmerk-
samkeit ist vergleichbar mit einem Scheinwerfer, der nur eine Sache ausleuchtet, alles andere bleibt im
Dunkeln und wird dadurch ausgeblendet.

« Auditive selektive Aufmerksamkeit
Die Fahigkeit, relevante von irrelevanten auditiven Informationen und Sprachsignalen zu filtern.
Die Schiiler sollen dem Unterricht folgen, ohne sich vom Sitznachbarn ablenken zu lassen und ohne
mit den Gedanken abzuschweifen.

+ Aufmerksamkeitswechsel
Die Fahigkeit, den Aufmerksamkeitsfokus vom aktuellen Reiz zu verschieben und einen neuen Reiz zu
fixieren bzw. sich schnell auf verschiedenste Anforderungen einstellen zu kénnen.

- Daueraufmerksamkeit
Die Fahigkeit, Giber einen langeren Zeitraum bei einer Sache zu bleiben und eine gleichbleibende geistige
Leistung erbringen zu kdnnen. Beim Schulunterricht miissen die Schiiler langere Zeit aufmerksam sein,
zuhoren und sich in den richtigen Situationen beteiligen.
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Ursachen und Symptome einer Konzentrationsschwache

Im Schulalltag fallt auf, dass immer weniger Schiiler in der Lage sind, still zu sitzen und sich zu konzentrieren.
Es gibt vielfdltige Ursachen, die zu einer Konzentrationsschwache bei Schiilern fiihren kénnen. Im Folgenden
wird ausschlieBlich auf einen haufigen Grund bei Schiilern mit Konzentrationsproblemen eingegangen.
Schiler mit Konzentrationsstorungen leiden oft an einer eingeschrankten Filterfunktion des Gehirns. Ver-
schiedene Signale bzw. Stimuli aus dem Umfeld werden gleichzeitig wahrgenommen. Das sieht dann so aus:

Aufmerksamkeit - visuelle Wahrnehmung

Aufmerksambkeit - akustische Wahrnehmung

mehrere
Arbeitsblatter

mehrere Aufgaben
auf einem Blatt

zu kleine Abstande

zwischen den —
einzelnen Aufgaben

zu viele Bilder

Stifte, Radiergummi,
Blicher, ... auf dem Tisch

N

redender
Banknachbar

Unruhe auf
dem Flur

/ Stuhlerticken

S Lehrervortrag
Gerausche von
der Stral3e

Gerausche auf

dem Schulhof

Durch die vielen Reize, die gar nicht so schnell verarbeitet werden kdnnen, entsteht eine Konzentrations-
einschrankung, Aufmerksamkeitsstérung und letztendlich eine Uberforderung. Reiziiberflutung ist ein
Zustand des Korpers, in dem dieser durch die Sinne so viele Reize gleichzeitig aufnimmt, dass sie nicht mehr
verarbeitet werden kénnen und beim Betroffenen zur Uberforderung fiihren. Reiziiberflutung fiihrt kurz-
fristig zu Stress, Hektik, planlosem Verhalten, aber auch zu Vertraumtheit bzw. geistiger Abwesenheit und
letztendlich zu schnellerer Erschépfung. Folgende typische Verhaltensmuster und Symptome zeigen Schiiler

mit Konzentrationsproblemen:

( GESTORTE WAHRNEHMUNG )

( UNKONZENTRIERTHEIT )

( STIMMUNGSLABILITAT )

( VERGESSLICHKEIT )

(NEIGUNG ZU FLUCHTIGKEITSFEHLERN ) (

( IMPULSIVITAT )

( RUHELOSIGKEIT )

( PLANLOSIGKEIT )

VERTRAUMTHEIT )
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