AMILIEN
MPASS

m Umgang mit alltaglichen Erziehungsproblemen

k' Heft 10

“Anregungen-zu

Lern-T1pPs

|deen fur Kinder
und Jugendliche

Bezirksamt Steglitz-Zehlendorf von Berlin
Jugendamt-Fachreferat Psychosoziale Dienste
Erziehungs- u. Familienberatungszentrum




Heft 1 Taschengeld
Fur 6 - 12-Jahrige — ab wann, wie hoch, wozu?

Heft 2 Suchtprobleme und Abhangigkeit
Konnen wir unsere Kinder schiitzen?

Heft 3 SuRigkeiten
Uber den bewussten Umgang

Heft 4 Stieffamilien
Fragen und Schwierigkeiten

Heft 5 Geschwister
Neid — Streit — Leid

Heft 6 Fernsehen fir 6 - 12-Jahrige
Nutzen und Schaden

Heft 7 Vorschulkinder
Typische Konflikte fir dieses Alter

Heft 8 Pubertat
Zerreil3probe fur die Familie

Heft 9 Lernen
Wie man es lernt

Heft 10 Lern — Tipps

Heft 12  Jugendliche und Alkohol

Im Netz:
http:/ /www.berlin.de/ba-steglitz-zehlendorf/verwaltung/jugend/fachreferat-3.html

Deckblattgestaltung: Herr Grauel

Copyright Bezirksamt Steglitz — Zehlendorf von Berl in



3

Welche Fahigkeiten brauchst Du, um ein

Schulerfolg ist von ciner Rethe von Fihigkeiten abhingig, nicht nur von der Intelligenz.

Wichtig sind u. a. die Fihigkeiten, mit Stress, Unlust und Riickschldagen umzugehen. durchzuhalten
und sich cigene Ziele zu setzen, sich aber u.U. auch begrenzen zu konnen. weil die Zeit einfach
nicht tlr alle interessanten Themen reicht.

Wie schitzt Du Deine eigenen Fihigkeiten dazu ein?

Wenig getibt = 1 Punkt. sehr gut = 5 Punkte. die anderen Werte licgen dazwischen.
Fihigkeit , I Punkt |2 Punkte |3 Punkte |4 Punkte |5 I’un}!y\;}‘cﬂ_j

2 ‘
Dir Ziele zu setzen

Stress zu bewiltigen

| Unlust zu tiberwinden
Riickschlige zu verarbeiten
durchzuhalten

Dich selbst zu begrenzen

Dic IFdhigkeit zur Bestimmung von eigenen Zielen hat ein grof3es Gewicht, well eigenc Ziele dic
meiste Energie freisctzen. um diese dann auch zu erreichen. Wenn Dir das Erreichen cines
bestimmten Schulabschlusses (z.B. Mittlerer Schulabschluss) cher gleichgiiltig ist, so bleibt der
erfolgreiche Schulbesuch cin Ziel Deiner Eltern und wird nicht zu Deinem Ziel. Es ist also wichtig
miteinander dariiber zu reden, was fiir oder gegen dic méglichen Schullautbahnen spricht. und dann
cine Entscheidung zu treffen, hinter der Du auch stehen willst mit Deincen Fahigkeiten und Deiner
Kraft.

Dic Ziele, die Du Dir vornimmst, missen dabei erreichbar sein, damit Du dic Moglichkeit hast
erfolgreich zu scin. Bel der Wahl der Oberschule ist zundchst zu entscheiden, welche Schulform in
Frage kommt. und dann zu iiberlegen. welchen Leistungsstand Du anstrebst. Reicht es Dir. das
Probehalbjahr als "Zitterpartie” zu bestehen, oder wire ein befriedigender oder gar guter
Notenschnitt durchaus denkbar? Fiir manchen ist das Bestehen allein ein guter Erfolg. Wichtig ist.
dic Ziele nicht zu hoch zu setzen und die eigenen Méglichkeiten und Fahigkeiten im Auge zu
behalten. Kinder und Jugendliche, die 6fter die Erfahrung machen, ihre gesetzten Ziele nicht mit
mit eigener Kraft zu erreichen, werden immer mutloser und machen sich irgendwann gar nicht
mehr auf den Weg. Mit einer kleinen Zwischenrast bei einem Teilziel kannst Du den Rucksack mit
Ermutigungen und Lob wieder auffiillen und, befliigelt durch den (Teil-)Erfolg, u.U. alle Kraft noch
einmal zusammennehmen und Dich dann tber das Erreichen des Endzieles freuen. Beim néchsten
Mal weil3t Du dann schon besser, wie Du Dir die Strecke aufteilen kannst. Manche Kinder (und
Eltern) laden sich dagegen wie schwere Steine zusitzlich zu grofle Erwartungen und eine stindige
kritische Einschitzung auf. Mit diesem Gepédck haben sie es dann schwer, thr Ziel zu erreichen.
Viele Entmutigungen sind oft die Ursachen fiir die angebliche "Faulheit".



L

Neben der guten Auswahl der Ziele ist der Umgang mit Stress ein weiteres wichtiges Thema. Unter
Stress kann fast jeder Mensch in Situationen geraten. in denen er total den Uberblick verliert und
auch eintache Dinge nicht mehr gelingen. In der Forschung geht man davon aus. dass bei starkerer
Freisetzung eines Stresshormons (Cortisol) Teilsysteme des Gehirns abgeschaltet werden und
dadurch der Uberblick verloren geht (Informationsmaterial der Universitiit Osnabriick, 1999).
Bereits triih in der Kindheit kénnen  Mechanismen  erworben  werden, die uns  bei der
Stressbewiiltigung  hellen kénnen. Stehen  cinem Menschen  dicse Mechanismen  nicht zur
Verlligung, so spirt er sich selbst mit der Zeit immer weniger und verliert die Fihigkeit. die
cigenen Gelthle mit dem. was cr gerade tut, zu verbinden. Auch da droht die mnere [eere und
Resignation.

I's heifit also, bei Stress cinen klaren Kopf zu bewahren und nachzuforschen, wo Du Deine

Stirken und Deine Schwiichen hast. Die folgenden Fragen kinnen Dir dabei helfen:

1. Trage:
Sind die Ziele, die Du Dir gesetzt hast, errcichibar oder hast Du Dir iiberhaupt kein cigenes
Zicl gesetzt?

2. lrage:
Was hindert Dich daran, cin durchaus magliches Ziel zu erreichen? Oft sind diese Griinde
aus der Tabelle aul der vorigen Seite zu ersehen.

3. [rage:
Wic schiitzt Du Deine Schwierigkeiten zurzeit ¢in? Schaffst Du noch alleine. die Zicle zu
korrigicren oder eine Teilschwierigkeit zu beheben, oder ist schon alles ziemlich verfahren und
mit cinigen neuen Vorsiitzen lingst nicht mehr zu beheben?

4. I'rage:
Stimmen Deine Zicle mit denen Deiner Eltern iiberein”?  Willst Du 2213, cine Sportkarriere
und die Fltern eine Schulkarriere? Indiesem Fall kann die Schule zu cinem Kampileld werden.

wo es nur noch darum gehto wer der Steger und wer der Verlierer ist. Es kann dann scin, dass
Du kurzlristiy Sicger bist, weil Du zuviel Zeit in den Sport investierst und  dariiber Deine
schulischen Leistumgen vernachldssigst  (und vielleicht sogar von der Schule abgehen musst).
Vielleieht merkst Du erst spiter. dass der Preis fir den Sieg sehr hoch war, Besser wiire ¢s,
wenn Du ber Memungsverschiedenheiten iiber die Ziclsetzung rechtzeitig mit Deinen ltern in
Verhundlungen treten und es - zwischen Fsuch zu ciner Fingung kommen konnte.

5. l'rage:
Welche deiner IFhigkeiten hast Du bisher zu wenig genutzt und welche Fihigkeiten
konntest Du noch gezielter cinselzen als bisher ?

0. lrage:
Wao liegen Deine Schwiichen? Kannst Du Dir dicse erlauben oder miisstest Du tatsiichlich
noch ctwas zulegen, damit Du Deine Ziele erreichst 7

Der Wecehsel von der Grund- aul” die Oberschule st ein besonderer Einschnitt fiir Schiiler und
Fltern. Es gibt Schiiler. fur die das bisher Erreichte vollig o, k. ist, was auch von deren Eltern so
ocschen wird. Diese Schidler gehen dann manchmal davon aus, dass alles so weiter Laufen kann und
die Welt in Ordnung ist und ¢s auch so bleibt.

Diesen Schiilern kann passicren. dass das Frreichen threr Ziele in der neuen Schule andere oder
mehr IFdhigkeiten erfordern wiirde und sie das cinfach nicht bemerken. Sie sind diber dic ganvze
Grundschulzeit eimen bestimmten Ablaul gewohnt und machen cinfiach immer weiter das, was sic
immer gemacht haben. Man sicht oft von aullen. wie das dancbengehen muss, dic alten
Gewohnheiten sind aber so stark, duss keiner etwas dagegen ausrichten kann.

[Fiir alle_Schiiler werden in der neuen Schule die Karten neu gemischt und fiir jeden
Iinzelnen ist wichtig, genau hinzuschen und sich nicht allein auf die alten Gewohnheiten zu
verlassen. Manche guten bis sogar sehr guten Schiiler und Schiilerinnen rutschen nicht durch
mangelnde Intelligenz, sondern durch die mangelnde Fiihigkeit, genau hinzuschen und sich
auf die neue Situation cinzustellen, in ihren Leistungen ab.
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ie mogliche Zeitverteilung:

SCHULE - 7 Std.
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HOREN, IFREUNDE TREFFIEN,
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e sieht Deine personliche Zeitaufteilung aus?

SCHUL.-
ARBEITIEEN
2 Sud.

Ist es Dir damit maoglich Deine Ziele zu erreichen?
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Einige Regeln zum besseren Lernen

und besseren Behalten

Bevor Du antiingst zu lernen. solltest Du Dich positiv daraul cinstellen und Dir clwas zutrauen:
"Das schalt” ich!”

Achte daraul, dass c¢s glinstiger ist. in kurzen Phasen zu arbeiten statt iiber  lingere
Zeitabschnitte.

Dic Ziele. dic Du Dir sctzt. sollten Giberschaubar und klein sein. Je mehr Erfolgserlebnisse Du
hast. desto mehr traust Du Dir zu und desto besser kannst Du Dich konzentrieren. Das Pensum
Kann spiiter gesteigert werden.

I's sollten jeweils mehrere Sinneswahmcehmungen gleichzeitig angesprochen werden und nicht -
wie sonst - nur eine (s. Thnweirse zum Vokabellernen).

Stets mit Humor und Witz an die Sache gehen - denke Dir witzige Geschichten oder Vergleiche
aus (2.3, selbst erdachte Uselshriicken).

Das Wort oder das. was zu behalten ist. mit klaren, konkreten. bildhaften Vorstellungen
verkniiplen: merke Dir 2B, cine bestimmte Gruppe von Worten in einem bestimmten Ziminer.

so kannst Du cinen Rundgang durch diec Wohnung machen und den Weg nachher wieder in

Gedanken nachvollzichen. Fisist dann leichter sich daran zu erinnern. welche Inhalte (Regeln.
Vokabeln usw.) Du Dir in der Kiicheo im Bad oder in anderen Riumen gemerkt hast. Als
"Aufhinger” kommt zu den fnhalten noch das bestimmte Zimmer.

Ahnlich kannst Du durch cin Zimmer wandern, an einer bestimmiten Stelle stehen bleiben, dort
cinen bestimmiten Gegenstand. der immer da stehts - die Hand nehnien und Dir dort ¢in bis
schn Worte einpriigen. 2.1 cinen geschichthichen Inhalt oder Sonstiges. Dann gehst Du zum
nichsten Punkt, nimmst wieder emen Gegenstand i die Hand und versuchste Dir dort das
Nichste zu merken. Also kommt wie im vorherigen Beispiel als zusiitzliche Erinnerungshilfe
nun das Anfassen des Gegenstandes dazu.

irleichtert wird das Lernen auch, indem Du in dev Vorstellung Dinge oder Worte 1 ihrem
Mabstab vallig verdnderst. Zum Beispiel: alles. was grold geschrichen wird, stellst Du Dir als
Gegenstand oder als Wort riesig wic cinen Wolkenkratzer vor und alles. was kleingeschrie
wird, in der winzigsten Schrift oder in dem winzigsten Bild.

ncn

Ahnlich kannst Du Worte herausselireien im Gegensatz zu ciner anderen Gruppe von Wortern,
die geflistert wird.

Mit viel Witz kannst Du auch cine Schreibweise, cine Wortgruppe oder zu lernende Daten, die
susammengehoren, in einer bestimiten  Farbe aulschreiben oder alle mit ¢inem Kringe

Herzehen oder Sonstigem verschen. Auch da sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt.

Wenn Du cher diber das Gehdr aulnchmen kannst, kannst Du die Worte mit gleicher
Schreibweise 7.8, zu cinem besonders vertrauten Lied singen. (Auch da kommit die Komik nicht
zu kurz).

Du kannst auch mit unterschiedlich farbigen Stiften schreiben und zusiitzlich die schwicrigen
Stellert markieren.

Der absolute Hohepunkt wiire: dic Worte mit gleicher Schreibweise oder dhnlichem Inhalt usw.

n

durch cme Geschichte zusammenlassen. Alle Worte mit "ie" zum Beispiel kommen i eine
"Sonnengeschichte” und alle werden mit gelbem Stift geschricben und bekommen einen Kringel
oder eine Sonne oben draufgesctrt.

Alle mit "h" zum Beispiel kommen i eine "Wassergeschichte” mit blaua geschricbenen Worten und dice
werden mit Fischflossen versehen usw.. So hervorgehoben und ins Absurde verschoben, ist das Behalten
wesentlich einfacher und es gibt viel mehr Merkmale, an die sich unser Gehirn im Zusammenhang mit einer
bestimmiten Regel oder bestimmiten Zahlen erinnern kann.


http:ci.iiiiici.ii
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Vokabeln besser lernen

1. Neue Vokabeln gleich richtig iibersetzen, damit Klarheit dariiber besteht, was sie
bedeuten. und sich nicht etwa vom Klang her eine falsche Idee einpragt.

2. Verteiltes Lernen - statt einmal zwanzig oder dreiflig Minuten 6fter fiinf Minuten lernen.
-z.B. das erste Mal die Vokabeln ansehen, bevor der neue Text besprochen wird.
- zum zweiten Mal dann nachmittags

- beim Aufstehen
- Zettel mit besonders schweren Worten in die Tasche stecken und 6fter durchgehen.

3. Eselsbriicken bauen - z.B. closed - Klosett - beides abgeschlossen.

4. In unterschiedlichster Weise wiederholen.
- sich die Vokabeln laut vorsagen - ein anderes Mal leise
- beim Aufsagen den Inhalt darstellen (Pantomime)
- die Dinge. die die Vokabeln bezeichnen, anfassen
- bei leiser entspannender Musik die Vokabeln sich vorlesen oder vorlesen lassen.
- sich das Schriftbild ansehen.
- die Vokabeln in eine Geschichte einbauen -z.B.:auf dem Fluss fiahrt ein Schift, darauf
steht ein Fass, darauf liegt ein Stiefel mit einem Loch, weil ein Dorn hineinstach

Usw.
- bei den einen Vokabeln im Kreis laufen, bei anderen springen.
- sich die Vokabeln in unterschiedlichen Zimmern durchlesen.
- von jemanden (Geschwister, Freundin, Eltern) als Unterstiitzer und Helfer bei Stockungen
zutliistern lassen.
- mit bunten lI'arben die Schwierigkeiten anstreichen.
- zu den Vokabeln Bilder oder Zeichen malen.
- Redewendungen oder grammatikalische Besonderheiten mitlernen.
Diese Vorgehensweise soll bewirken, dass nicht nur eine Sinneswahrnehmung angesprochen
wird. sondern so viele wie moglich.

5. Die Vokabeln im Satzzusammenhang lernen.

6. Eine Vokabelkartei anlegen
Die Vokabeln in finf Facher einordnen (z. B. finf Briefumschléage):

- das erste wird tdglich durchgearbeitet

- das zweite alle zwei Tage

- das dritte einmal in der Woche

- das vierte alle zwel Wochen

- das fiinfte einmal im Monat

- Ergibt sich ein Fehler, so muss die Karte ins erste Fach zurtick.

- auf der Karteikarte sollte das Wort auf der einen Seite in deutsch
und auf der anderen Seite in der Fremdsprache stehen (auch hier mit
Redewendungen, grammatikalischen Besonderheiten und Satzbeispielen).

7. Zeitdiebe ausschalten - Fernsehen — Kassette abschalten.

8. Zeitplan erstellen




Mit Fantasie und Kopfchen versuchen wir cinen anderen Weg

Unser Wissen wird im ersten Schritt im Kurzzeitgedichtnis gespeichert, dort aber auch schnell
wicder vergessen. st durch mehrfaches Wiederholen gelangt es in unser Langzeitgedichtnis und
bleibt dort Hingerfristieer hatten. Begeben wir uns dann durch Nachdenken aul” die Suche nach
dicsem Gelernten, so finden wir dieses um so schoceller, je unterschiedlicher die “Authinger™ sind.
mit denen wir dieses Wissen verkniipft haben.

Daraus crecben sich 1tr das Lernen bestimmte Regeln, die olt nicht beachtet werden. sodass s zu
Misserfoleen kommit. Vicle Schitler Tangen mit dem Lernen erst kurz vor der Arbeit an aus Angst.
das Gelernte sonst gleich wieder zu vergessen. Unser Hinweis oben beschreibl. dass es sich gerade
umgcekehrt verhilt, Das schnelle Wissen ist auch schnell wieder weg!

Finen Tag  vor der Arbeit besteht die Gefahr des groBien Chaos im Koplo Alles schwirrt oft
durcheinander. man hat keine Zeit mehr. Ordnung zu schaffen und zum Sortieren.

Ber zu spittemy Lernen besteht auch die Gelahr, dass das Wissen, das in den Kopl hinein muss.
cinfach viel zu viel ist. Wie bei jedem Geddnge gehit es dadurch cher Jangsamer und es kommt
vielleicht sogar zum Stillstand (Stau). weil auch der Koptein Eigenleben hat und sich gegen solch
cine Uberlorderung cinfach wehrt. Jeder kennt die Situation, dass nichts mehr hinein will. man
verzawel felt und eine Steigerung der Intensitéit fahrt mehr zum Gegenteil, sodass Gberhaupt nichts
mehr geht

Daraus ergeben sich einige Regeln:

1. Rechtzeitig mit dem Lernen beginnen!

2. Lernstoff mehrfach wiederbolen!

3. In iiberschaubaren Portionen ternen! ,

Chaos vermeiden, indem Du Dich immer wieder fragst: Was will und muss ich
mir unbedingt merken?



Fithesskurve

Jeder Mensch ist im Verlauf des Tages unterschiedlich dazu in der Lage, sich zu
konzentrieren. In der Regel hat jeder seine eigene etwa gleich bleibende Fitnesskurve, die
am Vormittag ansteigt, eine Weile auf dieser Hohe anhalt, dann abfallt, um am Nachmittag
sich noch einmal zu steigern und dann bis zum Schlafengehen wieder abzusinken.

lhr konnt also Uber eine Weile beobachten, wie Eure Kurve verlduft, und sie dann hier
eintragen. Nun konnt Ihr damit Versuche starten, wodurch sich die Leistungshéhen
beeinflussen lassen z. B. mehr Schlaf, weniger Alkohol oder Hasch, mehr kdrperliche
Betatigung usw.. Dies sind Dinge, die die korperliche und geistige Fitness allgemein
beeinflussen.

Ihr findet vielleicht heraus, dass eure "Hochebenen" nicht lange anhalten, sondern durch
standige Ablenkungen, wie ein Schweizer Kése aussehen.

Andere Techniken ermoglichen - z.B. durch kurze Pausen und abwechslungsreiches
Arbeiten - die "Hohenflige” zu verlangern.

Also probiert aus, was Euch Eurem Ziel naher bringt.
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ZU WELCHEM LERNTYP GEHORST DU?

Bist du ein "Hortyp" — ein "Schtyp" — oder ein Handlungstyp?

A -

1

Im Folgenden findest Du verschiedene Lernarten, die bei manchen Menschen mehr. bet andercen
weniger wirksam sind. Trage je nach der Wirksamkeit bet Dir cin:
cine 12 fiir wenig wirksam, cine 2> fiir mittleren Erfolg und cine 3= fiir grofien Lernerfolg.

o
a Ich mache mir zu cinem Text eine tibersichtliche Glicderung -
!
b e behalte sehr viel, wenn ich im Unterricht gut zuhore
R Anbniem st S A
| Ich gestalte meinen Ordner mit Bildern und Texten, das maclit Spall und ich behalte den
< N .
Inhaltgleich. - -
| | Ab und zu schen wir uns in der Schule einen Film zum UntervichtsstofT an. Das ist vicel
|
i ¢ ‘ Iehbendiger.
‘ — VS ; e
re | Dic Lehrerin liest cinen Text vor. das reicht, um mir das Meiste 7o merken.
I
| leh me g an lichsten die Schulbiicher, die mit vielen Bildern aufgelockert sind.
I J
g [ch mache mir zu cinem Lernstot gerne cine Zeichnung.
ih leh besorge mir zu den Unterrichtsichern gerne Florkassetien. )
I Der Lehrer zeigt uns Dias aus dem Land, das wir gerade im Unterricht besprechen. Das
hann ich mir am besten einpriigen.
] Mein Freund echtirt mir, wie die Matheaulgaben zu rechnen sind.
\
AN lch schreibe dic zu fernenden Vokabeln in cin Vokabelhell.
} | [ch habe cin Bilderlexikon. in demich zu vielen Sachen cindrucksvolle Bilder lnde.
|
“ mo | Ich lese mir cinen Text durch - das geniigl. -
no | Pine Mitschiilerin stellt das lirochnis der Arbeitsgruppe vor.
o Wirmachen im Phystkunterricht Sfter Versuche.
| S B
D “ Ich hore im Radio cmen Bericht Gber cin politisches Thema.
v ylch betrachte emen Fotoband zum Leben in den Andenstaaten.
el AR T TR e
s tlehsehreibe mirzum Lernen immer das Wichtigste heraus. -

Addiere die Werte Tiir den

Lertyp HOREN von Zitlern (b) + (¢) + (h) (1) +(n )'>' (p)
Lerntyp SEHEN von Ziflern (d) -+ (1) -+ (1) + (1) + (m) 4 (1) =
Lerntyp HANDELN von Ziflern (a) -+ () ()t (k) + (0.) +(s) T

Die Zeile mit der hachsten Punkizahl zeigt Deinen Lerntyp!
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DIE PERSONLICHE ABLENKLISTE

AA

Zelt(llebe Jusfmdw machen!

- - - *\I:“L(:’

- 2 £

> * b

>
- T
trifft trifft | mittel | trifft passiert
nicht zu | etwas zu oftzu | viel zu oft

Rumhingen

Fernsehen

etwas trinken oder essen

vor mich hintriumen

zur Toilette gehen

Musikhoren

Teletonieren

Zeitschriften lesen

Rumkramen

nur Angenehmes machen’

Computerspiele

mit dem Hund Gassigehen

mit Treren spielen

mit den Eltern streiten

mit Geschwistern streiten

Schénheitsprogramm:
Haare farben - Nigel machen

FEinkauten
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