
FAMILIEN 




 
 
 
 
 
Heft 1 Taschengeld  

Für 6 - 12-Jährige – ab wann, wie hoch, wozu? 
 
Heft 2 Suchtprobleme und Abhängigkeit  

Können wir unsere Kinder schützen? 
 
Heft 3 Süßigkeiten   

Über den bewussten Umgang 
 
Heft 4 Stieffamilien  
  Fragen und Schwierigkeiten 
 
Heft 5 Geschwister  

Neid – Streit – Leid 
 
Heft 6 Fernsehen für 6 - 12-Jährige  
  Nutzen und Schaden 
 
Heft 7 Vorschulkinder  
  Typische Konflikte für dieses Alter 
 
Heft 8 Pubertät   

Zerreißprobe für 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 



- - -- - - - 

Welche Fähiakeiten brauchst Du. um ein 
erfolqreicher Schüler zu sein oder zu werden? 

Scliiilerl'olg ist von einer Reihe von Fähigkeiten abhängig, nicht nur von der Intelligeiiz. 

Wichtig sind LI.  a. die Fähigkeiten. mit Stress. 1Jnlust und Rückschlägen uiiizugehen. durclizulialtcii 

iiiid sich cigcnc Ziele zu setzen. sich aber u.lJ. auch begrenzen zu könncn. \\.eil die Zeit eiiillicli 

iiiclit t l i r  alle interessaiitcn rI'liemcn reicht. 

Wie schätzt Du Ileine eigenen I;äliigl<citen clazii cin? 

Wenig gciibt = 1 I>unl;t. sehr gilt = 5 I>u~iktc. die anderen Werte licgcn da/\~.iscIieii. 


P 

Fähigkeit , 1 Punkt 3 
Ilir Liele LLI se t~e i i  
Stress ~ 1 1bewältigen 
Ilnlust zu iiber\vindeii 

Dich sclbst L U  bcgrcwcn '-_l--P--

Die 1:äliigkcit zur Hestiminung von eigenen Zielen hat ein großes Gewicht. weil eigenc Liele die 
meiste knergie tkeiset~en. uni diese daiiri auch zu erreichen. Wenn Dir das Erreichen eiiics 
bestimmten ScIiiil:ibscl~l~~sscs (7.B. Mittlerer Schulabschluss) eher gleichgültig ist, so bleibt der 
erfolgreiche Sch~ilbcsiicli ein Ziel Deiner Eltern und wird nicht zu Dcirierii Ziel. Es ist also nichtig 
iiiiteiilancler dariibcr 711reden, was fiir oder gegen die möglichen Schullaiitbahnen spricht. und daiiii 
eine Entscheidung 711 treffen. hinter der Du auch stehe11 millst mit Deincn Fähigkeiten und Dciiier 
Kraft. 

Die Liele. die Du Dir vorniniiust. müssen dabei erreichbar sein, damit Du dic Mögliclilicit hast 
erl'olgrcicli zu scin. Rci der M!alil der Oberschiile ist zunächst zu entscheiden. welche Schulforiii in 
Frage kommt. und dann zu überlegen. welchen 1,eistungsstand Du anstrebst. Reicht es Dir. das 
Probehalb.jahr als "Zitterpartie" zu bestehen, oder wäre ein befriedigender oder gar gutcr 
l\loteiischiiitt durchaus denkbar'? Für manchen ist das Bestehen allein ein guter Erfolg. Wichtig ist. 
die Ziele niclit zu hoch zu setzen lind die eigenen Möglichkeiten und Fähigkeiten in1 Auge zii 
behalten. Kinder lind Jugendliche. die öfter die Erfahrung machen, ihre gesetzten Ziele niclit niit 
init eigener Kraft zu erreichen. werden immer mutloser und maclien sich irgendwann gar niclit 
mehr auf den Weg. Mit einer kleinen Zwischenrast bei einen1 Teilziel kannst Du den Rucksack mit 
I~~rmutigungenuiid Lob wieder auffüllen und, beflügelt durch den (Teil-)Erfolg, u.U. alle Kraft noch 
einmal zusaiiimennel-imen und Dich dann über das Erreichen des Endzieles freuen. Beim nächsten 
Mal weißt Du dann schon besser, wie Du Dir die Strecke aufteilen kannst. Manche Kinder (und 
Eltern) Iaden sich dagegen wie schwere Steine zusätzlich zu große Erwartungen und eine ständige 
kritische Eiiiscliätzung auf. Mit diesen1 Gepäck haben sie es dann schwer. ihr Ziel zii erreichen. 
Viele Entmutigungen sind oft die Ursachen fiir die angebliche "Faulheit". 



Nchcii der giitcii Aiis\v:ilil clcr Ziele ist der Uiiigang niit Stress ein weiteres \~iclitigcs 'l'lieiiia. LJiitcr 
Stress liniiii 1;ist ,jeder h/lciiscli i i i  Sit~i:itioiieii geraten. iii tlencii er total deii Ubei.blick vci.lici.i ~ i i i c l  

:iiicli eiiiflichc Ilirigc iiicht iiiclii geliiigcii. I i i  der I;orscliung gclit inriii davoii aus. dass bei s t~rkc ic r  
Fi.cisctzung ciiics Sli~cssliorinons (Coi.iisol) 'l'eilsysteiue cles (;ehirns abgesc1i:iltet wei-clcii uiid 
tl;idiii.cli der l'lhci-blicli vci.lorcii geht (Infoinintioiisii~ateiiiilder llnivcisitiit Osn;ibiück, 1999). 
I3ci.cits liiih in tlci. I<iiitllicit liiiniicii Mecliniiisiiicii eiwoi.beii wei.clcii, die iiiis hci tlci 
Sti.csshc\\:liltigi~iig liell'cii kiiiineii. Stchcii ciiiciii blciisclieii dicsc Mcc1i;iiiisincn iiiclit zur 
\'ci.lligiiiig. so s17iii.t ci. sicli selbst iiiit clci Zeit iiiiiiici- \\.ciiigci. uiicl \.eiliei.i clic 1;liliiglicit. die 
cigciicii (icl'iililc i i i i t  clciii. was ci- gciadc tut. zu \,ci-hiiiilcii. ,:\iicli tla drolit clie iiiiici-c I,ccic i i i ic l  

I<csigii~itioii. 

1,:s Iicillt ;ilso, I,ci Sti-css ciiicii Itl;ii-cii I<ol)f zu hcn~;ilireiiiiiicl iiiicliziifoi-sclic~i,\\'o I)ii 1)ciiic 
Stiii-lteii iiiiil 1)ciiic Scli\\.iiclicii ti;ist. I)ie folgciiclcii Fr;igcii Itiiniicii I)ir d;ihci Iiclfcii: 
I .  1:r;igc: 

Siiiil tlic Ziele, clic I)ii I)ir gcsctzt Ii;ist, ci-rciclil~;ii* oclci- Ii;ist I)u 1)ii- üI~crli;iiipt kciii cigciics 
Ziel gesetzt'! 

2. l:l~;lgc: 
\\':is Iiiiiclci-t I)icli cI:ii-;iii, eil1 iIi~i-cli;iiis iriiigliclies 7,icl zii CI-i-eiclicn'! 0 1 - t  siiicl diese C;i~iii)cIc 

~iiis clci .l'nl~cllc aiil'tlci voi.iycii Scilc zii ci'sclicii. 
3. l~~i.:igc: 

\\'ic scliiitzt I)i i  1)ciiic Sclinfici-igltcitcii zui-zcit citi'? Schal'fst I l i i  iiocli nllciiic. die Ziclc zii 
I;oi~rigicrcii vclci. ciiic 'l'cilscli\vici~igIicii z ~ i  I~clichcii. oclci- ist sclioii alles ziciiilicli \:ci~I;ilircii i i i ic l  

i i i i t  ciiiigcii iiciicii Vorsiitzcii Iiiiigsi iiiclit iiiclii zii bchcbcn'i 
4. l:l.;igc: 

Stiiiiiiicii I)ciiic Ziclc iiiit clciicii 1)ciiici- Irltci-ii üI)ei-ciii? \\,'illsi Ilii L I ) .  ciiic Sl)oi.tli;ii-i-icrc 
i i i ic l  clic l:lici.ii ciiic ScliiilIi~ii~i~ici~c'.) Iiniiii tlic Siliiilc zii ciiieiii I<~iiii1~1'IClcl \cci.clcii.lii clicsciii I:;ill 


\\.o ch I I L I I .1ioc11tI;i1.i1111gellt. \ \CI .  clci. Sicgei. 1111t1 \\'CI. CICI.  VCI .~~CI -CI .  clniiii
isl. lis Ii;iiiii sciii, clnss 
I I i ~ l i i s i  Siigci. [)ist. \\.eil Ilii ~iivicl  Zcii iii clcii Spoi.1 iii\,cs[ici.sl iiiitl cl;ii.iihci. Ilcxiiic 
scliiilisclicii I.cisliiiigcii \~ci~ii:iclilässigst ( i i i ic i  \~icllciclit sogar \ I ) I I  tlci. Scliiilc ~il~gclicii iiiiisst). 
\'icllciclii iiici.l\sl l) i i  ci-sl s11liic.i.. dass clci- 1)rc . i~  I'iii. clcii Sicy sclir Iiocli \\.ni.. I3cssci. 1vlii.c es, 
\ \  ciiii 1 > L I  bei h4ciii~iiigsvci-scliicclciilicitcniibci- die %iclsci;/.tiiig I-cclitzciiig i i i i t  Ilciiicii I :llcrii i i i  

L~ci~Ii;iiitlliiii~cii zwisclicii l iiicli zii ciiici- I liiiigiiiig I<oiiiiiicii liiiiiiitc. ti-ctcii iiiitl es 
5. 1~r;igc: 

\Vclclic clciiici- k'äliigltcitcii 1i:ist 1)ii I)islici- zu wciiig gcriiitzt i i r i c l  wclclic I~iiliigltcitcii 
liiiiiiitcst I)ii iiocli gczicltci- ciiisclzcii ;ils I~islici. '? 

0. 	 l'l.;l!gc: 
\\'o licgcii 1)ciiic Scliniiclicri'? I\niinst Ilii  I l i i .  clicsc ci.l:iiil,cii oder iiiiisstcst 1111 intsäclilicli 
iiotaIi ct\\.:is ;~iilcgcii. 5l;iiiiit I)~l!_uci!ie Zic~lc c~iii.iclisl '! 

1)c.i. Wccliscl \,oll clci- (;riiiid- :i i i l '  clic Obciscliiilc ist ciii hcsoiiclci~ci liiiiscliiiiii I l i i  Schi'ilci iiiitl 

1,:ltc.i-11. I 3  gibt Scliiilci. I l i r  clic clns hislici Ili-i-cicliic \:iillig o. li. ist, was ~ilicli voii dci.ci1 liltci.11 so 
gcsclicii \vii-d. I>icsc Scliiilci. gclicn clniiii iii:iiicliin:il d;i\:oii ;iiis, dass ~ i l l c ~  iii iclso wcitci. IaiilCii I,;iiiii 

die \\'cIt i i i  01.cIii~iiigist i ~ i i c lL-s ~iiicli so l~ lc i l~ t .  
I>icscii Schiilci-ii Ii; i i i i i  lxissici.cii. tl;iss das l<ii.ciclicii ilii-ci Ziclc iii der iiciicii Scliiilc ;iiiclcrc oder 
nichi. l'liliiglicitcii ci.li)i-clci.11 \\iii.clc iiiicl  sie clns ciiiliicli iiiclit 1~ciiici.Iieii. Sie siiicl iil3ci. clic g;iiizc 
(iiiiiiclscli~ilzci1 ciiicii 1,csiiiiiiiilcii ~211l:iiil'gc\~voliiil iiiicl innclicii cin1;icli iiiiiiici \\,citci cl;is, \v;is sie 
iiiiiiici gciii;iclit 1ial)cii. L4;iii siclit oIi voii ;iiil3cii. \vic das claiicbciigclicii mLiss. die ;ilicii 
(;c\\iohiilicitcii sind ahe i  so siai-I<. d~iss  keiiici. etwas clagegcii aiisiiclitcn kanii. 

ITiii. ;illc Scliiilei- rvci-clcii iii  clci. neucii Scliulc clic Kartcii ncii gemischt iiiicl für jcdeii 
I~i r i~cl i ie i iirt \viclitig, gcrisii liiii~iisclicri iiricl sich iiiclit ;illciri uiif die ;ilteri C;ewoliriheitcii zu 
\.CI-l;isscii. hll;inclic giitcii bis sogar sclii- giitcii Sctiiilei. iiiid Scliüleriiinen rutsclicn iiiclit dui-cli 
iii;iiigclriclc Iritclligciiz, soiiclci.ii (Iiircli clic iii;irigelritle I~iiliiglteit, gciiau I i in~uscl icn  und sicli 
:iiif die iiciic Sitiiiitioii cirizustcllcii, iii ilircii Lcisturigcn ;ih. 



Die mögliche Zeitverteilung: 

/ SCHULE - 7 Ctd. 

SCHLAFEN - 8Std.  

,I:SSEN+ 
AN- odei- I!M/II.l 11-? 

2 Sttl 

+ 4y0 

KIJMHÄNC;I 'N,  MUSIK SPORT 
I - I ~ I < I < N .I~I<I ; I . IN111; ' I . ~ < I ~ I : I ~ I ~ N ,  1 Std.  SCHIJ1.-

Al<HI<I'I'I<NFERNSEI IEN,TELEFONIEI<EN 
2 S L ~ .4 Std.  

Wie sieht Deine persönliche Zeitaufteilung aus? 
Ist es Dir damit möglich Deine Ziele zu erreichen? 



Einige Regeln zum besseren Lernen 

und besseren Behalten 
l3c\roi l l i i  iiiil3iigs[ 7.11Iciiicii. :iolltcsl I ) I I  I licli positiv ~ 1 : i i ~ ; i i i I ~  Iciiistcllcii iiiicl 111. ci\,\::is ziiii~:iiicii: 

"I)ns sclinl'l" ich! " 

i\cliic cloi~~iiil~, es giiiisiigei. ist. i i i  I<iiizcii I>liascii zu ;ii~bciicii slatl iihci. Iliiigcrc
cliiss 

%ci~nliscliiiittc. 

Ilic Z i ~ l c .  clic 1~111 Jlir s e i ~ .  iil~c~~scli;liii~;ii~ I>ii
: i < ) l l i ~ i i  iiiicl klciii seiii. Se iiiclii I~il~lgscilcbii issc 

Iiasl. clcslo iiiclii lriiiisi Ilii 1 ) i i  zii i i i i t l  dcsio I~csser Ii:iiiii~t l l i i  Ilicli lioiizciiliici-cii. [Ins 1)ciisiiiii 

Ii : i i i i i  sliiilcr gcsicigci'i \\~c~i'clcii. 

1;s solllcii jc\\ciIs iiiclii-CI-c :<iiii-ics\\.iilii-iichiiiiiiigciiglciclizcilig niigcspi.ocIicii \\:ci.clcii iiiitl iiiclii -

\\;ic soiisl - i i i i i .  ciiic ( s .  I Ii~i\vcisc ziiiii VoI~;~IicIIcr~ic~i). 

Sicis i i i i ~1Iiiiiioi 111ic1\\;ilz ; i i i  tlic S;ielic ~cl ie i i  C I C I I I ~ C  Dir \vilzigc (;cscliiclilcii oclci. Vciglciclic 
-

;iiis (z.13. sclbsl ci.cl:icliic I~:sclslii~iicltcii). 

I ) : I ~  \ \ ! o I ~  oclci. cI:is. \\.iis zii ~ ~ c ~ i i ~ ~ l c ~ ii i i i l  I i I i i i ~ i i ,  !i()iiIiiVl~ii. l)i~clIiiil~c~i 
ist. ~ ~ i ~ s i c ~ ~ i i i i g ~ ~ i i  
\.CI-IiiiiiplCii:iiici.lic I ) i i .  z.13. ciiie licsiiiiiiiiic (iriippc \;oll Woi.lcii i i i  eiiiciii Iicsliiiiiiiicii Ziiiiiiici. 
50 li;iiiiisi 1111 ci iicii liii~icI;:;i i i~: dlii.cIi clic LVoIiiiiiiig I I I ; I C ~ I C I I i i i i~ldeii LVcg I I ; I C I I I I ~ ~ I ~\\:ictIci. iii 

. .
(;ctl;iiil\cii iiiicli\!oll;.iclicii. I::; I:;[t l : i i i i i  Icicliici. sicli tlni:iii zii ci.iiiiici.ii. \\clclic 1iili:ilic (Iicgclii, 

C . ' c i l i i i l i ~ l i i  iis\\'.) I)ii Ilii. i i i  clci. liiiclic. i i i i  13:id oclci i i i  :iiiclci.c:ii liiiiiiiicii gciiiciI\~ Iiiisi. i\ls 

"Aiilliliiig.ci-" I,oiiiiiii zii clcii Iiiliiilicii iiocli tliis hc:;iiiiiiiiic Ziiiiiiici.. 

iZliiilicli li;iiiiisi Ilii cliii-cli ciii Ziiiiiiici. \\l:iiitlci.ii. i i i i  ciiici hcstiiiiiiiicii Sicllc siclicii l~lcilicii. c10i.i 

ciiicii hesliiiiiiiicii (;c;.ciislniicl. dci. iiiiiiici. d:i siclit. i i i  tlic I l:iiitl iicliiiicii iiiitl I l i i .  t l o i ~  ciii Iiis 

zcliii M:oi.tc ciiiliriigcii. X . \ ! .  ciiicii gcscliicliiliclicii I i i l i : i l t  oclci Soiisiigcs. 1): i i i i i  gclisi I l i i  ~ i i i i i  


iiiiclislcii I ' i i i i l i i .  iiiiiiiiisi \\lictlci ciiicii (icgciisiaiicl i i i  clic I l:iiid iiiicl \:cisiiclisi. Ilii. c1oi.i cliis 

Nliclisic zii iiicilicii. A s o  l\oiiiiiii \\ic iiii \~oi-liciigcii 13cisl>icl lils ziis:iizliclic I~i~iiiiici~iiiigsliilI2 

i i i i i i  tl:is i\iil':isscii tlcs (~cgc~iisiaiiclcs 
d:izii. 
I:rlcicliici.l \\$ii.cl tliis I.ci.iicii aiicli. iiiclciii llii i i i  Jci. Voi-slclliiiig Iliiigc odci- Woiic i i i  ilirciii 
R1liil3sl:i1i \,iillig \.ciiiiitlci.si. Ziiiii I3cisl)icl: alles. \c':is gi.013 gcsclisichcii \viicl. sicllsi Ilii Ilii- iils 
( ~~gciisi:iiitlotlei. als M.'oi.i i.icsig 1 i . i ~  \.oI. i11it1~ I I I c s .  l ~ l e i ~ i ~ - ~ ~ s e l i ~ ~ i e I ~ e ~ ~ciiicii M i ~ I l i ~ i i I i ~ . i ~ t ~ ~ ~  \V;IS 

\ \  irtl. iii clcr \\;iiizigsicii Sc.lii.iIi oclci iii dciii \\-iiizigstcii 13iIcl. 

;\liiilicli l<:iiiiisi I) i i  \Yoi.ic Iici.;iiissclii.cicii iiii (;egciis:iiz zii ciiici iiiiclci-eil (;i.iiplic \.oii L\!iii.ici.ii. 

clic gclliislci.i \ \  i i-cl. 


hfiii \.icl \Yiiz Iiiiiiiisi llii :iiicli ciiic Sclii-cil,\vcise. ciiic M/oiigi . i i~i~i~ O C I C I .  zii 1c1~11ciitIc 1);itcii. tlic 

~iis:iiiiiiiciigcliii~~~~i.iii ~'iiiei. I~estiiiiiiite~~ ; ~ i ~ l ' s c l i ~ ~ c i l ~ ~ ~ ~;1I1e i i i i i  C ~ I I C ' I I II<i.iii~cI.
I";i~.l>e oelcr 

I Ic~i~zc.Iicii
oclci Soiisiigciii \.ci.sclicii. Aiicli c l ~ isiiitl clci 1':ii-itiisic Iiciiic (;i.ciizcii gcsci.zi. 

\\'ciiii llii clici iil2c1. t1;is (icliiil. i~ i~l i ic l i~i ic~i  \\'oi.ic i i i i t  glciclici-
Ii;iiiiisi, 1;:iiiiis~ 1111 clic 

Sc~lii.cil>\\;cisc lioiiiiiil clic lioiiiil; niclii 
z.13. zii cii-iciii bcsoiiclci.~ \.ci.ii.iiiilcii I.ictl siiigcii. (,Aiicli tl:i 

% L I  I \ ~ I s % ) .  

llii liiiiiii~i :iiicli iii i l  iiiilci-scliicdlicIi I.iii.higci~ Siilicii scliicil~cii iiiid ziisiilzlicli clic scli\viciigcii 

Si~Ilc11
i i i : i ~ I i i ~ ~ ~ i ~ .  

Ilei ;ihsoliiic Iliilicl)iiiil<i \\'iii-c: tlic Woiic i i i i l  glciclicr Scliicih~veisc otlci iiliiilicliciii Iii1i;ilt iis\v. 
cliiicli ciiic (;cscIiicliic ziis:iiiiiiicii~lisst.ii. Alle M'orte iiiii "ic" ziiiii Deisliiel l i ~ i i i i i i ~ i ii i i  ciiic 
I 1  hoiiiicii~cscliiC1llCllii~id ;iIlc ~ \ ~ C I ~ C I C I I  iiiil gelhciii Stilt gcsclii-ic:beii iiiicl hckoii~iiicii ciiieii I<riiigcl 
oclci. eiiic Soiiiic olicii cliniil~csclzt. 
Alle i i i i i  "11" ziiiii I3cisl>icl koiiiiiicii iii  ciiie "Wnssci~gcscliicliic" i i i i i  hlaii gesclii.ict>encii Woi.icii i i i i t l  die 
\vci-tlciii i i i i  I:isclillosscii \!ci.sclicii iis\\ . .  So Iici.\,oi-gcliohciiiiii t l  iiis i\hsiii-clc vci-scliol>eii. ist clas lelialtcii 
\vcsciitlicli ciiil';iclic.i~ iii i t l  es yihl \,icI I I I C I I S  ~ 1 1 1  i i i i t  ciiici-h,l~~.kiiiiil~,die sich iiiisci. (ieliii-ii iiii % i i ~ i i i i i i i i ~ i i l i i i i i g  

hcstiiiiiiiicii I<cscl ciclci hcstiiiiiiitcii /:ililcii ciiiiiiei-ii hni i i i .  

http:ci.iiiiici.ii
http:\\l:iiitlci.ii
http:\.ciiiiitlci.si
http:L\!iii.ici.ii
http:gcsci.zi
http:ziis:iiiiiiicii~lisst.ii


Vokabeln besser lernen 

1.  	 Neue Vokabeln gleich richtig übersetzen, damit Klarheit darüber besteht, was sie 
bedeuten. lind sich iiicht etwa vom Klang her eine falsche Idee einprägt. 

2. Verteiltes Lernen - statt einmal zwanzig oder dreißig Miriiiten öfter fünf Minuten lernen. 
- z.B. das erste Mal die Vokabeln ansehen, bevor der neue Text besprocheil wird. 
- zum zuieiteii Mal dann nachmittags 
- besonders nichtig ! !!! ! in Ruhe direkt vor dem zii Bett gehen 
- beim Aufstehen 
- Zettel mit besonders schweren Worten in die Tasche stecken iind öfter durchgehen. 

3. Eselsbrückeri bauen - z.B. closed - Klosett - beicies abgeschlossen. 

4. In unterschiedliclister 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 eil~spaririender Musik die Vokabeln sich vorlesen oder vorleseii lassen. 
- sich das Schriftbild ansehen. 
- die Vokabeln iil eine Geschichte einbauen -z.B.:auf dein Fluss fahrt ein Schiff, 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 iinterschiedlichen Zim~nern durchlesen. 
- \.On jemandeil (Gescliwister, Freundin, Eltern) als Unterstützer und Heller bei Stochungcn 
~uflüstern lassen. 

- iliit biinten Farben die Schu ierigkeiten anstreichen. 
- zu deii Vokabeln Bilder oder Zeichen malen. 
- Redewendungen oder grammatikalische Besonderheiten mitlernen. 

Diese Vorgehensweise soll bewirken, dass nicht nur eine Sinrieswahrnehmung angcsprochei~ 
wird. sondern so \ iele wie möglich. 

5. Die Vokabeln im Satzzusammenhang lernen. 

6. Eine Vokabelkartei anlegen 
Die Vokabeln in fünf Fächer einordnen (z. B. fünf Briefumschläge): 

- das erste wird täglich durchgearbeitet 
- das zweite alle zwei Tage 
- das dritte eitiinal in der Woche 
- das vierte alle z\\.ei Wochen 
- das fiinfte einmal im Monat 
- Ergibt sich ein Fehler, so muss die Karte ins erste Fach zurück. 
- auf der Karteikarte sollte das Wort auf der einen Seite in deutsch 


iind auf der anderen Seite iii  der Fremdsprache stehen (auch hier mit 

Redewendungeri, grammatikalischen Besonderheiten und Satzbeispielen). 


7. Zeitdiebe ausschalten - Fernsehen -Kassette abschalten. 

8. Zeitplan erstellen 



Mit- Ii'iint-;rsie iind Kiil)fclieii vei.siiclien wir einen an(lci-en Weg 
I'iisci \Visscii \ \ s i i . c l  i i i i  ci.stcii Sclii.iti iiii &!!~/;~c~il~ccI~i~'Iit~iisgcsl~ciclici.t, cloi-t :il~ci :iiicli sclincll 
\\,icilci. \.CI-gcsscii. I<:i.st cliii~cli iiiclii~liiclic.~ iiiiil\Vicclci-liolcii gcl:iiisL 13s iii iiiisci. l>~.;.i!~g~gilggdiig!~!!j~~ 
hicill~ c1oi.l Iliiip~e~i.l'i-isligci. 13cgcl~c~ii uns diii.cli N;icliclcnI\cii clic Siiclic ii:icli li:iltc*ii. \ \ , i i .  d:iiiii :iiil '  

tlicsciii ( iclcrii~cii, so liiitlcii \ ~ i i .tlicscs iiiii so scliiicllci-. .je iiiilciscliiedliciici. tlic .'Aiilliiiiisci-" siiicl. 
i i i i t  tlc,iicii \vii. tlicscs \l!issc~ii x.ci.liiiii~,li li:illcii. 
ll:ii.:iiis ci-i!,ciicii sicli I l i i - tl;is .ei.iicii I,csiiiiiiiilc I(c~~clii.  soil:iss es 711I tlic ol't iiiclit 1ic~:iclitcl \\;ci.clc~ii. 
1'liss~~i~liil;:ciil;oiiiiiil. \;iclc Scliiilci. l'iiiycii iiiit dciii 1,c.i.iicii ci.sl Ii i i i . /  vor C I C I .  ; \ s l ~ ~ : i l; i i i  ;ILIS :\~igsL. 
clas (;elei.ii(c soiisl gi~,icii \\;icclc~i. ;/ii cl;iss es sicli yci.:ic\c \,ci.gcsscii. l liisci. 1 Tiii\\-cis ohcii bcscI i~ .~i l~l .  
iiiiigcl;clii.l \.ci.lililt. 1);is scliiicllc \\,'isscii ist :iiicli scliiicll \\,icclci. \\;es! 
I i c i  I x.01.  clci- .;\i.hcil bcstclit tlic (icliilii clcs SI-ollcii C'li:ios iiii Kolil'. /\lies scli\\ii.i-1 01.1 

~ I ~ ~ i ~ c I i e i ~ i ; ~ ~ i c l ~ ~ ~ .li:it Ikciiic. Zeit iiiclii-. Oi.tliiiiiig, zii scli:il'lkii iii icl  ziiiii Soilici.cii. iii:iii 

13c.i zii spiilc3iii 1,criicii hcs~cI11 ;iiicIi clic ( ;~I ; i l i i . .  d;iss c1;1!; \frisscii. d ;~s  iii cfcii IUopl' liiiiciii iiiiiss. 
ciiiiiicli ~ , i c l  zii \,icl ist. L\;ic bei ,icclciii ( ;ccli.liiigc geht CS cl;icl~ii.cli clici- 1:iiiss;iiiici. i i i i t l  es lioiiiiiil 
\.icllciclil sog;ii. ziiiii Slillstniitl (S~a i i ) .  weil ;liicli dci  Iio1il'ciii ligcnlcbcii li;il iiiicl sich gcgcii solcli 
ciiic i ' l hc r l i ) iv lc r~~~i~  iii:iiiciiil':~cli \\.clii.l. .letlci l<ciiiil clic Sitii:ilic~)ii. elass iiiclils iiiclii- Iiiiiciii iv i l l .  
\~ci.z\vciI'cltiiiitl cilic S(cigc~.~iiig (;cgciilcil. sod:iss iihci.li~iiil~i clcr Iii(ci~sit;it 1'111ii~tiiiclii. ~ 1 1 1 1 1  nichts 
11iclir gclil. 

1 .  Itccli t~ci t igiiii t clciii 1,ci-iicri bcgiiiiicri! 

2. Lci.ristoSf iiiclii-kicli ~vicdcrliolcii! 

3. 111 iibci.sc1iaiih;ii-cri 1'01-tiorieii tci-iieii! 


Cliaos vcrriieiclcii, iiiclcrii Uii Ilicli ininicr ~s'ictlcrfragst: Was will iirid iiiiiss icli 

iiiii- irnbctlingt iiiei-kcii'? 




Fitnesskurve 


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 Höhe anhält, dann abfällt, um am Nachmittag 
sich noch einmal zu steigern und dann bis zum Sci-ilafengehen wieder abzusinken. 
Ihr könnt also über eine Weile beobachten, wie Eure Kurve verläuft, und sie dann hier 
eintragen. Nun könnt Ihr damit Versuche starten, wodurch sich die Leistungshöhen 
beeinflussen lassen z. B. mehr Schlaf, weniger Alkohol oder Hasch, mehr körperliche 
Betätigung usw.. Dies sind Dinge, die die körperliche und geistige Fitness allgemein 
beeinflussen. 
Ihr findet vielleicht heraus, dass eure "Hochebenen" nicht lange anhalten, sondern durch 
ständige Ablenkungen, wie ein Schweizer Käse aussehen. 
Andere Techniken ermöglichen - z.B. durch kurze Pausen und abwechslungsreiches 
Arbeiten - die "Höhenflüge" zu verlängern. 
Also probiert aus, was Euch Eurem Ziel näher bringt. 

T a g e s z e i t  
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DIE PERSÖNLICHEABLENKLISTE 

Zeittliebe ausfiiidig machen! 

trifit I trifrt I iriittcl I trifft p~issici-t 
nicht zii etwas zii oft zii vicl zu o ft  

Rumhingen 

Fernselieii 

I ctwas triiil<eii oder esscii 

I vor 111icIi liintrp' '111men 

ziii. 'l'oilctte gehen 

nur Aiigciieliines machen n 

init Tiei-cn spielci~ 
I I 7 
I I I I I 

init Geschwistern streiten 

ScIiöi-ilieitsprograin~ii: 
Haare firbeii - Nägel inaclieii 
Eiiiltaufeii 
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