Mein Thema

EINFACH LERNEN

Effektive Lerntechniken mit dem NLP Programm

Kinder

Es besteht die Moglichkeit, anhand des NLP Programmes, Kindern einfache
Lerntechniken und Lernstrategien beizubringen, um Schul- bzw. Leistungsdruck
zu vermeiden, Lernblockaden zu I6sen, Konzentration zu steigern,
Prufungsangst zu nehmen und dariiber hinaus gute Noten zu'erzielen.

LERNERFOLG IST DAS ERGEBNIS DES ZUSAMMENSPIELS MEHRER FAKTOREN.

Bei der hier vorgestellten Methode wird ein ganzheitlicher Ansatz verfolgt, der
vor Allem auf den aktuellen Erkenntnissen der Gehirnforschung und dem
Konzept des Neurolinguistischen Programmierens basiert.

Korper Geist Herz

werden hierbei bertlicksichtigt.

Korper: was das Gehirn zum Lernen braucht S
Geist: welche mentalen Strategien beim Lernen erfolgreich sind.
Herz: Starkung des Selbstwertgeflihls und der Glauben an sich selbst

In den letzten ca. 15 Jahren wurde aus der Gehirn - und Lernforschung ein
Lernerfolgspuzzles erstellt. )
Das Lernerfolgspuzzle besteht aus 9 Teilen.

Die Selbsteinschatzung, das Gehirn, die Konzentration, die Lernorganisation,
die Motivation, die Ler_nstrate%len, der Ressourcenaufbau, die
Prifungskompetenz, die Selbstverantwortung und Unterstiitzung

Mit der Beschaftigung eines Puzzleteils verbessert man die Lernenden auch
automatisch in den jeweils anderen Puzzleteilen.



Selbsteinschatzung

Zundchst ist es wichtig, eine Bestandsaufnahme des aktuellen Lern-Status-Quo
des Kindes festzustellen.

Viele Kinder haben eine falsche bzw. Fehleinschatzung von sich selbst. Aber nur
derjenige, der die Fahigkeit besitzt, den eigenen Leistungsstand selbst und
unabhangig von anderen einschatzen zu konnen, ist in der Lage zielorientiert
agieren zu konnen.

Hierzu bendtigt man zunachst eine Selbstreflexion. Wo liegen die Starken und
Schwachen des Kindes. Wo kann der Schiler sich tatsachlich verbessern und
wo muss er akzeptieren, dass auch Grenzen vorhanden sind.

Ein wichtiges Selbsteinschatzungsinstrument ist das sog. Launometer.

Anhand des Launometers konnen die Kinder den momentanen Gemiutszustand
feststellen. Man kann mit dem Launometer auch Fragestellungen verwenden,
wie z.B.: kannich gut, mag ich nicht, fallt mir schwer u.s.w.

Ein Launometer stellt man einfach her. Es wird ein Papierstreifen mit einer
Sklarierung von 1 — 10 gebastelt.

Ein Beispiel:
Wir sind in der Mathematik bei den binomischen Formeln:

1 =kann ich gar nicht 10 = kann ich sehr gut

So hat man schon mal einen ersten Plan, was der Schuler ausfihrlicher lernen
muss und was weniger. Je ofter der Schuler mit dem Launometer arbeitet, je
mehrhErtagestellungen er anwendet, desto besser kann man seine Fahigkeiten
einschatzen.

Ein weiteres Modell zur Selbsteinschatzung ist der
Lernerfolgspuzzlefragebogen.



Uberall dort, wo die Werte unter 5 liegen sollte sofort etwas getan werden.
Der erste Schritt ist also eine gute Selbsteinschatzung. Dabei unerladsslich ist die
Formulierung des Ziels des jeweiligen Schulers.

Die Selbsteinschatzung ist der IST-Zustand, das Ziel ist der SOLL-Zustand.

Damit der Weg zum Ziel moglich einfach und leicht gestaltet wird, ist es
Wlﬁ?tlg, auf eine gehirngerechte Zielformulierung beim Kind bzw . Schuler zu
achten.

ZB.:

Das Gehirn kann keine Negation verarbeiten. Das heiRt, den Satz: Ich mochte

nicht mehr so spat mit dem Lernen beginnen formuliert man besser mit: Ich
beginne rechtzeitig zu lernen.

Weiterhin ist.es wichtig, dass sich das Kind realistische Ziele setzt . Z.B. Ich
verbessere mlc% In H&ISC% Sbic's zum ?Cjahresbegfnn um m%ndl. 1 ﬂote.

Desweiteren.sollte das Zjel kankret formuliert werden, z.B. Ich beginne a
Qrgaer},zu emer}%sten %Jﬁrzelt mit JenW—Vausau gagen ung lasse mir eine gtd.
eltaarur.

Auch ejne Zeitapgabe, jst wichtjg, denp Ziele, die ghne Angabe von Zeiten sind,

smaq)e |eeb| ,&Ps% solllte einer l'—gormunerung Zur flelsetzuﬂg S0 aussehen:

h haffe mij i ’ lick © ie Inhal i
h%ne\f Eﬁ% 3{egerrn\|)§/5nc%rg%réseéﬂg el%perb ick Uber die Inhalte und werde sie dann

Gehirn und Lernen

Der wichtigste Teil des Korpers fiirs Lernen ist das Gehirn.
Im Gehirn gibt es zwei Regionen, die flir das Lernen besonders wichtig sind.
Das Grosshirn und das Zwischenhirn.

Grosshirn

Hier entstehen kognitive Verarbeitungs- und Entscheidungsprozesse,
Bewertungen und Sortierungen statt.

Zwischenhirn

Hier befindet sich das Geflihlszentrum (das limbische System), das fiir die
emotionale Verarbeitung zustandig ist. ] S _
Hier finden wir auch den Hippocampus, der eine wichtige Aufgabe bei
Gedachtnisvorgangen hat.

Wichtig ist das ganzheitliche Lernen. Das bedeutet, beide Gehirnhalften
Gleichermalien einzusetzen.



Linke Gehirnhalfte

z.B. Sprache
Logik

Analyse
Zeitempfinden

Rechte Gehirnhalfte

z.B. Koérpersprache
Fantasie
Kreativitat
Raumempfinden

Es kann nur die volle Leistungsfahigkeit entwickelt und effektives Lernen
ermoglicht werden, wenn beide Gehirnhalften zusammenarbeiten. Es gibt also
keine bessere Gehirnhalfte.

UKZG KZG LZG

Ultrakurzzeitgedachtnis Kurzzeitgedachtnis Langzeit-
gedacht-
nis

Die Informationen sollen idealerweise in das Langzeitgedachtnis.

anachstdgeht die Info in das UKZG, wo innerhalb von ca. 20 Sek. entschieden
wird, ob die Info vergessen oder weitergeleitet wird. ]

Vergessen werden Infos, wenn kein Ankntpfungspunkt an bereits vorhandenes
Wissen vorliegt oder kein Interesse oder Motivation besteht. Allerdings werden
sie Is_of(%rt weitergeleitet, wenn Interesse, Aufmerksamkeit und Neugierde
vorliegt.

Die nachste Station ist das Kurzzeitgedachtnis. Hier wird auch innerhalb
kiirzester Zeit entschieden, ob Infos vergessen oder weitergeleitet werden.

Hier regiert nun der bereits erwahnte Hippocampus. Dieser arbeitet wie ein
Tlrsteher. Es dirfen nur au@er%_ewohn_llche,. besondere, bedeutsame und
interessante Informationen ins Langzeitgedachtnis. Es kann aber auch durch
das Uberschreiten der Kapazitat zum Vergessen fliihren oder auch durch
Blockkaden wie Angst, Stress und Druck.

Das LZG hat eine unbegrenzte Kapazitat. Aber auch hier, kdbnnen Blockkaden
den Zugriff verwehren, Sehr gut kann man darauf zurtckgreifen, wenn
Informationen ofter wiederholt werden. Wenn viele Anknupfungspunkte an
bereits vorhandenes Wissen da sind und wenn beim Lernen gehirngerechte
Strategien verwendet werden.

Unterstltzend dazu empfiehlt es sich beim Lernen dem Kind/bzw. Schiiler
immer genugend Wasser zum Trinken zur Verfugung zu stellen. Ausreichend
Wasserzufuhr sorgt fir die Konzentration, Merk- und Verarbeitungsfahigkeit.

KIUﬁ(ist weiterhin Energielieferanten firs Gehirn wie Obst, Gemuise und
Vollkornprodukte anzubieten.

Weiterhin sollten regelmaRig Erholungspausen beim Lernen eingeplant
werden, die mit dem Kind vereinbart werden sollten. Am besten dann, wenn
sich Mudigkeit oder Unruhe zeigt.



Konzentration

Derjenige der auf ,,Knopfdruck” in der Lage ist, seine volle Aufmerksamkeit zu
eineém bestimmten Zeitpunkt, fir eine bestimmte Dauer und an jedem
beliebigen Ort, auf eine bestimmte Aufgabe oder Person zu richten, hat die
Schlisselkompetenz zum Lernerfolg.

Nur so lernt man schneller, effektiver und mit einem Guten Gefuihl.

Wie kommt man in die Konzentration? Wie kdnnen Kindern/Schiilern eine gute
Konzentrationsfahigkeit erlernen?

Zunachst ist es wichtig festzustellen, was lenkt das Kind ab. Sind es Gerausche
oder konnen Unordnung auf dem Schreibtisch oder im Zimmer, ablenkende
Gegenstande in der Umgebung, ablenkende Gedanken oder negative
Gefuhlszustand zur Ablenkung fuhren.

Haufig klappt es mit der Konzentration bei den Kindern nicht, weil diese
krampfhaft versuchen, sich gegen Ablenkungen zu wehren, ohne sich
Gedanken zu machen, aus welchem Grund, sich diese immer wieder und so
hartnackig in den Vordergrund drangeln wollen.

Das kénnen z.B. Gedanken sein, die immer wieder im Kopf umherschwirren,
Das ist ein Zeichen dafir, dass der Schiiler ein Bediirfnis danach hat, sich Zeit
fur das Sortieren von Gedanken oder auch Zeit fur sich selbst zu nehmen.

Daher ist es wicht__lF, dass der Schiiler sich eine bestimmte Lernzeit einrichtet,
denn nur der Schiler, der daflir sorgt, bis zu einer bestimmten Uhrzeit zu
lernen, hat noch gentigend Freizeit und damit eine gute Basis fur die
Konzentration geschatten.

Wenn Gedanken und Emotionen immer wiederkehren, kann man mit den
Kindern elnl;gedankllches Wartehauschen bauen. D.h. das Kind schafft sich im
Kopf einen Raum, das Wartehauschen, in dem ﬁeben die Kinder storende
Emotionen und Gedanken hinein, damit sie nicht ablenken.

Nach dem Lernen holen die Kinder diese wieder hervor und denken und fiihlen
sie wieder, so werden sie geschatzt, aber storen nicht mehr in der Lernzeit.

Desweiteren sind Storquellen zu vermeiden. Zum Lernen sollte ein ruhiger Platz
Eesucht werden und auch sicher gestellt werden, dal} das Kind fur den
eitraum des Lernens nicht gestort wird.

In Raumen, wie z.B. Klassenzimmer, wo keine Ruhe moglich ist, kann das Kind
sich vorstellen, dass es eine dicke Glaskugel auf dem Kopf hat, das es vor Larm
und Ablenkung schutzt.

Man kann auch Konzentration auf Knopfdruck (Konzentrationsanker) erreichen.
Hier haben wir es mit einer psychologischen Technik zu tun, die auf eine
klassische Konditionierung nach IWAN PAWLOW zurickgeht.

s. hierzu auch www.pawlowsche Hunde.de

Das Anker setzen ist einfach. Wir kennen das auch von unseren Formaten.

Durch einen Reizanker, z.B. ein Wort, ein inneres Bild oder eine bestimmte
Handbewegung wird eine Reaktion (Verhalten oder Zustand) wie automatjsch
ausgelost. Voraussetzung dafur ist, dald wir die gewilinschte Reaktion mit dem
Anker verknupft haben.



Wenn man nun mit dem Kind zusammen ein Ritual aus dem )
Konzentrationstechniken baut, kann sich das Kind schneller konzentrieren.

Zunachst eine Entspannungs- oder AtemUburag _danach schottet das Kind sich
mit der Glaskugeltechnik ab und anschlieRend6st es den Konzentrationsanker
aus.

Mit ein wenig Ubung 1Rt sich das Kind sich immer weniger ablenken und
kommt in den konzentrierten Zustand.

Lernorganisation

Wer gut organisiert ist, erzielt gute Ergebnisse.
Hierflr bendtigen wir eine Grobplanung und eine Feinplanung.

Grobplanung

Jeder noch so hohe Berg kann erklommen werden, wenn man sich kleine
Etappenziele setzt.

Zunachst gilt es festzustellen, was ist das Ganze, um es danach in kleine
Etappen bzw. Ziele aufzuteilen. ) ) ) B

Dazu erstellt man mit dem Kind eine Liste, z.B. eine to do Liste, Giber den
Lerninhalt. Was braucht das Kind dazu? Bucher u.s.w.

Dann erstellt man mit dem Kind einen Zeitplan bzw. Wochenplan.

D.h.

Woche 1 Biicher besorgen

Woche 2 Buch 1 u. Skript 1 lernen
Woche 3 Buch 2 u. Skript 2 lernen
Woche 4 Zusammenfassung

Woche 5 Wiederholung

Feinplanung

Hier erstellt das Kind einen genaueren Zeitplan

D.h.

Mo Di

Schule Freizeit

Freizeit Schule

Lernen Lernen

Freizeit Lernen u.s.w.

Dann gilt es Tagesplane zu erstellen



8.00h bis 14.00h Schule
14.00h  bis 17.00h Freizeit
17.00h  bis 19.00h Lernen
19.00h bis Freizeit

u.s.w.

Fir jede Lerneinheit ist eine Reihenfolge, Pausen, Wiederholung, Pufferzeit und
Lernraume zu planen.

Durch eine gute Organisation in Form von Lernplanen ist jeder Lernfortschritt
erkennbar und dart auch gefeiert werden.

So kann man nach Lernerfolgen auch Feiermdglichkeiten einplanen, Bei kleinen
Erfolgen z.B. eine besonders schone DVD das Kind sehen lassen. Bei grolRen
Erfolgen z.B. ein Eis mit dem Kind essen gehen.

Motivation

Die Motivation ist der Schliissel zum Lernerfolg.

Bei Kindern wie auch bei den Erwachsenen findet man haufig
Vermeidungsaktionismen. Darunter fallen starke Motivationsprobleme.

Die gute Nachricht dabei hierbei ist:

Manhkann mit den Kindern Motivation trainieren, erlernen und zur Gewohnheit
machen.

Und der positive Aspekt dabei ist:

Je H\ehr Erfolgserlebnisse das Kind hat, desto mehr Motivation zieht es nach
sich.

Hilfreich, um in die Motivation zu kommen, ist es, seinen Motivationstypen
he{ausz#_flraden. Es wird zwischen dem internen und dem externen Typ
unterschieden.

Intern bedeutet, der Antrieb kommt aus dem Kind selbst heraus. Es wird gar
nicht erst in Frage gestellt, dass man lernen muss. Man tut es einfach.

Beim externen Motivationstypen wird ein Anschub von auBen bendtigt, um in

die Aktivitat zu kommen. Belohnungen, verbale Anerkennung, nonverbales
ositives Feedback spornen diesen Lerntypen an. )
ei diesem Lerntypen ist es ganz wichtig, fir duRere Anreize zu sorgen. .

E_o IBarImhman z.B. fur das Einhalten der geplanten Lernphase das Kind mit einem
is belohnen.

Der groRte Motivationskiller ist der innere Schweinehund.

Das Kind kann jedoch mit dem inneren Schweinehund in Verhandlung treten.

Lr]_der]p es d,ﬁn I. Schweinehund nicht mehr als Feind betrachtet oder gegen ihn
ampfen will.

Es ist wichtig, eine gewisse Distanz zum inneren Schweinehund zu bewahren,
indem man thm nach aulien verlagert. Das Kind kann sich z.B. ein Stofftier



suchen, das den inneren Schweinehund fir die Zeit des Verhandelns
reprasentiert.

Jetzt kann das Kind mit dem ,Stofftier” Vereinbarung treffen, wie z.B.
Halte mich nicht vom Lernenab, dann habe ich gleich auch noch geniigend
Freizeit und kann mich um dich kimmern.

Lernstrategien

Die Qualitat des Lernens ist wichtiger als die Quantitat.

Das heit: Das Gehirn ist eher wie ein Sprinter als wie ein Marathonlaufer.
Also; Lieber erfolgsorientiert, schneller, effektiver und kirzer lernen, als lange,
ausdauernd und zeitorientiert.

Wichtig ist eine effektive Lernzeit, also gehirngerecht und clever.
Dabei lernt das Kind mit allen Sinnen, denn dreifach halt besser.

VAK

Visuelle Sinn (Sehen)
Auditive Sinn (Horerz
n

Kinasthetische Sin )run, Erleben)

Lernen durch den visuellen Kanal bedeutet:

Lernen durch Zuschauen
Skizzen fertigen
Schautafeln erstellen
Das Gehorte aufzeichnen

Lernen durch den auditiven Kanal bedeutet:

Lernen durch Zuhoéren . .
Lernstoff mit anderen durchsprechen und diskutieren
Themen und Begriffe sich selbst oder anderen erklaren
Lernstoff laut vorsagen

Lernen durch kinasthetischen Kanal bedeutet:

Lernen Uben. ]
agene Beispiele erfinden

it Emotionen lernen )
Beim Lernen in Bewegung sein



Es ist also am effektivsten, eine neue Vokabel geschrieben zu sehen (visueller
Kanal), sie ausgesprochen zu horen und laut auszusprechen (auditiver
Kanal)und aufzuschreijben (kinasthetischer Kanal). So lernt das Kind
multisensorisch und die Chance ist grof3er, das Wort zu behalten.

Jeder Mensch ist von Geburt an auf seinen Lieblingskanal eingestellt. Es ist

gedoch wichtig, nicht ausschliellich diesen zu verwenden, sondern auch die

helbden anderén Kanale, weil sie erst als Trio den durchschiagenden Erfolg
aben.

Eine gute Lernst_rategflge z.B. fir die richtige Rechtschreibun%oder das 1x1 ist die
Kinostrategie. Hier 1aRt man das Kind ein' Wort schreiben z.B. KATZE

Das pragt sich das Kind ein und nun soll es mit ﬁeschlos_senen Augen das Wort
vor sich sehen und buchstabieren. Danach auch noch riickwarts buchstabieren
lassen. Durch das Visualisieren wird das Wort sofort eingepragt.

Das funktioniert auch mit dem 1x1.

Ressourcenaufbau

Der Glaube an Dich selbst, [aRt Dich wachsen.

Wie heil’t es so schon?

,Das Fullballspiel wurde im Kopf entschieden”. Genau wie im Sport ist es auch
eim Lernen.

Nicht nur Motivation, Konzentration und Lernstrategien reichen aus, sondern
es bedarf auch einer mentalen Starke.

Lernen ist besonders dann erfolgreich, wenn man sich seiner Starken,
Fahigkeiten, Talente und Kompetenzen bewusst ist, an sich selbst glaubt und
ein stabiles Selbstvertrauen hat.

Wer sich seiner Ressourcen bewusst ist, der zweifelt nicht an seinem Erfolg
kann gelassen mit Ruckschlagen umgehen, kann seine Eneg%le voll und ganz auf
das Lernen richten und verschwendet sie nicht an Angste, Stress oder Arger.

Es ist wichtig herauszufinden, welche Starken hat das Kind. Ein Modell ist
Mein Name, meine Starke

A ktiv.

N eugierig

G enau

E hrlich

L ernwillig

A usdauernd

So kdnnte das Kind seine Starken mit sich noch enger verknipfen.

Es kann auch ein Erfolgstagebuch geflihrt werden, wo am Abend die Erfol%e
vom Tag notiert werdén. z.B. 3x in Matheunterricht gemeldet, Vokabeltest 1.

Ein weiteres wirksames Modell ist die e(ljger]e Korrektur der Klassenarbeit. D.h,
man kopiert die Arbeit und lal3t das Kind mit einem grunen Stift alle richtigen
Aufgabenstellungen unterstreichen bzw. abhaken. So werden nicht nur die
Negativseiten bewertet.



Man kann mit den Kindern auch einen inneren Helfer aktivieren.

Der innere Helfer kann eine vollig frei erfundene Person sein, dem das Kind
einen Namen gibt:

So kann das Kind den inneren Helfer immer ansprechen und um Hilfe und
Unterstitzung bitten, wenn es ihn braucht.

z.B.

dem Kind zufliistern, was es braucht ]

im inneren Worterbuch das richtige Wort finden

beim Durchlesen am Ende der Arbeit auf Flichtigkeitsfehler achten

Blockkaden aus dem Weg raumen ==
Das Kind anfeuern, wenn es unmotiviert ist

Prufungskompetenz

Weg von der Prifungsangst, hin zur Prifungskompetenz.

Eei Eg_:r PrUf,u?gsangst wird ein Stresshormon erzeugt, das deutliche physische
eaktion zeigt.

z.B. B_Iuthocl'%druck, Nervositat, die Atmung wird schneller oder starkes
schwitzen.

]ICE_i_n(ej! Ietichte Nervositat ist gut, da sie die Aufmerksamkeit und Konzentration
ordert .

Es gibt verschiedene Moglichkeiten den Kindern die Prifungsangst zu nehmen:
Das Kind sollte sich wohlfiihlen, also bequeme Kleidung anziehen

Das Kind sollte nochmal gedanklich in den Priifungsraum gehen, bis hin
zum Schreibtisch

Material-Check, sind alle Materialien vollstandig, Stifte gespitzt,
Fillerpatronen vollstandig.

Unterstltzer suchen, wie Eltern, Freunde

Gut vorbereitet sein.

Wasser trinken und viel bewegen.

Die innere Stimme einsetzen.

Plan B mit dem Kind besprechen, um den Druck rauszunehmen.



Selbstverantwortung und Unterstiitzung

Weg von Fremdbestimmung, hin zur Selbstbestimmung.

Eli{\der brauchen am Anfang ihrer Schulzeit noch oft die Unterstitzung der
ern.

Das kann jedoch auch schnell dazu fiihren, daR die die Eltern den Kindern ihre
Systematik des Lernens beibringen. Damit kommt nlchtdjedes Kind zurecht. Es
wird fir das Kind immer schwerer selbststandig zu werden und _
Selbstverantwortung fiir sein Handeln zu Gbernehmen. Die Selbstbestimmung
ist jedoch sehr wichtig, weil letztlich nur jeder selber weil3, was fiir ihn gut ist.

Hierbei ist eine weitere Komponente wichtig, namlich das Unterstitzerteam,
Wichtig ist, wenn das Kind weil3, wann und von wem brauche ich Unterstitziing
Zu den Unterstlitzern gehoren Eltern, Lehrer, Freunde.

Eine weitere Unterstlitzung ware durch eine Nachhilfe gegeben.

Das Kind sollte wissen, daR es die Kraft der anderen nutzen kann, um sein
Potenzial entfalten zu'konnen.

Das Wort zum Schluf3:

Vertraue Deiner Personlichkeit, Dir selbst und Deinen Fahigkeiten und Du wirst
Deine Ziele irgendwann erreichen!






