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Lernen im LernQuadrat

Far viele sind Lernen und Nachhilfe ungefahr genauso beliebt wie ein Besuch beim Zahnarzt. Man will erst
nicht so recht, aber hinterher ist man froh und erleichtert. und im Falle eines Besuchs bei LernQuadrat auch
ein Stuckchen schlauer. Gute Laune und ein gutes zwischenmenschliches Klima sind uns sehr wichtig. Es er-
leichtert das Lernen = egal ob mathematische Formeln, englische Grammatik oder eine Literaturanalyse auf

dem Programm stehen.

LernQuadrat aber nicht nur far die Hauptfacher, sondern far jedes in Osterreich unter-
d fur jede schulstufe. Mit rund 80 Standorten in ganz Osterreich ist pestimmt auch ein
ahe. Selbstversténdlich kann man unsere Nachhilfe auch online in Anspruch nehmen.

Nachhilfe gibt es im
richtete schulfach un
LernQuadrat in deiner N

Ubrigensg

!:ernQuadrat wurde im Rahmen d
Osterreichweiten ,,Branchenmonitor:i
bereits zum dritten Mal in Folge zum
Branchen-Champion in Sachen Ku
denzufriedenheit gewdhlt. -




Veorwert

Liebe Schiilerinnen und Schiiler!

Wie lernt man am leichtesten und erfolgreichsten?
Welcher Weg fuhrt mit gréBtmaoglicher Sicherheit
zu guten Noten? Diese Frage ist so alt wie die
Schule selbst. Auf die Suche nach der richtigen
Antwort haben sich im Laufe der Zeit tausende
Wissenschaftler gemacht und unzahlige Studien
veroffentlicht. Immer wieder mit neuen Ergebnis-
sen, denn wirklich gewiss ist und bleibt nur eines:
Die Zeiten andern sich — wie wir gerade in diesen
Tagen wieder feststellen.

So hat sich auch der Lernalltag fur viele junge Men-
schen stark verandert. Mit dieser Broschiire wollen
wir vom LernQuadrat ein bisschen Orientierung
geben, worauf man achten sollte, wenn es ans Ler-
nen geht. Entscheidend ist namlich nicht nur die
Zeit, die ins Lernen investiert wird, sondern auch
das ganze Drumherum — von der richtigen Gestal-
tung des Lernplatzes bis zu Erndhrung und Schlaf-

gewohnheiten, vom Einsatz des Smartphones oder
guter Musik bis zum Umgang mit Emotionen wie
Liebe und Angst. Oft sind es ja vielleicht nur Klei-
nigkeiten, die den entscheidenden Schwenk in die
Erfolgsspur erméglichen.

Mit dem Erfolg in der Schule wéchst mit Sicherheit
auch die Freude am Lernen. Und genau diesen An-
trieb brauchen wir alle, wenn es darum geht, die
Abenteuer dieser Welt zu entdecken und zu ver-
stehen.

Viel Vergniigen beim Lesen
wiinscht

dein Team von
LernQuadrat



Lernkiller schlafmangel

rseits ist wissen-

t fuhlen.

s und der Lernleistung andere
en und uns schneller gestress

menhang zwischen schlafdauer und Schlafqualitat einerseit
dass wir uns leichter irritieren lass

schlafentzug fuhrt dazu,

Tiefschlafphasen, wa
ftlich bestatigt ist auc
tener schlafprobleme, langer

Der Zusam
schaftlich bestatigt.

r Bedeutung sind die
keiten auswirken. Wissenscha

ann. Morgentypen haben sel
n Schulnoten.

die Entwicklung mo-

en-und Abendtypen”

hrend sich die Traumphasen eher auf
nd im Durch-

Von besondere
torischer Fahig h, dass man zwischen ,Morg
unterscheiden k e Aufmerksamkeitsspannen u

schnitt auch die bessere

Osterreichs Schiilerinnen
und Schiiler schlafen
rund eineinhalb Stun-
d:.-n pro Nacht zu wenig.
Langeres Schlafen am
Wochenende kann den
Schlafmangel unter der
Woche nicht ausglei-
chen. Im Gegenteil: Ein
derart unrhythmisches
Schlafverhalten ist fiir
Wohlbefinden und Lern-
kapazitat keinesfalls

forderlich. "




Lernen und Sch

Das ist dabei wichtig: G-

Sy
Achte auf einen regelmaBigen ] ry
Schlaf-Wach-Rhythmus.

Gonne dir untertags ein ,,Power Napping” -
das wirkt sich positiv auf deine korperliche und
geistige Fitness aus.

Vermeide fettes oder scharfes Essen am Abend.
Und selbstverstandlich gilt: Finger weg von Kaf-
fee und Nikotin.

Die Temperatur im Schlafzimmer sollte zwischen
14 und 18 Grad liegen und die Luftfeuchtigkeit
bei 50-60 %. Weiters wichtig sind ein gemutli-
ches Bett und eine bequeme Schlafkleidung.

Unmittelbar vor dem Schlafengehen sollte auf
Fernseher, Computer, Smartphone und Co. ver-
zichtet werden, um Schlafstérungen vorzubeu-
gen. Besser: entspannende Musik héren.

&S

Unser Tipp
fiir Eltern

Neuneinhalb Stunden Schlaf pro Nacht
waren fur Jugendliche zwischen 11 und
19 Jahren notwendig, um voll fit in den
nachsten Tag zu gehen.

e und Gereiztheit sind

e s
i ndlichen nicht immer a\
be;:ilsuc%\(: Symptome der Pubertat zu

interpretieren. Oft sind dies Folgen

von chronischem schlafdefizit.

Schlechte Laun



,,Gescheit-essen” kann man sich zwar nicht, aber man kann mittels ausgewogener Ernahrung die noétigen
Voraussetzungen fur Konzentration, Aufmerksamkeit und Merkfahigkeit schaffen, die zum Lernerfolg fahren.
Die Liste an Brainfood - Nahrungsmittel, die dem Gehirn wertvolle Stoffe sufuhren —ist dabei langer als man
glaubt. Sie reicht von Obst, Gemuse und Sojaprodukten bis zu Fischen, Eiern und Vollkornbrot. und schlieBlich
sollte auch auf Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente nicht vergessen werden, wobel besonders Lecithin
(beispielsweise in Hefe, Nussen und Haferflocken) das Kurzzeitgedéchtnis fordert.




Lernen und Ernihrung

So geht es richtig: oo} .

B g . ﬂ:’ Unfer Tipp
Nimm dir Zeit fur ein ausgewogenes l a4 fur Eltern
Frahsttck.

. L B Setzen Sie sich gemeinsam mit dem Nach-
Trinke regelmaBig Wasser, Krauter- oder : )
Frichtetees. wuchs an den hibsch gedeckten Frih-
stUckstisch. Sorgen Sie fr Abwechslung
Vermeide Zuckerkicks (z. B. Traubenzucker) vor

N und unterschatzen Sie nicht Ihre Vorbild-
Prafungen.

wirkung.
Brainfood: Obst, Gemuse, Vollkornbrot, Bas-
matireis, Fisch (insbesondere Lachs, Makrele,
Hering, Thunfisch) und mageres Fleisch, Eier,
fettreduzierte Milchprodukte, Bohnen, Linsen,
Sesam, Erd- und Walnusse.

Kein Brainfood: Zucker, StBigkeiten, stark
gesuBte Lebensmittel und Getranke, Innereien
und fettreiche Wurstsorten, Rahm und fett-

reicher Kase. Wer gute Noten méchte, sollte - 1 it die wichtigste
i st die wi
Burger, Schmalz und frittiertes Essen vom Das Friihstiick 1

Speiseplan streichen. ® Mahlzeit des Tages.




Licht als Lernb

on Aktivitaten. Auch auf die Lernleistung

t beim Lernen sorgt fur erhohte
baren Leistungssteigerung. Wer

dern gefahrdet zudem auch die
rnen, ist eine Lichtstarke von

dlage fur eine ganze Reihe Vv
tscheidenden Einfluss. Das ric

figkeit und fuhrt so zu einer spur
nicht nur seine Leistung, son
B. Lesen oder Le

Licht ist lebensnotwendig und Grun
haben Licht und Helligkeit einen en
Konzentration und verringerte Fehlerhau
dauerhaft mit zu schwachem Licht lernt, behindert
Gesundheit seiner Augen. Fur anspruchsvolle sehaufgaben, wie Z.

mindestens 1.000 Lux erforderlich.

Der Lichtbedarf am Lern- und
Arbfaitsplatz wird haufig unter-
schatzt, wissen Experten. Neben
dfar Lichtstarke ist aber auch
d.|e Lichtfarbe von Bedeutung
!Eme optimale Beleuchtung '
|st"auf die Raumnutzung, die
l;z:lt;tierurll)g und die Position der
er abgesti
i Tagesziitftlmmt, ebenso auf



Lernen und Licht

Licht-Tipps fiir zu Hause: ,,

-

Wer konzentriert lernen oder ”1

arbeiten mochte, sollte eine helle und
eher ins WeiB3 gehende Beleuchtung wahlen.

In den Lernpausen ist ein schwacheres, warme-
res und damit entspannenderes Licht empfeh-
lenswert.

Beachtet werden muss auch die Richtung, aus
der das Licht auf den Lernplatz fallt. Um Schat-
ten zu vermeiden, sollte es bei Rechtshandern
immer von links kommen.

Lichtreflexe auf Buch oder Bildschirm sollten
vermieden werden.

Entscheidend ist auch die Tageszeit, zu der
gelernt wird. Der Organismus ist um die Mit-
tagszeit am aktivsten. Ab ca. 19 Uhr steigt der
Melatoninspiegel (Schlafhormon) im Blut an,
die Konzentrationsfahigkeit sinkt spirbar.

Unser Tipp
fiir Eltern

Uberprifen Sie am besten gleich die Licht-
verhaltnisse am Lernplatz Ihres Kindes.
Denn gutes Sehen ist eine wichtige Grund-
lage fur Lernerfolg.

Motivation und Wohlﬁihlen(,l I:;ﬂ;:‘:r:(t?;
Licht, gutes Se:hen un :
@ ‘Ij.:?nen stehen in einem engen Zusam

menhang. 11



mit die Lernleistung stei-
tion und Lernerfolg. Um

dem Hérenden vertraut sein. So wird der
arken Emotionen durch die Musik
timal aufnahmefahig.

rkfahigkeit erhohen und so

tzt, kann seine Me
sorgen fur Motiva

ke und ruhige Rhythmen
gehort werden und
dass keine zu st
achen das Gehirn op

chtig einse
drige Lautstar
Musik gerne
knupft. Zu beachten ist,
d ruhige Tone M

t! Denn wer Musik ri
chige Texte, nie
ken zu kénnen, muss
tiven Emotionen ver
Klangliche Homogenitat un

Wieso nich
gern. Fremdspra
|ernfordernd wir
Lernstoff mit posi
geweckt werden.
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Empfehlenswert ist es, Musik als
Hintergrund zu Wiederholungs- und Kreativ-
arbeiten (Vokabel lernen, Texte schreiben) zu

spielen. Beim Erwerb von neuem Wissen oder
komplexen Inhalten ist davon eher abzuraten.

Besonders empfehlenswert sind die Genres Pop,
Pop-Rock, Pop-Jazz und Rock-Balladen. Nicht
geeignet sind HipHop und Heavy Metal, da hier
Tempo und Melodik zu komplex sind.

Lieder in der Muttersprache sind generell unge-
eignet, sie lenken den Lernenden zu sehr ab.

Um Gewodhnungseffekte zu vermeiden, sollten
Lerneinheiten mit und ohne Musik abgewech-
selt werden.

Die Musik sollte gerade laut genug sein, um den
Gerauschpegel der Umgebung zu tGberdecken,
auf jeden Fall aber unter Zimmerlautstarke
bleiben.

Wie und in welcher Form Lernmusik zum
Einsatz kommt, ist ebenso wie die Liedaus-
wahl eine individuelle Entscheidung des
Lernenden.

i vermeiden,
Gewohnheltseffek.te zu .

ggllte zwischen Lerneinheiten mit und
ohne Musik gewechselt werden.

13



rfekte Lernpartner

Hunde sind pe
itiv auf die schulische Leistung von

nd fordern Konzentration und Aus-

und Kontaktfahigkeit und hilft bei

dass eine echte, freundschaftliche

ortungsbewusstsein junger

nnen in vielfaltiger Weise pos
n, reduzieren den Lernstress U
t Tieren die Kommunikations—

lassenverband. \Voraussetzung fur die tierische Lernhilfe ist,
esteht. Ist diese sehr eng, verbessern sich zudem das Verantw

|assigkeit beim Lernen und der Umgang mit Misserfolgen.

L5 3

Ki.nder, die gelernt haben
ml.t einem Hund umzugeh,en
ze.lgen generell mehr Empa-’
thie und hohere Sozialkom-
petenzen. Durch die Hinwen-
dung zum Tier kommt es zur
Ausschiittung des Hormons

ganz besonders Hunde — ko
ken. Sie motiviere

t ein intensiver Umgang mi

Haustiere — und
Kindern und Jugendlichen wir
dauer. Zudem steiger
der Integration im K
Beziehung zum Tier b
Menschen, ihre Zuver

Oxytocin, das stressdamp-
fe.nd unfl angstreduzierend
wirkt — ideal fiirs Lernen.




Lernen mit

So hilft dir dein Hund *-
beim Lernen:

y )

Lerne moglichst gemeinsam mit deinem
Haustier: Wissenschaftliche Studien bestatigen
einen hoéheren Notendurchschnitt in Mathema-
tik, Physik und Bildnerischer Erziehung. Ten-
denziell sind auch die Noten in den Sprachen,
Biologie, Chemie, Musik und Sport besser.

Beschaftigst du dich zwischendurch mit deinem
Hund, kannst du dich spater besser an den
Lernstoff erinnern.

Gehe regelmaBig mit deinem Hund spazieren.
Das starkt eure Beziehung und die Bewegung
an der frischen Luft tut dir gut.

Auch bei schulischen Sorgen kénnen gemeinsa-
me Aktivitadten mit dem Tier helfen.

Ganz wichtig: Stresssignale beim Tier beachten.

Tieren

Unser Tipp
fiir Eltern

Fordern Sie die Beziehung des Kindes zum
Haustier durch gemeinsame Aktivitaten,
z.B. mit Spaziergangen oder Versorgungs-
aufgaben. Auch bei der Haustibung darf
der vierbeinige Freund gerne mit dabei

sein.

« gtarken
thunde als ,,Co-Lehrer® starke
?l‘é:uKlassenzusammeqpalt, rgdlx‘:?_ren
@ Aggressionen und erhdhen die

it im Unterricht.
merksamkeit 1 .



chen verschlechtert

bt den Schlaf und ver-
tration, Planungsféhigkeit und das
,Sensation seeking” steht auch

hen damit schwache Schul-
fuhren. Schlech-

uf die Lernleistung aus: Rau

t auBerst negativ a
Koffein rau

sonders dem Gedachtnis,
eintrachtigt die Konzen
ldentitétssuche inklusive

suchtmittelkonsum. Haufig ge
sse wieder zu erhdhtem Konsum ver

sind ebenfalls erhebliche Risikofaktoren.

um wirkt sich auf lange Sich

suchtmittelkons

Konzentration und Merkfahigkeit, Alkohol schadet be
hindert die Festigung n Stoffes. Cannabis be
logische Denken. Neben und pubertarer
der Schulkontext in vielfaltigem Zusammenhang mit dem
leistungen einher — ein Teufelskreis, da schlechte Schulergebni
te Lehrer—Schmer-Beziehungen sowie Angst vor Schulversagen

s

Hierzulande werden be-
so.nders Kaffee und Energy
I?.rmks zur Bewdltigung der
taglichen Lernherausforde-
rungen konsumiert. Eher
lo.cker ist auch der Umgang
mit Alkohol und Zigaretten:
Alkohol wird von vielen mi.tt-
lerweile als ,,cooler*

und weniger gefahrlich

als Zigaretten eingestuft.



Lernen und Suchtmitiel

Was man tun kann: G-

R
Schon ein altes Sprichwort sagt: ] g
~Wehret den Anfangen”.
Ein gesunder Lebensstil kann Mudigkeit und
das Gefuhl von Uberforderung verhindern.

Wenn dich etwas belastet, sprich offen mit dei-
nen Eltern, deinen Lehrern oder deinen Freun-
den daruber.

Stecke dir erreichbare Ziele, das fuhrt zu positi-
ven Erlebnissen, die dich weiter motivieren.

Hol dir Hilfe: Allein schon die Aussicht auf
schulische Leistungsverbesserung, etwa durch
elterliche Unterstltzung oder professionelle
Nachhilfe, kann die Anfalligkeit fur Drogen-
konsum reduzieren.

Widme dich so oft du kannst deinen Hobbys,
das starkt das Selbstvertrauen und macht dich
widerstandsfahiger gegen Suchtgefahr.

Unser Tipp
fiir Eltern

Besondere Vorsicht ist am Hohepunkt
der Pubertat (mit 15-16 Jahren) geboten.
Denn da ist die Anfalligkeit fur Suchtmit-
telkonsum am groBten.

nsprogramme in der

jventio .
Drogenprave nders wichtig.

& Schule sind beso ;



neuen Medien* aufs Lernen

martphones von Zuhorern zu aktiven und motivierten Informa-

kung und Konzentrationsstbrung gegeben.
en, dass die Nutzung von sozialen Medien bei jugendlichen zu bes-

ung fuhren kann, auch verbale Fahigkeiten und
Tag ist ein signifikanter

ch den Einsatz des S

rden Schuler dur
die Gefahr von Ablen

Einerseits we
seits ist

tionssuchern, anderer

Wissenschaftliche Analysen haben nachgewies
seren Leistungen des Gedachtnisses und der lnformationsverarbeit

konnen dadurch verbessert werden. Jedoch: Bei me

Rechtschreibung
Abfall im Notenschnitt erwiesen.

Eine mogliche Sucht sollte
rechtzeitig erkannt und ent-
sprechend gegengesteuert
vyerden, ehe Schlafschwie-
rigkeiten, Leistungsschwa-
chen und Depressionsgefahr
auftreten. Erkennbar ist eine
Suchtgefdhrdung etwa an
schlagartiger Stimmungs-
verbesserung nach dem
Internet-Besuch, heimlicher
Nutzung oder zunehmenden
Konflikten im Alltagsleben.

hr als 200 Minuten pro




Lernen mit Smartphone & Co

a

Unser Tipp
fiir Eltern

Das Smartphone *-
sinnvoll einsetzen:

y
Du bereitest ein Referat vor und weif3t nicht Um eine Ubertriebene Nutzung sozialer

weiter? Kein Problem, schnapp dir dein Smart- Medien bzw. des Smartphones in den Griff
phone und google einfach mal nach.

zu bekommen, sind Verbote fehl am Platz.
Schreibe Nachrichten an deine Freunde in einer Nach wissenschaftlicher Erkenntnis ist eine
anderen Sprache, z. B. als Vorbereitung auf die

kontrollierte Nutzung zielfUhrender.
Englisch-Schularbeit. J

Lade dir nttzliche Lern-Apps auf dein Smart-
phone. Viele Apps erleichtern strukturiertes
Lernen und dokumentieren deinen Lernfort-
schritt.

Schalte wahrend deiner Lernzeiten dein Smart-
phone méglichst aus. So kannst du ungestort he Wechsel zwischen Aufga-
und damit schneller | Der rasche = - e Leistung
schneller lernen. ben lenkt ab, mindert die :
Instant Messaging

Vergiss nicht, nach dem Lernen dein Smart- und macht mi.'ld(?- .
phone wieder aufzudrehen :). @ mindert somit die Lernleistung.

19



t ein schlechter L

ungen fuhren. Meist aber wirkt sie sich fatal

In geringen Dosen kann Angst aktivierend sein und zu Leistungssteiger

auf den Lernerfolg aus.

schlafstorungen, innere Unruhe, Aggressi
fohren kann, sind deutliche Hinweise auf schulangst. Kor

SchweiBauserche, Magenprobleme bis hin zur Magersuc

nsschwachen und Lustlosigkeit, die bis zur Depression
ptome sind oft die Folge: Kopfschmerzen,

vitat, Konzentratio
ht sogar suizidgefahr.

perliche Sym
ht. In Extremfallen beste

Nicht jeder Schiiler
ist gleich anfillig fiir
Schulangst. Mddchen
sind eher gefahrdet
als Burschen. Uber-
durchschnittlich oft
ist sie bei Kindern
alleinerziehender
Eltern und in sozial
niedrigeren Schichten
zu beobachten.



Lernen und A

So besiegst du deine Angst: o0 Unser Tipp

~ fiir Eltern
n Vermeide Vergleiche: Jeder hat individuelle
Starken und Schwachen. Sich an anderen zu

orientieren, fihrt meist ins Leere.

y i)

Wichtig ist, den Jugendlichen ernst zu

nehmen und zu klaren, wovor er sich tat-
Hinterfrage deine Erwartungen, denn ein zu
hoher Leistungsdruck behindert das Lernen und
férdert Versagensangste.

sachlich furchtet. Ist es personliche Versa-
gensangst, Furcht vor Strafe oder vielleicht
die Blamage vor den Mitschilern?

Positiv denken: So lange du mégliche Miss-

erfolge im Kopf hast, verstarkst du die Angst

und schwachst deine Leistung. Besser: ,Ja, ich

schaffe das!”

Relax! Manchmal lassen sich Angste auch durch
gezielte Entspannungstbungen (z. B. autoge-
nes Training, Fantasiereisen) bekampfen.

. s ind Introver-
Profis beiziehen: Lassen sich Schuldngste nicht Individuelle Risikofaktoren sind

beseitigen, kann die professionelle Hilfe eines @ tiertheit, Probleme im Umgang ml.t Gefiih-
Jugendpsychologen Erfolg bringen. en und fehlende soziale Fertigkeiten.
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Lernkiller Liebeskummer

erfolg junger Men-

hmen massiven ginfluss auf die Lernleistung und den Lern
n Lernmotivation, Ausdauer und Interesse am Lernstoff starken.

d starkt die Kreativitat. Liebeskummer hingegen blockiert vor
po. Wichtig ist, schlichen Stimmungen und

peeinflussen d ich starker, oft negativ.

Liebeskummer ne
d erwiderte Liebe kan

Selbstvertrauen un
duziert das Lerntem
scheiden. Letztere

Verliebtsein und
schen. Stark empfundene un
Verliebtsein fordert zudem das

allem die Konzentration und re

tiefgehenden Emotionen zu unter

zwischen eher oberfl
as Lernen meist deutl

LA

Von Bedeutung ist auch,
welchen Liebesstil ein junger
Mensch in seinen friihkindli-
c!men Erfahrungen erlebt hat
Ein leidenschaftlicher Liebes.-
stil ist eher lernhemmend,

e.in freundschaftlich-pragma-
tls:.cher eher stirkend. Bei
Mac!chen ist der Einfluss des
Verliebtseins auf das Ler-
nen oftmals positiver i
Burschen. e



Lernen tretz Liebeskummer

: TSI "\ :
Den Liebeskummer bewdltigen: 40 Unser Tipp

\ 3 [ 1]
Sprich mit jemandem Uber deine Liebessitua- ] ”) fur Eltern
tion, rede dir deinen Kummer von der Seele.

Triff dich mit Freunden. Jetzt ist auch ein guter Auf dem Weg zum Lernerfolg darf die

Zeitpunkt, um alte Freundschaften wieder auf- emotionale Situation eines jungen Men-
leben zu lassen. schen nicht unbericksichtigt bleiben.

Entdecke alte Hobbys wieder: Vertreibe dir die Verliebtsein und der erste Liebeskummer

Zeit mit Dingen, die du gern machst und gut werden dabei oft unterschatzt.
kannst. Das starkt dein Selbstvertrauen.

Probiere viel Neues aus: Das lasst dich deine
Sorgen eine Zeit lang vergessen. Und wer weif3,
was du dabei Tolles fur dich entdeckst.

Und zu guter Letzt: Nicht allein zu Hause ver-
kriechen.

ittlich erleben |ugendlighe
r“ttrhgchulzeit vier Mal die

Phasen des Verliebtseins und des
@ Liebeskummers. ,



n herrscht in der wissenschaftlichen Literatur Einig-

Ventilfunktion zur Verminderung von Spannungen und zur Losung von

bt. Herzhaftes Lachen fuhrt zu einer Entspannung der Muskeln und zu einer Reduktion nega-
£t Humor Angst, verringert Mudigkeit und unterstutzt das kreative Denken.

Uber den positiven 7usammenhang von Lernen und Lache
keit. Studien zeigen, dass Humor eine

Energiestaus ausu
tiver Stress-Effekte. Weiters bekamp




A\
00

T

Humor ist eine Fahigkeit, die erlernbar ist!
Entscheide dich deshalb daftr, humorvollen
Dingen mehr Platz in deinem Leben zu geben.

Schreib dir deine Lieblingswitze auf und
erzahle sie weiter.

FUhre ein Humortagebuch. Schreib alles auf,
was dir an humorvollen Situationen in deinem
Leben begegnet. Vergiss auch die kleinen Freu-
den nicht! Greife an nicht so guten Tagen auf
deine Aufzeichnungen zurck.

Such dir Vorbilder, denen es leichtfallt,
Stresssituationen mit Humor zu nehmen.

Spiele, tanze, lachle und hab Spaf3 so oft
wie moglich!

Wenn es mit dem Lernen mal nicht so gut
klappt, hilft das Motto ,humorvoll statt
vorwurfsvoll”. Das motiviert nicht nur den
Nachwuchs zum Lernen, sondern starkt
zugleich die Eltern-Kind-Beziehung.

jlt:
enn auch zu Hause gilt:
?iemeinsames Lachen verbindet.
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Bitte nicht streiten!

chen den Eltern, haben erheblichen Einfl

folg. familienkonflikte bedeuten Stress un
st. Es kommt zu negativer Kommunikation und Demotivation. Insgesamt

des Negativszenario, das Schulerfolg schwierig macht. Gefragt sind Ver-
d generell eine positive Fokussierung far das Kind. Die Trennung der

h viele Gefahren.

20 WK

Familie, v.a. ZWis uss auf die Leistungsféhigkeit der

uf den Lerner d emotionale probleme, selbst wenn
Streit beteiligt i
besorgniserregen

ientierung un
n, birgt aber auc

Konflikte in der
Kinder und damit a
man nicht aktivam
petrachtet ist das ein
standnis, Lob, Zukunftsor
Eltern kann eine Chance darstelle

D.er Konflikt der Eltern unter-
e!nander ist fiir Jugendliche
eine zumindest ebenso starke
Belastung wie eigene Ausein-
andersetzungen mit den Eltern
L(irn‘stiirungen treten deutlich :
haufiger beim Zusammenleben

mit einem Elternteil und dessen
nru;m Partner auf, mehr noch
als bei alleinerziehen

e den Eltern-



Lernen und Familie

a

Wenn deine Eltern streiten... &S | Unser Tipp
| R fiir Eltern

n Sprich das Problem direkt an — deinen Eltern
ist womoglich nicht bewusst, dass ihr Streiten

dich belastet. Bedenken Sie: Nicht nur (lautstarke) Aus-
Versuche herauszufinden, woriiber gestritten einandersetzungen mit lhrem Partner
wird. Vielleicht sind es nur kleine Alltagsproble- schaden Ihrem Kind. Auch latente, un-

me, die die Stimmung zum Kippen bringen. ausgesprochene Konflikte im Elternhaus

Sprich mit jemanden darlber: Ein Gesprach mit erschweren die Konzentration .
deinen Geschwistern, Freunden, Gleichgesinn-

ten oder deinem Lehrer kann dir helfen Dampf

abzulassen.

Wenn dir die Stimmung zu Hause mal unange-
nehm ist, lerne gemeinsam mit deinen Freun-
den in der Schule oder bei ihnen zu Hause.

. : ilie
Keine Schuldgefiihle aufkommen lassen: Wor- Viele ]ugendliChe finden |b|1 del'le':\e':‘
. . . . . _ . H elm
Uber auch immer deine Eltern sich streiten — es weder ausrelche“d Hilfe

ist vermutlich nicht deine Schuld. @ noch ideale Gesprﬁchspartner.
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Richtig lernen beginnt mit Vorb

ereitung

Angesichts der enormen Wissensmengen, die einem Schuler vermittelt werden, stellt sich die Frage: Wie kann ich
all das optimal und sinnvoll lernen? Jeder kann = wenn er seine Fahigkeiten gut einsetzt — bessere Voraussetzun-
gen fur alle geistigen Leistungen schaffen. Das umfasst Gedachtnis und Lernfahigkeit ebenso wie Konzentration
und Kreativitat. Man muss sich das Gehirn yorstellen wie einen Muskel: Je mehr er genutzt wird, umso leistungsfa-
higer ist er. Dabei spielt nicht nur das, was gelernt wird, eine Rolle, sondern vor allem das Wie.

LS

Auch die Korperhaltung ist

M * beim Lernen entscheidend:
o SN Wer shlapp im Ssse gt
*M il | )}k Uil U :Irfd Kaum effzent abeiten.
il P\ T8 T BUSCHES SISO
1] il {1 ,. Konzentration und Lernbe-
/%/fazﬂ T (A | e= bl
3 ///) ikl sollte immer der gleiche

sein und nicht vom Le
m
ablenken. -



Lernen und zwar richtig

A
So lernst du nachhaltig: , 25

)
Teile den Lernstoff in kleine, Gberschau-

bare Portionen auf und mache alle 30-40 Minu-
ten eine Pause, die du zum Entspannen nUtzt.

Wechsle unterschiedliche Inhalte und Tatigkei-
ten ab — das steigert die Aufmerksamkeit.

Aufwarmphase: Beginne mit leichtem Lernstoff
und arbeite dich langsam zum schwierigeren
vor.

Lerne ahnliche Inhalte zeitlich getrennt, damit
es zu keiner Vermischung kommt.

Besonders wichtig ist es, den Lernstoff aus-
reichend zu wiederholen, am besten vor dem
Schlafengehen.

Unser Tipp
fiir Eltern

UnterstUtzen Sie Ihr Kind beim Lernen,
indem Sie ihm einen leckeren Obstteller
oder ein Glas frisch gepressten Orangen-
saft bringen.

i kann die Moti-

Lernen in der Gruppe die
vation steigern. Wer regelmaBis und
% in der Gruppe ler

@ pesser. Denn was man
bespricht, sitzt wirklich.

mit anderen

nt, ist schneller und
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h musste man lernen, aber man
lernt, nur um am

ein. Aber die gute
d bei dei-

steht an und eigentlic
Und wie oft hat man fur eine Prafung stundenlang g€

ichen? Mit diesen problemen bist du definitiv nicht all
du deine Konzentrationsféhigkeit deutlich steigern un

So gut wie jeder kennt das Dilemma: Eine wichtige Deadline

kann sich einfach nicht konzentrieren.
Ende trotzdem keine gute Note zu erre
Nachricht ist: Mit ein paar Tipps und Tricks kannst
nen nachsten prufungen bessere Lernerfolge erzielen.




Durch die Zunahme von Kohlenstoffdioxid in der
Luft, das beim Ausatmen produziert wird, wird
der Korper mude. Abhilfe schafft hier regelmaBi-
ges Luften.

Auch wer stundenlang in der gleichen Position

verharrt, wird mtde. Wahrend des Lernens soll-
test du also 6fter aufstehen oder kurze Fitness-
Ubungen machen.

Flr gute Leistungen braucht unser Gehirn Nah-
rung. Zwischendurch also gerne eine Snackpause
einlegen.

Kaugummi kauen hat erwiesenermafBen einen
positiven Effekt auf die geistige Leistung.

Integriere Konzentrationsilbbungen in deinen
Lernalltag. Beispielsweise kannst du das Alphabet
rickwarts aufsagen.

A\
00

TS

Konzentration ist eine Eigenschaft, die
Kinder erst erlernen mussen. Deshalb
gilt: Das Kind auf keinen Fall unter Druck
setzen und ihm gentigend Denkpausen
génnen.

el von Lerneinheiten
It in Sachen Konzen-
e Rolle.

Das Wechselspi
und Pausen spi€

tration eine wichtig N



wierigen Zeiten

Lernen in sch

istance Learnings hatte bei vielen schalerinnen und Schalern pro-
blematische Auswirkungen auf Leistung und Lernmotivation, wie eine LernQuadrat—Studie zeigte. Das soziale
Klassengefuge geriet ebenso durcheinander wie der geregelte Tagesa onli Dialog und individuelles
Feedback entfielen groBteils und der Lernfortschritt konnte nicht im rden. Verstarkt
wurden auch die Ablenkungsgefahr durch die sozialen Medien und der Mangel an verstandnis fur den Nutzen

des Lernstoffes im Alltag.

Die schwierige Zeit des coronabedingten D

Schwierigkeiten lassen sich

nicht mit Druck l6sen

ders in s.chwierigen Z‘eiligzoig;:

gs V!IChtlg, Schiilerinnen und
chiilern Vertrauen zu schen-

ken und ihr Selbstvertrauen

zu stdrken. Mit der richti-
gen Einstellung und einigen
gu.ten Tipps wird es am Ende
heif3en: ,,Ja, wir schaffen
ET



T

Distance Learning

Tipps fiirs Distance Learning ;o Unser Tipp

P S— o
Schaffe mit deinen Eltern gemeinsam einen ' ] V” fur Eltern
Wochenplan, an den sich alle halten. Dieser
hilft dir, dich zu orientieren und Struktur in
deinen Tagesablauf zu bringen.

Ein strukturierter Tagesablauf mit festen

Lern-, Pausen- und Schlafzeiten gibt Halt
Such dir zum Lernen einen Platz, an dem du und Sicherheit, férdert die Selbstorga-
nicht von Gerduschen oder anderen Personen

abgelenkt wirst. nisation des Kindes und tragt zu einem

effizienten Lernen bei.
Du bist nicht allein — auch nicht in Zeiten des
Distance Learnings. Willst du Sicherheit ge-
winnen, dann lass dich von deinen Eltern oder
Geschwistern abprufen.

Achte auf Abwechslung beim Lernen. Lerne
ahnliche Facher (z. B. Sprachen) nicht direkt
hintereinander.

it Freunden
o digitale Lerngruppe mit
gend Pausen und genieBe deine lernfreien Pha- Eine d;-g“:-l.zhr Fl'egUde am Lernen.
sen ausgiebig, um so Kraft fir deinen nachsten sorgt Tur

Mache zwischen deinen Lerneinheiten genu- %
@
Lerntag zu sammeln. 33



quadrat

Macht einfach kliiger.

[Wir freuen uns auf euch!]

Wie lernt man am leichtesten und erfolgreichsten?
Welcher Weg fuhrt mit groBtmaoglicher Sicherheit
zu guten Noten? Diese Fragen sind so alt wie die
Schule selbst. Auf die Suche nach der richtigen
Antwort haben sich im Laufe der Zeit tausende
Wissenschaftler gemacht und unzéhlige Studien
veroffentlicht.

Die wichtigsten Erkenntnisse und Tipps sind
in dieser Broschiire zusammengefasst.

Bildungsmanagement GmbH

Mariahilfer StraBe 103, 1060 Wien
Tel. 0810 - 810 308
www.lernquadrat.at



