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Lernen und Gesundheit

Was beeinflusst die Konzentrationsfahigkeit?

korperliches
Befinden
soziale
Kontakte Umfeld
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Lernen und Gesundheit

Was beeinflusst die Konzentrationsfahigkeit?

regelmaldige Bewegung, ausgewogene
die Spal® macht Ernahrung
Ruhephasen

korperliches

chillen mit Musik :
Befinden

soziale
Kontakte

Stille genielden — auf
den Atem achten
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Lernen und Gesundheit

Was beeinflusst die Konzentrationsfahigkeit?

sich selbst beruhigen, ein GlUckstage-
sich gut zureden buch fuhren

Lieblingstatigkeiten
geniellen

korperliches

kreativ sein (lesen,
schreiben, malen,
Musik héren/machen)

Befinden

soziale

Kontakte
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Lernen und Gesundheit

Was beeinflusst die Konzentrationsfahigkeit?

korperliches
Befinden

soziale sich mit schonen
Kontakte Dingen umgeben
Ordnung schaffen

das eigene Zimmer
gestalten
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Lernen und Gesundheit

Was beeinflusst die Konzentrationsfahigkeit?

unternehmen

mit Freunden etwas soziale m

Kontakte
Freunde einladen
Feste organisieren Zeit mit der Familie
und feiern verbringen
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Lernen und Gesundheit

Was beeinflusst die Konzentrationsfahigkeit?

Work-Life- Atem Power und Freund-
Balance als Anker Sport schaften

Personliche Magischer Guter Umgang
Stressoren Riickzugsort mit sich selbst
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Lernen und Gesundheit

. Atem Power und Freund- Personliche Magischer Guter Umgang
WOI'k-LIfe' als Anker Sport schaften Stressoren Rickzugsort mit sich selbst

Balance

Achten Sie auf die richtige Mischung von Anstrengung und Erholung,
von Konzentration und Entspannung.

Verordnen Sie sich taglich Genusszeiten, seien Sie darin |hr eigener Arzt!

Planen Sie Regenerationszeiten ein. Gerade wenn viel Konzentration
erforderlich ist, braucht der Korper auch Auszeiten.

Machen Sie sich eine Liste von allem, was Freude und Abwechslung bringt.

Tipp: Planen Sie die Erholungsphasen ganz gewissenhaft ein und notieren
Sie diese in Inrem Kalender!
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Lernen und Gesundheit

Power und Freund- Magischer Guter Umgang
Atem Sport schaften Rickzugsort mit sich selbst

als Anker

« Gewohnen Sie sich an, mehrmals am Tag eine Minute die Augen zu
schlief3en und auf lhren Atem zu achten.

 Immer wenn die Gedanken abschweifen, die Aufmerksamkeit zum Atem
zuruckholen.

- Mit der Zeit diese Ubung zeitlich ausdehnen.

Die Ubung trainiert lhre Aufmerksamkeitsnetzwerke, es wird Ihnen immer
leichter fallen, sich zu konzentrieren.
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Lernen und Gesundheit

Work-Life- Atem Freund- Magischer Guter Umgang
Balance als Anker Power und schaften Riickzugsort mit sich selbst

Sport

« Kommen Sie einmal taglich aulzer Atem!

« Wahlen Sie eine Sportart, die Innen gefalit!

Aus der Stressforschung wissen wir, wie wichtig korperliche Verausgabung
ist, um den Stress abzubauen.
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Lernen und Gesundheit

Work-Life- Atem Power und Magischer Guter Umgang
Balance als Anker Sport Freund- Riickzugsort mit sich selbst

schaften

» Pflegen Sie |hre Freundschaften!

 Treffen Sie sich auch zum gemeinsamen Lernen!

Tipp: Machen Sie doch einmal gemeinsam eine Achtsamkeitsmeditation.
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Lernen und Gesundheit

Work-Life- Atem Power und Freund- o Magischer Guter Umgang
Balance als Anker Sport schaften PGI'SO"'IChe Riickzugsort mit sich selbst

Stressoren

Immer wenn Sie merken, dass Sie wieder dramatisieren, kdonnen Sie

* eine Atemubung machen

« sich fragen: ,Ist das wirklich so?“

* eine angenehme Vorstellung visualisieren
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Lernen und Gesundheit

Work-Life- Atem Power und Freund- Personliche . Guter Umgang
Balance als Anker Sport schaften Stressoren Mag ischer mit sich selbst

Ruckzugsort

» Stellen Sie sich einen wunderbaren Ort vor!
« Malen Sie ihn sich in allen Details aus!

* Immer wenn Sie gedanklich in Stress geraten, hilft es Ihnen dieses Bild
des magischen Ruckzugsortes zu visualisieren.
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Lernen und Gesundheit

Work-Life- Atem Power und Freund- Magischer
Balance als Anker Sport schaften Riickzugsort | Guter U mgang

mit sich selbst

 Stellen Sie sich fur eine Aufgabe, bei der Sie sich konzentrieren und
uberwinden mussen, eine Belohnung in Aussicht.

« Helfen Sie sich selbst, indem Sie sich gut zureden.

« Achten Sie auf gesundes, leckeres Essen und verwohnen Sie sich!
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