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Informationen zu Konzentration und Aufmerksamkeit

Was versteht man unter Konzentration?

Konzentration bezeichnet die Féhigkeit, die gesamte Aufmerksamkeit willentlich auf eine bestimmte Tétigkeit
auszurichten. Alle anderen Dinge oder Personen sind in dieser Zeit unwichtig. Die Konzentration ist fiir das Er-
reichen eines bestimmten Zieles oder das Losen einer gestellten Aufgabe nétig. Bei der Ausrichtung der Auf-
merksamkeit (ver-)brauchen wir viel Energie. Je besser oder h6her die Konzentrationsféhigkeit ist, desto ldnger
ist ein Mensch in der Lage, sich auf dieses Ziel zu konzentrieren.

Wie lange konnen sich Kinder verschiedener Altersklassen im Schnitt konzentrieren?

Kinder im Alter von | @ Konzentrationsdauer
5 bis 7 Jahren bis 15 Minuten
7 bis 10 Jahren bis 20 Minuten
10 bis 12 Jahren bis 25 Minuten
12 bis 16 Jahren etwa 30 Minuten
Erwachsene etwa 90 Minuten

Wichtig: Manche Kinder konnen sich trotz aller ergriffener MafBnahmen und Forderung schwer oder gar nicht konzentrie-
ren. Hier muss Uberpriift werden, ob eine Aufmerksamkeitsdefizit- oder Hyperaktivitdtsstorung vorliegt, damit spezielle
therapeutische Unterstitzung erfolgen kann.

Zentrale Einflussfaktoren auf die Konzentration

Allgemein:

e (ausreichend) Schlaf: Unausgeschlafene Kinder kénnen nur schlecht lernen und aufmerksam sein, sie sind
oft sehr unruhig oder teilnahmslos (durchschnittlicher Schlafbedarf von Grundschiiler*innen pro Nacht: 9-
11 Stunden);

e (gesunde) Erndhrung: Die richtige Ernahrung sorgt fiir ausreichend Energie und lasst konzentriertes Arbei-
ten zu (z.B. auf gesundes Pausenbrot sowie eine ausreichende Flissigkeitszufuhr achten);
SuRigkeiten/zuckerhaltige Getrdnke vor oder wahrend Konzentrationsphasen (Schule, Hausaufgaben) sind
zu vermeiden — der Blutzuckerspiegel hebt sich nur kurz, fallt anschlieBend und fihrt zu Midigkeit und
dem Sinken der Konzentrationsfahigkeit;

e Bewegung: Ausreichende korperliche Betdtigung (an der frischen Luft) hat einen positiven Effekt auf die
Konzentration, da Kérper und Gehirn gut durchblutet werden z.B. Zu FuR zur Schule, kleine Spaziergiange
bei Lernblockaden, usw.;

e Umgebungsreize: Hoher Medienkonsum (maximal 45 bis 60 Minuten taglich, bei 6- bis 10-jahrigen) oder
auch ein zu groRes Spielangebot fiihrt zu Reizliberflutung und sollte vermieden werden;

In der speziellen Situation ist Konzentration abhangig von:

e der Sache: Wird die Sache als langweilig oder interessant empfunden? Ohne Interesse lasst sich jeder
Mensch leicht ablenken.

e der Stimmung: Je nach emotionaler Belastung (diese kann auch positiv sein, wie z. B. die Vorfreude auf
den eigenen Geburtstag), sind die Gedanken , woanders”. Konzentration fallt dann schwer.

e dem eigenen Kénnen: Uber- und Unterforderung erschweren die Konzentration.

e der Umgebung: Ablenkende Reize, fehlende Ruhe machen konzentriertes Arbeiten oft unmaéglich.




Férderliche Rahmenbedingungen schaffen

o Geregelter Tagesablauf: Auf konzentrative Phasen bewusst Erholungsphasen folgen lassen; zu volle
Nachmittags- und Wochenendprogramme vermeiden, freies Spielen und auch das Verspiren von Lange-
weile ist flr die Entwicklung unverzichtbar;

e Wahl eines festen, ruhigen und moglichst reizarmen Arbeitsplatzes, ausschlielRlich mit den bendtigten
Arbeitsutensilien, ausreichend Licht und auf das Kind abgestimmte Maobel

e Vereinbarung geregelter Arbeitszeiten, um das Aufschieben von zu erledigenden Aufgaben und damit
resultierenden Stress zu vermeiden;

e Einlegen wiederholter Pausen von 1-2 Min. (z.B. kleine Bewegungs-/Trinkpausen), bei langerer Gesamtar-
beitszeit Pausendauer anpassen (ca. 5-15 Minuten);

e Erwachsene als Vorbild: Kinder lernen durch Nachahmung (Konzentration auf eine Aufgabe — statt Mul-
titasking, Tatigkeiten zu Ende fihren, etc.);

(Spielerische) Forderung der Konzentrationsfihigkeit
e Geeignete Spiele und Material: Memory, Mikado, Puzzle, Halli Galli, Differix, LUK-Kasten, Wimmelbilder,
Ratselhefte, Seilhiipfen, Simon Says, ,,Ich packe meinen Koffer”, etc.

e Ausfihrliche Gesprache (ohne Nebenbeschéaftigung, TV oder Radio) und das Vorlesen von Geschichten,
schulen die Aufmerksamkeit und Anteilnahme

e Kleine Alltagsaufgaben iibernehmen lassen, welche ein gewisses MaR an Uberlegung und Ausdauer erfor-
dern z.B. Tischdecken oder Einkaufen

e Korperibungen: Meditation, Kinder-Yoga und Achtsamkeitstibungen zur Korperlockerung sowie Atem-
Gbungen, um sich auf seinen Koérper zu konzentrieren sowie zur Ruhe zu kommen

Aufrechterhalten der Motivation durch...
e Lobende Worte im Anschluss an Phasen der Konzentration und Anerkennung hinsichtlich des Durchhalte-
vermogens dulern, statt Kritik

e Das Erstellen eines Plans und dessen gemeinsame schriftlich Festhaltung, die Mitbestimmung lhres Kindes
hierbei ist essentiell (z.B. Lernzeiten, Reihenfolge der Aufgabenbearbeitung, usw.)

e Sanduhr wahrend der Arbeitsphase laufen lassen, um verbleibende Zeit zu visualisieren

e Fortschritt analog durch Listen oder digital z.B. durch die App , Forest” festhalten, Belohnungssystem ver-
einbaren
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