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Umweltreize sollten
moglichst ausgeschaltet
werden, damit sich
Kinder auf das Wesent-
liche konzentrieren
konnen.

«GEBORGENHEIT
fordert die Konzentrationy

Fir viele Kinder ist jetzt Schulbeginn. Voraussetzung fiir
den Erfolg im Unterricht ist AUFMERKSAMKEIT. Psychologe
Peter Miller beantwortet die wichtigsten Fragen.

Text und Interview Markus Schmid

Herr Miiller, was ist Konzentration,
und wovon héngt es ab, dass man
sich konzentrieren kann?
Konzentration ist die Fahigkeit, die ge-
samte Aufmerksamkeit auf etwas auszu-
richten. Dabei spielen viele Faktoren eine
Rolle: Alter, Motivation, korperliche Ver-
fassung, aber auch die Psyche sowie die
Umgebung.

Ist Konzentrationsfidhigkeit auch
eine Frage des Alters eines Kindes?
Das Alter ist tatsachlich entscheidend. Wir
wissen, dass sich Finf- bis Siebenjihrige
etwa eine Viertelstunde, bis Zehnjahrige
zwanzig Minuten und bis Zwolfjdhrige
etwa fiinfundzwanzig Minuten auf einen
Lerngegenstand konzentrieren konnen.

Ist die Konzentrationsfahigkeit
lernbar, oder ist sie Veranlagung?
Aufmerksambkeit ist keine Fahigkeit, die
Kinder mit auf die Welt bringen, sondern
ein lebenslanger Reifungs- und Lernpro-
zess. Sie lernen zum Beispiel beim Spiel
oder in der Schule, sich immer besser zu
konzentrieren. Die Aufmerksambkeit ent-
wickelt sich dabei von einer kurzen, kaum
steuerbaren zu einer andauernden, steuer-
baren Fihigkeit. Im Schulalter ist ein Kind
bereits fihig, sich langere Zeit mit einer
Sache zu beschiftigen. Es kann die Auf-
merksamkeit auch bei monotonen Anfor-
derungen aufrechterhalten. Dazu ist es
notig, dass das Kind andere Sachen, die
auch spannend wiren, ausblenden kann.

TIPPS ZUR KONZENTRATIONSFORDERUNG

Alltag: Experten wie Els-
beth Stern, Professorin am
Institut fir Lehr- und
Lernforschung an der ETH
Zirich, empfehlen, Kin-
dern im Alltag die Gele-
genheit zu geben, sich zu
konzentrieren. Etwa indem
man daflr sorgt, dass sie
ungestort lesen und lernen
konnen, genaue Lernzeiten
festlegt oder mit ihnen den
nachsten Tag plant.

Lesen: Wer liest, muss
sich Zeit nehmen und stets
aufmerksam sein, um die
Zusammenhange zu
begreifen.

Sport: Zum Austoben und
zur Aktivierung der Ge-

hirntatigkeit. Fussball und
Co. schulen zudem die
Konzentrationsfahigkeit
flr viele andere Lebens-
bereiche.

Spiel: Nicht nur Memory
oder @hnliche Spiele schu-
len die Geduld. Mit kreati-
ven Spielzeugen lernen
Kinder von klein auf, sich
langer mit einer Sache zu
beschaftigen und Proble-
me zu losen.

Ubungen: Zum Beispiel
die Wilhelm-Tell-Ubung:
Das Kind muss mit ge-
schlossenen Augen einen
Apfel auf dem Kopf balan-
cieren. Solche Konzentra-
tionstibungen finden Sie

im Internet (Schlagwort
Konzentrationsibung fir
Kinder) oder in Biichern
(Julia Rosendahl: Konzen-
trationstraining - einfach
und differenziert, Persen,
36.90 Fr.).

Computerspiele: Psycho-
login Elsbeth Stern halt
nichts von Computer-
spielen als Konzentra-
tionstraining. Kinder
konnen sich damit zwar
stundenlang beschaftigen,
weil sie Spass machen.
Bislang konnte man aber
nie feststellen, dass sie
einen positiven Effekt auf
die Konzentration im
Alltag oder in der Schule
haben.
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Peter Miiller,
58, ist Leiter
des Schul-
psychologischen
Dienstes in Zug.

Wie erkennt man

Konzentrationsstorungen?

Ich finde, wir sollten nicht vorschnell von
Storungen sprechen. Wenn das Kind mit
den Gedanken abschweift und nicht an
einer Arbeit dranbleiben kann, sollten wir
uns fragen, ob die Aufgabe nicht zu
schwer ist, die Motivation fehlt, das Kind
von etwas anderem abgelenkt wird, emo-
tional belastet ist oder vielleicht einfach
nur Durst hat. Es geht um das Verstehen
der Situation, in der sich das Kind
befindet.

Wie kénnen Eltern die Konzentra-
tionsfihigkeit ihrer Kinder

zum Beispiel bei den Hausaufgaben
unterstiitzen?

Sie sollten rechtzeitig Pausen einlegen und
die Arbeiten in verdaubare Happchen ein-
teilen. Wenn sich die Aufgaben wie ein
riesiger Berg vor dem Kind auftiirmen,
sollten sie ihm helfen, Schritt fiir Schritt
hinaufzugehen. Ganz wichtig ist die Um-
gebung. Das Kind kann sich nicht kon-
zentrieren, wenn der Fernseher lduft oder
das Handy klingelt. Zum konzentrierten
Arbeiten braucht es Sicherheit und
Geborgenbheit.

Kann man die Konzentrationsféhig-
keit der Kinder trainieren?
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Der Alltag bietet viele Lernanlésse, sodass
es ein spezielles Training gar nicht
braucht. Man kann Kinder zum Beispiel
so frith wie méglich daran gewdhnen, sich
immer nur mit einer Sache zu beschifti-
gen. Also beispielsweise entweder zu lesen
oder Radio zu horen. Konzentration ler-
nen Kinder auch bei Entspannungsiibun-
gen, beim Sport, beim Musizieren oder
beim Zuhoren einer Geschichte. Denn
dabei werden stérende Umweltreize aus-
geblendet. Wichtig ist in jedem Fall, dass
es Spass macht, die Kinder nicht tiberfor-
dert werden und fiir ihre Fortschritte ge-
lobt werden. Natiirlich gibt es auch moti-
vierende Trainingsprogramme. Aber die
Eltern sollten keine Trainer oder Thera-
peuten ihrer Kinder sein.

Gibt es Regeln, unter welchen
Bedingungen sich Kinder am besten
konzentrieren konnen?

Bekommt ein Kind eine altersgemisse,
motivierende Aufgabe, ist es ausgeschla-
fen und unbelastet und wird es nicht ab-
gelenkt — dann ist es fit, sich einer Arbeit
konzentriert zu stellen.

HAUSAUFGABEN: SO LAUFT ES RUND

b i,

Wie konnen sich Kinder beim
Lernen am besten konzentrieren?
Die tégliche Lerndauer muss dem Alter
des Kindes angepasst sein. Als Grundregel
gilt, nicht mehr als zehn Minuten pro
Klassenstufe, also in der ersten Klasse zehn
Minuten, in der zweiten zwanzig Minuten
und so weiter. Ich empfehle auch, immer
zur gleichen Tageszeit zu lernen, etwa
nach dem Zvieri oder direkt nach dem
Znacht. So werden die Hausaufgaben zur
taglichen Routine wie Zahneputzen. Pau-
sen, in denen das Kind trinken und, wenn
es Hunger hat, essen kann, sind wichtig.
Kurze Unterbrechungen nach zehn Minu-
ten sind dabei wirkungsvoller als lange
Pausen nach einer halben Stunde.

Keine Ablenkung

Ein ruhiger und aufge-
raumter Arbeitsplatz ist
die grundlegende Voraus-
setzung, dass sich Schul-
kinder ganz auf das Ler-
nen konzentrieren konnen.
Radio und Handy sind nicht
erlaubt, allerdings lernen
manche Kinder in Gesell-
schaft oder mit Musik bes-
ser. Fur die Hausaufgaben
sind je nach personlichen
Vorlieben feste Arbeitszei-
ten nach dem Mittagessen,
nach einer kleinen Mit-
tagspause oder am Abend
sinnvoll.

Gesunde Erndhrung
Beim Denken wird sehr
viel Energie verbraucht.
Eine gesunde Ernahrung
unterstitzt die Konzentra-
tionsfahigkeit. Frisches
Obst, Niisse und vor allem
Wasser sind wahrend des
Lernens Fitmacher fiir das
Gehirn.

Interesse wecken
Einfach nur Geschichts-
daten oder mathematische
Formeln auswendig zu
lernen, ist nicht moti-
vierend. Wird der Lernstoff
mit Vorwissen verknipft,
setzen sich die Kinder
lieber mit ihm auseinander
und konnen ihn sich bes-
ser merken. Eltern konnen
auch das Interesse fir
bestimmte Themen mit
dem Besuch eines
Museums, Filmdokumen-
tationen oder mit der
Recherche im Internet
wecken.

Uberforderung
vermeiden

Wer etwas nicht versteht
oder vor einem Berg aus
Aufgaben steht, ist schnell
frustriert und schaltet ab.
Ein Lernplan, der die Auf-
gaben begrenzt, die Lern-
zeit in kleine Etappen zer-
legt und machbare Ziele

setzt, erleichtert dem Kind
das Durchhalten.

Pause machen

Je nach Alter alle 15 bis

40 Minuten. Dann ist das
Handy erlaubt, wichtig ist
nur, dass sich die Kinder
bewegen. Pausen sollten
erst dann eingelegt werden,
wenn eine Aufgabe ge-
schafft ist, sodass keine Zeit
durch erneutes Eindenken
verloren wird. Um in der
Schule und bei den Haus-
aufgaben konzentriert zu
sein, missen die Kinder vor
allem ausgeschlafen sein.

Lob und Anerkennung
Loben und belohnen Sie
nicht nur gute Leistungen,
sondern auch die Bemii-
hungen und den Eifer lhres
Kindes. Das starkt das
Selbstvertrauen und damit
die Motivation, sich weiter
zu bemihen und sich mit
den Themen zu befassen.
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Wann kann man bei einer man-
gelnden Konzentrationsfahigkeit
von einer psychischen Stérung

wie ADHS ausgehen?

Eine Abgrenzung ist oft schwierig, weil
Auffilligkeiten vielfache Ursachen haben
konnen. Nur eine langere Abklarung und
Beobachtung der ganzen Situation kann
Hinweise darauf geben, dass vielleicht
ADHS vorliegt.

Wann sollte man sich professionelle
Unterstiitzung holen?

Wenn Eltern das Verhalten ihres Kindes
nicht verstehen, wenn ihre Versuche, das
Kind zu unterstiitzen, scheitern oder
wenn sie sich Sorgen um die Entwicklung
des Kindes machen. Dann sollten sie zu-
erst mit der Lehrperson und den schu-
lischen Heilpadagogen vor Ort sprechen.
Wenn sie lieber eine neutrale, unabhén-
gige Fachperson kontaktieren mdchten,
koénnen sie sich an den kantonalen Schul-
psychologischen Dienst wenden.
Miissen Eltern sténdig dafiir

sorgen, dass sich ihre Kinder
konzentrieren?

Es ist nicht aussergewdhnlich, dass das
Kind tber die Aufgaben stohnt, lieber
spielen will oder tiber die Schule schimpft.
Die Eltern sollten sich die Klagen einfach
gelassen anhoren und Verstindnis zeigen.
Vielleicht hilft es, wenn sie aus der eigenen
Schulzeit erzdhlen. Trotzdem sollten sie
darauf bestehen, dass das Kind die Aufga-
ben macht. Eltern sollen sich als Helfer der
Schule verstehen, nicht aber als Coaches
oder Therapeuten.

Wie sieht die optimale Zusammen-
arbeit zwischen Eltern und Schule
aus?

Die Lehrpersonen kommen auf die Eltern
zu, wenn sie den Eindruck haben, eine
Schiilerin oder ein Schiiler konne sich zu
wenig konzentrieren. Gemeinsam bespre-
chen sie, wie die Konzentrationsfihigkeit
des Kindes in der Schule und zu Hause
gefordert werden kann. Das heisst aber
nicht, dass die Eltern ihren Kindern bei
den Hausaufgaben helfen miissen. Es
reicht, ihnen eine gute Lernumgebung zu
ermoglichen und bei Schwierigkeiten zur
Verfligung zu stehen. Wenn Kinder mer-
ken, dass Schule und Elternhaus zusam-
menspannen, konnen sie sich besser auf
das Lernen einlassen. °



