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Neues aus der Mediathek

Teil 36: Konzentrationstechniken

Konzentrationsprobleme kennt wohl jeder. Nur zu gerne lasst man sich mit einem Blick aufs
Handy von wichtigen, aber langweiligen Tétigkeiten, ablenken. Sich {iber einen ldngeren
Zeitraum zu konzentrieren ist und bleibt flir viele Menschen oft ein Kraftakt.

Aber wie lange kann man sich iiberhaupt konzentrieren?
Wissenschaftler sagen maximal 90 Minuten. Danach braucht das Gehirn eine Pause. Die

Ergebnisse dazu kommen aus der Schlafforschung und zeigen wie wichtig Pausen sind, um
die Produktivitét aufrecht zu erhalten.

1. Was man fiir eine gute Konzentration noch machen kann

a. Ausreichender Schlaf von mindestens sieben Stunden ist wichtig.
Ordnung in den eigenen Unterlagen.

c. RegelmiBig Wasser trinken. Denn Fliissigkeitsmangel fiihrt zu Kopfschmerzen und

Konzentrationsmangel.

Leichtes Essen. Also lieber Salat und Fisch, als den Grillteller mit Pommes.

Eine ruhige Umgebung ohne Storfaktoren wie Musik, Smartphone etc.

f. RegelmiBige kleine Pausen von drei bis fiinf Minuten einlegen. Hilfreich ist hier auch
die Pomodoro-Technik. (Siehe hierzu: Newsletter 18 zum Thema Prokrastination)

g. Spazieren gehen. Dies 6ffnet den Horizont und kérperliche Bewegung regt die
Hirnaktivitit an.

h. Ausgleich durch Sport am Abend.
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Es gibt aber auch ein paar Ubungen, durch die man nach und nach die eigene
Konzentration trainieren kann. Die besten stellen wir Ihnen hier einmal vor.
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2. Ubungen um die Konzentrationsfihigkeit zu stirken

a. Zihlen Sie die Buchstaben in einem Text. Zum Beispiel zdhlen Sie alle T’s, die darin
vorkommen.

b. Schreiben Sie mit der Hand auf Papier riickwiérts.

c. Zahlen Sie Phrasen (nennt sich auch Bullshit-Bingo). D.h., Sie sitzen im Unterricht
und zdhlen mit, wie oft z.B. das Wort ,,ich* fillt.

d. Uben Sie kurze Zeit zu meditieren und dabei nichts zu denken, sondern nur tief zu
atmen.

e. Buchstabieren Sie riickwérts. Z,Y,X.... Und wenn Sie darin Profi sind, buchstabieren
Sie ganze Sétze riickwirts.

f. Prégen Sie sich alle Details eines Bildes gut ein und versuchen Sie diese dann
aufzuschreiben.

g. Spielen Sie mal wieder ,,Ich packe meinen Koffer....

h. Lesen Sie mal wieder ein gutes Buch, was Ihre Konzentration iiber lingere Zeit
fesselt.

Ein kleiner Zusatztipp: Kaugummi kauen hilft, um sich fiir kurze Zeit wieder auf etwas
konzentrieren zu konnen!

Und noch ein Tipp aus der Mediathek: Lesen Sie alle unsere 36 Newsletter und 16sen Sie die
Ratsel darin. ;)

Viel Spal3 und viel Erfolg!
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Finde folgende Worter im Rétsel. Worter konnen quer und riickwirts sein.

Ablenkung, Konzentration, Konzentrationsproblem, Pomodoro, Ordnung, Ruhe, Sport,
Bullshitbingo, Buchstabieren, Zachlen, Meditation
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Losung zum Newsletter ,, Teil 35: Stressfrei durch die Weihnachtszeit™
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