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Selbstmanagement in der
Schule zu Hause

Anregungen und Tipps fur Schuler*innen
aus Sicht der Schulpsychologie Rheinland-Pfalz
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Liebe Schuler*innen,

die Schulschlielfung und damit der Wegfall des normalen Alltags ist erst einmal
fur alle eine ungewohnte Situation.

Nun muss man gemeinsam mit seiner Familie uberlegen, wie ein gutes
Zusammenleben und Lernen zu Hause stattfinden kann.

Um diese neue Situation etwas besser meistern zu konnen, findet ihr auf den
folgenden Folien ein paar Tipps und Anregungen, wie ihr die ,,Schule auf Zeit
zu Hause* gut gestalten konnt.

Wahlt aus, was zu euch passt und euch hilft!

Auf den letzten Folien findet ihr noch Links zu interessanten Lernplattformen,
aber auch Hinweise fur Onlineberatungen und Hotlines, wenn es euch mal
nicht so gut geht oder inr Unterstutzung braucht.
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Tagesplan/Routinen

Eine feste Tagesstruktur
aufrechtzuhalten ist wichtig, da sie dir
Orientierung bietet und Sicherheit gibt.
Ein Tagesplan bietet konkret und bildlich
dargestellt eine solche Struktur.

Es ist hierbei wichtig, dass du morgens
zur gewohnten Uhrzeit aufstehst, dich
anziehst und feste Essenszeiten,
Schlafens-, Arbeits- und Lernzeiten
einplanst.

Mein Tagesplawn:
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Lernzeiten organisieren

1. Gewinne einen Uberblick Uber die
Aufgaben, die diese Woche
anstehen.

2. Stelle am Anfang der Woche
einen Plan fur die kommende
Woche auf.

Wann willst du fur welches Fach
arbeiten? Du kannst dich hier
auch an deinem bekannten
Stundenplan vormittags
orientieren.

%

Rheinlandfalz

PADAGOGISCHES
LANDESINSTITUT

o doo ¥~ &
ke S B37
GM)OFWJ@ - Qe S.l=65
Wit
(Do l/\l/lri@%g/
ﬁd%q%/

Nathe
Denksde
5“2?“%

Na W
oA Ko




Tipps zum Einhalten deines
Lernplans

* Nutze die Zeiten, in denen du am besten lernen
kannst.

« Fang mit dem Stoff an, der dir am ehesten liegt
und am meisten Spal} macht.

 Teile dir den Stoff in Uberschaubare Portionen
ein ("Welche Seiten, welche Aufgaben willst du
genau bearbeiten?"). Teile die Portionen
realistisch ein, so dass du auch Erfolge hast!

* Freue dich, wenn du einen Teil erledigt hast und
streiche ihn durch oder hake ihn gut sichtbar ab.
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Tipps zum Einhalten deines Rheinfandpilz
Lernplans

« Schiebe die Arbeiten nicht vor dir her. A
- Beginne zeitnah. 9 o 5-}m-+ <2

» Schreibe dir Unklarheiten oder Rickfragen ‘? l// ) N\ 3:

auf einen Zettel und frage deinen Lehrer
oder deine Mitschuler.

 Plane feste und kleine Pausen ein! g
« Belohne dich fur jede geschaffte

Lerneinheit mit einer Kleinigkeit z. B. eine

kurze Sportibung.
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1. Wie sieht dein Arbeitsplatz aus?
« gut beleuchtet

e genug Platz
« wenig Ablenkung, u.a. eine ruhige Atmosphare

* Ubersichtlich
 Arbeitsmaterial griffoereit

2. Wie mochtest du deinen Arbeitsplatz gestalten, O o=
dass du dich wohl fuhlst? C

3. Hast du einen festen Arbeitsplatz?

4. Was lenkt dich beim Lernen ab?
Was kannst du dagegen tun?

5. Was konnte dir beim Lernen helfen?
6. Was hilft dir dabei dich zu konzentrieren?



" RhemlandDfalz
Ziele festlegen i

Du hast dir z. B. vorgenommen die Englisch-Vokabeln von Anfang
an zu wiederholen. Du stellst dir vielleicht vor, dass du die Texte
dann besser verstehst, dich besser ausdrucken kannst und dich

— > / 4
auf lange Sicht mehr im Englischunterricht beteiligen kannst. Das J{MM ?ua Q 4
V 4 VRN

motiviert!
Das alleine reicht jedoch meist noch nicht aus. Wichtig ist, sich
auch Gedanken zu machen, wie du das Ziel in kleinen Schritten

erreichen mochtest. Uberleg dir: D ) 5 g HaHa Ef«g lis
* Wann und Wo und Wie lange du lernen mochtest: Pty - Ab TS, Vokzbeln wridohols,_
z. B. 3-mal in der Woche 20 min aktiv wiederholen mit S vt hnadon

aufschreiben und aussprechen.

 Was du hierfur brauchst:
z. B. Vokabelkasten und Buch. Jemand, der dich einmal in der
Woche bereits wiederholte und gefestigte Karten abfragt.
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Aufgaben in kleine Schritte einteilen

Zum Beispiel in Deutsch beim Schreiben eines langeren Textes:

1. Zunachst schreibe ich mir Stichpunkte auf,
was ich schreiben mochte. ~ / V

2. Dann uberlege ich mir, was in jedem Abschnitt stehen soll. W, Sel
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3. Dann formuliere ich vollstandige Satze.

4. Am Schluss achte ich auf die Rechtschreibung.

Hilfreich ist es, das tagliche Lernen als Lern-Sport zu betrachten, den man

regelmafig trainiert. Auch im Sporttraining setzt du dir kleine regelmalige Ziele
und ubst in kleinen Etappen.

Wenn du Schwierigkeiten dabei hast eine komplexe Aufgabe in kleine Portionen zu
unterteilen, dann bitte jemanden dich hierbei zu unterstutzen — wie ein Sportler, der
einen Coach um Unterstutzung bittet.



Beginnen

Wenn du merkst, dass du Schwierigkeiten hast mit dem
Lernen zu beginnen, dann lies erst einmal den Arbeits-
auftrag durch und unterstreiche Wichtiges, auch wenn du
noch nicht alles verstanden hast. Uberlege dir dann: Was
soll ich genau tun? Es kann helfen den Auftrag in eigenen
Worten wiederzugeben. Uberlege dann, in welchen
Schritten du die Aufgabe erledigen konntest.

Hilfreiche Tipps:

* 10-Minuten-Trick: Stell dir den Wecker auf 10 Minuten
und fang einfach an. Nach 10 Minuten kannst du dir
dann die Frage stellen: ,Will ich weitermachen oder
hore ich auf?”

« Beginne mit etwas, das dir leichtfallt und gehe erst
langsam zu den schwierigeren Aufgaben.
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Durchhalten und sich motivieren

Haufig gibt es Umstande, die uns von aulen
storen und unterbrechen und die wir im Vorfeld

entscharfen konnten, wie z. B. Handy

ausschalten, Schild an der Tur, Kopfhorer,
Sichtschutz, aufgeraumter Schreibtisch, keine

Ablenkung in Reichweite....

» Sorge also dafir, dass du alle externen

Storquellen vorher identifizierst und

entsprechend beseitigen kannst.
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Manchmal storen wir uns aber auch selbst beim Lernen,

z. B. indem wir immer wieder denken ,Ich habe keine Lust”
oder ,Ich kann das sowieso nicht schaffen” oder ,Ich
mochte lieber Fernsehen®. Auch hier gibt es ein paar Tipps,
die dir helfen kdonnen:

« STOPP der Gedanken: Wenn negative Gedanken dich ] .11
permanent storen und du immer wieder daruber grubelst,
dann stell dir ein STOPP-Schild in Gedanken moglichst
genau vor und konzentriere dich darauf, wo es steht, wie
es aussieht. Nach einer kurzen Zeit kannst du damit
aufhoren und dich wieder dem Lernen zuwenden.

* |Informiere deine Eltern oder Freunde uber dein konkretes
Vorhaben. Sie konnen dich an das erinnern, was du
vorhast und motivieren dich ,am Ball* zu bleiben.
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» Gedanken positiv umformulieren kann uns ebenfalls helfen. Das
braucht naturlich Training z. B. ,Ich werde das nicht schaffen® --
> , Jetzt fange ich erst einmal an, es ware doch gelacht, wenn
ich etwas nicht schaffe. Manches werde ich schaffen, da wo ich
mich schwer tue, schreibe ich mir Fragen auf.”

 Es kann auch hilfreich sein, sich konkret vorzunehmen, was
man am Ende des Tages/am Ende einer Lernphase noch
Schones machen mochte.

« "Wenn..., dann"-Plane helfen uns ebenfalls ,Storungen® zu
uberwinden: z. B. "Wenn ich merke, dass ich wieder abschweife,
dann stehe ich kurz auf, mache zwei Kniebeugen und setze
mich dann wieder hin".

- Tipps bei negativen Geflihlen, Angstlichkeit, Verwirrung,
Sorgen: Trete in Gedanken einen Schritt zurtick und atme
erstmal tief ein und aus. Atme in den Bauch und bewusst ein,
halte den Atem und atme dann langsam aus.
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Wir kdnnen uns meist nur eine bestimmte Zeit am Stuck konzentrieren (ca. 20 — 45 min) und
benotigen dann eine kurze Pause. Pausen sind wichtig, um wieder konzentriert lernen und

arbeiten zu konnen. Ideen fur kurze Unterbrechungen (5 min alle 45 min und alle 2 h eine
langere Pause von 15 -20 min):

+ ein heil3es Lieblingsgetrank, eine besondere Suldigkeit
« Dehnubung, kurze Bewegungsubung
 ein mit Liebe zubereiteter Snack \//

« Entspannungstbung, Sportibungen \Qéj ﬁ I
+ kurz Musik héren / ) I /

Was du bei Pausen vermeiden solltest:

 zu lange oder fest zu schlafen #&

« Computerspiele, Fernsehen, Internet §
* zu viel zu Essen
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1000-7 oder Tausend-minus-sieben

Wenn du das Gefuhl hast, jetzt geht nichts mehr, dein Kopf ist absolut
leer oder du schweifst standig ab, dann atme zweimal tief durch und

rechne im Kopf 1000 minus 7 und immer wieder minus 7 bis du bei null \\ / 00
angekommen bist oder dich ruhiger fuhlst und deine Atmung sich A

normalisiert hat.

» Wenn das Gehirn mit der Rechenaufgabe beschaftigt ist, dann kann
es sich nicht mit angstauslosenden Gedanken beschaftigen und du
wirst automatisch ruhiger. Wenn du ruhiger bist, fallt es dir leichter dich

wieder auf das Lernen zu fokussieren.
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Entspannungshilfen im Alltag

ATEMWELLE
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Atme zehnmal tief ein und aus und stelle dir vor, dein Atem ist eine Welle, /
die von deinem Scheitel bis zu deinen Ful3spitzen brandet. Verfolge die -~ /

ZAtemwelle” mit deiner Aufmerksamkeit durch deinen Korper und zahle leise

die Atemzuge mit.

> Tiefes Atmen hat einen Einfluss auf deinen Herzschlag und damit auf den
Puls, der sich verlangsamt. Du wirst automatisch ruhiger. Durch das
Lenken der Aufmerksamkeit auf deinen Atem und das Zahlen kann das

Gehirn sich nicht auf angstmachende Gedanken konzentrieren.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PMR), Kurzform

Entspannt liegen oder sitzen. Spanne gezielt einzelne Korperteile der
Reihenfolge nach an und entspanne sie im Anschluss wieder: linkes
Bein, rechtes Bein, Po, linker Arm, rechter Arm, Schultern, Gesicht.
Konzentriere dich auf die wahrgenommenen Unterschiede zwischen
dem bereits angespannten und dem noch nicht angespannten
Korperteil.

» Durch das gezielte Anspannen und Entspannen Iost du
Verspannungen der Muskeln. Durch das Lenken der
Aufmerksamkeit auf die Korperteile und die An- und
Entspannung kann das Gehirn sich nicht so auf angst-
machende Gedanken konzentrieren.
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Um sichtbar zu machen, was du alles
geschafft hast, kannst du bewusst die \ / //
Aufgaben abhaken, die du innerhalb deiner Q ¢ o u
Lernzeit erfolgreich erledigt hast.

Warte nicht auf das Lob deiner Eltern,
sondern belohne dich selbst, fur das was du

alles geschafft hast.
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Folgende Reflexionsfragen konnen dir helfen auf deine Lernphase
zuruckzuschauen und dir fir das nachste Mal Ziele zu setzen:

« Wie ist es mir heute gelungen das Lernen zu planen?
(Arbeitsplatz, kleine Portionen...)

« Wie ist es mir gelungen zu beginnen?

« Wie ist es mir gelungen weiter zu machen?

« Wie ist es mir gelungen mit Storungen umzugehen?

« Was hat besonders gut geklappt?

« Was nehme ich mir fir morgen vor?

Wenn moglich, hole dir auch Feedback von deinen Lehrern ein.
Schwierigkeiten und Fragen, die beim Lernen auftreten, schreibst
du am besten auf ein Blatt, damit du sie spater mit Eltern oder
Lehrern klaren kannst.
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https://www.mit-kindern-lernen.ch/ich-selbst/buchtipps-jugendliche/320-aufschieberitis-ueberwinden
https://kultusministerium.hessen.de/sites/default/files/media/selbstreguliertes_lernen.pdf
https://www.transformingeducation.org/self-management-toolkit/
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Apps zum Lernen & Lernunterstutzungsangebote:

« t3n digital pioneers: Schule zu Hause - 20+ Tools, Apps und Links fur den
digitalen Heimunterricht

e Corona School: Lernunterstutzung fur Schuler*innen durch Studierende

 Bildung&Bertung: Begabungslotse-Digitale Angebote fur Schuler*innen

 schooltogo: Taglich neue Lernangebote in unterschiedlichen Formaten

elLearning - Angebote der TV-Sender:

« Bayerischer Rundfunk
» ZDF
RD
DR

>

=


https://t3n.de/news/schule-zu-hause-digitaler-heimunterricht-1262616/
https://www.corona-school.de/
https://www.begabungslotse.de/specials/digitale-angebote-fuer-schuelerinnen-schueler
https://schooltogo.de/
https://www.br.de/alphalernen/neu-portal-alpha-lernen-100.html%3Ffbclid=IwAR1I_7Ll1Ci3j0KG9ilius95v2kknsR6ZADmjLkZoQkevtVv43MCHxg7KZw
https://www.zdf.de/wissen/schulersatzprogramm-100.html
https://www.ardmediathek.de/ard/more/74JdEMykrGtE37CpWmS2Cg/lernen-wenn-die-schule-zu-ist%3Ffbclid=IwAR0P4TnAbyUJ8I9IJFXun9m7jNNTSn9Ksqf4siceehOOzHVpQazshgFIejU
https://www1.wdr.de/schule/digital

RheinlandDfalz
Onlineberatung und Hotlines =t

 Nummer gegen Kummer: Kinder- und Jugendtelefon & Onlineberatung

« Jugendnotmail: Einzel-Onlineberatung &Themenchat &Forum

* Youth Life-Line / AK Leben e.V: Sammlung von Telefon- und Online-
Beratungsangeboten zu verschiedenen Themen

Deutscher Bildungsserver: Onlineberatungsangebote sortiert nach
Beratungsanlass

klartext!: Sorgentelefon &Onlineberatung zum Thema Sterben, Tod und Trauer

jmd4you: Beratungsportal der Jugendmigrationsdienste

Polizei fur dich: Hilfeangebote und Liste von Beratungsstellen

Caritas U25: Online-Beratung fur junge Menschen mit Suizidgedanken

« Weisser Ring e.V.: Opfer-Telefon und Onlineberatung



https://www.nummergegenkummer.de/
https://www.jugendnotmail.de/
https://www.youth-life-line.de/links/
https://www.bildungsserver.de/Online-Beratung-fuer-Jugendliche-12678-de.html
https://www.klartext-trauer.de/startseite.html
https://www.jmd4you.de/
https://www.xn--polizeifrdich-3ob.de/wo-gibts-hilfe/hilfeangebote.html
https://www.u25-deutschland.de/
https://weisser-ring.de/
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Vielen Dank an die Kolleg*innen der Schulpsychologie in
Rheinland-Pfalz fur die vielfaltigen Anregungen, die eine
Grundlage dieser Zusammenstellung sind.

Feedback gerne an:

sara.schonhardt@pl.rlp.de
frank.lafleur@pl.rip.de



