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In M 4 wird die Deep-work-Methode ,Pomodoro” vorgestellt. Die Schilerinnen und Schiler erst

auf die Prifung hilfreich sind.

Der Begriff der Konzentration wird in Form einer Taschenlampe in M 5 dargest
und Schijler fillen dazu die Kasten in der Abbildung aus. AnschlieBend werd
nastik-Ubungen” vorgestellt. Die theoretischen Uberlegungen stammen aus

,Konzentrationspause” durchgefihrt werden.

In M 6 werden mehrere Entspannungsiibungen vorgestellt. Es i ; einsam mit
den Schilerinnen und Schilern einzuiben. Wichtig ist dabet,
verdeutlichen, dass sie fir sich passende Ubungen finde . enfalls empfehlenswert,
diese im Klassenverbund als ,Entspannungspause” dur

untergeladen werden kénnen, auf

dem Markt zu finden. Als weiterfihrende Unterri&@ggidee konnte ein gemeinsamer Handy-Verzicht

der kompletten Klasse Gber eine Wache durchgefihr

Materialtbersi

M1 Impulsfolie: fm

ilerinnen und Schiiler

Zeitmanagement fir

ndy geht es auch!
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Impulsfolie: Immer unter Stress?

Aufgabe 1

Was fihrt bei dir persénlich zu Stress
oder zu Entspannung? Trage es in die
Pfeile ein? Je gréBer die Intensitdt,
desto ndher an die Pfeilspitze!

Aufgabe 2

Kreise die Begriffe ein, die in beiden
Pfeilen vorkommen. Uberlege, warum
sie in beiden Pfeilen vorkommen.

Foto: Damir Cudic/E+
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Entspannt in Beruf und Leben - so schaffst
du den Ausgleich

Auch als Schiler gibt es Momente, in denen du gestresst bist. Spater im Ber,
dir das ebenfalls passieren. Wichtig ist, dass du darauf vorbereitet bist und dir, w
deine Auszeiten auch wahrend der Arbeit nimmst. Danach kannst du wigller durc
Folgende einfache Ubungen helfen dir dabei. Probiere sie aus und fi

hilfreich sind!

Palmieren

Bei belasteten Augen (z. B. durch die Arbeit am Bild-
schirm) hilft das ,Palmieren” (engl. palm = Handin-
nenflache). Wenn du eine Bille tragst, setze sie ab.
Dein Atem sollte dabei ruhig und gleichmaBig flie- |
3en. Du fihrst die Hande im Sitzen zusammen, N
wobei sich die Handinnenfléchen leicht beri

ren. Reibe die Handinnenflachen kraftig anei ot die Augen

ander. Wenn deine Hande schén warm sind, leg ballen sanft auf die ge-
schlossenen Augen und die Augenumge flachen liegen dabei
wie ,Schisselchen” Uber den Augen und die schrag auf der Stirn. Die

Hande berihren deine Augen nicht und von den Han ird K&n Druck ausgeibt. Nun lgsst
i licke wirken.

Die ,,4x4x4-Methode”

Eine ganze einfache Meth i sogar die ,Marines” aus den
USA trainieren, geht so: Du a
dann vier Sekunden lang durch
Am besten du stellst dj deinem Handy (Flugmodus!) auf vier Minuten.

Jedem Finger deiner Ymd 4Virc ¥inneskanal und der Handinnenflache der aktuelle
ehe in Gedanken die ,funf Finger” durch und nimm deine

er: Schmecken
du gerade mit deiner Zunge?

Spiren

Nimm deinen Kérper aktiv wahr. Wie nehme ich die Temperatur wahr2 Wie schnell oder
langsam atme ich?@

5. Kleiner Finger: Riechen

Was riechst du gerade? Nimmst du deinen eigenen Geruch wahre Wie riecht deine Um-
gebung?
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Ohne Handy geht es auch!

Dein Smartphone ist dein taglicher Begleiter.
Was aber passiert, wenn es dir weggenommen
wird? Wenn der Entzug oder die Wegnahme des
Smartphones zu Stress, Wut, Arger und Frustra-
tion fihren, sprechen die Psychologen von den
ersten Anzeichen einer Sucht.

Aufgabe 1

haben, ein Smartphone zu benutzen. Schrelbe dein

Aufgabe 2

Aufgabe 3: Installiere dir ein )
aktiv am Smartphone verbringst. (Rgg

ege dir, was du stattdessen héttest tun kénnen.

innen und Schuler: Erkldre, warum bei

jeweiligen App auf deinem Smor’rphone erscheinen.)

Aufgabe 4: Erstelle ein Cluster mit Tipps aus dem Text. Du kannst auch deine ei-
genen Tipps hinzufigen.
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Der RAABE Webshop:
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e Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

E[@] Hohere Sicherheit durch
= SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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