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Me| n Me I’k-Zi MM Er (Ortsmethode)

Erinnere Dich an Dein persénliches Merk-Zimmer.

Findest Du noch alle 10 Anker-Punkte im Zimmer?

Erinnerst Du Dich an die 10 Gegensténde, die wir dort verankert haben?

Such Dir einen Text, unterteile ihn in 10 Absétze, such fir jeden Absatz ein Symbol.
" Verankere diese 10 Symbole in Deinem Merk-Zimmer.

Erzéhle jemanden alles was Du noch Gber den Text weiflt (verwende die Technik).

Merke, wie einfach es ist sich Informationen zu merken!

Konzentration

Achte darauf was Deine Konzentration verbessert oder verschlechtert!
Lerne wenn méglich in der Zeit, in der Du leistungsstark bist.

Vergiss nicht auf Pausen!

UN-Ordnung ¢

Gestalte Deinen Arbeitsplatz so wie DU es brauchst!

Such einen Platz fir Deine Schulsachen, damit Du alles leicht findest.

Plane Deine Zeit gut! Ein Wochenplan und Hausaufgaben- Lernplan helfen Dirl
Unterteile Deinen Stoff in kleine Sticke — auch wenn Du lieber unter Druck arbeitest
kannst Du lernen frihzeitig mit dem Lernen fir eine Schularbeit anzufangen. Teil

Dir alles gut ein!
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Prifungen

Wir haben zusammen fir Eure Gruppe Strategien entwickelt. Zum Beispiel:

Uberleg Dir, wann for Dich der Stress bei Prifungen beginnt2

Wenn Du sténdig unter Druck stehst, hinterfrage warum das so ist2 Liegt es an Dir oder
an den Winschen anderer?

Wenn Du nicht einschlafen kannst: mach die Progressive Muskelentspannung, die wir
zusammen gemacht haben. Ca. 10 Sekunden die Muskelpartie anspannen und dann
ca. 30 Sekunden entspannen.... Entspanne Deinen Geist Gber Deinen Kérper!

Wenn Du nicht Durchschlafen kannst erinnere Dich an den Spruch: ,Ein gutes
Gewissen ist ein sanftes Ruhekissen”. Wenngleich der Spruch uralt ist — meist ist er
wahr. Wenn wir das Gefihl haben zu wenig gelernt zu haben oder zu spat damit
angefangen zu haben, dann wird unser Unterbewusstsein gerne nachts nochmal
nachfragen, ob wir wohl auch alles getan haben was notwendig war....

Wenn Du bei der Prifung das Gefihl hast: ,Nichts klappt mehr — alles geht schief — es
ist alles falsch,.....” hilft eine Affirmation (ein Bestérkungssatz). Wéhle ihn ein paar
Tage VOR der Prifung aus und sage ihn immer wieder auf. Z.B. ,Ich bin gelassen und
mache nun den ndchsten Schritt”.

Wenn Du Dich in der Prifung an einem Problem ,festgebissen” hast und Du kommst
nicht mehr raus, dann mach eine Zentrierungs-Ubung: AUSATMEN (alles was mich
belastet atme ich aus — mein Atemstrom ist dunkel und alles kommt heraus) |

ZENTRIEREN: ich bin ganz ruhig und ganz bei mir | EINATMEN: ich atme neue
Energie ein und arbeite nun konzentriert und ruhig weiter.

Wenn Du am liebsten weglaufen méchtest, wenn Du zitterst und eine Unruhe Dich
packt: Ube dies schon einige Tage vor der Prisfung: Uberlege Dir wer Dir hilft, wer
Dich unterstitzt und Dir Sicherheit gibt. Such ein Symbol fir diesen Mensch oder diese
Menschen. Zeichne es auf ein Blatt. Stell Dich hin und fihle Dich in die
Prifungssituation hinein. Lege das Blatt hinter Dich auf den Boden und spire, wie nahe
die Unterstitzung ist, die von diesen Menschen ausgeht — auch wenn sie nicht real hier
sind so spurst Du es und wirst ruhig.

Im Workshop hat jeder seine ganz persénliche Strategie gefunden.
Erinnere Dich an Deine.
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Lern-Strategien

lhr habt kreative Lernstrategien

fur verschiedene Lernbereiche
fur alle Wahrnehmungstypen und deren Mischformen

selbst herausgefunden.

Sei weiterhin kreativ bei der Wahl Deiner Lern-Strategien!

Finde heraus, welcher Lerntyp Du bist. Finde eigene, neue Lerntechniken.
Erzéhle anderen davon!
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Anliegen & Fragen
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For Anliegen und Fragen
kénnt Ihr mich geme kontaktieren:

Diana Sicher-Fritsch

Denk-Art
6911 Lochau

Tel. 0664/240 9655

dst@denk-art.at
www.denk-art.at
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