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Ratgeber

,Nun pass aber mal aufl“ — ,Gestern
hast du es doch noch gekonnt!“ — ,Mein
Gott, jetzt konzentrier dich doch endlich
mal!“

Haben solche Ermahnungen je einem
Kind zu mehr Konzentration verholfen?
Was vielen Eltern nicht klar ist: Konzen-
tration ist keine reine Willenssache. Es

KO nzen fra‘i' | on- gibt viele Ursachen fiir Konzentrations-

probleme. Die gute Nachricht ist: Kon-

der Schlussel zentration kann durch Training erheblich
verbessert werden.
Zum SChUIerFOlg Das Buch erklart anschaulich und ver-

standlich, was Konzentration ist, wie sie
geférdert und beim Lernen ganz prak-
tisch unterstitzt werden kann.

Rezensionen / Artikel

Konzentration fordern

Ratgeber Was viele von uns verkennen: Konzentration ist keine reine Willenssache, denn
es gibt viele Ursachen fiur Konzentrationsprobleme. Lernexperte Detlef Trabert weild aus
personlicher Erfahrung, dass der Beratungsbedarf seit den 1980er Jahren stetig gestiegen
— und heute riesengrol3 — ist. Bestatigt wird das durch eine Allensbach-Umfrage von 2011,
in der Lehrkrafte angaben, dass 75 Prozent der Schiler Konzentrationsprobleme haben.
Der Autor erklart anschaulich und verstandlich, was genau Konzentration ist und gibt El-
tern Hilfestellungen zu den Fragen:

- wie sie ihrem Kind aufmerksameres und erfolgreicheres Lernen erméglichen kénnen,

- wie sie erreichen, dass Hausaufgaben konzentriert und ztgig erledigt werden,

- was hilft, Fltichtigkeitsfehler zu vermeiden,

- welche Mdglichkeiten es gibt, sich in Klassenarbeiten und Prifungen besser zu konzen-
trieren.

Die Tipps, Ubungen und Spiele lassen sich im Alltag gut umsetzen und sind hilfreich fiir
Eltern und Lehrer. Ein gezieltes Training, das das Konzentrationsvermogen verbessert.

Land & Forst 14/2020 v. 02.04.2020, 173. Jg., S. 73



Die Halfte aller Grundschiiler ist betroffen
In seinem neuesten Buch widmet sich der Porzer Diplom-Pédagoge Detlef Trabert

Konzentrationsschwéachen und Lésungswegen, um ihnen zu begegnen

Eil -Auch in weiterfiihrenden Schu-
len seien Konzentrationsproble-
me noch ein Thema. Immerhin bel
rund 30 Prozent der Schiler, so
Diplom-Padagoge Detlef Trabert.
Noch 10 Prozent der Studenten
hatten damit zu kampfen. In der
Grundschule ist etwa die Halfte
aller Kinder davon betroffen.

Grund genug fur Trabeet sich in
seinem Inzwischen achtzehnten
Buch genau diesem Thema zu wid-
men. Ein Grund fir die Konzentra-
tionsschwachen, die direkt das Ler-
nen und den Lermerfolg beeintrach-

tigen, sei der hohe Medienkon-
sum der Schiller, so Detlef Trabert,
«Das beste Mittel gegen die Pro-
bleme ist korperliche Betatigung”,
erklart er,  Die korperlichen Vor-
aussetzungen sind auch fir die
geistigen Fahigkelten wichtig.”
Gerade im jungen Alter werde der
Grundstein und die Voraussetzun-
gen fir die spateren Fahigkeiten
gelegt.

16 Jahre hat Detlef Trabert selbst
als Lehrer, damals noch in Rhein-
land-Pfalz, gearbeitet. Spéter hat
er sich dann mit dem vom ihm
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gegrindeten  Schulberatungsser-
vice Schubs vor allem auch der un-
terstitzenden Arbeit auBlerhalb der
Schule gewidmet. Schubs sei die
Abkiirzung von Schulberatungsser-
vice, aber auch symbalisch zu ver-
stehen, so Trabert, Eltern gibt er
auch in ‘seinen Biichern Tipps und
Ideen an die Hand,

. Viele Eltemn wissen gar nicht, dass
aktive Minipausen helfen kénnen®,
berichtet Detlef Trabert. In den Mi-
nipausen schalten die Kinder fir
eine Minute ab vom Lernen, Je
nach Typ kdnnen dann verschiede-
ne Ubungen durchgefithrt werden,
Die Kinder betdtigen sich teils auch
aktiv und sammeln Kraft fiir das
Weiterarbeiten. Qualitat und Effi-
zienz des Lernens sind trotz Pau-
sen so hoher.

«Konzentration ist eine Energie-
leistung"”, so Trabert. Auch spater
als Erwachsener sei es deutlich

schwerer sich auf ein Fachbuch
als auf einen spannenden Roman
zu konzentrieren, so Trabert, der
In Deutschland und dem Umland
viel fir Seminare und Vortrdge
untenvegs ist. (Lars Gollnitz)

16 Jahre war Detlef Trabert selbst
Lehrer, jetzt ist er Schulberater,
Vortragsreferent, Fortbildner und
Buchautor. Foto: privat
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Dr. JOCHEN KLEIN tber DETLEF TRABERT:

Konzentration — der Schlissel zum Schulerfolg
MEDU Verlag, Dreieich 2020

Ermahnungen wie ,Nun pass aber mal auf!“ oder ,Gestern hast du es doch noch gekonnt!”

helfen gar nichts. Konzentration ist nun mal keine reine Willenssache.

Die gute Nachricht ist: Konzentration kann durch Training verbessert werden.

Das Buch erklart anschaulich und verstandlich, was Konzentration ist, wie sie gefdrdert
und beim Lernen ganz praktisch unterstiitzt werden kann.
Wie immer bei DETLEF TRABERT — auch Autor von ,Schubs® und Ko-Autor des
gemeinsam mit JOCHEN KLEIN verfassten Buchs ,Wenn es mit dem Lernen nicht klappt’
— gibt es eine Fiille von Tipps, Ubungen und Spielen. Dies alles verknipft mit Fragebogen,
anregenden Zitaten und wissenschaftlichen Erkenntnissen.
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e "Jetzt konzentrier dich doch endlich!" Solche Spriche kennen wir alle, gebracht
haben sie nie etwas.

e Heute 6ffnen die Grundschulen wieder. Nach drei Monaten Lockdown fallt es si-
cher vielen Kindern schwer, sich im Klassenraum zu konzentrieren.

e Der Koélner Padagoge Detlef Trabert gibt Tipps, wie Schler sich besser konzent-
rieren kdnnen.

»,Nun pass aber mal auf!l“ ,Gestern hast du es doch noch gekonnt!“ ,Mein Gott, jetzt kon-
zentrier dich doch mal!* Solche Satze haben Sie bestimmt friiher selbst gehort oder jetzt
als Eltern vielleicht zu ihren Kindern gesagt. Und, haben die Ermahnungen irgendwas ge-
bracht? Konzentration ist keine reine Willenssache. Fir Konzentrationsprobleme gibt es
viele Ursachen.

Nach drei Monaten ohne Schule dtirfte es vielen Grundschulern ab heute schwer fallen,
sich auf den Schulstoff zu konzentrieren und wieder stundenlang in der Klasse zu sitzen.
Vor allem, weil man die Freunde so lange nicht gesehen hat. Es kann sehr unterschiedlich
aussehen, wenn Kinder unkonzentriert sind. Sie lassen sich leicht ablenken, sind unmoti-
viert, zappelig oder vertraumt, die Konzentrationsspanne ist sehr kurz und manchmal
scheint das Gesagte einfach an ihnen vorbei zu rauschen. Der Lernexperte und Pada-
goge Detlef Trabert aus Kdln erklart in seinem Buch ,,Konzentration — der Schlissel
zum Schulerfolg“, wie man Konzentration trainieren und fordern kann.

Was ist eigentlich Konzentration?

,Konzentration meint die Fahigkeit, unser Wahrnehmen, Denken und Handeln mit Hilfe wil-
lentlich gesteuerter Aufmerksamkeit auf einen eng begrenzten Bereich der Umwelt zu
bldndeln, um sich ganz einer Sache oder Person zu widmen. Dabei werden Stérfaktoren in
Form von inneren oder aul3eren Reizen weitestgehend ausgeschaltet®, definiert Trabert
Konzentration. Schulanfanger kénnen sich etwa 10 bis 15 Minuten am Stlick konzentrie-
ren, Viertklassler 20 bis 25 und Jugendliche ab 12 Jahren etwa 30 Minuten. Das ist nicht
viel.

Was steckt hinter Konzentrationsproblemen?

Laut Trabert gibt es einen Unterschied zwischen einer Konzentrationsschwache und einer
Konzentrationsstorung. Eine Konzentrationsschwache ist Veranlagung, betroffene Kinder
haben die Schwéche also geerbt oder durch schadliche Einflisse wahrend der Schwan-
gerschaft erworben.

Unter einer Konzentrationsstorung versteht man eine vorubergehende Beeintrachtigung
der Fahigkeit eines Menschen, seine Aufmerksamkeit geblndelt auf etwas lenken zu kon-
nen. Prinzipiell ist die Fahigkeit vorhanden, es gibt aber Einflisse, die sich stérend auf die
Konzentration auswirken. Es gibt verschiedene Faktoren, die fir Konzentrationsstérungen
verantwortlich sein kbnnen: aul3ere Lebensumstande, Erziehungsverhalten gegentber
dem Kleinkind (z.B. Hektik), physiologische Belastungen wie zu viel Zucker, zu wenig Be-
wegung und Schlaf, Umweltbelastungen, Reiziberflutung, Pubertat oder Alltagshektik.
Auch zu viel Mediennutzung wirkt sich negativ auf die Konzentrationsfahigkeit aus.



Die Erwachsenen missen eine Umgebung schaffen, die Konzentration fordert

Das Problem liegt also gar nicht beim Kind. Wir Erwachsenen mussen daflr sorgen, dass
unsere Kinder sich in ihrer Lernumgebung konzentrieren kénnen, zum Beispiel, indem sie
einen festen Arbeitsplatz haben, an dem alle Sachen parat liegen. Auch feste Arbeitszei-

ten und ein ritualisierter Ablauf kdnnen helfen. Wir kdnnten zum Beispiel die Kinder auch

fragen: ,Was stort dich gerade? Was lenkt dich ab?“

So klappt es mit dem konzentrierten Lernen

Damit es mit dem Lernen besser funktioniert, sollten einige wichtige Grundlagen geschaf-
fen werden. Jeder Punkt fur sich ist naturlich keine Garantie, alle zusammen kdnnen aber
fur mehr Wohlbefinden, Ruhe und eine bessere Konzentrationsfahigkeit sorgen.

Ernahrung

Je naturlicher die Ernéhrung, desto besser die Konzentrationsleistung. Im Schulalltag also
am besten frih genug aufstehen, um in Ruhe ein gesundes Fruhstiick einzunehmen. Fur
die Schule ein gesundes Brot und Obst und Rohkost mitnehmen und reichlich Wasser
trinken. Die restliche Ernahrung sollte so vollwertig wie mdglich sein und wenig Zucker
enthalten.

Schlaf

Mudigkeit ist nicht nur ein Problem fur die korperliche Fitness, sondern erst recht fur die
geistige. Im besten Fall bekommt das Kind so viel Schlaf, dass es morgens ausgeruht ist.
Auch regelméfiige Schlafenszeiten sind wichtig. Mindestens eine Stunde vor dem Zubett-
gehen sollten keine Bildschirmmedien mehr konsumiert werden. Auch ein tagliches Ein-
schlafritual kann helfen, zur Ruhe zu kommen.

Bewegung

Lassen Sie Ihr Kind den Schulweg maoglichst zu Ful3 gehen oder mit dem Rad fahren und
bewegen Sie sich auch im Alltag viel mit den Kindern. Schaffen Sie auch zuhause Spiel-
und Bewegungsraume, fahren Sie hinaus ins Griine oder gehen Sie gemeinsam schwim-
men.

Spielanregungen

Wenn Kinder selbst keine Ideen haben, was sie spielen sollen, brauchen sie vielleicht et-
was Hilfe. Hier einige Ideen fiir Geschicklichkeitsspiele drinnen und drauf3en: balancieren,
klettern, Fang- und Versteckspiele, Hupfspiele, alles, wobei ein Ziel getroffen werden
muss, ,lch sehe was, was du nicht siehst®, Gerausche raten oder Tastspiele.

Eltern als Vorbilder

Leider sehen Kinder wenige Vorbilder, was gute Konzentrationsfahigkeit angeht. Wir Er-
wachsenen machen viel zu oft zu viele Dinge gleichzeitig und dadurch nichts richtig. Mit
kleinen Ubungen kénnen Sie fiir Ihr Kind ein gutes Vorbild sein: Zeigen Sie ihrem Kind im
Alltag regelmalfiig, wie Sie sich in eine Sache vertiefen. Machen Sie lhrem Kind den
Wechsel- von Anspannung und Entspannung vor, der fur optimale Leistungsfahigkeit, vor
allem aber fUr das eigene Wohlbefinden wichtig ist. Auch Schulkinder brauchen beim Ler-
nen regelméRige Pausen.



Das hilft in schulischen Stress-Situationen

Wenn zuhause bei den Hausaufgaben die Konzentration schon schwer fallt, ist es in
stressigen Situationen in der Schule noch schwieriger. Vor Klassenarbeiten oder an der
Tafel kommen viele Kinder unter Druck. Leider nitzen in diesen Momenten die biologisch
eingetbten Reaktionen Kampf oder Flucht nichts. Im schlimmsten Fall sitzt man mit einer
Blockade im Kopf da.

Immer, wenn es besonders auf gute Konzentration ankommt, gilt es, Atmung und Kreislauf
zu unterstitzen. Eine wichtige Voraussetzung daflr ist aufrechtes Sitzen, zum Beispiel
vorne auf der Stuhlkante. Wenn vor der Klassenarbeit Gelegenheit dazu ist, hilft auch ein
Lauf Gber den Schulhof. Wahrend der Klassenarbeit kann man alle paar Minuten den Stift
hinlegen und sich ein bisschen bewegen, zum Beispiel die Schultern nach vorne und
hinten rollen oder den eigenen Nacken massieren. Aul3erdem kann es helfen, dem Kind
ein paar Mutmach-Spruche ins Mappchen zu legen, beispielsweise den hier: ,Ich atme
dreimal tief und still, ich schaffe das, weil ich es will.*

Marnie Schllter: Neuerscheinungen

Das Buch versteht sich als Ratgeber und richtet sich in erster Linie an Eltern, die Konzen-
trationsprobleme bei ihren Kindern feststellen und deren Konzentrationsvermdgen férdern
wollen. Viele der Beobachtungen und Tipps kreisen um das Thema Hausaufgaben, weil
Eltern hier am unmittelbarsten miterleben, dass die Aufmerksamkeit ihrer Kinder spezifi-
sche Grenzen hat. Kapitel 1 beginnt dann auch mit Ausdrucksformen unkonzentrierten
Verhaltens, die den meisten Eltern von Schulkindern bekannt vorkommen drften: Ablenk-
barkeit, Unlust, Vertraumtheit, Zappeligkeit, geringe Aufnahmefahigkeit und kurze Konzen-
trationsspanne.

Im folgenden Kapitel erortert Trabert zunachst, was Konzentration ist und wie lange Kinder
welchen Alters sich durchschnittlich willentlich auf eine Sache konzentrieren kénnen, die
sie nicht von sich aus interessiert. Anschliel3end unterscheidet er Konzentrationsschwache
und Konzentrationsstérungen, bevor er den Einfluss des Medienkonsums von Eltern und
Kindern auf das kindliche Konzentrationsvermégen abwagt. Hier klingt der Text immer mal
wieder etwas altvaterlich, wenn Trabert an die mediale Umwelt seiner eigenen Schulzeit in
den 1960er Jahren erinnert. Und doch sind die Mahnungen, den Medienkonsum alters-
gemal zu begrenzen, selbstverstandlich berechtigt. Als Grundlagen fir konzentriertes
Lernen werden gesunde Erndhrung sowie ausreichend Schlaf und Bewegung genannt,
aulRerdem sollte kein zu grof3er Leistungsdruck auf dem Kind lasten, und die Eltern sollten
ein Vorbild fir konzentriertes Tun abgeben.Sodann geht es konkreter um die Gestaltung
des hauslichen Arbeitsplatzes und der Hausaufgabenzeiten und -pausen.

Zuletzt verschiebt sich der Fokus noch einmal, wenn es um die Konzentration in schuli-
schen Stresssituationen geht und darum, Fluchtigkeitsfehler zu reduzieren, indem das
Kind Ubt, reflexiver und weniger impulsiv zu arbeiten. Tipps zu Entspannungsubungen und
fir Konzentrationsspiele schliel3en den Band ab.

Eltern, die zu kindlichen Konzentrationsproblemen Informationen und praktischen Rat su-
chen, werden in diesem Buch flindig.

(PADAGOGIK 1/21, BELTZ-Verlag, S. 53)
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Detlef Trabert

Konzentration -
der Schliissel zum
Schulerfolg

Christiane Eich*

Trabert erklart in diesem Ratgeber anschaulich und
verstindlich, was Konzentration ist, wie sie gefordert und
beim Lernen unterstiitzt werden kann.

Oft haben Erwachsene die Idee, dass Kinder ihre Kon-
zentration ausschliefSlich willentlich steuern konnen und
sie sich ,einfach nur mehr anstrengen miissten”, um sie zu
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verbessern. Tribert zeigt in sei-
nem Buch zuniachst auf, wie sich
das, was wir unter Konzentrati-
on verstehen, in den Dimensio-
nen Ablenkbarkeit — Motivation
~ Vertriumtheit - Zappeligkeit
-~ Aufnahmefihigkeit - Konzen-
trationsdauer beobachten lasst.

Konzentration-
der Schlissel
zum Schulerfolg

Hier hilft das genauere Analysie-
ren dieser Aspekte dabei, Kon-
zentrationsproblemen auf die Schliche zu kommen, denn

deren Ursachen kénnen vielfiltig sein. Es konnen auBere
Lebensumstinde, das Erziehungsverhalten, Ernihrung,
Bewegungs- oder Schlafmangel genauso eine Rolle spielen
wie Reizuberflutung, Alltagshektik, Uberforderung, Angst
u, v. m. Eine praktische Checkliste fiir Eltern ist im Buch
genauso vorhanden, wie erste Tipps, einzelne Problembe-
reiche mit einfachen Mitteln positiv zu beeinflussen.

Besonders widmet sich Tribert dem Thema Hausauf-
gaben und Lernen, gibt Anleitungen fur die Einfuhrung
von Ritualen und zeigt wie durch die richtige Art der Pau-
sengestaltung, die Einbettung von Musik, Farben, Diiften
und Bewegung konzentriertes Arbeiten gefordert werden
kann, Auch dem Umgang mit schulischen Stresssituatio-
nen wendet er sich in einem Kapitel zu.

In seinem kleinen, handlichen Ratgeber gelingt es Tri-
bert durch anschaulich prisentierte Hintergrundinformati-
onen den Lesenden zu Gberzeugen und durch viele Tipps,
Spiele und Ubungen, praktische Anregungen fiir den All-
tag zu geben.

Lesenswert flir Eltern und Lehrkrifte!

Detlef Trabert "
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