
        
            
                
            
        

    
Lernen trotz Müdigkeit

Untertitel

20 einfache Tipps für mehr Konzentration, Energie und bessere Lernerfolge bei Kindern

Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

manchmal möchten wir lernen, aber unser Kopf fühlt sich müde an. Die Augen werden schwer, die Gedanken wandern ab und die Konzentration fällt schwer. Das geht vielen Kindern so. Müdigkeit gehört zum Leben dazu und bedeutet nicht, dass man faul ist oder etwas falsch macht.

In diesem Buch findest du 20 einfache Tipps, die dir helfen können, beim Lernen wacher und aufmerksamer zu sein. Du erfährst, wie Sonnenlicht, Bewegung, frische Luft, ausreichend Wasser und gute Gewohnheiten dein Lernen unterstützen können. Die Tipps sind leicht verständlich erklärt und können direkt ausprobiert werden.

Jedes Kind ist anders. Deshalb funktionieren manche Ideen für dich vielleicht besser als andere. Das ist ganz normal. Probiere verschiedene Tipps aus und finde heraus, was dir persönlich hilft.

Dieses Buch soll zeigen, dass erfolgreiches Lernen nicht nur von Intelligenz abhängt. Auch ein gesunder Alltag, genügend Erholung und kleine Veränderungen können einen großen Unterschied machen.

Ich wünsche dir viel Freude beim Lesen, Ausprobieren und Entdecken neuer Lerngewohnheiten.

Freundliche Grüße

Falko Braast

https://www.amazon.de/stores/Falko-Braast/author/B0GRC3C227
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Kapitel 1: Aufrecht sitzen – Warum deine Haltung beim Lernen wichtig ist

Kennst du das? Du möchtest etwas lernen, setzt dich an deinen Schreibtisch und nach kurzer Zeit wirst du müde. Deine Schultern sinken nach vorne. Dein Kopf wird schwer. Vielleicht legst du ihn sogar auf den Tisch. Manche Kinder rutschen tief auf ihren Stuhl oder lernen auf dem Sofa. Das fühlt sich zuerst gemütlich an. Doch oft macht es noch müder.

Deine Haltung hat nämlich viel mehr mit dem Lernen zu tun, als viele Menschen denken.

Wenn du aufrecht sitzt, kann dein Körper besser arbeiten. Deine Lunge hat mehr Platz. Du kannst leichter atmen. Dadurch bekommt dein Gehirn mehr Sauerstoff. Sauerstoff ist etwas, das dein Körper jeden Tag braucht. Auch dein Gehirn braucht ihn, damit es denken, lernen und sich Dinge merken kann.

Stell dir vor, dein Gehirn ist wie eine kleine Fabrik. In dieser Fabrik werden jeden Tag viele Aufgaben erledigt. Dort werden Informationen gespeichert, Probleme gelöst und neue Dinge gelernt. Damit die Fabrik gut arbeiten kann, braucht sie Energie. Eine gute Körperhaltung hilft dabei, diese Energie besser zu nutzen.

Wenn du zusammengesunken sitzt, wird das Atmen oft etwas schwerer. Viele Menschen merken das gar nicht. Die Schultern fallen nach vorne. Der Rücken wird krumm. Der Brustkorb hat weniger Platz. Dadurch fühlst du dich manchmal noch müder.

Deshalb lohnt es sich, auf die eigene Sitzhaltung zu achten.

Das bedeutet nicht, dass du steif wie eine Statue sitzen musst. Niemand kann lange vollkommen gerade sitzen. Das wäre sogar anstrengend. Es geht darum, bequem und gleichzeitig aufmerksam zu sitzen.

Setze beide Füße auf den Boden. Lege die Arme locker auf den Tisch. Richte deinen Rücken auf. Lass deine Schultern entspannt nach unten sinken. Hebe dein Kinn ein kleines Stück an. Schon diese kleinen Veränderungen können helfen.

Viele Kinder bemerken, dass sie sich dadurch wacher fühlen.

Vielleicht fragst du dich jetzt: Kann eine Sitzhaltung wirklich so wichtig sein?

Die Antwort lautet: Ja.

Wenn du aufmerksam lernen möchtest, sendet dein Körper viele kleine Signale an dein Gehirn. Eine aufrechte Haltung kann deinem Gehirn zeigen: Jetzt ist Lernzeit. Jetzt passe ich auf.

Vielleicht kennst du das Gefühl vor einem spannenden Spiel oder einem Wettkampf. Viele Menschen richten sich automatisch auf. Sie sitzen oder stehen etwas gerader. Ihr Körper macht sich bereit.

Beim Lernen kann etwas Ähnliches passieren.

Deine Haltung beeinflusst nicht nur deinen Körper, sondern auch deine Aufmerksamkeit.

Manche Kinder richten sich bewusst auf, bevor sie mit den Hausaufgaben beginnen. Sie setzen sich ordentlich hin, legen ihre Materialien bereit und starten dann mit der ersten Aufgabe. Dadurch entsteht oft ein kleiner Lernritus.

Ein Lernritus ist etwas, das du immer wieder gleich machst.

Zum Beispiel:

Du setzt dich hin.

Du richtest deinen Rücken auf.

Du stellst ein Glas Wasser bereit.

Du öffnest dein Heft.

Dann beginnst du.

Solche Gewohnheiten können deinem Gehirn helfen, schneller in den Lernmodus zu wechseln.

Natürlich wird niemand allein durch gerades Sitzen plötzlich ein Mathe-Genie. Lernen braucht Zeit, Übung und Geduld. Doch kleine Dinge können einen Unterschied machen.

Auch viele Erwachsene achten bei der Arbeit auf ihre Haltung. Menschen, die lange am Computer arbeiten, nutzen oft Schreibtische und Stühle, die ihren Rücken unterstützen. Sie wissen, dass eine gute Haltung helfen kann, länger konzentriert zu bleiben.

Kinder können davon ebenfalls profitieren.

Ein weiterer Vorteil einer guten Sitzhaltung ist, dass manche Muskeln weniger belastet werden. Wenn du lange schief sitzt, können Rücken, Nacken oder Schultern verspannen. Das fühlt sich unangenehm an. Manchmal wird man dadurch sogar noch unruhiger.

Deshalb ist es sinnvoll, immer wieder kurz zu prüfen:

Wie sitze ich gerade?

Sind meine Schultern entspannt?

Stehen meine Füße auf dem Boden?

Kann ich bequem atmen?

Diese kleine Kontrolle dauert nur wenige Sekunden.

Du kannst sie sogar jedes Mal machen, wenn du eine neue Aufgabe beginnst.

Manche Kinder kleben einen kleinen Zettel an ihren Schreibtisch. Auf dem Zettel steht zum Beispiel:

„Gerade sitzen.“

Oder:

„Schultern locker.“

Oder:

„Tief durchatmen.“

Solche Erinnerungen helfen dabei, gute Gewohnheiten aufzubauen.

Doch auch die beste Sitzhaltung ersetzt keine Bewegung.

Der Mensch ist dafür gemacht, sich zu bewegen. Niemand sollte stundenlang unbeweglich auf einem Stuhl sitzen. Deshalb sind kurze Pausen wichtig.

Nach einiger Zeit kannst du aufstehen, dich strecken oder ein paar Schritte gehen. Danach setzt du dich wieder hin und richtest dich erneut auf.

Viele Kinder merken dann, dass sie wieder frischer denken können.

Auch der Lernplatz spielt eine Rolle.

Wenn dein Tisch sehr niedrig oder dein Stuhl sehr hoch ist, wird aufrechtes Sitzen schwieriger. Deshalb ist es gut, wenn Tisch und Stuhl möglichst zu deiner Körpergröße passen.

Deine Arme sollten bequem auf dem Tisch liegen können. Du solltest weder stark nach oben noch stark nach unten schauen müssen.

Wenn das nicht perfekt möglich ist, ist das kein Problem. Schon kleine Verbesserungen können helfen.

Manchmal lernen Kinder im Bett. Das kann für kurze Zeit angenehm sein. Doch oft wird man dort schneller müde. Das Bett erinnert den Körper an Schlaf und Erholung.

Ein Schreibtisch oder ein ruhiger Tisch in der Wohnung eignet sich meist besser zum Lernen.

Das bedeutet nicht, dass Lernen immer streng sein muss. Du darfst es dir gemütlich machen. Vielleicht magst du eine warme Decke über den Beinen oder einen bequemen Stuhl. Wichtig ist nur, dass dein Körper trotzdem eine aufrechte Haltung einnehmen kann.

Ein weiterer kleiner Trick ist das bewusste Atmen.

Wenn du bemerkst, dass du müde wirst, richte dich auf und atme langsam ein. Danach atmest du wieder aus.

Schon drei tiefe Atemzüge können helfen, wieder etwas wacher zu werden.

Viele Kinder stellen überrascht fest, wie gut das funktioniert.

Denn manchmal braucht das Gehirn keine große Veränderung. Oft reichen kleine Dinge.

Eine bessere Haltung.

Ein tiefer Atemzug.

Ein Schluck Wasser.

Eine kurze Pause.

Diese kleinen Schritte können zusammen eine große Wirkung haben.

Lernen ist kein Wettrennen. Niemand muss alles sofort können. Es geht darum, Schritt für Schritt neue Dinge zu entdecken. Dabei kann eine gute Sitzhaltung ein einfacher Helfer sein.

Vielleicht wirst du beim nächsten Lernen einmal darauf achten.

Wie sitzt du normalerweise?

Wann wirst du müde?

Wie fühlt es sich an, wenn du deinen Rücken aufrichtest?

Probiere es aus. Beobachte den Unterschied. Jeder Mensch ist anders. Doch viele Kinder stellen fest, dass sie sich mit einer aufrechten Haltung etwas wacher und konzentrierter fühlen.

Und manchmal beginnt eine gute Lernstunde mit einer ganz kleinen Veränderung.

Nicht mit einem neuen Heft.

Nicht mit einem besonderen Stift.

Sondern einfach damit, dass du dich aufrichtest, tief durchatmest und deinem Gehirn zeigst:

Jetzt bin ich bereit zu lernen.

Tipp des Kapitels

Bevor du mit dem Lernen beginnst, setze beide Füße auf den Boden, richte deinen Rücken auf und atme dreimal tief ein und aus. Diese kleine Gewohnheit dauert weniger als eine Minute und kann dir helfen, wacher in die Lernzeit zu starten.

Kapitel 2: Sonnenlicht – Wie Tageslicht deinem Gehirn beim Lernen hilft

An manchen Tagen fällt das Aufstehen leicht. Du öffnest die Augen, stehst auf und fühlst dich bereit für den Tag. An anderen Tagen sieht es ganz anders aus. Die Müdigkeit bleibt lange da. Selbst nach dem Frühstück fühlt sich der Kopf noch schwer an. Die Gedanken kommen nur langsam in Bewegung. Genau an solchen Tagen kann etwas helfen, das völlig kostenlos ist und jeden Morgen neu erscheint: Sonnenlicht.

Viele Menschen denken bei Sonnenlicht zuerst an warme Sommertage, Freibäder oder Urlaub. Doch Tageslicht kann noch viel mehr. Es hilft unserem Körper dabei, wach zu werden und den Tag richtig zu beginnen.

Schon morgens merkt dein Körper, ob es draußen hell oder dunkel ist. Durch deine Augen gelangen Informationen an dein Gehirn. Dort wird gewissermaßen die innere Uhr gestellt. Diese innere Uhr hilft deinem Körper zu erkennen, wann Zeit zum Schlafen und wann Zeit zum Wachsein ist.

Wenn morgens Licht in die Augen fällt, bekommt dein Gehirn eine wichtige Nachricht:

Der Tag beginnt.

Jetzt darfst du aktiv werden.

Deshalb fühlen sich viele Menschen nach einiger Zeit im Tageslicht wacher.

Du musst dafür nicht stundenlang draußen sein. Oft reichen schon wenige Minuten.

Vielleicht gehst du morgens zu Fuß zur Schule. Vielleicht wartest du draußen auf den Bus. Vielleicht spielst du in der Pause auf dem Schulhof. All diese Momente bringen Tageslicht in deinen Alltag.

Gerade wenn man lernen möchte, kann das sehr hilfreich sein.

Stell dir vor, dein Gehirn ist wie ein Garten. Pflanzen wachsen besser, wenn sie Licht bekommen. Natürlich braucht ein Gehirn kein Sonnenlicht wie eine Blume. Doch Tageslicht unterstützt viele wichtige Abläufe im Körper. Es hilft dabei, den Unterschied zwischen Tag und Nacht wahrzunehmen.

Wenn Kinder nach der Schule lernen möchten, verbringen sie manchmal zuerst viel Zeit drinnen. Vielleicht sitzen sie vor dem Fernseher, spielen am Tablet oder lesen auf dem Sofa. Danach beginnen die Hausaufgaben. Doch manchmal fühlt sich der Kopf dann müde und langsam an.

Eine kurze Zeit im Freien kann helfen.

Das bedeutet nicht, dass du sofort Sport machen musst. Schon ein kleiner Spaziergang kann etwas verändern.

Vielleicht gehst du einmal um das Haus.

Vielleicht stellst du dich auf den Balkon.

Vielleicht setzt du dich für einige Minuten in den Garten.

Vielleicht öffnest du einfach das Fenster und schaust hinaus.

Wichtig ist vor allem das Tageslicht.

Natürlich scheint die Sonne nicht jeden Tag. Manchmal ist der Himmel grau. Wolken bedecken alles. Vielleicht regnet es sogar.

Doch auch an solchen Tagen ist draußen oft deutlich mehr Licht als in vielen Räumen.

Deshalb lohnt es sich trotzdem, nach draußen zu gehen.

Viele Kinder bemerken danach, dass sie sich frischer fühlen.

Ein weiterer Vorteil von Tageslicht ist, dass es oft mit Bewegung verbunden ist. Wenn du nach draußen gehst, läufst du meistens automatisch ein wenig herum. Du bewegst deine Beine. Du streckst dich. Du beobachtest deine Umgebung.

Diese kleinen Aktivitäten können helfen, Müdigkeit zu vertreiben.

Vielleicht hast du schon einmal erlebt, dass du in einem dunklen Zimmer sehr schläfrig geworden bist. Das passiert vielen Menschen.

Dunkelheit erinnert den Körper an den Abend.

Helligkeit erinnert ihn an den Tag.

Deshalb kann ein heller Lernplatz nützlich sein.

Wenn möglich, suche dir einen Platz in der Nähe eines Fensters. Dort fällt oft mehr Tageslicht hinein. Dein Arbeitsplatz wirkt freundlicher und heller.

Natürlich darfst du trotzdem eine Lampe benutzen. Besonders im Winter oder am Abend ist das wichtig.

Doch wenn Tageslicht verfügbar ist, lohnt es sich, es zu nutzen.

Manche Kinder öffnen vor dem Lernen die Vorhänge oder Rollos. Dadurch wird der Raum heller. Schon das kann einen Unterschied machen.

Vielleicht kennst du das Gefühl, wenn morgens die Sonne durch das Fenster scheint. Das Zimmer wirkt sofort anders. Viele Menschen fühlen sich dann etwas munterer.

Licht beeinflusst unsere Wahrnehmung stärker, als wir oft denken.

Doch Sonnenlicht bietet noch einen weiteren Vorteil.

Wenn du draußen bist, entdeckst du Dinge, die deine Aufmerksamkeit anregen.

Vielleicht hörst du einen Vogel.

Vielleicht beobachtest du eine Wolke.

Vielleicht bewegt der Wind die Blätter eines Baumes.

Vielleicht läuft eine Katze über die Straße.

Solche kleinen Beobachtungen können helfen, den Kopf freier zu machen.

Gerade nach einem langen Schultag sammeln sich viele Gedanken an. Manchmal fühlt sich das Gehirn wie ein voller Rucksack an.

Eine kurze Zeit im Freien kann helfen, diesen Rucksack etwas leichter wirken zu lassen.

Danach fällt das Lernen oft leichter.

Natürlich bedeutet das nicht, dass alle Probleme verschwinden. Manchmal bleiben Aufgaben schwierig. Manchmal ist man weiterhin müde.

Doch kleine Hilfen können sich summieren.

Ein bisschen Tageslicht.

Ein bisschen Bewegung.

Ein bisschen frische Luft.

Zusammen können diese Dinge viel bewirken.

Auch Tiere nutzen das Licht der Sonne. Viele Vögel beginnen ihren Tag, wenn es hell wird. Blumen öffnen ihre Blüten. Die Natur orientiert sich am Wechsel von Tag und Nacht.

Menschen tun das ebenfalls.

Deshalb ist Tageslicht ein wichtiger Teil unseres Alltags.

Manche Kinder verbringen an freien Tagen sehr viel Zeit drinnen. Besonders wenn das Wetter schlecht aussieht, bleibt man gern im Haus.

Doch oft lohnt sich ein kurzer Gang nach draußen trotzdem.

Nach einigen Minuten merkt man häufig, dass man sich besser fühlt.

Der Körper wird aktiver.

Der Kopf wird klarer.

Die Müdigkeit wirkt etwas kleiner.

Das bedeutet nicht, dass man stundenlang draußen sein muss.

Schon kleine Schritte zählen.

Vielleicht gehst du vor den Hausaufgaben zehn Minuten hinaus.

Vielleicht spielst du kurz mit einem Ball.

Vielleicht läufst du einmal um den Block.

Vielleicht beobachtest du einfach die Natur.

Jede Minute im Tageslicht kann helfen.
OEBPS/Images/AZ5-lwQPFrk9WW9LzBta.jpg
g‘ X
O A \9@ y
7 4

o

S ;
= [

- FALKO BRAAST






