Psychologie Q11 Grail

1. Finen Wochenplan erstellen (Carlotta Wochele, Q1)

Da viele von uns durch die momentane Situation keinen strukturierten, bzw. kaum noch strukturierten Alltag
haben, kann es helfen sich am Anfang der Woche einen Wochenplan (zumindest fiir die Schulwoche, wer will
auch fiir das Wochenende) zu schreiben. Diesen konnt ihr gestalten wie es euch am besten gefdllt.

Was man alles mir einbauen sollte/kann: Schule

Trag dir Feste Zeiten ein, indenendu in der Schule

BCISplEl fiir einen Wo Chenplan bist oder etwas fiir die Schule tun mochtest und dann

bei auch Zeiten, indenen du nichts mehr machst und

von der Schule weg kommst.

Freunde Online-
Spieleabend X
Sport Home- Spaziergang Joggen40 | Home- Schlittschuh- \
Workout min. Workout laufen
4 30 min. 30 min.
Kochen /| Tomate- Selbst Sozi
oziale Kontakte pflegen
Cous-Cous g?maChte Es ist wichtig, dass du auch jetzt
y Bowl Pizza weiterhin deine Sozialen Kontakte
pflegst.
m Du kannst mit dienen Freunden einen

Da es wichtig ist sich jeden Tag zu bewegen, um fit und ] ] .
gesund zu bleiben sollte man sich jeden Tag etwas aussuchen, Online-Spieleabend machen, wo ihr
was man an Sport oder Bewegung machen mochte. Zeit zusammen verbringt, Spiele
Jeder hat irgendwo 20-30 Minuten oder mehr iibrig. z.B.: am Kochen spielt und redet.

Montag ein 30 min. Workout am Dienstag dann auch mal an -
die frische Luft um ein bisschen spazieren oder Joggen zu
gehen.

Sofern es von den Corona-Regeln her geht kannst du dich

Da man jetzt eh so viel Zeit hat kann man ja auch mal
versuchen etwas zu Kochen. Selbst gekocht schmeckt oft
noch besser. Daraus kann man auch eine Challange mit

auch mit jemandem verabreden und Schlittschuhlaufen,
seinen Freunden mache, wer kocht das beste Gericht, oder

Schlittenfahren, ... gehen.

S

Diesen Plan kannst du entweder auf dem Computer erstellen und dann ausdrucken oder auf einem
Blatt Papier entwerfen. Immer wenn du eine von den Sachen, die auf deinem Plan steht, gemacht hast
z.B. das 30 min. Workout oder dein Lieblingsgericht gekocht hast kannst du diese Sache bunt
anstreichen, z.B. mit einem Marker. Daraus kann man auch super eine Challenge mit seinen Freunden
machen (Wer schafft es mehr von seinem Wochenplan zu erledigen)!
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2. Emtspannung durch die Bodyscan-Methode (Valemtina Pippig Q1)

Der amerikanische Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn entwickelte 1979 im Rahmen seines
Achtsamkeitskonzeptes dieses Entspannungsverfahren, das sich auf Prophylaxe und
Gesundungsprozesse bei verschiedenen (stressbedingten) Erkrankungen konzentriert. Dazu
zdhlen Herz- und Kreislauferkrankungen, Depressionen, chronische Schmerzerkrankungen,
psychosomatische oder Suchtkrankheiten. Kabat-Zinns Methode basiert auf dem buddhistischen
Prinzip der Stressbewadltigung durch Achtsamkeit. Ruhe und innere Stabilitdt werden durch ganz
bewusstes Atmen ,in den Moment hineingebracht”; eine ,Bewertung der Situation” findet nicht
statt. Diese Methode kann aber auch nur dazu genutzt werden diesen stressbedingten
Krankheiten vorzubeugen.

(Quelle: https://www.oberbergkliniken.de/therapien/entspannungsverfahren )
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Put a hand on your chest and Breathe
o out slowly.

 place the other on your stomach. Press lightly

on your
Al stomach.

Take a breath, feeling your
o stomach move outward.

.

Repeat the
e exercise as
you are able.

Die 4- #-§ Atemtechnik

LG

Durch die Nase einatmen Die Luft anhalten Durch den Mund ausatmen
bis l/ zahlen bis 7 zahlen bis (f zahlen

Quelle: https://www.momentsfor.me/
4-7-8-atemtechnik-wie-du-von-
bewusster-atmung-profitieren-kannst/

— —


https://www.oberbergkliniken.de/therapien/entspannungsverfahren
https://www.oberbergkliniken.de/therapien/entspannungsverfahren
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3. Corona und Du Homepage (Lara Reichelt und Caroline Sautier, Q11)

* Projekt der Kinder- und Jugendpsychiatrie
der LMU und der Beisheim Stiftung .
*k Bietet Rat und Hilfestellung um in Zeiten Think
von Corona psychisch stabil und positiv positive
zu bleiben
*k Konkrete Tipps zur Pravention und Tipps und Ubungen,
Reduktion von psychischer Belastung die dich stark machen
* Fir Kinder/Jugendliche und Eltern
* Link: https://www.corona-und-du.info

R — —

Unser Korper und unsere Psyche brauchen eine klare Tagesstruktur und Routine. Dies ist jedoch
wahrend des Homeschoolings und Lockdowns schwer aufrecht zu halten. Deswegen ist es hilfreich, sich
eine eigene Struktur, mit z.B. To-Do Listen oder einem Tagesplan, zu schaffen. Dieser Plan kann
entweder sehr detailliert sein und genau vorschreiben, zu welcher Uhrzeit eine bestimmte Aufgabe
erflillt sein muss oder auch etwas lockerer gehalten sein. Jedoch sollten immer wiederkehrende
Tagespunkte wie Mahlzeiten und Schlafenszeiten, zu einer gleichbleibenden Uhrzeit geschehen.
Dadurch fiihlt man sich motivierter und kann Aufgaben besser erledigen, wodurch Stress bereits vor
Auftreten verhindert werden kann. Zusatzlich kann sich der Koérper auf bestimmte Zeiten einstellen.
Besonders fiir den Schlafrhythmus sind feste Zeiten wichtig. Wenn diese eingehalten werden, kann der
Korper sich besser ausruhen und regenerieren. Somit sind wir fit flir den kommenden Tag.
https://www.corona-und-du.info/#stress-was-du-darueber-wissen-solltest-und-wie-du-mit-ihm-umgehen-
kannst

L — T

4. Pomodoro Methode

Bei dieser Methode geht es darum, kiinstlich

1 Zeitdruck aufzubauen. Dabei stellt man sich einen
Timer auf 25 Minuten (der Erfinder Francesco Cirillo
Sef%fgég'ee@ hat einen , Tomatenuhr”-Timer benutzt, daher der
Arbeits- Name Pomodoro). Wenn die 25 Min. um sind, gibt es
— phase. ‘ 5 Minuten Pause. Das wird 4 x wiederholt und am
wiederholen, %Z”cekee;”(funf Ende hat man viel effektiver gearbeitet als sonst. Am
GOl 25 Minuten besten sollte nicht der Handy-Timer benutzt werden,
Pause da dieses wieder zu sehr ablenken wiirde.
Goénne Dir fonf Arbeite, bis J— —
"’P}'”U*e” der Wecker
dcnc?:LersS(ehT's Klingelt. . . .
von vorne Hier gibt es den , Tomato-Timer” kostenlos als
los!
4 3 Website: https:/tomato-timer.com
Die App Focus to do hilft auch bei der
https://www.charly.education/blo Umsetzung der Pomodoro Methode (kostenlos).

pomodoro-selbstversuch


https://www.charly.education/blog/pomodoro-selbstversuch
https://www.charly.education/blog/pomodoro-selbstversuch
https://www.corona-und-du.info/%22%20%5Cl%20%22stress-was-du-darueber-wissen-solltest-und-wie-du-mit-ihm-umgehen-kannst
https://www.corona-und-du.info/%22%20%5Cl%20%22stress-was-du-darueber-wissen-solltest-und-wie-du-mit-ihm-umgehen-kannst
https://www.corona-und-du.info/%22%20%5Cl%20%22stress-was-du-darueber-wissen-solltest-und-wie-du-mit-ihm-umgehen-kannst
https://www.charly.education/blog/pomodoro-selbstversuch
https://www.charly.education/blog/pomodoro-selbstversuch
https://www.corona-und-du.info
https://www.corona-und-du.info
https://tomato-timer.com
https://www.corona-und-du.info/%22%20%5Cl%20%22stress-was-du-darueber-wissen-solltest-und-wie-du-mit-ihm-umgehen-kannst
https://www.corona-und-du.info/%22%20%5Cl%20%22stress-was-du-darueber-wissen-solltest-und-wie-du-mit-ihm-umgehen-kannst
https://www.corona-und-du.info/%22%20%5Cl%20%22stress-was-du-darueber-wissen-solltest-und-wie-du-mit-ihm-umgehen-kannst
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5. Kinesiologische Ubungen (Emma Goulet, Qi)

Mach diese

kinesiologische ubung,

wenn du ...

... gestresst/wiitend bist

-fordert eine positive
Einstellung
-verringert eine tibertriebene

Reaktion

Eine Hand auf
der Stirn, eine
auf dem
Hinterkopf
halten (fiir ein
paar min)

... dich fokussieren willst

richtingen (3x

fordert Aufmerksamkeit
& Gedichnis

... effektiv lernen willst

-mehr Energie

-effektives verarbeiten von Informationan

-aktiviert dein Gehirn

Eine Hand unter
dem Schliisselbein
(Punkte
massieren) , eine
auf dem
Bauchnabel;
Seiten wechseln

verstehen

Grail

... wenn du dich konzentrieren willst

Liegende 8 mit
den Augen
verfolgen, Kopf
still halten

-hilft dir, Informationen aus Texten besser zu

-verbindet beide Gehirnhilften

Weitere Infos: Birgit Goulet | Kinesiologie fir Kinder und Erwachsene in Baierbrunn (birgit-

goulet.de)


http://birgit-goulet.de/
http://birgit-goulet.de/
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6. Achtsamkeits-Sandwich-Methode (Lena Fernolend, Q1)

Diese Methode hilft vor allem, um sich in angespannten Situationen besser konzentrieren zu kénnen und
um wieder mehr Motivation zu schépfen. Wie ein Sandwich besteht sie aus drei Schichten:

1. Schritt: Der erste Teil besteht aus 10 Atemziigen. Dabei atmet man jeweils 4 Sekunden tief ein und
achtet dabei darauf, dass sich der Bauch anhebt. Die eingeatmete Luft wird fiir 5 Sekunden
angehalten und schlieBBlich atmet man fiir 8 Sekunden durch den Mund aus.

2. Schritt: Dieser besteht daraus sich 3 Minuten lang zu bewegen. Wie genau das aussieht kann man
sich selbst aussuchen. Gute Moglichkeiten waren zum Beispiel, sich zu
strecken, von seinem Platz aufzustehen und umher zu gehen oder Treppen
zu steigen.

3. Schritt: Der erste Teil wird jetzt wiederholt, das heifst zehnmal bewusst ein-
und ausatmen.

Diese und weitere Coping-strategien findest du unter: Bewaltigungsstrategien —
Stresssituationen im Alltag tiberwinden (wellabe.de)

7. Forest App (Framziska Gellasch, Q11)

Gerade jetzt, wo Schule nur noch online und zuhause stattfindet, fallt es vielen Schiilern
schwer sich zu konzentrieren. Man sitzt im eigenen Zimmer am Schreibtisch und ldsst sich von
den Videokonferenzen viel leichter ablenken, da beispielsweise das Handy immer griffbereit
liegt. Besonders Facher die man dann nicht so mag, werden unaufmerksam verfolgt und
meistens wird die Zeit einfach nur abgesessen. Es ist egal ob man sich am Handy auf Instagram
Fotos ansieht oder man ein Spiel spielt, der Lehrer bekommt das meistens nicht mit.

Um sich nicht so leicht vom Handy ablenken zu lassen, hilft es sich Konzentrations-Apps, wie
zum Beispiel ,Forest” herunterzuladen.

Forest hilft dabei das Handy einfach mal weglegen zu kdnnen. Die App kontrolliert innerhalb
einer zuvor selbst ausgewadhlten Zeitspanne, ob man
die App am Handy verlassen und eine andere geoffnet
hat. Innerhalb der ausgewdhlten Zeit wachst ein
Baumchen heran, welches allerdings beim schlief3en
oder auch nur verlassen der App zerstort wird. Wenn
die Zeit abgelaufen ist, wird das ausgewachsene
Baumchen dem Wald hinzugefiigt.

Je ofter man die App nutzt, desto grofSer wird der Wald.
Zudem enthdlt die App eine Funktion, mit der
Nachrichten stummgeschaltet werden konnen.

Ist die Ablenkung durch das Handy weg, fillt es schon
viel leichter fokussiert dem Unterricht zu folgen und
konzentriert zu bleiben.

Link zur App: https://www.forestapp.cc



https://www.wellabe.de/magazine/bew%C3%A4ltigungsstrategien
https://www.wellabe.de/magazine/bew%C3%A4ltigungsstrategien
https://www.forestapp.cc
https://www.forestapp.cc
https://www.wellabe.de/magazine/bew%C3%A4ltigungsstrategien
https://www.wellabe.de/magazine/bew%C3%A4ltigungsstrategien
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8. Motivation durch motivationdirector (Lukas Schwarz, Q1)

Ich mochte euch die Instagram Seite
motivationdirector vorstellen. Die Seite
postet ca. 3 mal am Tag ein Zitat. Das &)
kann ein motivierender Spruch sein, - Your Daily Dose of Motivation
aber auch Ratschldage um sich besser zu Only Good Vibes Here 9
fiihlen. Ich finde die Seite toll, da ich die | Pl Best thvetions Content
Zitate gut finde, und man sie nebenbei
beim Instagram schauen, ansehen kann.

motivationdirector

1.545 Beitrage 150k Abonnenten 1.035 abonniert

0,

NS
NN

Drei meiner Lieblingszitate flr eine gute QuoteWall.. Videos abstracty..
Motivation seht ihr hier:

motivationdirector

FKIA%VIL EJPFRL{?#G u E MISTARE §| BEBRAVEENOUGHTOSAY [
YOUR 4 . i THIS IS NOT WHAT | WI““”&Q@J7
DREAMS IS YOU o '

9. Verschiedene weitere Tipps (Claire-Estelle Bolm, Q1)

Finde dein Schlafrhythmus: Genligend Schlaf ist sehr wichtig. Wéahrend dem Schlafen gelangt das
Gelernte in das Langzeitgeddchtnis und wird gefestigt. Genligend Schlaf bringt dir Energie fiir den Tag,
steigert deine Konzentration und erhoht die Fahigkeit Neues zu lernen.

Feste Morgen-und Abendroutine: Eine feste Morgenroutine gibt dir ein guten Start in den Tag und eine
Abendroutine hilft dir dich zu entspannen und schneller einzuschlafen.

Lernplan mit Pausen: Ein fester, abwechslungsreich gestalteter Lernplan hilft effektiv zu Lernen.
Hierbei ist es wichtig wahrend der Lerneinheiten aktiv zu Lernen und sich nicht Ablenken zu lassen
und zwischendurch gentigend Pausen Einzurichten, um sich zu erholen (z.B. mit der Pomodoro
Methode, siehe oben).

Sport: Sport verbessert die Gedachtnisleistung und die Denkfahigkeit und hilft dir gesund zu bleiben.
Sport kannst du zum Beispiel in deine Morgen-/Abendroutine einbauen oder in den Pausen betreiben.
Soziale Kontakte: Auch wenn man sich im Lockdown nicht so wie davor treffen kann, bedeutet das
nicht das man keine sozialen Kontakte haben kann. Man kann telefonieren, sich schreiben oder sich
tiber andere Plattformen treffen (z.B. Gber discord, Skype, Zoom,...).



https://www.instagram.com/motivationdirector/?hl=de
https://www.instagram.com/motivationdirector/?hl=de
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Pausen richtig nutzen

Grose Pause

5-Minuten-Pause

~Text hier eingeben -

peh raus Lo beweg oo

mAgichst viel

versuche oich moghchst

Atk 27U entspannen

trink und iss etwas

schiieB mit dem S2oll ces letzten

Fachs ab und berene dich mental ad

de nachste Unternchtsstunce vor
auch wenn du eben etwas niche
verstanden hast und frustriert b

2

plane, wo du denen nichster
Un(e«kmv ast uf

unterhalte ¢t
Freunden, aral

HaNGy 2u pehen

L ans

% um kaanuun; u haben

3 pehe recdhzenig '

o trink ctwas

o steh auf urd schonel

Osne Arme aus und

strack dich etwas

e pimm ginen Menen
Snack wie einen Apfel
oder eine Banane ru dr

e * 1Gfte do Klassenzimmer
fur frsche LU

Pausenroutine

wickle e ow Pausenroutine
rst erholt in die nichste
unde starten und

konnntrkrter arbelten «oonen

\\-«"

‘u‘

Morgenroutine fir
mehr Energie

4 el
‘L | ;@'—
- i : ‘\
Sei dankbar for
Jeden neven Tag

Dehne dich etwas
oder mache Yoga

Iss ein gesundes
Frohstock

Trinke einen
leckeren Tee

Mache deine Schreibe dir deine
Morgenplaglist an  Plane for den Tag auf

Routine in den Corona-Ferien

¢ Fester Schlafrhwythmus und

- * Challenge aich mit Freunden!
Aufstehen zur glechen Uhrzeit | @ | Macht eine Uhrzeit aus und ruft

euch morgens gegensaitig an

Stelle denen Wecker immer auf

die gleiche Uhrzeit 2

* Zighe deine
Morgenroutine durch
(Shebe Seite 2)

* Fange nach der Mergenroutine
mit der leichtesten Aufgabe an,
die dir am meisten Spald macht

o Arbete in Bldcken und
mache genugend Pausen

* Checke nachmittags dene E-
Mails und deine neuen Aufgaben

* Mache abends deine To-Do-Liste
fur den niichsten Tag fertig
damit du morgens direkt mit den
neuen Aufgaben anfangen kannst

PN ' Wer sich racht dran hak,
; 0 muss eine Pizza ausgeben

Geheimtipp:
Schalte vorm
Schiafengehen am Handy
das Internet aus und bde
dein Handy nikht in

Bettndhe
@4 7T
Verhindere morgens
den unbewussten und

au‘Wlscheﬂ Griff

Quelle: https://www.instagram.com/erfolgsabi/

Leichter emschlafen

* Nimm en warmes Bad
vorm Schiafengehen

* Entspannend und du kannst
morgens langer schlafen

Tipp: beruhigende Musik,
HArblcher oder
Podcasts zum Einschiafen
{récht uber Kopfhorer!)

* Schaffe ene WohifUhl-Atmosphare in *
deinem Zimmer (2.8, frische Bettwische) Praktische Sleep Timer
Funktion von Spotify

. Gehe immes zur gleichen Uhrzeit schiafen!

o Schalte 1 Stunde vorm Schiafengehen alle elektronischen
Gerdte aus und nimen den Handy 1ot mit s Bett!

Entspanne dich: + ¢ Schaue, nachdem du dich hingelegt
o Lesen A hast, nicht mehr auf die Uhr
e Zeichnen * LOfte den Zimmer
¢ Meditieren :U":‘:"‘“' suf eine
* Tagebuch Raumtemperatur
VON ¢, 16-20 Grad

Abendroutine

Ertwackle deine sigene Abendroutine und du
wirst automatisch entspannen und viel leichter
ginschiafen, So kannst du viel besser schiafen
und hast am nachsten Tag mehr Energie!

‘



https://www.instagram.com/erfolgsabi/
https://www.instagram.com/erfolgsabi/
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10.Happyboard (Clara Korde, Q11)

Belohne dich mit positiven
Gedanken. Schaue dir zum Beispiel
stile Hundewelpen in der ,Puppy
Livecam” an oder lies dir nur
positive Nachrichten auf https:/
goodnews.eu/?cn-reloaded=1
durch. Du wirst sehen negative
Gedanken sind ganz schnell
vergessen (und mit einem Lacheln
lernt es sich gleich viel leichter.)

Puppy livecam

http://explore.org/livecams/player/ec
ad/east-coast-assistance-dogs-cam

P — — ~aa PSS
GOODnews
PN e

-~ % @ -

oe Q
. .

GOOD NEWS GOOD NEWS ’E".

-

UBER UNS ¥ UNTERSTUTZEN

Sl}ldic zeigt \\’irjks‘lmkl:il des l?undcsrcgicryng beschlieRt Daswaren curc licbsten
Veganuary*, Clip verwandelt Frauenquote in Deutschland, Good News 2020
jedes Fahrrad in ein E-Bike, Schiffe auf dem Bodensee Teill

ARD und ZDF senden neue werden klimaneutral, neue

Lernformate Wetternamen fiir die Vielfalt

Vi€

4“Tage-Woche bei
vollem Gehalt, eine
Tablette gegen
Schlangengift, Licbe
stau Kastendenken

Podcasts

GOOD NEWS GOOD NEWS o rorag
Neue Afrikanische Deutschland tibertrifft =
Freihandelszone, Pakistan Klimaschutz-Ziel, Australien

verbietet Jungfraulichkeits- andert Nationalhymne als

Tests, GroRbritannien will Anerkennung fiirindigene

SiiRigkeiten an der Bevolkerung, Arbeitsreformin Neue Wandfarbe macht
Supermarktkasse verbieten Russland USRI
Supe sseverbiete : Durchbruchin der MS-

Positive news


https://goodnews.eu/?cn-reloaded=1
https://goodnews.eu/?cn-reloaded=1
https://goodnews.eu/?cn-reloaded=1
https://goodnews.eu/?cn-reloaded=1
https://goodnews.eu/?cn-reloaded=1
https://goodnews.eu/?cn-reloaded=1

