5 - Minuten - Regel

Entscheide danach, ob du weiter
machen mochtest.

Beginne, ohne grol’ zu lGberlegen,
fur 5 Minuten zu lesen/lernen
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Sage das Alphabet riickwarts auf oder buchstabiere
Worter riickwarts E FB
Ube auch Du éfter, das Alphabet oder Wérter riickwarts
aufzusagen. Das erfordert eine Menge Konzentration und
ist alles andere als einfach. Z, Y, X... was kam dann
nochmal? ;)
Moglicherweise hilft es Dir, zu jedem Buchstaben einem
bestimmten Wort zuzuordnen.
Beispielsweise: Zebra, Yvonne, Xylophon, Walross,
Verkehr, U-Bahn... V w XY Z
14




Beispiele fUr Konzentrationsibungen

Zahle Deine Schritte

Zahle Deine Schritte, wenn Du alleine einen Spaziergang
machst oder zu Fuld zum nachsten Supermarkt laufst.

Notiere Dir die Schritte und addiere am Ende des Tages
die Summe.

So Ubst Du, Deinen Fokus auf eine bestimmte Tatigkeit zu
richten und Dich nicht ablenken zu lassen.

Der gesunde Effekt: Du weillt, wie viele Schritte Du

ungefahr taglich laufst und ob Du Dich mehr bewegen
musst.
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Beispiele fUr Konzentrationsibungen

Notiere Dir einen Wochen- oder Tagesriickblick
Was ist diese Woche alles passiert?

Notiere Dir Deine Erinnerungen stichpunktartig. Sicherlich fallen Dir ein paar erinnerungswiurdige
Ereignisse ein, Uber die Du Dich in Zukunft beim Nachlesen freuen wirst.

Tagesruckblick

* Drei Dinge, fur die ich dankbar bin

* Mein personliches Erfolgserlebnis

* Ein positives Ereignis pro Tag

e Was ich gegessen habe und wie viel ich getrunken habe
* Eine Sache, die ich neu gelernt habe

* Was ich unternommen habe, um meine langfristigen Ziele zu erreichen
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Beispiele flr Konzentrat
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Beispiele fUr Konzentrationsibungen
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Beispiele fUr Konzentrationsibungen

T T T T - -
Finde einen Weg durch das folge d 5 ﬁ +
Labyrinth. T L
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Beispiele fur Konzentrationsibungen

Finde die 10 Unterschiede
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Konzentrat
-Ubungen

Beispiele fur
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Konzentrationslbung

Benennen Sie schnellstméglich die Farbe, in welcher das Wort geschrieben ist.

BLAU ROT GELB SCHWARZ
GELB ROT SCHWARZ GRUN
SCHWARZ BLAU ROT GELB
ROT BLAU SCHWARZ GELB
GRUN SCHWARZ BLAU ROT
ROT SCHWARZ GELB GRUN BLAU
GELB ROT SCHWARZ GRUN
ROT SCHWARZ GELB
BLAU ROT GRUN GELB
GRUN SCHWARZ BLAU GELB ROT
BLAU ROT GELB GRUN
ROT SCHWARZ GRUN GELB
GELB ROT SCHWARZ GRUN



