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HAUSAUFGABEN SINNVOLL IN DEN ALLTAG

INTEGRIEREN

8 UBERRASCHEND EINFACHE TRICKS FUR ENTSPANNTE
NACHMITTAGE



& DER,SAFTMOMENT"

u

NACH DEM APFELSAFT

Immer der gleiche Ablauf schafft
Verldsslichkeit

NACH DER HUNDERUNDE

Natiirliche Uberginge statt Zwang

NACH DEM SNACK

Weniger Willenskraft nétig






&> LERN-ZONEN STATT LERN-ECKEN

MATHE AM KUCHENTISCH

Praktisch und nah bei Eltern

AUFSATZ AUF DEM SOFA

Gemiitlich fiir kreatives Schreiben

LESEN AUF DER FENSTERBANK

Natiirliches Licht fordert Konzentration



25 MINUTEN

Fokussierte

- Besonders hilfreich bei Kindern mit ADHS - Studien belegen d samkeit (Kerns et al., 2001).
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® REFLEXION STATT KONTROLLE

STATT: ,HAST DU ALLES FERTIG?"

Erzeugt Druck und Kontrolle



- & DER HAUSAUFGABEN-WURFEL

Bock-Tage':

=
HOLE DAS WICHTIGST\:"/ /

n rn infrinsische Motivation und aktivieren das Arbeitsqeddchtnis (Deci & Ryan, 2000).



DER HAUSAUFGABEN-JOKER

EINMAL PRO WOCHE

Eine Aufqabe ohne Diskussion verschieben diirfen

BEWUSST EINSETZEN

Joker darf nicht gehortet werden

KONTROLLE ERLEBEN

Erhoht Motivation, verringert Widerstand

0 Selbstbestimmungstheorie: Wahlfreiheit und Selbstwirksamkeit verbessern Leistung und
Lernbereitschaft nachweislich (Niemiec & Ryan, 2009).



MONTAG IST DER NEUE FREITAG

(&

MONTAG = START

Alles Mdgliche sofort erledigen

PIENSTAG-DONNERSTAG

Offenes ergdnzen

3 WOCHENENDE FREI

Kein Stress mehr!

Warum das hilft: Frithes Bearbeiten reduziert kognitive Belastung - mentale

To-do-Listen blockieren das Arbeitsgedéchtnis (Baumeister & Masicampo,
2011).



GABEN SMART STEUER

80%

ERPROBTE TRIC} ERFOLGSQUOTE

Wissenschaftlich fund Bei der 2-Minuten-Regel

70

ALLTAGSTAUGLICH

Familien

Impulse aus und beoba

en Eltern!

der das he



