ZEITMANAGEMENT FUR SCHULER - WIE KINDER LERNEN,
IHR LERNEN ZU PLANEN

18 Uhr. Der Topf blubbert, der Hund wartet. Im Kinderzimmer: Stille. ,Ich fang gleich an!”, ruft jemand. Zum dritten Mal. Es ist nicht Faulheit - es ist
Planlosigkeit.

Kinder wissen oft nicht, wie man qnfdngf. Und wenn man nicht weif3, WO'S Losgeh‘l’, weif3 man auch nicht, wann man ferﬁg ist. Zeii’mqnagemen’r kLing1’

nach Tabellen und Apps, dabei geht es um etwas anderes: Den Rhythmus finden, Prioritdten setzen und Werkzeuge entdecken, die wirklich passen.



SECHS WEGE ZUR ZEITKOMPETENZ

2

DER START

Zeitanker-Methode fiir klare Anfinge

O

DIE PLANUNG

Zeit-Duell fiir realistische Einschétaung

Y
AN

DIE PRIORITAT

3-Farben-System fiir klare Entscheidungen

{c’:\@

DER FOKUS

Fokus-Parkplatz gegen AbLenkung

0

DIE ENERGIE

Energie-Kompass fiir opﬁque Lernzeiten

2

DER ABSCHLUSS

Feierabend-Anker fiir bewusste Enden



DER START - DIE ZEITANKER-METHODE
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DAS PROBLEM

Nach dem Snack. Vor dem Chaos. Irgendwo zwischen ,gleich” und
,,spd+er" - so beginnt bei vielen Kindern die Lernzeit. Oder sie beginnt

qar nicht.

Das Schwierige ist selten die Aufgabe selbst. Das Schwierige ist:

anzufangen.




WIE MAN DEN AUSLOSEREIZ VERANKERT

GEMEINSAM WAHLEN

Wdhle gemeinsam mit deinem Kind das Signql

POSITIV KOMBINIEREN

Kombiniere den Reiz mit etwas Angenehmem wie Musik, Duft, Ritual

oder Spruch

DURCHHALTEN

Halte mindestens zwei Wochen konsequent durch

AUTOMATISIERUNG

Nach etwa drei Wochen Léuft es fast von selbst



IDEEN FUR WIRKSAME STARTSIGNALE

MUSIK-IMPULS GERUCHSANKER LICHTWECHSEL
Immer derselbe Song als akustisches Tee, Kakao oder Pfefferminze - Diifte wirken Lampe an = Lernzeit, Lampe aus = Feierabend -
S’rqr’rsignql. - das Gehirn veranpﬂ' Melodie mit direkt auf das limbische Sys+em und schaffen visuelle SignaLe strukturieren den Raum
Lernbeginn emotionale Verbindungen

BEWEGUNGSSIGNAL SYMBOLISCHER START MINI-SPRUCH

Hande ausschiitteln, tief atmen - kérperliche Timer stellen, Karte umdrehen - kleine Jefzt binich dran” oder ,Ich fang einfach an” -

Rituale aktivieren und fokussieren Handlungen mit grofer Wirkung Selbstgespriche stirken die Selbstwirksamkeit



DER FOKUS-PARKPLATZ

SO FUNKTIONIERT'S DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Ein Zettel. Eine Ecke im Heft. Oben steht: Mein Fokus- Cognitive Off-Loading (Baumeister & Masicampo, 2011): Gedanken auslagern, um sich

Parkplatz. wieder konzentrieren 2u kénnen.

Wenn etwas einfillt — aufschreiben, nicht aufstehen. Unser Arbeitsqeddchtnis hat begrenzte Kapazitit. Wenn wir Gedanken aufschreiben,

entlasten wir es und schaffen Raum fiir die eigentliche Aufgabe. Der Fokus-Parkplatz
e ,legobauen"

ist wie ein externer Speicher fiir das Gehirn.
e ,Freund anrufen”

e  Sticker kleben"

Danach weiterarbeiten. Kopf wieder frei.




DIE PLANUNG - DAS ZEIT-DPUELL

ﬂﬂaﬂﬂa

KLEINE AUFGABE WAHLEN

Beginne mit iiberschaubaren Aufgaben

BEIDE SCHATZEN

Elternteil und Kind geben ihre Einschdtzung ab

TIMER STARTEN

Die tatsdchliche Zeit messen

VERGLEICHEN

Schitzung mit Realitdt abgleichen

REFLEKTIEREN

Kurz besprechen, was iberrascht hat

BELOHNEN

Punkte oder Sticker fiir genaue Treffer



VARIANTEN DES ZEIT-DUELLS

ZEIT-SCHATZ-TABELLE

Eine Woche Lang Aufgaben dokumentieren:

Schitzung notieren, tatsdchliche Zeit
messen, Muster erkennen. Am Ende der
Woche zeigt sich, bei welchen Aufgaben

dein Kind sich verschdtzt.

WETTLAUF GEGEN DEN TIMER

Nicht um zu hetzen, sondern um Realitdt
2u spiiren. Das Kind versucht, die Aufgabe
in der geschitzten Zeit 2u schaffen -

ohne Stress, mit Neugier.

i

UBERRASCHUNGS-PUFFER

Eltern planen heimlich Minuten-Bonus ein.
Wenn die Aufgabe Ldnger dauert als
gedacht, gib’r's keinen Stress - der Puffer
fdngt es auf. So lernt das Kind ohne
Druck.



DIE ENERGIE - DER ENERGIE-
/\_ KOMPASS

8 MORGENLERNER

Vokabeln gleich nach dem Friihstiick - wenn der Kopf noch frisch ist

& MITTAGSBLUTE

Nach Pause und Bewegung kommt die z2weite Welle der Konzentration

J ABENDFOKUS

Ruhige Aufgqben am Abend - wenn die Welt leiser wird

SO GEHT'S




DIE PRIORITAT - DAS 3-FARBEN-SYSTEM

” ROT: DRINGEND GELB: WICHTIG © GRUN: ROUTINE

Heute oder morgen erledigen - diese Wichtig, aber spiter - diese Aufgaben Leicht oder Routine - diese Aufgaben gehen

Aufgaben dulden keinen Aufschub brauchen Planung, aber keine Eile schnell und kénnen Liicken fiillen

(J Der Dual-Coding-Effekt (Paivio, 1986): Sehen + Lesen = Merken. Wenn wir Informationen sowohl visuell als auch verbal codieren, bleiben sie

besser im Geddchtnis.



DER ABSCHLUSS - FEIERABEND-ANKER' +

RUCKWARTSPLAN

—0— —0— —0—

Plane 20% mehr Zeit ein als gedacht - Dinge dauern fast immer

lnger als erwartet

U J/

ENDZEIT FESTLEGEN VON HINTEN PLANEN ZEITBLOCKE SETZEN
Bestimme eine feste Uhrzeit oder ein Beginne beim Ziel und arbeite riickwdrts: Teile die verfiigbare Zeit in Blocke auf -
Ritual als Schlusszeichen - zum Beispiel Was muss bis dahin fertig sein? Was mit echten Pausen dazwischen, nicht nur
18:00 Uhr oder ,wenn Papa nach Hause kommt davor? kurz durchatmen”
kommt"

N J L VARN Y,
PUFFER EINBAUEN SCHLUSS EINHALTEN

Wenn die Zeit um ist, ist Schluss - auch wenn nicht alles fertig ist.
Das ist die wichtigste Lektion



ZUM SCHLUSS - WARUM ES KEINE METHODE FUR ALLE
GIBT

Sechs Wege. Sechs Ansitze. Alle wirksam - aber nicht fiir alle. Einige Kinder brauchen Struktur wie ein Geldnder, andere

nur den richtigen Moment. Zeitmanagement ist eine Sprache, die jedes Kind erst lernen muss.

Eltern kdnnen iibersetzen - durch Beobach’rung. Im
Hi’rgl.iederbereich findest du die Beobach’rungskarJre:
Woran erkenne ich, welche Zeitmanagement-Technik

mein Kind braucht?"

Beobachte drei bis fiinf Tage, wie dein Kind arbeitef.

Danach siehst du, welche Methode am meisten bewirkt.

./CH KANN DAS. IN MEINEM
TEMPO. MIT MEINER ZEIT."



