Konzentration

Konzentration bezeichnet
einen Modus, in dem die
gesamte Aufmerksamkeit auf
bestimmte, relevante

Informationen gelenkt wird
und unwichtige
Informationen ausgeblendet
werden.

werden!

werden.

Konzentrationsspiele

Buchstabenzdhlen
Jede:r bekommt einen Artikel aus
einer Zeitung ausgeteilt. Dann
bekommt jede:r zwei Buchstaben
zugeteilt, die gezdhlt werden sollen.
Nach einem frei gewdhlten
Startsignal suchen die
Teilnehmer:innen den Artikel nach
den zugeteilten Buchstaben ab und
zdhlen diese. Das Spiel ist beendet,
wenn der erste Spieler/die erste
Spielerin "Stopp*“ ruft, weil er/sie den
gesamten Artikel durchsucht und die
festgelegten Buchstaben gezdhit hat.

wussten Sie schon?

Konzentration kann getibt

Konzentrationsibungen
mussen nicht immer nur
anstrengend sein, sondern
kénnen auch spielerisch in
den Alltag eingebaut

/ Konzentrationsubungen
fur Gruppen

Tipps vom Institut far Frauen- und
Ménnergesundheit Wien [ Projekt NEDA

Rahmenbedingungen

Zu einer guten Konzentration
kénnen auch die richtigen
Rahmenbedingungen
beitragen. Ausreichend
Schlaf, genug trinken, eine
ruhige Umgebung und innerg
Ruhe sind wichtig, um sich

gut konzentrieren zu konnen. =

Detektivspiel
Die Spieler:innen setzen sich einander
gegenuber. Eine Person (Person A) nimmt
eine bestimmte Kérperhaltung ein, in der
sie verharrt. Person B schaut Person A an
und versucht, sich die Kérperhaltung und
alle Merkmale an der Person genau
einzuprdgen. Dann schlieBt sie die Augen.
Person A veréindert nun ein Merkmal an
sich (z. B. Hemdkragen nach innen). Dann
darf Person B die Augen wieder 6ffnen
und raten, was sich verdndert hat. Sobald
Person A das verdnderte Merkmal erraten
hat, ist das Spiel beendet. Die Rollen
kénnen getauscht werden

KONTAKT PROJEKT NEDA:

FEM sud (Madchen/Frauen): Klinik Favoriten, KundratstraRe 3, 1100 Wien - Tel.: +43 160 191 5201

Soziales

FEM (Mdadchen/Frauen): Klinik Floridsdorf, Brinner Strafe 68/A3/Top 14, 1210 Wien - Tel.: +43 127700 5600’ ® Fonds W Stactwien

MEN (Burschen/Ménner): Klinik Favoriten, Kundratstraie 3, 1100 Wien - Tel.: +43 160 191 5454

www.fem.at

Wien




FEM .=FEM fd M-E:

/ Konzentrationsubungen
fur sich

Tipps vom Institut far Frauen- und
Ménnergesundheit Wien [ Projekt NEDA
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Konzentration bezeichnet einen Modus, in dem die gesamte Aufmerksamkeit auf bestimmte,
relevante Informationen gelenkt wird und unwichtige Informationen ausgeblendet werden.

Rahmenbedingungen
Fur die Konzentration sind auch die richtigen

Wussten Sie schon?

Konzentration kann getbt werden!
Konzentrationsibungen mussen nicht

Rahmenbedingungen wichtig. Ausreichend
Schlaf, genug trinken, eine ruhige

immer nur anstrengend sein, sondern
Umgebung und innere Ruhe helfen dabei

kénnen auch spielerisch in den Alltag
eingebaut werden.

sich gut konzentrieren zu kénnen.

e Konzentrationsubungen ﬂ

Einen Gegenstand Ruckwdartserinnern

beobachten
Suchen Sie sich einen Gegenstand
(z.B. einen Stein oder eine Kerze) und
beobachten Sie ihn ganz genau.

Uberlegen Sie sich, was Sie in
der letzten halben Stunde alles
gemacht haben. Beginnen Sie

mit dem letzten Ereignis und

Versuchen Sie an nichts anderes zu .. s .
gehen Sie ihre Tatigkeiten

ken. Am Anf k h
derw en. Am Antdng kann es schwer dann Stuck far Stuck rickwdarts
sein, lange nur an den Gegenstand

zu denken. Uberfordern Sie sich
nicht! Beobachten Sie den

Gegenstand erstmal nur 10

durch. Versuchen Sie auch
Details zu erinnern. Sie werden
merken, es ist gar nicht so

. L leicht. Dafar kommen Sie
Sekunden und steigern Sie die Dauer

dann langsam. .
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dabei zur Ruhe und regen lhre

Konzentration an.
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