4. Setze deinen Plan um und
beobachte dich selbst!

Mache dir einen Merkzettel, der
dich an dein Ziel erinnert. Notiere
dir auf einem Blatt (oder im
Lernbuch) jeden Tag, wie gut du
dein Ziel fur diesen Tag erreicht
hast.

z.B. Wie haufig du deine
Kommentare fur dich behalten
konntest, statt sie laut zu sagen.
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5. Bewerte dich selbst und
setze dir neue Ziele!

Lobe dich, wenn es dir gelungen
ist dein Ziel oder Zwischenziel zu
erreichen. Du konntest dir dann
etwas gonnen. Vielleicht kannst du
auch mit deinen Eltern oder
Lehrpersonen eine Belohnung
abmachen.
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6. Bleib dran, gib nicht auf!

Wenn du es nicht geschafft hast,
dann lass dich nicht entmutigen,
sondern versuche es erneut am

nachsten Tag!

Es koénnte auch sinnvoll sein, ein
anderes, leichter zu erreichendes
Ziel auszuwahlen, wenn es mit
einem Ziel nicht klappt.

Quelle: ADHS-Ratgeber;
Dopfner, Frolich, Wolff
Metternich; Hogrefe 2007
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6 Tipps fur
Jugendliche

fir eine bessere
Konzentrationsfahigkeit und
mehr Ausdauer
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