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Wie auch Träumerinnen und Zappelphilippe Hausaufgaben machen können: Strategien für Eltern

Hausaufgabenzeit gleich Stresszeit? Nicht unbedingt, wenn die speziellen Bedürfnisse Ihres ADD/ADHD Kindes beachtet werden. Grundsätzlich geht es um zweierlei: Ihr Kind braucht sichere und möglichst auch gleich bleibende Strukturen und Rahmenbedingungen, sollte aber auf die Weise lernen können, wie ihm dies am besten gelingt. Je früher eine Hausaufgabenroutine eingeführt wird, desto besser — am besten schon zu Schulbeginn. Andererseits ist es nie zu spät, Strukturen aufzubauen.

Wann soll gelernt werden?

Am Besten: Jeden Tag etwa die gleiche Zeit für die Hausaufgaben reservieren. Falls ein anderer Termin dazwischen kommt, schon am Vortag besprechen, wann Hausaufgabenzeit sein wird.

Wichtig: Nach der Schule sollten Kinder einen eiweissreichen, gesunden Snack essen — Nüsse, etwas Vollkornbrot mit Ei, Fisch, Fleisch oder Käse, ein Joghurt mit ganz wenig Honig oder Konfitüre drin, etc. Bitte keine Süssigkeiten, die spielen Achterbahn mit dem Blutzuckerspiegel.

Auch körperliche Bewegung vor dem Lernen hilft beim Fokussieren. Wenn Bewegung schon in den Schulweg eingebaut werden kann (schnelles Laufen, Velo fahren), umso besser — sonst lohnen sich vielleicht ein gemeinsamer rassiger Spaziergang oder 10 Minuten auf dem Mini-Trampolin.
Wie kann effizientes Lernen und Arbeiten von Anfang an trainiert werden?

Zu Beginn jeder Hausaufgabenzeit werden gemeinsam eine Strategie und ein Plan überlegt. Kleine Kinder tun dies gemeinsam mit dem betreuenden Elternteil, grössere können dies nach einer gewissen Zeit alleine. Dies ist sehr wichtig, denn die Gewohnheit des Planens hilft dem Kind bis ins Erwachsenenalter. Also, auch wenn es wenig Haus-aufgaben sind: Was wird zuerst bearbeitet, das Schwierigste und Unangenehmste? Oder vielleicht etwas kleines Leichtes zum "Aufwärmen" und für ein erstes Erfolgserlebnis? Bei grösseren Arbeiten: Was sind sinnvolle Zwischenschritte? Bei Arbeiten, die erst in einer Woche fällig sind: Was kann heute schon gemacht werden, was morgen (wir wissen ja, dass unser ADD Kind zum Aufschieben und zur Arbeit in letzter Minute neigt)? Am besten ist es, diese Überlegungen rasch schriftlich zu fixieren, mit einigen Stichworten oder Bildsymbolen. Farbige Filzstifte verwenden — denn das ADD Kind arbeitet besser mit vermehrter Stimulation. 

Ganz früh schon sollte dem Kind geholfen werden, eine einfache Agenda oder ein Hausaufgabenheft sorgfältig zu führen. Gut ist, wenn das Kind zunehmend Verantwortung übernehmen und viele Entscheidungen selbst treffen kann. Statt gleich eine ganze Stunde für die Arbeit einzuplanen, lieber mit kurzen Zeitsegmenten von je beispielsweise 20 Minuten arbeiten, und bis dann und dann dies und das fertig haben. Das motiviert und sorgt für kleine "Adrenalin-Kicks". Denn wir wissen ja: ADD/ADHD ist ein Problem von Unteraktivierung. Mit einer Sanduhr kann schon ein junges Kind selbst verfolgen, wie viel Zeit verstreicht. Wenn die geplanten Zeiten eingehalten werden, gibt es SOFORT ein Lächeln und ein Lob, oder von Zeit zu Zeit (nicht immer!) auch eine kleine, überraschende Belohnung (aber wiederum keine Süssigkeit — nie sollte mit Süssigkeiten belohnt werden, auch nicht mit TV- oder PC-Zeit). Falls es dieses Mal nicht gelang, die Zeit einzuhalten, so wird dies einfach ignoriert. 

Schauen, dass etwa pro Stunde ein Glas Wasser getrunken wird und dazu erklären: Das Gehirn ist wie eine Blume. Es braucht auch Wasser, um gut arbeiten zu können. Bei den Hausaufgaben auf Abwechslung achten: Lernen im Gehen oder Stehen kann sich mit Schreibtisch- und Sofaarbeit abwechseln.
Umgang mit Stress bei der Arbeit

Viele Kinder mit ADD/ADHD haben folgendes Problem: Je mehr sie sich anstrengen und versuchen, die Arbeit besonders gut und richtig zu machen, desto weniger gut gelingt es ihnen, konzentriert und aufmerksam zu sein. Zahlreiche Kinder reagieren zudem auf Stress beim Lernen mit einem Absinken des Blutdrucks. Das Kind wirkt dann müde und das Gesicht ausdruckslos, die Körperhaltung fällt ein. Erklärungen greifen nicht mehr, auch wenn das Kind immer noch nickt oder antwortet. Der erfahrene Verhaltenspsychologe Dr. Fritz Jansen meint dazu, dass in dieser Situation die Anforderung sofort vermindert und auf jeden Fall noch stärker gelobt werden sollte.

Eine liebevolle, wohlwollende und leichte Atmosphäre ist deshalb wesentlich. Es darf gelacht und ruhig auch etwas herumgealbert werden. Besonders Teenager und Erwachsene können auch ein Problem mit Hyperfokussieren haben. Sie vergessen bei einer Beschäftigung alles um sich herum, vergessen Pausen, Snacks und weitere Termine und können auf diese Weise in starken Stress geraten. Ein kurzer Weckton von Zeit zu Zeit, vielleicht über das Handy, kann hier Abhilfe schaffen und an eine kurze Bewegungs- oder Trinkpause erinnern.
Lernstil respektieren

Jeder Mensch lernt anders. Das genaue Beobachten, wie genau ein Kind sich beim Lernen verhält, liefert wertvolle Hinweise. Nicht alle ADD Kinder können nicht zuhören, einige lernen sogar besser durch Zuhören als über Bilder. Andere sind ausgesprochen bewegungsorientiert. Es kann auch mit verschiedenen Lernstilen experimentiert werden — welcher kommt bei Ihrem Kind am besten an? Viele Kinder lernen auch gut, wenn verschiedene Lernstile eingesetzt werden.

Hier einige Beispiele,

Visuelles Lernen: Bilderbücher oder bebilderte Sachbücher zum Thema anschauen, Anschauungsmaterial im Alltag suchen, gemeinsam bildhafte Beispiele ausdenken, gemeinsam eine Skizze zum Lernstoff machen, eine Mindmap anfertigen, Bildnotizen ausdenken, Inhalte und Abläufe visualisieren.

Auditives Lernen: Laut lesen oder sogar singen, gegenseitiges Abfragen.

Taktiles Lernen: Inhalte mit dem ganzen Körper, mit Händen und Füssen kommunizieren, Experimente machen, im Alltag nach Beispielen zum Be-greifen suchen.

Die weitaus meisten ADD Kinder lernen besser, wenn beim Lernen und Arbeiten die Möglichkeit zu körperlicher Bewegung besteht, denn körperliche Bewegung aktiviert das Gehirn. Bewährt haben sich:

· ein Sitzball bei den Hausaufgaben

· ein kleiner Igelball oder ein sonstiges Objekt zum Spielen in der Hand

· ein Minitrampolin für eine kurze Springpause im Zimmer

· öfters auch einmal gehend lernen (zum Beispiel Vokabeln)

· bei längeren Hausaufgabensitzungen zur Halbzeit einen kurzen Spaziergang machen

Wie steht es mit Musik bei der Arbeit? Es gibt Kinder, die brauchen sie, um besser fokussieren zu können. Die Musik sollte leise eingestellt werden, am besten ist Musik, die die Alpha-Wellen im Gehirn anregt: Soft Rock, Mozart, Lounge Music.
Umgang mit PC/TV

Computer und Fernseher üben auf weitaus die meisten ADD Kinder eine geradezu magische Anziehungskraft aus. Viele Eltern sagen, dass ihr Kind sich generell nicht so gut konzentrieren kann, auf den PC oder TV dann allerdings stundenlang.

Einer unserer Teamkollegen, ein EEG Neurofeedback Trainer, hat mir kürzlich den Grund für diese Vorliebe erklärt: Bei der Beschäftigung mit PC-Spielen oder TV-Programmen werden vom Gehirn sehr viele Alpha-Wellen produziert. Diese werden von Kindern und Erwachsenen als entspannend und angenehm empfunden.

Die aktuelle Hirnforschung ist sich allerdings einig, dass sich TV und PC alles andere als hirnaktivierend auswirken, und zwar bei allen Altersgruppen. Unsere Gehirne sind für diese Art von Input einfach nicht konstruiert. Einige Forscher gehen davon aus, dass mit jeder Stunde regelmässigen TV-Konsums pro Tag die Aufmerksamkeitsleistung etwa 10% sinkt.

Am besten ist es daher sicherlich, vor allem mit kleinen Kindern gar keinen TV im Haus zu haben — so fallen die ewigen Kämpfe von vornherein weg. Mit grösseren Kindern ist der TV mit Vorteil in einem Nebenzimmer, und es gibt bezüglich Benutzungsdauer und -zeit klare (und strenge) Richtlinien. Was die Kinder dann auswärts bei den Freunden oder auch einmal am Wochenende machen, ist nicht so schlimm — es ist der tägliche Alltag, der schlussendlich den Unterschied macht. Generell gilt: Während der Woche wird möglichst wenig ferngesehen.

Auf gar keinen Fall sollten VOR den Hausaufgaben PC Spiele gespielt werden, und zwar deshalb: Bei PC Spielen wird eine erhöhte Dosis an Adrenalin ausgeschüttet, die dann nicht mehr für die Erledigung der Hausaufgaben zur Verfügung steht. Fatal für unser ADD Kind, das sowieso schon von einer Unteraktivierung betroffen ist.
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