Mit Schwierigkeiten richtig umgehen Motivation bedeutet, ein
eigenes Ziel g finden und
troty Schwierigkeitew gw
Wie sehr ein Mensch von seinem Ziel {iberzeugt ist verfolger

und es erreichen mochte, zeigt sich oft erst dann,
wenn Schwierigkeiten auf dem Weg dorthin auftauchen — leider ist das aber fast immer der
Fall.

Sicher kennen Sie die Geschichte von den zwei Frischen, die in einen Topf voller Sahne
fielen?

Belden Froschen war schnell Rlar, dass sie in der ziihen
Masse nicht sehwimmen Ronnten, und so fingen sie
heftig an zu strampeln. Doch das Treten und Rudern
und Paddeln half alles nichts. Sie kamen nicht voran
wund lmmer wieder gingen sie unter. Bald waren sie so
evschipft, dass elner der beloen Frische entmutiot
aufoab und in der Sahne ertrank. Der andere Frosch aber
sammelte erneut alle selne Krifte und strampelte und
& paddelte noch wilder als zuvor. Nach einiger Zeit
| Verwandelte sich die Sahne in Butter. Erstawnt kyabbelte
der Frosch an den Rand des Sahnetopfs und hipfte
dann glitcklich wach Hause.

Das Verhalten des ersten Frosches kennen wir alle. Bei Hindernissen und Problemen ist man
schnell verleitet, abzuwarten und nichts zu tun. Gliicken die ersten halbherzigen
»Rettungsversuche” nicht sofort, wird die Schuld dafiir bei anderen oder bei den
ungiinstigen dulleren Umstanden gesucht. Die Gefahr, sein Ziel nicht zu erreichen und
Lunterzugehen®, ist so recht groR.

Der zweite Frosch hingegen beweist Durchhaltevermégen. Mit seinem ganzen Willen und all
seiner Kraft will er sein Ziel, den Rand des Sahnetopfs, erreichen. Seine Ausdauer wird
schlieBlich belohnt, wenn auch fiir den Frosch liberraschend. Mehr durch Zufall hat er dann
doch die richtige , Strategie” gewahlt, um dem Sahnetopf zu entkommen. Damit |hr Kind in
Zukunft gerade bei Schwierigkeiten nicht ,zufillig” die richtige oder falsche Strategie
auswahlt, um seinen Zielen ndher zu kommen, kénnen Sie es hier hilfreich unterstiitzen.

Beratungszentrum Siidstormarn 040 727 384 50



Ermutigungen

Haben Sie schon einmal einem Hochspringer zugesehen, wie er sich vor dem Anlauf konzen-
triert? Mit geschlossenen Augen steht er da, wiegt sich vor und zuriick und stellt sich mit
seinen inneren Augen, dem Kopfkino, den gesamten Bewegungsablauf bis zur Landung auf
der Matte vor. Natiirlich machen heutzutage alle Spitzensportler dieses mentale Training.
Was diesen hilft, kann auch lhrem Kind helfen!

Die Sportler stellen sich nicht nur den optimalen Sprung, Wurf oder Lauf vor der eigentlichen
Aktion vor, sondern sie ermutigen sich auch mit geeigneten Gedanken, so genannten
Kognitionen. Beriihmt wurde der Boxer Muhamad Ali mit dem Spruch: | am the greatest!“
Radprofi Lance Armstrong war sich sicher: ,Ich werde die Tour de France auch zum siebten
Mal gewinnen”. So kann auch Ihr Kind sich die optimale Klassenarbeit vorstellen und sich
zusatzlich mit ermutigenden Gedanken starken.

Beispiele fiir Mutmach-Spriiche:

Ruhig Blut und guter Mut,
dann geht jede Arbeit gut!

Wenn ich mal nicht weiter weiR,
bleib ich cool und wird nicht heif!

Beim Blackout bleibe ich ganz heiter,
das Handefalten hilft mir weiter.

Keine Panik auf der Titanic —
In der Ruhe liegt die Kraft!

Ich habe gelernt, ich habe geiibt —
Diese Arbeit wird gut!

Im Anschluss finden Sie Vorlagen um Ideen mit lhren Kindern zu entwickeln um den
Schulalltag zuhause entspannter zu gestalten.
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