Hochschule
Tipp 2: Ablenkungsfreien Arbeitsplatz schaffen m;ﬁgggxgggf%

Kennst Du das? Du verbringst viel Zeit am Smartphone in sozialen Netzwerken wie:
Instagram, Tiktok, Facebook und Co.?

Der Tipp:

Sorge dafir, dass es in Deiner Arbeitsumgebung keine Ablenkungsmdglichkeiten gibt.
Lege alle Gerdte weg. Schalte E-Mail-Programme aus. Mache das WLAN aus. Wenn es
sein muss, setze Dich in den Keller und schliefd die Tir ab.

Doch das ist noch nicht alles:

Setze Dir ein konkretes Ziel, was Du in einer Arbeitseinheit schaffen willst.

Und bestimme dafir einen klaren Zeitrahmen - mindestens 30 min.

Und wenn Du diese Zeit konzentriert und gut gearbeitet hast, dann belohne Dich. Du
wirst sehen, wie gut das tut.

Uberlege mal, was fiir Dich belohnend sein kann: Vielleicht 10 Minuten mit Wonne und
ohne schlechtes Gewissen im Netz surfen.

Ach ja - was sind Deine Erfahrungen mit Selbstbelohnung, um besser Lernaufgaben zu
bearbeiten?

= Wie oft hast Du die Selbstbelohnungsmethode schon probiert?

= Womit hast Du Dich bereits bewusst belohnt?

= Was hat gut funktioniert? Welche Selbstbelohnungen sind motivierend, sinnvoll
oder wohltuend fir Dich.

Eines ist wichtig - diese Tipps helfen Dir nur, wenn Du es wirklich ernst meinst und an
Dir arbeiten willst.

Du brauchst dieselbe Entschlossenheit, als wenn Du ein Blatt Papier durchreiRen willst.
Also:

Viel Erfolg mit dem Tipp: Ablenkungsfreien Arbeitsplatz schaffen, klare Ziele und Zeit-
rahmen setzen und am Ende einer Arbeitseinheit selbst belohnen.
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