Stressfreie Hausaufgabenzeit. ‘ '

Hausaufgaben sind oft eine Herausforderung, aber mit den
richtigen Hilfsmitteln kénnen Kinder ihre Aufgaben
strukturierter, stressfreier und motivierter bewaltigen.
Meine kostenlosen Tools helfen dabei, klare Routinen zu
schaffen, Uberforderung zu vermeiden und
Erfolgserlebnisse zu férdern.

Was dein Kind mit diesen Materialien erreichen kann:

Klare Strukturen und Routinen fiir die Hausaufgabenzeit

Bessere Motivation und weniger Stress
Mehr Freude am Lernen

Tools Beispiele:




1. Hausaufgaben-Checkliste:
Mit einer klaren Struktur kann dein Kind den Uberblick behalten. Hier ist ein Beispiel, wie die Checkliste verwendet werden kann:

e Aufgaben sammeln:
Beispiel: Dein Kind schaut ins Hausaufgabenheft und schreibt auf:
m Deutsch: 1 Seite lesen, 5 Satze schreiben
= Mathe: 3 Aufgaben im Arbeitsheft l6sen
= Englisch: 10 Vokabeln lernen
o Materialien bereitstellen: Buicher, Hefte, Stifte, Taschenrechner.!!!
e Priorisieren:
o Beispiel: ,Mathe dauert am langsten, also mache ich das zuerst. Danach kommt Deutsch, weil es einfacher ist.”
o Bearbeiten:
o Deutsch: 5 Satze uber ein Lieblingsthema schreiben.
o Mathe: Aufgaben 1-3 im Buch l6sen.
o Englisch: Neue Vokabeln tben und mit Mama abfragen.
o Kontrolle:
o ,Mama, kannst du meine Mathe-Aufgaben anschauen?
o ,lch lese meine Satze nochmal durch.”

2. Motivations-Karten
Kurze Spruche, die ermutigen und motivieren:
e Beispiel1:
o Karte: ,Alles, was du heute schaffst, bringt dich weiter!”
o Verwendung: Vor Beginn der Aufgaben laut vorlesen oder auf den Schreibtisch legen.
e Beispiel 2:
o Karte: , Fehler sind okay - sie zeigen, dass du lernst.
o Verwendung: Wenn dein Kind etwas falsch macht, daran erinnern: ,,Es ist okay, so lernst du am besten!”
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3. 5-Minuten-Fokus-Timer
Die Pomodoro-Technik hilft, in Etappen zu arbeiten.
e Beispiel:
o Timer stellen: 20 Minuten Mathe-Aufgaben bearbeiten, dann 5 Minuten Pause.
o |n der Pause: Ballon-Atmung machen oder kurz aufstehen und strecken.
Tool-Tipp: Nutze_ Pomofocus.io als Timer.

4. Emotionstagebuch:
Das Tagebuch hilft deinem Kind, Gefuhle zu reflektieren und bewusster mit Stress umzugehen.

Emotionstagebuch — Mein Tag mit den Hausaufgaben
Name: Datum:

1.Wie ftihle ich mich, bevor ich mit den Hausaufgaben beginne?
(Ankreuzen oder Gesicht zeichnen)

e < Frohlich

e = Entspannt
e = Neutral

e ¥ (3estresst
e @ Genervt

e = Traurig

e Andere:

2.Warum fiihle ich mich so?
(Was ist der Grund fur dein Gefuhl?)




3.Wie lief es mit den Hausaufgaben?
(Ankreuzen)
e Leicht
e 7 Etwas knifflig
e = Schwer
e Andere:
4.Wie fiihle ich mich nach den Hausaufgaben?
(Ankreuzen oder Gesicht zeichnen)

o U Stolz

e < Erleichtert

o = Neutral

e “* Noch gestresst
e ¥ Traurig

e Andere:

5.Was hat mir heute geholfen?

(Was hat dir beim Losen der Aufgaben geholfen?
6.Was wiinsche ich mir fiirs nachste Mal?

(Was konnte dir in Zukunft helfen?)

@ Tipp:
Egal, wie es heute lief — du hast dein Bestes gegeben, und das zahlt!
Schreibe oder male hier, worauf du heute stolz bist:

Das Tagebuch hilft deinem Kind, Gefuhle zu reflektieren und bewusster mit Stress umzugehen.




5. Entspannungsibungen vor den Hausaufgaben:
Ein entspannter Start hilft, den Kopf freizubekommen.

o Beispiele:
o Ballon-Atmung:
=  Stell dir vor, ein groBer Ballon fullt sich in deinem Bauch.”
= Dein Kind legt die Hande auf den Bauch, atmet tief ein und pustet die Luft langsam aus.
o Kerzenpusten:
m Stell dir vor, eine Kerze flackert. Puste sie sanft an, ohne sie auszublasen.”

Diese Ubungen helfen, Nervositat abzubauen und ruhig zu starten.

6. Mini-Belohnungssystem:

Motiviere dein Kind mit einem Punktesystem, das Erfolge belohnt.
o Beispiel fiir Punkte:
o Hausaufgabe erledigt: © 1 Punkt
o Mathe ohne Hilfe gemeistert: ¢ 2 Punkte
o Ohne Meckern gestartet: ¢ 1 Punkt
e Belohnungen einlésen:
o 3 Punkte: Ein Lieblingslied horen
o 7 Punkte: Ein kleiner Snack
o 15 Punkte: Ein Kinobesuch
Tipp: Hange den Plan sichtbar auf, damit dein Kind seine Fortschritte sieht!




Die Hausaufgabenzeit kann eine Herausforderung flir die Eltern-Kind-Beziehung sein. Doch mit Geduld, gegenseitigem
Verstandnis und einem bewussten Umgang wird sie zur Chance fur Wachstum:

Schaut gemeinsam auf Starken und Schwachen: Unterstutzt euer Kind dabei, sein Potenzial zu erkennen und zu fordern.
Geduld zeigen: Stress abbauen und Losungen in Ruhe finden starkt das Vertrauen.
Gemeinsam wachsen: Lernerfolge feiern und Herausforderungen zusammen meistern.

So konnt ihr eure Bindung festigen und die Hausaufgabenzeit positiv gestalten!

Mit diesen Tools lernt dein Kind, stressfrei und mit Freude zu arbeiten. Kleine Schritte fiihren zu groBen Erfolgen!
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