Kantonsschule am Burggraben St.Gallen
Pdadagogischer ICT-Support

Tipps und Tricks fir ablenkungsarmes Arbeiten

Ablenkung durch digitale Medien gehort zur gesellschaftlichen Realitat.
Die Kenntnis ihrer Ursachen ist eine entscheidende Gelingensbedingung
fur fokussiertes Arbeiten. Folgende Tipps sind Anregungen, wie Arbeiten
ohne digitale Ablenkung im Unterricht erfahrbar gemacht werden kann.

Push-Benachrichtigungen ausschalten

Push-Benachrichtigungen kénnen unser Verhalten wie eine Fernsteuerung
bestimmen. Dieser Ausléser von Ablenkung lésst sich ausschalten.

Auf Windows-Gerdten kénnen mit dem Feature «Nicht stéren» Benachrichti-
gungen ausgeschaltet werden. Mit dem Feature «Focus» IGsst sich zudem ein
bestimmter Fokuszeitraum einstellen. In der Benachrichtigungszentrale sind
nach dem Aufheben von «Nicht stéren» bzw. «Focus» alle Benachrichtigungen
sichtbar, die verpasst wurden.

Auch das Ausschalten von Benachrichtigungen in einzelnen Apps ist meist mit
wenigen Klicks méglich. So kénnen Push-Mitteilungen bestimmter Apps zu
Beginn der Lektion deaktiviert und nach der Lektion wieder aktiviert werden.
Bei MS Teams ist dies auf einem Windows Gerdt mit vier Klicks moglich

(1. gruner Kreis, 2. blaver Kreis, 3. roter Kreis, 4. gelber Kreis).
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praktisch umgesetzt

Kleine Experimente im Unterricht und daheim:

o Alle Schilerinnen und Schiler aktivieren zu Beginn des Unterrichts
«Nicht storen». Wie viele Benachrichtigungen befinden sich zum
Schluss der Lektion in der Benachrichtigungszentrale? Sie wdren alle
als potenzielle Ablenkung wahrend des Unterrichts auf dem
Bildschirm erschienen.

e Die Klasse erhalt eine Aufgabe zur selbstdndigen Bearbeitung. Eine
Klassenhdlfte wird beauftragt, «Nicht stéren» zu aktivieren. Lasst sich
feststellen, dass diese Klassenhdlfte weniger Zeit braucht, die
Aufgabe zu erfullen?

e Mit der Klasse wird vereinbart, dass zum Erledigen einer Hausauf-
gabe oder beim Lernen fur eine Prifung «Nicht storen» (auf
Computer UND Smartphone) eingestellt wird. Welche Erfahrungen
machen die Schilerinnen und Schiler damit?

Zwei Profile

Schulerinnen und Schuler nutzen ihr Gerat oft zu schulischen und privaten
Zwecken. Es ist sinnvoll, diese gezielt zu trennen. Auf den meisten Windows-
und Android-Gerdaten lassen sich mehrere Profile einrichten, welche komplett
getrennte Umgebungen darstellen. So kann ein Profil «<Schule» eingerichtet
werden, auf welchem nur Apps vorhanden sind, welche in der Schule benétigt
werden (M365, SEB, Adobe Acrobat, fachspezifische Apps, Browser etc.). Das
Profil «<Privat» hingegen wird mit Social Media Apps, Spielen und Messengern
bestickt. Um wdhrend des Unterrichts von Social Media abgelenkt zu werden,
muss nun eine zusatzliche Hurde (aktiver Wechsel des Profils) Uberwunden
werden.

Diese klare Trennung bietet sich auch fur Lehrpersonen an.


https://support.microsoft.com/de-de/windows/fokus-bleiben-sie-bei-der-aufgabe-ohne-ablenkungen-in-windows-cbcc9ddb-8164-43fa-8919-b9a2af072382
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Kleines Experiment im Unterricht:

Gemeinsam mit der Klasse wird eine Ubersicht von Apps erstellt, welche
die Schulerinnen und Schiler momentan auf ihren Gerdten installiert
haben. Mittels Abstimmung und Mehrheitsentscheid wird ermittelt,
welche Apps in die Kategorie «Schule», welche in die Kategorie «Privat»
und welche in beide Kategorien eingeteilt werden. Danach werden
freiwillige Schilerinnen und Schiler angefragt, ein zweites Profil zu
erstellen und die Apps entsprechend der Kategorisierung zu installieren.
Nach einigen Wochen wird ein Austausch in der Klasse angestossen. Hat
sich euer Lernverhalten verdndert? Habt ihr positive oder negative
Effekte auf eure Aufmerksamkeit verspurt?

> Dieses Experiment eignet sich besonders auch fir den ICT-Unterricht.

Zeitlimitierung fir Apps

Md&chte man weniger Zeit am Smartphone oder mit einer bestimmten App
verbringen, ldsst sich die Verwendung bestimmter Apps zeitlich limitieren.

Android: Im Einstellungsmeni wird unter «Digital Wellbeing & Jugendschutz-
einstellungen» angezeigt, wie lange das Gerdt am heutigen Tag verwendet
wurde. Wenn man das Diagramm oder den Punkt »Dashboard« antippt,
landet man bei einer Liste mit den zuletzt genutzten Apps. Neben jedem App-
Namen befindet sich dabei ein Sanduhr-Symbol. Hiermit kann man fur die
jeweilige App eine maximale Nutzungszeit pro Tag festlegen. Eine Minute vor
Ende des Zeitlimits warnt Android. Ist das Limit schlieBlich endgultig erreicht,
wird die App automatisch geschlossen. Zusdtzlich graut sich das App-Icon aus
und die App schickt keine Benachrichtigungen mehr. Die App l@sst sich dann
auch so lange nicht mehr 6ffnen, bis hdndisch die Limite ganz entfernt oder
erhoht wird. Jeweils ab Mitternacht steht das pro App oder Kategorie
maximal erlaubte Zeitbudget wieder neu zur Verfigung.

iOS: Im Einstellungsmenu erreicht man unter «Bildschirmzeit» die «App-
Limits». Hier lassen sich Zeitlimitierungen fur Apps oder ganze App-

Kategorien setzen. Jeweils ab Mitternacht steht das maximal erlaubte
Zeitbudget wieder neu zur Verfugung. Das iPhone warnt funf Minuten vor
Erreichen des Limits, danach Idsst sie die jeweilige App oder jede App aus der
gewdhlten Kategorie nicht mehr starten und benutzen. Sie sendet vorerst auch
keine Benachrichtigungen mehr. Will man die App in so einem Fall weiter
nutzen, muss man die Beschrdnkung nicht sofort aufheben oder anpassen, es
reicht auch ein Tippen auf »Limit ignorieren«. Im folgenden Meni stehen dann
die Optionen »Noch eine Minute«, »In 15 Minuten erinnern« und »Heute kein
Limit« zur Auswahl.

Webseiten tempordr blockieren

Nicht nur Apps kénnen zeitlich limitiert oder zu bestimmten Zeiten blockiert
werden. Auch im Browser lassen sich Webseiten zum Selbstschutz
voriUbergehend blockieren. So kann eingestellt werden, dass wdhrend einer
Arbeitsphase selbstgewdhlte Webseiten (Browser-Games, Social Media,
Shopping-Seiten etc.) nicht abrufbar sind.

Microsoft Edge:
1) Erweiterungen fUr Microsoft Edge abrufen (gelber Kreis)
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2) Die Erweiterung / Add-on «Block Site: Site Blocker & Focus Mode»
installieren.
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3) Im Bereich «Focus Mode» die entsprechenden Webseiten festlegen.
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4) Den «Focus Mode» einstellen / aktivieren.
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Das gleiche Add-on l&sst sich auch bei Google Chrome installieren.

Mozilla Firefox:
1) Erweiterungen fur Mozilla Firefox verwalten (gelber Kreis).
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2) Leech Block NG hinzufugen.
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3) Im Bereich «Optionen» die entsprechenden Webseiten festlegen.

Block Set 2 Block Set 3 Block Set 4 Block Set 5 Block Set 6 General About

«— Move Set Show Full Options | Move Set — |

What to

In this section, specify the sites you want to block.

Enter a custom name for this block set (optional):

Fokus ]

Enter the domain names of the sites to block (one item per line):

www.zalando.ch
www.srf.ch
www.instagram.com

4) «Lockdown» aktivieren.

LeechBlock Lockdown

Enter the duration of the lockdown:

1 |hour(s) 30 | minute(s)

Select the sites to block during the lockdown:
Sites specified in Block Set 1 (Fokus)
[ Sites specified in Block Set 2
__| Sites specified in Block Set 3
| Sites specified in Block Set 4
|| Sites specified in Block Set 5

__| Sites specified in Block Set 6

Activate Lockdown H Cancel ‘

4,8 Sterne

1.617
94
30

11



App «Forest»

«Forest» ist eine App, die einen auf spielerische Art
davon abhdlt, das Smartphone zu nutzen. Ein
gepflanztes Baumchen wachst kontinuierlich, solange
man das Smartphone nicht mehr benutzt. Wie gross
wird es? In einer White List kénnen einzelne Apps
aufgefihrt werden, die das Wachstum des Baumes nicht
abbrechen. So kann man beispielsweise trotzdem Musik
horen.

praktisch umgesetzt

Kleines Experiment im Unterricht und daheim:

In der Klasse wird eine Wochenchallenge durchgefuhrt. Wer kann nach
Ablauf der Woche die meisten bzw. grossten Baume vorweisen und
gewinnt so einen Preis?

Gerdte sind geschlossen oder liegen flach auf dem Tisch

Die Unterrichtsgerdte der Schilerinnen und Schiler sind zu Beginn der Lektion
geschlossen und werden erst ge6ffnet, wenn die Lehrperson dazu auffordert.
Liegt der Bildschirm auch bei der Benutzung flach auf dem Tisch, sind
Schilerinnen und Schiler weniger zu AktivitGten verleitet, die nicht zum
Unterricht gehoren.

Handschriftliche Notizen

Sind Schulerinnen und Schiler aufgefordert, im Unterricht mitzuschreiben (z.B.
Lehrvortrag, Plenumsdiskussion) und tun sie dies gewéhnlich mit der Tastatur,
kann man sie motivieren, zur Abwechslung mit einem Stift auf den Bildschirm
oder auf Papier zu schreiben. In der Studie "The Pen Is Mightier Than the
Keyboard" von Mueller/Oppenheimer (2014), welche viele Befunde zusam-
menfasst, kommt deutlich zum Ausdruck, dass handschriftliche Notizen
lerneffektiver sind als mitgetippte Notizen. Es lohnt sich, dieses Forschungs-
resultat und seine Begrindung mit den Schilerinnen und Schilern zu
besprechen.

von Philippe Wampfler verfasste Zusammenfassung der Studie:

Mueller/Oppenheimer haben untersucht, welchen Einfluss das Schreiben von
Notizen auf Testresultate hat. Dabei hat sich herausgestellt, dass Studierende, die in
der Versuchsanordnung Laptops verwendet haben, deutlich mehr Worter auf-
schreiben und dazu tendieren, Vorlesungen mitzuschreiben. Wihrend die
Testresultate im Vergleich mit handschriftlich arbeitenden Studierenden sich in
Bezug auf die Wiedergabe von Fakten kaum unterschieden, entstanden zwischen den
beiden Gruppen bei konzeptuellem Wissen grossere Differenzen.

Aus diesen Messungen ergab sich eine einfache Vermutung: Handschriftliche
Notizen erfordern eine stiarkere Verdichtungsleistung, welche mit der Verarbeitung
und Speicherung von Gehdrtem zu korrelieren scheint. Das gedankenlose Mit-
schreiben, so die beiden Autoren der Studie, stehe der Lernwirksamkeit der Notizen
im Wege. Auch die Aufforderungen an einen Teil der Laptop-Studierenden, wort-
liches Mitschreiben zu vermeiden oder vor der Lernkontrolle die Notizen noch
einmal genau zu studieren, zeigten kaum Wirkung. Handschriftliche Notizen fithrten
zu besseren Resultaten.

in: Wampfler, P. (2017). Digitaler Deutschunterricht. Neue Medien produktiv einsetzen.
Vandenhoeck + Ruprecht.

praktisch umgesetzt

Kleines Experiment im Unterricht:

e Beieinem fachlichen Input der Lehrperson macht sich die Halfte der
Klasse handschriftliche Notizen, wdhrend die andere Hélfte die
Tastatur verwendet. Die Notizen werden danach verglichen und auf
die Aspekte Relevanz, Struktur und Verstindlichkeit geprift.


https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=de_CH&pli=1

Unterrichtsgesprdch ohne Notizen

Zuhoren und Informationen aufnehmen muss getbt werden. Schilerinnen und
Schuler mussen lernen, Strategien fur die gezielte Informationsaufnahme zu
entwickeln. Sind sie wdhrend des Zuhdrens durch den Bildschirm vor ihnen
abgelenkt, nUtzen die besten Strategien nur wenig.

praktisch umgesetzt

Kleine Experimente im Unterricht:

e Bei einem fachlichen Input der Lehrperson schliessen die
Schulerinnen und Schiler ihre digitalen Gerdte und machen sich keine
Notizen. Sie verfolgen den Input mit dem Auftrag, sich im Nachhinein
die wichtigsten Punkte zu notieren. Im Anschluss an das Notieren
werden die Notizen von Freiwilligen im Plenum angeschaut und
mithilfe der Expertise der Lehrperson ergdnzt.

¢ InKleingruppen wird ein Unterrichtsgesprdch gefuhrt. Dies kann eine
Repetition des letzten Kapitels, die Analyse eines Texts, der Austausch
personlicher Meinungen zu einem bestimmten Thema oder dhnliches
sein. Im Anschluss werden die Schilerinnen und Schuler aufgefordert,
ein Protokoll des soeben Gesagten zu erstellen. Die Protokolle
werden in den Kleingruppen verglichen und auf die Aspekte Relevanz,
Struktur und Verstindlichkeit gepruft.

Smartphones in die Sammelkiste!

Selbst wenn das Smartphone in der Hosentasche oder im Rucksack verstaut
ist, ist man hdufig dazu verleitet, es zur Hand zu nehmen. Unbedacht folgt man
dem Impuls, den Bildschirm zu entsperren, um Benachrichtigungen zu sehen
oder durch Apps zu scrollen.

Ahnlich wie es bei Prifungen oft Pflicht ist, kénnen Schilerinnen und Schiler
ihre Smartphones zu Beginn einer Lektion in eine dafir vorgesehene Kiste
legen. So besteht erst gar nicht die Mdglichkeit, das Smartphone wdhrend des
Unterrichts zur Hand zu nehmen oder sich von dem Gedanken daran ablenken
zu lassen. Eine Sammelkiste kann als freiwilliges Angebot im Schulzimmer
installiert werden.

Digital-Detox-Tag

24 Stunden ohne Smartphone zu verbringen, muss heutzutage geplant sein.
Der aktive Verzicht auf digitale Unterstitzung im Alltag kann Schilerinnen und
Schuler in ungewohnte (und teils unlésbare) Situationen bringen. Als Beispiel
kann hier die Fahrt mit dem Bus in die Stadt verwendet werden. Das Billett
muss am Automaten geldst, TWINT als Zahlungsmethode ersetzt werden.
Trotzdem kann die Erfahrung spannend sein und zum Nachdenken anregen.

praktisch umgesetzt

Kleines Experiment im Unterricht und daheim:

In der Klasse werden mégliche Stolpersteine eines Digital-Detox-Tages
gesammelt (s. Beispiel Busfahrt). Individuell oder in kleinen Teams
planen die Schilerinnen und Schiler einen Offline-Tag ohne jegliche
digitalen Gerdate. Motivierte freiwillige Schilerinnen und Schiler fuhren
ihren Detox-Tag an einem Wochenende auch durch. Danach wird ein
Austausch in der Klasse angestossen. Wie habt ihr den Tag erlebt? Wie
war die Stimmung wdhrend des Tages und wie war sie am ndchsten
Tag? Welchen Problemen seid ihr begegnet?

> Dieses Experiment eignet sich besonders auch fir den Fremd-
sprachenunterricht.



Silence, on lit!

Das Projekt "Silence on lit!" stammt urspringlich aus Frankreich und férdert
das stille Lesen im Schulalltag. Es sieht vor, dass taglich zu einer festgelegten
Zeit alle - Schilerinnen und Schuler, Lehrpersonen und Mitarbeitende - fur 15
Minuten eine Lektire zur Hand nehmen und lesen. Ziel ist es, die Lesekultur zu
stdrken, die Konzentration zu férdern und eine ruhige, gemeinschaftliche
Atmosphdre zu schaffen. Dabei spielt es keine Rolle, welches Buch oder welche
Zeitschrift gelesen wird, wichtig ist allein das stille, selostgewdhlte Lesen.

Die Kantonsschule Bielrain Winterthur hat das Projekt bereits mehrmals fur
jeweils sechs Wochen durgefiuhrt und berichtet von positiven Erfahrungen.

praktisch umgesetzt

Kleines Experiment im Unterricht:

Auch wenn das Projekt (bisher) nicht von der ganzen Schule
durchgefihrt wird, ist es denkbar, die Lesepause in einem bestimmten
Fach oder vielleicht als Klassenprojekt zu initiieren.

20-20-20-Regel

Die Arbeit am Bildschirm ermidet die Augen. Diese Anstrengung wirkt sich
auch negativ auf die Konzentrationsfdhigkeit aus. Die 20-20-20-Regel
erinnert an eine entlastende Pause fur die Augen: Alle 20 Minuten blickt man
bewusst vom Bildschirm auf und richtet den Blick fur 20 Sekunden auf ein
mindestens 20 Fuss (ca. 6 Meter) entferntes Objekt.

Bewegungspausen

Das Bundesamt fur Gesundheit empfiehlt langandauerndes Sitzen hdufig zu
unterbrechen, um negative gesundheitliche Folgen zu verringern und die
Aufmerksamkeitsspanne zu vergréssern. Auch Reyes-Amigo et al. (2025, S. 13)
zeigen auf, dass «Active Breaks» das Klassenverhalten verbessern und die
selektive Aufmerksamkeit steigern. Die Art der Bewegungspause ist dabei
sekunddr und es missen keine Materialien verwendet werden.

Beispiele fur kurze, motivierende Bewegungspause finden sich auf der
Sharepoint-Seite der Gruppe Starker Ricken - Starkes Hirn und auf
schulebewegt.ch.

praktisch umgesetzt

Kleine Experimente im Unterricht und daheim:

o Gemeinsam mit der Klasse wird ein Semesterplan erstellt. Jede
Woche ist eine andere Schilerin oder ein anderes Zweierteam
verantwortlich, einmal pro Lektion eine ein- bis zweiminitige
Bewegungspause anzuleiten und mit der Klasse durchzufihren.
Welche Methode gefallt der Klasse am besten?

e Stretchly ist eine kostenlose Open Source App, welche auf
verschiedensten Betriebssystemen installiert werden kann. Freiwillige
aus der Klasse installieren die App und lassen sich zuhause beim
Lernen in regelmdssigen Absténden daran erinnern, dass eine Pause
eingelegt werden kann. Die App schldgt automatisch eine Bewe-
gungspause vor. Nach einigen Wochen wird ein Austausch in der
Klasse angestossen. Hat sich euer Lernverhalten verdndert? Habt ihr
positive oder negative Effekte auf eure Aufmerksamkeit verspurt?

Reyes-Amigo, T., Salinas-Gallardo, G., Mendoza, E., Ovalle-Ferndndez, C., Ibarra-Mora, J., Gémez-
Alvarez, N., Carrasco-Beltran, H., Pdez-Herrera, J., Hurtado-Almondécid, J., YafRez-Sepulveda, R.,
Zapata-Lamana, R., Sepulveda-Figueroa, F., Olivares-Arancibia, J., Mota, J. (2025). Effectiveness of
school-based active breaks on classroom behavior, executive functions and physical fitness in children
and adolescent: a systematic review. Frontiers in Public Health. 13. 1-16.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1469998



https://www.silenceonlit.com/allemand
https://www.kbw.ch/projekt-silence-on-lit
https://www.schulebewegt.ch/
https://apps.microsoft.com/detail/9pp2b76lqqbn?hl=de-de&gl=DE
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1469998

Ideen zur fachspezifischen Auseinandersetzung
mit Ablenkung durch digitale Gerdte
Von der Ablenkung durch digitale Gerdte ist die gesamte Schule betroffen.

Es ist deshalb nicht sinnvoll, die Verantwortung fur die Auseinandersetzung
mit diesem Thema ausschliesslich einzelnen Fachern (z. B. ICT oder KL) zu

Ubertragen. Die bisher genannten Ideen sind so gewdhlt, dass sie sich in
moglichst vielen Unterrichtsfachern umsetzen lassen. Nachfolgend werden
einige Ideen skizziert, die eine fachspezifische Auseinandersetzung mit
dem Thema anregen.

Deutsch: Ablenkung in der Literatur

Im Unterricht werden Textauszige aus der deutschsprachigen Literatur zum
Thema «ReizUberflutung» oder «Erlebnisdruck» gelesen. (z. B. Juli Zeh -
Unterleuten; Rainer Maria Rilke - Die Aufzeichnungen des Malte Laurids
Brigge). Anschliessend schreiben die Schilerinnen und Schiler einen inneren
Monolog aus der Perspektive eines Jugendlichen, der versucht, sich beim
Lernen nicht ablenken zu lassen. Ziel dabei ist eine Reflexion Uber mediale
Ablenkung auf sprachlicher und emotionaler Ebene sowie die Férderung der
Selbstwahrnehmung.

Biologie: Das Gehirn unter Daverbeschuss

Im Unterricht wird der Frage nachgegangen, wie sich stdndige Ablenkung
biologisch auf das Lernen auswirkt. Bereiche wie «Dopamin und Social Media
Nutzung» oder «Auswirkungen von Multitasking auf das Arbeitsgeddchtnis»
kéonnten dabei bearbeitet werden, um eine Verknipfung von
Naturwissenschaften und Alltagsverhalten herzustellen.

Geographie: Der 6kologische Preis von Ablenkung

In einer Unterrichtseinheit wird das Thema Ressourcenverbrauch direkt mit
der alltdglichen Mediennutzung der Schilerinnen und Schiler in Verbindung
gebracht - Streaming, Cloud-Speicherung und Smartphone-Produktion etc.

Physik: Ablenkung und Reaktionszeit

In einem einfachen Selbstversuch soll der Frage nachgegangen werden,
welche Auswirkungen geteilte Aufmerksamkeit auf die Reaktionszeit hat. Mit
Reaktionstests, welche mit und ohne Ablenkung durchgefUhrt werden, sollen
physikalische Mess- und Auswertungsmethoden auf Alltagsphdnomene
angewendet werden.

Bildnerisches Gestalten: Alltagsrealitéat sichtbar machen

Die alltdgliche Redlitat des Umgangs mit digitalen Gerdten kann Gegenstand
von gestalterischen Arbeiten sein. So kénnen beispielsweise Selbstportrats
gestaltet werden, die zeigen, wie Social Media die eigene Alltagsgestaltung
oder Selbstwahrnehmung beeinflussen. Eine weitere Idee ist das Realisieren
von kurzen Performances, die den Verlust von Aufmerksamkeit durch sténdige
ReizUberflutung thematisieren.

Hast du weitere (fachUbergreifende oder fachspezifische) ldeen oder
praktische Beispiele aus deinem Unterricht, die ablenkungsarmes Arbeiten

fordern?
Sende sie gerne an: damian.zellweger@ksbg.ch
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