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SCHULBERATUNG
Liebe Schilerinnen und Schiiler,
in dieser aullergewdhnlichen Zeit, in der Lernen und Arbeiten von zu Hause aus organisiert werden muss und
plotzlich unerwartet viel freie Zeit zur Verfligung steht, weil auch alle Sportvereine, Musikschulen und
sonstige Gemeinschaftsaktivitaten entfallen, wollen wir euch mit ein paar ldeen versorgen, wie die
Lernorganisation gut gelingen kann.
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1. Plane deinen Tag nach dem Aufstehen und uberlege genau, wann du dir Zeit 7757 " \U
fir Lernen und Uben nehmen wirst. So kannst du wichtige Aufgaben  f&rdere. " wetue Ul
zielgerichtet erledigen und dann deine freie Zeit genieRen. Du kannst dazu Cﬁ@ 'ggi&f u
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den folgenden Lernplan verwenden. 07 A @3“3@

2. Lege einen Arbeitsplatz fest, den du nutzt, wie dein personliches ,,Biro“ und gestalte ihn.
Raume deinen Arbeitsplatz auf und lege bereit, was du benotigst.
Lege dein Handy fir die geplante Arbeitszeit weg und achte auf Ruhe.

3. Setze dir ein Anfangsritual, mit dem du deine tagliche Arbeitszeit beginnst.
Hier sind deiner Kreativitdit keine Grenzen gesetzt, z.B. flinf Liegestlitzen, Duftkerze anmachen,
Lieblingslied horen, Nachricht versenden ,Ich arbeite jetzt — bin offline”, Entspannungsiibung,
Konzentrationstibung (siehe z.B. unten).

4. Bevor du loslegst: Teile deine Aufgaben in liberschaubare Portionen ein und lege fest, in welcher
Reihenfolge du vorgehen willst. Suche nach deinen Starken und beginne mit etwas Leichtem, was du gut
kannst und dir Spal® macht.

5. Versuche selbstdndig an die Aufgaben heranzugehen.

6. Achte auf Pausen, denn wer arbeitet, muss sich auch erholen!
Verlasse dein ,,Biro“ und komm in Bewegung, hole dir etwas zu trinken, 6ffne das Fenster, mach eine
Entspannungs- und Konzentrationsiibung, Liegestiitzen, Situps, tanzen....was immer dir einfallt — nur:
erhole dabei dein Gehirn (weniger geeignet: lesen, PC-Spiele, Videos, Chats, etc.)
Nach 20-30min Lernen: ca 5min Pause; nach 60min Lernen: ca 15min Pause

7. Duverstehst etwas oder kannst etwas nicht?
Notiere dir Fragen auf deinem Lernplan. Uberlege dir, wo du nachsehen kénntest, um weiter zu kommen
oder wo du mit anderen (Freunde, Eltern, Geschwistern, Lehrer) in den Austausch mdchtest.

Beispiel fiir eine Entspannungs- und Konzentrationsiibung:

e Setz dich aufrecht auf einen Stuhl.

e SchlieRe deine Augen (sie bleiben geschlossen, bis zum Ende der Ubung)

e Balle deine Hande zu Fausten und halte den Spannungszustand, bis du bis 10 gezahlt hast.

e lasslos und atme fiinfmal tief ein und aus.

e Lege deine flachen Hande auf Brusthdhe aufeinander, driicke sie fest aneinander und halte den
Spannungszustand, bis du bis 10 gezahlt hast.

e Lass los und atme finfmal tief ein und aus

e Lege deine flachen Hande hinter deinem Riicken aufeinander, driicke sie fest aufeinander und halte
den Spannungszustand, bis du bis 10 gezahlt hast.

e lasslos und atme finfmal tief ein und aus.

Gutes Gelingen!



Meine Lernplanung v der Wocle vom by zum

e Gib deinem Tag eine Struktur und lege gleich morgens nach dem Aufstehen Zeiten fest, in
denen du arbeiten méchtest.

e Setze dich zum Arbeiten immer an deinen Arbeitsplatz und halte Quellen der Ablenkung fern.
(Lege z.B. dein Handy in ein anderes Zimmer.)

e Erstelle dir fur jeden Tag einen Lernplan und beurteile nach dem Lernen deinen Lernfortschritt.

MONTAG: Hewte méthte e vone Uhr bis Ul arbeiten.

Fach Arbeitsauftrag Das konnte ich ...
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DIENSTAG: Hewte méchte el vonw Uhv big Ul arbeiten

Fach Arbeitsauftrag Das konnte ich ...

© 6 6

MITTWOCH: Hewte maochte e vone Uhwr bis Ul arbeiten

Fach Arbeitsauftrag Das konnte ich ...

© 6 6




DONNERSTAG: Hewte mocivte e vone Uhvr by Ulhw arbeiten.

Fach Arbeitsauftrag Das konnte ich ...
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FREITAG: Hewte métite e vono Uhr by i Ul arbeiten

Fach Arbeitsauftrag Das konnte ich ...
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Doy méchte e midt meinen Mitsehidern besprecihen

Hier Ihole v min bed meinem Lejwrer/ meiner Lelwrerine HUlfe:

Viel Erfolg!




