L3 ist besser, an gftausaufgaben
kucz und g’ciincllic/). zu atheiten,

als Atunden.lang lustlos zu
tz’ifteln und zu bummeln.

aBegin.ne mit leichten

d?u[yaben!

(,Da brauchst auch beim ofe’cn.en. eine
d@qﬁv&tm:p/zase. )

Schiebe die schwietigen bzw.
ungeliebten gRRufgaben nicht bis
ans cfncle auf!

Sie lassen sich am besten nach

der GRufwirtmphase etledigen.



deile dix die gftausaufgaben in

iibertschaubare cfortionen ein,

die du auch in angemessenet
éeit bewc'iltigen. kannst
(20 - 30 min)!

Gchte dabei auf GRbwechslung
von leichten und schwierigen
ufgaben und zwischen
schriftlichen und miindlichen
drbeiten.

ANimm dix fiix die Zeit nach
den dftausaufgaben etwas vor,
auf das du dich freuen kannst!

opu wirst sehen, dass du dann
auch ,ungeliebte ¢f dcher”

schnellex hinter dich bringst,
ohne schlampig zu atbeiten.



Athschalten und YUmschalten miissen
ebenfalls geletnt werden. Besser
mehrere kurze als eine lange cgFause

ein,olan.en.:

ywei bis fiinf gMinuten fntspannung

nach jeder , oﬁetn,oottion. “(sich
aussteecken, frbeitsplatz verlassen,
dfenster ffnen, tanzen, ...)

oﬁinge’ce ofntb,oannangb- und
of’cﬁolangb,o/zasen spiitestens nach zwei

Stunden mit korpetlichen fktivititen
(Sport, Spiel, freizeit ... ).

ausen dienen der
afeistungbstegetung!

Jrledige deine cftausaufgaben
an dem cfag,

an dem sie geAtel[t werden!

cpie (;ubammen./zc'inge sind dann
noch fu’bc/z in deiner

oﬁcinne'cung.

Wiederthole das gele'cnte bzw.

das geiibte dann noch einmal

einen ¢fag vor det néchsten

Stunde.



gubiitzlic/ze a‘li{ﬁmittel
etleichtern

das aze'cnen. und oBe/r.alten:

dftast Du cNachschlagewerke (fexika)?
dtast du eine cPinnwand mit

flerckzetteln?
dtast op“ einen Kassettenwekorder als
~Jprachteainer“?

afin.e ofe’cnka’ctei?

Wenn du cProbleme mit der
Konzentration hast, hilft nicht
Jammezn, sondern ¢fraining:

» dNie mit Unlustgefiihlen beginnen!

> Jpem dfach [ dem Stoff eine Chance
geben!

» Qnneren Widerstand abbauen!

» uch noch einmal von vorne beginnen

kénnen!

> GRltigliches bewusst exleben!

» Wahrenehmungssinne schifen!
(bewusst Eehen, cftoxen, ..)

> Vellig entspannen und abschalten

konnen!



Ftuch mit ofreunden kannst du
lexnen. gflanche gfufgaben

lassen sich leichter,

einprdgsamer und schneller im
deam bewc'iltigen..

(GRbet Vorsicht: PBetriige dich
nicht selbst, indem du dir die
Hufgaben abnehmen Lisst.)

D solltest deine
of ceizeitaktivititen nach der
Jauer bzw. der Seit deiner
dtausaufgaben planen -
und nicht in einem
.ofceizeitloch” schnell die
dtausaufgaben erledigen wollen.

> Planung von Sport, cMlusik,

ante’cne/zmungen mit
dreunden, ...)



GRuch das saubere Rufriumen
der §chulmappe und des
rbeitsplatzes sind
oBeAtandteile
des xichtigen aze'cnen.b.

dfinde die fiit dich giinstigste
ALrebeitszeit heraus!
(wahrescheinlich am friihen
cNachmittag und noch mal kurz
vor dem §echlafengehen -
VYokabeln!)

Hex dflensch lexnt nicht nur in
der §echule ... aze'cn.en. kann
auch §pall machen, wenn du
neue ‘Kgc’ifte in dir entdeckst.
Wex sich dem aze'cnen. offnet,
wer neugietig auf cNeues ist,
wird bald entdecken, dass
ote'cn.en. ein menschliches
Hrundbediitfnis ist. oDen.n.
aze'cnen. bringt die
Selbstbestitigung und

ﬁelbbtve’cwi’cklic/mng.



wJFin voller gflagen studiext nicht
getn, ein leeter gflagen
iberhaupt nicht".

Nach Mlahlzeiten ist die
oﬁeibtungbf&/u;gkeit Grundsiitzlich
geringet (. Suppenkoma “)

ofass dir zwischen efbben. und
Frbeiten Seit.




