FOS BOS

— ASCHAFFENBURG

Wochenplaner - Lernen ohne Stress

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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10:00

11:00
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Ein Wochenplaner kann dabei helfen, sich ohne Stress auf Schule und Leistungsnachweise vorzubereiten.

1. Tragen Sie feste Termine (Stundenplan, FuRballtraining, Nebenjob, etc.) in den Wochenplaner ein.

2. Erganzen Sie 2-3 stiindige Hausaufgaben-Zeitfenster, in denen Sie Ihre Hausaufgaben erledigen und sich fiir den folgenden Unterrichtstag
vorbereiten kénnen.

3. Tragen Sie auch einstiindige Wiederholungs-Zeitfenster ein, die Sie fiir Wiederholung von bereits gelernten Inhalten wie Vokabeln, zur Ubung
von Aufgaben oder zur Vorbereitung auf Leistungsnachweise einplanen.

v b

Planen Sie Auszeiten und Pausen ein, ebenso wie Zeitfenster flir Freizeitaktivitaten.
Wahrend der Priifungsphasen sollten Sie zusdtzliche Lernfenster einplanen.

6. Versuchen Sie sich bestméglich an den Plan zu halten und legen Sie wahrend der Lern- und Arbeitsphasen Ihr Handy weg. Uberpriifen Sie
regelmaRig, ob dieser Wochenplan einzuhalten ist und passen Sie ihn gegebenenfalls an.

Wochenplaner - Lernen ohne Stress: Beispiel

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

8:00 Freie Zeit

9:00 Englisch Chemie Lernfenster
10:00 Mathe Physik Mathe Mathe Geschichte

11:00 Englisch Technologie Deutsch Physik TZ Wdhl./Ubung

12:00 Technologie Mathe Physik (U) Geschichte Nebenjob
13:00 Deutsch Chemie (U) Deutsch

14:00 Pause Pause Lernfenster

15:00 Lernfenster HA Freie Zeit
16:00 Pause HA & Vor- Pause HA & Vor- | Wdhl./Ubung

17:00 HA & Vor- bereitung Mi HA & Vor- bereitung Fr Sport HA & Vor-
18:00 bereitung Di bereitung Do Lernfenster bereitung Mo
19:00 Freie Zeit Sport Freie Zeit Sport Freie Zeit Wdhl./Ubung
20:00 (Lernfenster) (Lernfenster) Freie Zeit Freie Zeit
21:00 Wdhl./Ubung | Lernfenster | Wdhl./Ubung | Freie Zeit (Lernfenster)
22:00 Freie Zeit Freie Zeit




