Name:
Klasse:
Datum:

Lernen lernen

MBK

Arbeitsauftrag A-L-P-E-N Methode

Diesen Kontrollbogen nach der A-L-P-E-N-Methode kénnen Sie fur Ihr Zeitmanagement einsetzen.

Arbeitsauftrag:

Planen Sie lhren Tagesverlauf im Hinblick auf eine ideale Vorbereitung fir den nachsten Schultag.

Aufgaben
notieren
Das muss heute

Lange schitzen

Geschatzter

Pufferzeiten
einplanen
Zeitreserve in

Entscheidungen
treffen
Prioritaten setzen

Nachkontrolle

Tagespensum

erledigt werden Zeitaufwand in Minuten/Stunden — das Wichtigste erfullt/nicht erflllt
Minuten/Stunden (etwa 1/3 des zuerst
geschatzten
Aufwands
addieren)
Das erledige ich Alles geschafft,
sofort die Planung war
realistisch
Zu wenig Puffer
eingeplant: Diese
Aufgaben
Ubertrage ich in
Das erledige ich die nachste
spater Zeitplanung
Das delegiere ich
Geschatzter Zeitaufwand
Zeitaufwand inklusiver
insgesamt Pufferzeiten
gesamt

So viel Zeit steht
mir wirklich zur
Verfugung

So viel Zeit bleibt
voraussichtlich zur
freien Verfligung

Das entfallt




Name:
Klasse:
Datum:

Lernen lernen

Y

BK

®

m Sie lemen.

Ziel (Femzie!e + Nahziele).
m Leichtesten an. _

toff in Portionen ein.

Checkliste:
0 Machen Sie sict? klar, waru
n  Definieren Sie ein
- Fangen Sie mit de
r Teilen Sie den Lemf. :
o Lemen Sie regelmabig.
o Wiederholen Sie
1 Variieren Sie den

=T

r  Erstellen Sie einen Arbeitsplan

(Tageszeiten + Tatigkeiten).
0 Beriicksichtigen
Kombinieren Sie v
o Legen Sie alle 40
ein.

Im Folgenden erhalten Sie einen Beispiel-Arbeitsplan.

Sie dabei Ihren Lernty

erschiedene Eingangskanﬁie.

i n
Minuten eine Pause von 5-10 Minute

den Lemstoff regelméfsi_g.
Lerinhalt etwa stiindlich.

p und Biorhythmus.

Zeit Heute Morgen
13:30-13:45 essen essen
13:45-14:30 schlafen schlafen
14:30-15:30 Text in vier Teile teilen, ersten Teil | dritten Teil des Textes genauer anschauen,
des Textes Uberfliegen unterstreichen, definieren, erganzen
15:30-15:35 Zimmer aufraumen Zimmer aufraumen
15:35-16:05 unterstrichene Wérter fir eine Fragen an vierten Teil des Textes stellen,
Zusammenfassung nutzen uberfliegen, unterstreichen
16:05-16:10 Tasse Kaffee trinken Apfel essen
16:10-16:40 Zusammenfassung als Mindmap Mindmap vom vierten und letzten Teil
umschreiben
16:40-16:45 Konzentrationstibung machen Konzentrationsubung machen
16:45-17:15 nachsten Teil des Textes vier Mindmaps nebeneinanderlegen,
vornehmen: Fragen stellen, Verbindungen suchen, Karteikarten oder
Uberfliegen, unterstreichen Moderationskarten fir die Prasentation
beschreiben
17:15-18:15 mit dem Hund Gassi gehen mit dem Hund Gassi gehen
18:15-18:45 unterstrichene Worter definieren, Prasentation durchsprechen
Mindmap erstellen
18:45-19:30 essen, abschalten

essen, abschalten




