Mein Trainingsplan für mein Ziel

	
Ich möchte häufiger meinen Wochenplan komplett schaffen.




Diese Dinge können dabei helfen, mein Ziel besser zu erreichen: 

	
	hilft mir vielleicht
	hilft mir eher nicht
	probiere ich aus

	Ich bearbeite jeden Tag eine Aufgabe. 
	x
	
	

	Ich arbeite jeden Tag 15 Minuten an meinem Wochenplan. 
	x
	
	x

	Ich teile mir den Wochenplan direkt in Tages-Einheiten ein. 
	x
	
	

	Ich beginne sofort mit der Arbeit. 
	x
	
	

	Ich stelle mir eine Sanduhr, die mir anzeigt, wie lange ich arbeiten werde. 
	x
	
	x

	Ich setze mich an einen ungestörten Platz. 
	x
	
	

	Ich ignoriere Geräusche.
	x
	
	

	Ich reagiere nicht auf andere um mich herum. 
	x
	
	x

	Ich beende Aufgaben, die ich begonnen habe. 
	x
	
	

	Ich klebe mir eine Karte auf den Tisch: „Ich will und ich kann!“
	
	x
	

	Ich kreise die Aufgabe im Wochenplan ein, an der ich gerade arbeite. 
	
	x
	

	Ich hake erledigte Aufgaben ab. 
	
	x
	

	Nach meiner Arbeitszeit mache ich fünf Minuten Pause. 
	x
	
	x

	Nach meiner Arbeitszeit laufe ich zwei Runden um den Hof. 
	
	x
	

	Wenn ich bei einer Aufgabe nicht weiterkomme, warte ich nicht lange, sondern frage nach. 
	x
	
	

	Ich bearbeite den Wochenplan zu Hause. 
	
	x
	






Diese vier Strategien wende ich diese Woche an, um meinen Wochenplan zu schaffen: 

	
	Strategie
	Zeitpunkt

	1
	Ich arbeite jeden Tag 15 Minuten. 
	jeden Tag in der 1. Stunde

	2
	Ich stelle mir eine Sanduhr. 
	hole ich mir vor der Arbeitszeit

	3
	Ich reagiere beim Arbeiten nicht auf andere. 
	während der Arbeit 

	4
	Nach meiner Arbeit mache ich fünf Minuten Pause.
	danach



[bookmark: _GoBack]Diesen Trainingsplan bespreche ich am 			 mit _______________________ um zu klären, was geholfen hat und wie es in Zukunft auch gut oder noch besser klappen kann. 


__________________________________
(Datum, Unterschrift Schüler/Schülerin)
		
__________________________________
(Datum, Unterschrift Lehrperson)
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