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Nach: Höcker, Engberding und Rist: Prokrastination. © 2017 Hogrefe, Göttingen. 

 

Realistisch Planen 

 

1. Wie lange will ich in dieser Arbeitseinheit arbeiten bzw. lernen? 

Ich möchte _____ Minuten arbeiten/lernen.  

2. Was will ich in der Zeit schaffen? 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

3. In welchen Schritten will ich vorgehen? 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

4. Wie viele Pausen will ich wann machen und wie lange? 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

5. Worauf will ich beim Vorgehen besonders achten? 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 


