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Abiturvorbereitung: So behaltst du einen klaren Kopf!

1. Die grofiten mentalen Herausforderungen in der Abiphase

Viele Abiturienten kdmpfen mit 3 groBen Problemen: Uberforderung, mangelnde Struktur
und Prifungsangst. Dein Kopf ist wie ein Computer — wenn zu viele Tabs offen sind, wird
alles langsamer. Also: Wir schlieen jetzt ein paar Tabs und schaffen Platz flir das Wichtige!

Spezifische Abi-Herausforderungen:

. »lch hab das Gefuhl, ich schaffe nicht alles.“ — Strukturierte Lernplane helfen!
. ,Ich kann mich nicht konzentrieren.“ — Falsche Lerntechniken kbnnten schuld sein!
. »Ich hab Prifungsangst.“ — Strategien zur mentalen Beruhigung sind entscheidend!

2. Struktur: Dein Schlissel zur Klarheit

Gerade in den letzten Wochen vor dem Abi ist Struktur key! Einfach drauflos lernen bringt
nichts. Stattdessen brauchst du einen klaren Plan. Der perfekte Lernplan:

Themenibersicht erstellen: Schreibe alle relevanten Themen pro Fach auf.
Priorisieren: Welche Facher sind deine Schwachstellen? Dort mehr Zeit einplanen.
Lernzeiten festlegen: Realistische Zeiteinheiten pro Tag planen.

Wiederholen einbauen: Nicht nur neues lernen — Wiederholungen einplanen.
Puffertage lassen: Falls etwas langer dauert, brauchst du Spielraum.
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3. Effektives Lernen fur die wichtigsten Abifacher

Mathe & Naturwissenschaften:
. Loésen statt Lesen: Theorie hilft wenig, wenn du keine Aufgaben machst!
. Fehler analysieren: Schreib falsche Rechnungen auf und verstehe die Fehler.

Sprachen (Deutsch, Englisch. Franzdsisch):

. Schreibtraining: Ubungsklausuren sind der Schlissel!
. Aktives Lernen: Vokabeln laut wiederholen, Texte zusammenfassen.

Geschichte & Sozialwissenschaften:
. Mindmaps und Geschichten nutzen: Verkniipfe Infos mit Storys!
. Karteikarten fur Jahreszahlen & Begriffe.
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4. Prufungsangst Uberwinden: ruhig & fokussiert bleiben
Sofort-Tipps gegen Prifungsangst:

. 5-4-3-2-1 Methode: Schau dich um und nenne 5 Dinge, die du siehst, 4 Dinge, die du
horst, 3 Dinge, die du spurst ... das hilft, dich zu beruhigen.

. Atemtechnik: 4 Sekunden einatmen, 4 Sekunden halten, 4 Sekunden ausatmen.

. Gedanken-Stopp: Wenn du panisch wirst, denke dir ,STOPP!“ und lenke dich um.

5. Lernpausen richtig nutzen

Ohne Pausen keine Produktivitat! Aber nicht jede Pause ist sinnvoll...

So sieht eine gute Pause aus:

. 5 Minuten Spaziergang oder Stretching fiir bessere Durchblutung, frische Luft,
Nussriegel oder so fir mehr Energy, was trinken und dann weitermachen

6. Letzte Tage vor den Prifungen: Was jetzt wirklich zahlt
DON'T’s:
Y Neue Themen lernen — das stresst und bleibt nicht hangen!

Y Panisch 12 Stunden am Tag lernen — das iiberfordert dein Gehirn!
>{ Sich mit anderen vergleichen — jeder hat seinen eigenen Rhythmus!

DO’s:

J Wiederholen, nicht neu lernen!

{4 Schlafen! Dein Gehirn speichert im Schlaf.

{4 Priifungssimulationen — setz dich 3 Stunden hin und schreibe eine komplette Klausur!

Und Reminder: Dein Abi ist machbar — mit der richtigen Struktur, klugen Lernmethoden und
mentaler Ruhe. Ein klarer Kopf ist deine beste Chance!

Falls du mehr Tipps willst, folg uns auf Social Media und lass eine Bewertung da. Viel Erfolg
beim Lernen — du schaffst das! :)
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