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Lt fiir den Start am
Abendgymnasium Offenbach

Willkommen
lhr Start darf Schritt fir Schritt gelingen

Der erste Tag am Abendgymnasium Offenbach ist mehr als ein neuer Termin
im Kalender. FUr viele Studierende beginnt damit ein Lebensabschnitt, auf
den sie lange hingearbeitet oder den sie sich lange nicht zugetraut haben.

Vielleicht freuen Sie sich. Vielleicht sind Sie angespannt. Vielleicht wechseln
Zuversicht und Zweifel innerhalb weniger Stunden. All das ist normal. Ein
Neubeginn fUhlt sich selten sofort vertraut an.

Ankommen ist kein einzelner Moment.
L's ist ein Prozess.

Dieses Workbook begleitet Sie durch die ersten Wochen. Es soll Ihnen helfen,
den neuen Alltag zu verstehen, hilfreiche Routinen aufzubauen und
UnterstUtzung frohzeitig anzufragen.

Sie mUssen am Anfang noch nicht alles kénnen. Sie mUssen nicht sofort
wissen, wie Sie am besten lernen, wie Sie jede Aufgabe organisieren oder wie

Sie mit jeder Anforderung umagehen.

Ihr wichtigster erster Schritt ist bereits getan:
Sie haben begonnen.

www.abendgymnasium-offenbach.de
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Die ersten Wochen realistisch betrachten

Die ersten Wochen dienen nicht nur dazu, neue Facher und Lehrkrafte
kennenzulernen. Sie helfen Ihnen auch, lhren neuen Rhythmus zu finden.

Am Anfang wirkt vieles gleichzeitig wichtig: Rdume, Zeiten, Materialien, Namen,
Aufgaben, Lernplattformen und neue Erwartungen. Das kann anstrengend sein, ohne
dass etwas falsch 1auft.

Rechnen Sie damit, dass Sie zunachst mehr Energie bendétigen als spater. Was heute
noch ungewohnt ist, wird mit Wiederholung selbstverstandlich.

Die ersten Wochen sind keine Priufung lhrer Eignung.
Sie sind Ihre Eingewdhnungszeit.
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Abendgymnasium Offenbach

Vom neuen Stundenplan zur eigenen Routine

Ein Stundenplan zeigt, wann Unterricht stattfindet. Eine persdnliche Routine zeigt,
wie Sie gut durch diese Tage kommen.

Besonders hilfreich ist es, feste Ubergédnge zu schaffen: von der Arbeit oder dem
Alltag zum Unterricht, vom Unterricht nach Hause und vom Unterrichtstag zum
nachsten Morgen.

Uberlegen Sie nicht jeden Tag neu, was Sie brauchen.
Bereiten Sie wiederkehrende Abldufe vor.

e Tasche und Materialien moéglichst am Vorabend bereitlegen.
e Einen kleinen Snack und ein Getrank einplanen.

e Fahrzeiten und maégliche Verzégerungen berUcksichtigen.

e Nach dem Unterricht nur noch das Noétigste erledigen.

e FUr den nachsten Morgen eine einfache Routine vorbereiten.

Routinen sparen nicht nur Zeit.
Sie sparen Entscheidungen und damit Energie.
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Lernen nach Idngerer Pause

Viele neue Studierende haben seit Jahren nicht mehr regelmaBig gelernt. Das
bedeutet nicht, dass sie es verlernt haben. Es bedeutet nur, dass Lerngewohn-
heiten neu aufgebaut werden mussen. Lernen im Erwachsenenalter ist anders
als froher. Sie bringen Lebenserfahrung, Verantwortungsbewusstsein und ein
eigenes Ziel mit.

Gleichzeitig braucht Ihr Gehirn Zeit, sich wieder an konzentriertes Lesen,
Schreiben, Rechnen und Wiederholen zu gewdéhnen. Beginnen Sie klein. Kurze,
regelmdBige Einheiten sind meist wirksamer als seltene, sehr lange Lernphasen.

e Nach dem Unterricht fonf Minuten lang die wichtigsten Punkte notieren.
e Am nachsten Tag kurz prufen, was noch verstandlich ist.

e Unklare Begriffe markieren statt lange daran festzuhdngen.

e Ein Thema in eigenen Worten erklaren.

e Mit einer kleinen Aufgabe beginnen, bevor Sie sich an die schwierigste

setzen.
www.abendgymnasium-offenbach.de
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Aktiv am Unterricht teilnehmen

Aktive Teilnahme bedeutet nicht, standig etwas sagen zu mUssen. Sie beginnt
bereits dort, wo Sie aufmerksam zuhéren, Zusammenhdnge markieren und
bemerken, wann etwas unklar bleibt.

Wer Fragen stellt, zeigt kein Defizit. Fragen helfen dabei, Missverstandnisse fruh zu
erkennen. Oft haben mehrere Menschen dieselbe Frage - nur spricht sie niemand aus.
Sie kdnnen Beteiligung Schritt fur Schritt Oben.

e Eine Verstdndnisfrage pro Unterrichtstag notieren.

e Bei Unsicherheit zuerst den konkreten Punkt benennen.

e Eigene Beispiele suchen und einbringen.

e Nach einer Erkldrung kurz zusammenfassen, was Sie verstanden haben.
e Bei Bedarf nach dem Unterricht noch einmal nachfragen.
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Fragen stellen und Unterstitzung nutzen

Am Abendgymnasium Offenbach lernen Menschen mit unterschiedlichen schulischen
Erfahrungen, Lebenswegen und Vorkenntnissen. Deshalb ist UnterstUtzung kein
Sonderfall, sondern ein wichtiger Teil des Lernens.

Warten Sie nicht, bis aus einer kleinen Unklarheit ein groBes Problem geworden ist.
Froh nachzufragen entlastet und verhindert, dass sich Locken verfestigen.

Unterstitzung kann viele Formen haben:

ein Austausch mit

ein Gesprach mit an_deren
einer Lehrkraft Studierenden

gemeinsames

Wiederholen vor
einer Prifung

Unterstiitzung bedeutet,
passende Hilfe verantwortungsvoll zu nutzen.
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Mitschriften, Materialien und Ordnung

Gute Ordnung muss nicht aufwendig sein. Sie soll lhnen ermdglichen,
schnell zu finden, was Sie brauchen. Entscheiden Sie sich fiir ein
einfaches System, das Sie auch an miden Tagen einhalten kénnen. Zu
viele Farben, Apps oder Ablagen kbnnen mehr Arbeit verursachen als
Nutzen. Ein tragfahiges Grundsystem besteht aus wenigen festen Regeln.

Fir jedes Fach einen klaren Ablageort verwenden.
Arbeitsblatter sofort mit Datum und Thema versehen.
Digitale Dateien verstandlich benennen.

Offene Aufgaben an einer einzigen Stelle sammeln.

Einmal pro Woche zehn Minuten fir die Ordnung reservieren.

www.abendgymnasium-offenbach.de



Lt fiir den Start am
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Lernstoff wiederholen, bevor er sich stapelt

Lernstoff wird belastend, wenn er Uber Idngere Zeit ungeordnet liegen
bleibt. Kleine Wiederholungen verhindern, dass vor Klassenarbeiten
plotzlich alles gleichzeitig bearbeitet werden muss.

Dabei geht es nicht darum, jeden Abend stundenlang zu lernen. Oft reichen
kurze Einheiten, in denen Sie den Unterricht gedanklich noch einmal
o6ffnen.

Was waren heute die drei wichtigsten Inhalte?

Was habe ich verstanden?

Was ist noch unklar?

Welche Aufgabe ist als Nachstes dran?

Was sollte ich bis zur ndchsten Stunde kurz wiederholen?

Wiederholen heifst nicht, alles
noch einmal zu machen.
Es heifst, das Wesentliche
im Blick zu behalten.
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Mit Midigkeit und Konzentration umgehen

Auch ein miider Abend kann
ein guter Lernabend sein.

Er braucht nur realistische
Lrwartungen.

Abendunterricht findet zu einer Zeit statt, in der viele Menschen bereits einen

langen Tag hinter sich haben. MUdigkeit ist deshalb kein persénliches Versagen,
sondern eine reale Rahmenbedingung.

Nicht jede Unterrichtsstunde und nicht jeder Lerntag wird gleich leicht sein.
Entscheidend ist, Ihre Energie wahrzunehmen und sinnvoll mit ihr umzugehen.

Vor dem Unterricht etwas trinken und leicht essen.

Kurze Bewegung oder frische Luft als Ubergang nutzen.

Bei Konzentrationsabfall Stichworte statt vollstdndiger Satze notieren.
Schwierige Aufgaben in kleinere Schritte teilen.

Nach sehr anstrengenden Tagen Erholung bewusst einplanen.

www.abendgymnasium-offenbach.de
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Die eigene Woche entlastend planen

Eine Wochenplanung soll nicht jede Minute kontrollieren. Sie soll sichtbar
machen, wann Unterricht, Arbeit, Wege, Erholung und kurze Lernfenster Platz
finden. Planen Sie zuerst die festen Termine. Danach setzen Sie wenige
realistische Lernzeiten. Lassen Sie bewusst freie Bereiche bestehen. Ein
vollstdndig gefullter Plan ist selten tragfahig.

e Welche Termine sind fest?

e Wo liegen anstrengende Tage?

e Welche Aufgabe ist diese Woche wirklich wichtig?

e Wo passt eine kurze Wiederholung von 20 bis 30 Minuten?
e Wo ist Erholung notwendig?

www.abendgymnasium-offenbach.de




Lt fiir den Start am
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Gemeinsam lernen und Kontakte aufbauen

Der Start wird leichter, wenn Sie nicht nur Namen kennen, sondern erste
verldssliche Kontakte aufbauen. Sie mUssen nicht sofort Freundschaften
schlieBen. Schon ein kleiner Austausch kann Sicherheit geben. Mitstudierende
kénnen Informationen ergdnzen, Aufgaben erkldren, an Termine erinnern und in
schwierigen Phasen Mut machen. Gleichzeitig entsteht Gemeinschaft nicht von
allein - sie wachst durch kleine Schritte.

e Setzen Sie sich nicht immer allein.

e Fragen Sie nach Kontaktdaten fUr organisatorische Absprachen.
e Bieten Sie eigene Notizen oder Hinweise an.

e Verabreden Sie sich gelegentlich zu einer kurzen Wiederholung.
e Sprechen Sie offen an, wenn Sie etwas verpasst haben.
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Mit ersten Rickmeldungen und Noten umgehen

Die ersten RUckmeldungen kénnen besonders viel auslésen. Eine qute Note starkt.
Eine schwachere Note kann alte Zweifel wecken. Beides sollte nicht Uberbewertet
werden. Eine einzelne Leistung zeigt, wie etwas zu einem bestimmten Zeitpunkt
gelungen ist. Sie sagt nicht endqultig, was Sie kénnen oder ob Sie fUr diesen Weqg
geeignet sind. Nutzen Sie Ruckmeldungen als Information.

e \Was ist bereits gelungen?

e Wo fehlen Grundlagen oder Ubung?

e War die Aufgabenstellung verstandlich?

e Wie habe ich mich vorbereitet?

e Was andere ich beim nadchsten Mal konkret?

Eine Note bewertet eine Leistung. Sie bewertet nicht Ihren Wert und nicht lhren
gesamten Bildungsweg.

www.abendgymnasium-offenbach.de
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Wenn der Anfang schwerer ist als erwartet

Manchmal ist der Start anstrengender als gedacht. Vielleicht fehlt Schiaf. Vielleicht
entstehen Konflikte im Alltag. Vielleicht fuhlen Sie sich Uberfordert oder zweifeln
an lhrer Entscheidung.

Nehmen Sie solche Signale ernst - aber treffen Sie keine endquUltige Entscheidung
mitten in einer besonders schweren Woche.
Prufen Sie zuerst, was genau belastet.

Ist die Belastung vorUbergehend oder dauerhaft?

Fehlt mir Information, Struktur oder UnterstUtzung?

Welche Aufgabe kann vereinfacht oder verschoben werden?
Mit wem sollte ich sprechen?

Was hat mich urspriunglich zu diesem Weg bewegt?

Fin schwieriger Anfang bedeutet
nicht, dass der Weg falsch ist.
Oft bedeutet er, dass etwas
angepasst werden muss.

www.abendgymnasium-offenbach.de
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Ihr persodnlicher Start-Check

Kreuzen Sie ehrlich an, was bereits auf Sie zutrifft:

Ich kenne meinen Stundenplan und meine wichtigsten Ansprechpersonen.
Ich habe ein einfaches System fUr Materialien und Aufgaben.

Ich plane kurze Wiederholungen statt seltener Lernmarathons.

Ich erlaube mir, Fragen zu stellen.

Ich weif3, wen ich bei Schwierigkeiten ansprechen kann.

Ich plane Erholung ebenso bewusst wie Lernzeit.

Ich bewerte einzelne schwierige Tage nicht als persdnliches Scheitern.
Ich erinnere mich daran, warum ich diesen Weg begonnen habe.

Sie mUssen nicht Uberall einen Haken setzen.
Der Start ist kein fertiger Zustand. Er ist eine Entwicklung.

Wa3ahlen Sie einen Punkt aus, den Sie in der kommenden Woche starken
mochten.

Ein konkreter ndachster Schritt
ist wertvoller als zehn gute Vorsdtze.
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Sie sind angekommen - und dirfen weiter wachsen

Mit dem Beginn am Abendgymnasium Offenbach haben Sie eine bewusste
Entscheidung fur Ihre Entwicklung getroffen. Sie werden nicht jeden Tag gleich
motiviert sein. Nicht jede Woche wird reibungslos verlaufen. Es wird Inhalte
geben, die Ihnen leichtfallen, und andere, fUr die Sie Geduld brauchen.

Doch Sie mUssen diesen Weqg nicht auf einmal bewaltigen. Jeder Unterrichts-
tag, jede gestellte Frage, jede Wiederholung und jedes erneute Anfangen
gehort bereits zu Ihrem Fortschritt.

Nutzen Sie die ersten Wochen, um lhren eigenen Rhythmus zu finden. Bleiben
Sie im Austausch. Nehmen Sie UnterstOtzung an. Und geben Sie sich die Zeit,
in Ihrer neuen Rolle als Studierende oder Studierender anzukommen.

Sie sind nicht hier, weil Sie schon alles kénnen. Sie sind hier, weil Sie bereit
sind, weiterzulernen.

Willkommen am Abendgymnasium Offenbach. Ihr Weg hat begonnen.
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