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Dr. phil. Timo Nolle
Prifungscoach

* Erziehungswissenschaftler

e Lehrerbildung
e Systemischer Therapeut

* Lehrer fur systemische
Beratung (SG)

* Fortbildung PAC
Priifungscoaching

* Weiterbildung:
Systemische Beratung in _
Bildungskontexten |

:




BERATUNG | COACHING | SUPERVISION

Hintergrund zu der Fortbildung:

e Studien

* Wissenschaft

* Theorie

Timo Nolle ¢ Noch mehr Ubungen und Technik

Blackout,
Bauchweh

und kein’ Bock

Therapie und Coaching
bei Priifungsangst,
Prokrastination und
Leistungsdruck
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Was ist Prifungsangst?

Wie reagiert
der Korper bei
Angst und
Stress?
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Prifungsangst

* 9 von 10 Kinder, Jugendlichen
und Erwachsenen

* Hat nicht unbedingt etwas mit
Leistung/Noten zu tun

* |st KEIN Hinweis auf
grundlegende psychische
Probleme

e Die Eltern sind nicht schuld

e Prifungsangst verschlechtert
das Lernen fur Priafungen
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Menschen sind
HARMLOS.

Wirklich gut konnen
Menschen nur:

e Schlau denken
e Miteinander
kommunizieren

PIA]C
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...aber nur dann, wenn
wir uns sicher fuhlen
und unser korperlicher
Zustand dafur
eingestellt ist...
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Limbisches System:
Bewertet Prifung als bedrohlich
Leitet Bedrohungsmodus ein

Prafrontaler Cortex:
Schlaues Denken

Horprobleme

Stimme versagt

Atmung und
Herz: schneller

Rote Flecken

Bauchweh,
Ubelkeit,
Ubergeben
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Polyvagal-Theorie:
Ein neues Verstandnis von
Beziehung und Kommunikation

Beziehung und Kommunikation
sind physiologische Vorgange
Lunser physiologischer
Zustand limitiert unsere

Fahigkeit zur Kommunikation
und zur Beziehung” (Porges).

Prof. Dr. Stephen Porges
Neurophysiologie
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Warum haben wir ANGST?

*,Ich BIN die Note!”
A e
QQO QO Bedrohungserleben SF)Zlaler Ausschluss
°$\° .&Q/ *Liebesentzug
\ |
AN
X

.\Q@ .\c,J(\JQ e Ich kann das nicht!“
2 'g' Hilflosigkeitserleben *,Ich weif$ nicht, wo ich

N\ \)(Q anfangen soll.”
& @ *
LI
\ﬁ’ Einsamkeitserleben o Keiner darf merken, dass
i ich das nicht kann.”
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Prifungsangst durch die Brille der Selbstbestimmungstheorie (peci/ryan)

Psychologische Grundbediirfnisse: Artgerechte Haltungsbedingungen

% Autonomie- und

<~ Sinnerleben
== | (nicht Freiwilligkeit!)

- Kompetenzerleben/
2 ¥ Selbstwirksamkeit

Beziehung
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/" *Anliegenkldrung )

e, lch entscheide selbst,
was ich mache.”
e Ich erkenne einen Sinn.”

*Transparenz
*Wahlmogl.keiten bieten
*In die Verantwortung

\_ hehmen )

/°Kompetenzorientierung\

 Ich kann etwas
bewirken.”
* Meine Talente werden

gesehen.”

*Systemisch
umformulieren
*Ldsungsorientiert
\_ *losbare Aufgaben stellen /

/°Unaufgeregt reagieren )

.

e,Ich bin anderen wichtig.”

*Pacing

*Schwachen zeigen
*Anerkennung und

\_ Wertschatzung )
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Das Prinzip

Kompetenz

» Erfolgserleben

» Lerntechnik

« Zeitplanung

» Priufungsstrategie

eichtigkeit

* Flow

Mentale Starke

Korperliche Verfassungen
Fokussierung/Konzentration

Motivation
Sinnerleben
Einklang mit Bedurfnissen
Soziale Unterstutzung
Kongruenzgefuhl (Auf dem eigenen Weg)
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Kreislauf des Lernerfols

Der groRte
Vorwissen
Wirkfaktor —
o.grntlve
beim Lernen
sind die

Relevanz

Lernen ist
anstrengend!

Prifungs- und Auftrittsc
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Vorsicht vor
Selbstbetrug und Kompetenzsimulation

Zuhéren: Lernen

Mitdenken: Lernen

Driiber reden: Lernen

Selbst machen / iben / wiederholen : Lernen

Anderen erklaren / selbst denken / vormachen: Le rn e n
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Lernen fur Prifungen * Beim Lernen merken, was
man kann.

* Eigenes Verstandnis
aufbauen

e Kein USB-Stick-Lernen

* Verstehen kommt VOR
Auswendiglernen

* Viel Reden beim Lernen!
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Kompetenzbewusstsein durch Podcast-
Aufzeichnung

1. Was habe ich verstanden?
2. ca. 10 Schlusselbegriffe aufschreiben
3. 5 Minuten Erklar-Podcast aufnehmen

Wirkungen:

* Die Aufzeichnung steigert die kognitive
Aktivierung

* Der Moment ist bedeutsam, bleibt hangen
* Eigene Unsicherheiten besser erkennbar
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Coaching-Technik:
Jackpot-Aufgabe

Was habe ich gut verstanden?

2. Schwere Prifungsaufgabe
formulieren, die genau zu dem
eigenen Wissen passt.

3. Regelmallig Prufungsaufgaben
formulieren.
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3 Saulen der Prufungsvorbereitung

Das habe ich
drauf!!

Richtig

Verstandnis fehlt Angst Routine fehlt
.. Interessant!
Auswendigwissen? Blackout, Tempo: zu langsam Eine
Aufregung wichtige
Information!
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Wofur lerne ich?
Bedurfnisse?
Bin ich fit?

Intervall-Lernen

W=

Fokussieren
* Handy auf Offline-Modus

25 Minuten lernen
Qualitat vor Quantitat

5 Minuten Pause
e kein Internet

e kein Facebook
e kein Handy
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Intervall-Lernen

Sicherheit durch
,tdglich lernen”

Fortschritt

FUHLBAR machen

PIA]C
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Wirkung von Korperhaltung

So stehe ich,

Wenn du deprimiert bist, ist es

wenn ich depri- g ungeheuer wichtig, eine ganz be-
iert b ﬁ stimmte Haltung anzunehmen...
g
3
'§ o
ER_. b e SR -
7T =13
Das Verkehrteste was du tun Wenn du also etwas von detner
kannst, ist aufrecht und mit er- Niedergeschlagenheit haben willst,
habenem Kopf dazustehen, well dann mufit du so dastehen... |
| du dich dann sofort besser fithlst.
_—3:4’-(4:-
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Low-Power Poses
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High-Power Poses
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Wie beginnst du mit dem Lernen?

Lernen in gute Stimmung!

* Kleidung

| Stift

* Musik
Glicksbringer /
Maskottchen

Welche Gewohnheiten hast du VOR dem Lernen?



Mentale-Starke-Training

Ablauf:
1. Angst-Zustand markieren: Situation, Satz, Kérperhaltung

2. Starke finden und aktivieren: Gewlinschte Kompetenzen/Losungsvision
erfragen (geht nur, wenn schon mal erlebt!!) Zustand innerlich
durchspielen, markieren mit Kérperhaltung, Musik ....

3. Starke auf Prufung ubertragen: Prifung im Starke-Zustand durchgehen
und Handlungsoptionen entwerfen flr: Lernen, Beginn der Prifung,
schwere Aufgabe, Ablenkungen ...

4. Ergebnisse sichern: Affirmation, Trigger, Korperhaltung, Musik...
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Routine aufbauen

Neue Routinen mit anderen Routinen
verbinden

* Was mochtest du regelmallig tun?

* An welche Routine kannst du das koppeln?
Wie genau?

Aufwand kleinhalten
e Was kannst du VORHER schon vorbereiten?

 Wie kannst du den Aufwand erhohen, es
NICHT zu tun?
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