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Kennlern
biNgo



Dachte: ,Ich fang nur kurz -
Svnden spater immer noch admnei

Handy []



Mich mit Koffeln
,gerettet”

(



\
\

,Nur kurz Power- - plotzlich war’s
Nap*“ Abend



Mich uber zu viel Stoff beschwert - und
dann doch Netflix geguckt 3



ZU spat mit dem Lernen
angefangen




In einer Unterrichtstunde nichts
verstanden




Eine Deadline fast oder ganz
verpasst




Schlechte Note
bekommen




Gruppenarbeit war schwieriger als
gedacht




Feedback bekommen, das erstmal
weh tat




Mich mit jemandem verglichen und
gedacht: ,,Die sind besser.”



Mich selbst mit Prokrastination
erwischt




Mir selbst gesagt: "Nachstes Schuljahr oder
nachstes Jahr
wird allesssss
besser..."



Unser Lernziel

Gedank

-

Gefuhl
e



“Speed-
Dating” Runde

- Wie ist dein Name (und wo
wurdest du dich derzeit am Berg
verorten?)




Unser Plan fur den
Workshop

Wie beeinflussen Gedanken unser Lernen?

Q. Wie erklaren wir uns Erfolg und Misserfolg?

Wie konnen wir Herausforderungen meistern?

Welche Copingstrategien helfen wirklich?

Was nehmen wir fur Schule und Alltag mit?




Das deutsche
Bildungssystem... o

Grundschuler:innen

Bachelor-Abschluss o
T
0 Master-Abschluss

|

L

|

L

I

L |
9 Promotion o

L

Studienanfanger.innen

] ——

(Bildung, 2023)



Kurzer Exkurs:
Das deutsche BiIdungssysFE@Kg@dﬂibjﬂ@'sﬁtaﬂtdgsberichterstattung et al.,

zoz%ﬁzﬁﬁiédl!&'i%r?g%%%bleichheit: Bildungschancen und -erfolge sind stark von der
sozialen Herkunft gepragt - von der Kita bis zur Hochschule (auch bei gleicher
Leistung)
Begrenzte Durchlassigkeit: formal gegeben, aber geringe tatsachliche
Wechselquote (ca. 4 %) Bedeutung von Unterstutzung: Bildungsbiografien werden

stark durch familiare Begleitung und Vorbilder beeinflusst
Growth Mindset und Schulleistungen (z. B. Claro et al., 2019; Yeager et

Wie tief Es erreicht

al., %:%\R/)ch Mindsetsteht tendenziell positiv mit “es? bi“um
schulischer Leistung in Zusammenhang
besonders wirksam fur leistungsschwachere
und benachteiligte Schuler:innen \qaariof\ |
Effekte variieren: Qualitat, Kontext und e 1“ 4
Zielgruppe der Intervention sind Y dichtdelne Realtle
ausschlaggebend




Lernuberzeu

L]

Definitio rg
Leinuberzeugungen sind psychdlogisch onzepte die Vorstellungen daruber beinhalten,
ob Eigenschaften wie Intelligenz, Fahigkeiten, Willenskraft oder Personlichkeit veranderbar
(dynamisch) oder festgelegt (statisch) sind. Diese Uberzeugungen sind oft implizit und
relativ stabil (Hertel & Karlen, 2021; Burnette et al., 2013).

[1 Lernuberzeugungen sind relevant, weil sie

beeinflussen: |
die Interpretation von Leistung

Die Sichtweise auf Ruckschlage
Motivation, Lernstrategien und Zieldauer
das Verhalten unterbewusst

Erfahrung, Reflexion und Lehre verandert

werden

vgl. Hertel & Karlen, 2021; Burnette et al,
2701



(ALQ

mdjsSt Thiorle nach

oder Einstellung, wie wir

Herausforderungen bewerten und angehen. (Dweck, 2012)

Fahigkeiten sind angeboren und
unveranderbar

Glaube an statisches Talent, Fehler
gelten als Beweis der eigenen Grenzen

Mit geringerer Lernmotivation, der Vermeidung
von Herausforderungen und einem negativen
Umgang mit Fehlern einhergeht.

Grundanahme uber
Lernen

Umgang mit
Fehlern

Wissenschaftlic
he
Erkenntnisse

irkungen haben
Welche AusW! iber Intelligenz

erzeugungen i
\LJJr:Dd Personhchke\tsmerkma\e

?
Lernen und Verhalten:

Fahigkeiten konnen durch Anstrengung,
Lernen und Ausdauer entwickelt werden

Glaube an Entwicklung durch Training,
Fehler werden als Lernchancen
gesehen

Fordert Motivation,
Durchhaltevermogen und den
Umgang mit Ruckschlagen.



Fixed vs.
Growth Mindset

Das bringt eh

lch kann
das nicht.

Andere sind
einfach
smarter als

lch kann das NOCH
relt!

Fehler helfen
Mir zu lernen-




Ca. 3

Ubung 1: Fixed vs Growth Mindset inute
In der Schule



ch vertraue meiner Féi}'ligktﬁit zu lernen.

Jede Frage bringt mich weiter.

mit jeder

[ch kann das NOCH nicht! ~ Anstrengung.

Fehler helfen

e 5:l1'lf': o —
lch \'_}mhu_lt e mir zu lernen.

ne O ategre

ne |
Frage um

oder Noch nicht verstanden

Hilfe. ist nur ein Zwischenstand.

Jeder (kleine) Fortschritt

bringen mich durchs Fachabitur.

Mein Gehirn wachst

N dir was din bramchst

Ich glaube an meine Entwicklung.”

Jeder Unterricht ist eine Chance zum Wachsen.

Fortschritt zahlt mehr als Perfektion.

Jede Hm'al.lsfm'(lerung

macht mich starker.

Jede Herausforderung

macht mich starker.

Ich darf stolz aul meinen Weg sein.

Ich erkenne meine Fortschritte an.



Attributionen - wie erklare ich mir

(Bak,

EFI@IQ und Mlsserfolglg/wssmlw 2019

AttributiOh = subjektive Ursachenzuschreibung fur
beeinflusst Motivation, Emotionen und Studienverhalten

Dimensi Gegensa Beispiel
on tze (Schule)
Or interna e »Ich habe gut gelernt” vs. ,, Aufgaben waren
t I extern leicht”
Stabilit stabl & al lch bin schlecht in Mathe” vs. ,Ich war
at I variabe krank”
Kontrollierbark kontrolllierba<_> ,lch hatte fruher lernen sollen” vs.
eit r unkontrollierb ,Stromausfall”
ar

— Frauen schreiben Erfolge seltener ihren Fahigkeiten, Misserfolge aber haufiger ihrer

= mangelnden Fahigkeit zu. Manner erklaren Erfolg haufiger mit Begabung, Misserfolg seltener
mit personlichen Defiziten.



Kurzer

windsetSA beeinflussen, wie wir mit Lernanforderungen umgehen

ecap

0 Uberzeugun - bestimmen, ob wir Rickschlage als Scheitern oder
gen Entwicklung sehen

0 Emotionen & Verhaltem wirken sich auf Leistung & Studienverlauf aus

Q Attributionen~ erklaren, wie wir Erfolge & Misserfolge ursachlich deuten

Gedanke
n

Verhalten Gefuhle



Ubung 2: Fachabitur 20277!

Wofur mache ich den ganzen []?

Wenn ich kein Fachabi habe, lebe ich
das Leben, das ich gerne leben
mochte?

ZU wem gehore ich mehr, oder
weniger, wenn ich erfolgreich bin?



Resilienz &
Resilienzfaktoren



Resilienz &

ReS|I|enzforderung fur Studierende | LIR Mainz - Leibniz-

Was ist ReS|I|enz?msRes | Ii@ﬁ?fﬁ%() ren

Resilienz = Psychische Widerstandsfahigkeit gegenuber
Herausforderungen, Stress und Belastungen.

Ziel der Resilienzforschung = Herauszufinden, welche Faktoren
psychische Gesundheit starken, wie sie wirken und wie sie trainierbar

sind.
0 11

Resilienzfaktoren
Resilienz = dynamischer Anpassungsprozess

wirken als protektive Faktoren

Resilienzfaktoren sind entwickelbar und Grundlage fur
Interventionen

3 Ebenen: (Personlich, Soziale Ebene, Spirituell- Sinn)

— Resilienz darf nicht als rein individuelle Verantwortung
verstanden werden

- strukturelle Bedingungen (z. B. soziale Ungleichheit) mussen
Mmitaedacht werden (val Unaar 2015 bob 202 3)



11
Resenzfa ™

[] 1. Aktives Coping

- Stress, Gesprache oder
Erholung wird aktiv bearbeitet.
Durch Planung

- |ch sehe mein Leben als sinnvoll, verstandlich

I%tﬁi?ﬁhositiver

Emotionen
- |Ich achte auf schone Momente
Im Alltag .

[] 9. Spiritualitat / Religiositat
—lch finde Kraft durch Sinnsuche,
Glaube oder Rituale.

[] 8. Kontrolle &
Herausforderung

— Ich fokussiere mich auf das, was
ich beeinflussen kann.

[] 7. Soziale Unterstutzung
— Ich habe Menschen, die mir
zuhoren, helfen oder mich
motivieren.

[] 2. Selbstwirksamkeit

- Ich glaube daran, dass ich selbst
etwas tun kann, um Herausforderungen
ZU meistern.

“» 3. Realistischer Optimismus
— Ich erwarte das Beste - ohne die
Realitat zu verdrangen.

6. Hardiness (Widerstandskraft)

[] 4. Kognitive Flexibilitat

- Ich kann mein Denken und Verhalten
anpassen, wenn sich Situationen
andern.

[15. Selbstwert

- Ich achte und schatze mich
selbst. Auch wenn etwas
schieflauft.

- Ilch nehme Herausforderungen an, bleibe engagiert und glaube an

meine Kontrolle.



Copingstr
ategien






Formen des

(ResilienzforderungfurStudierende | LIRMainz - Leibniz-Institut FuR

aRTtIveEr Coping

Instrumentelles
Coping

Frage:
,Wie finde ich eine

Losung?”“
Strategqie:

N
Problemloseorientierte
s Handeln

Besonders wirksam:

— |In kontrollierbaren
Situationen

Emotionalbezogenes
Coping

Frage:
,Wie finde ich emotionale
Entlastung?“

Strategie:
— Emotionale Verarbeitung

Hilfreich:

- In weniger
kontrollierbaren
Situationen

Regeneratives
Coping

Frage:
,Wo finde ich Kraft und
Ruhe?“

Strategie:

—_

Entspannungsmethode
giel:

- Energie wieder
aufbauen, Stress

abbauen



Ubung 3: Tipps T
[] Aufgahe in der Kleingruppe

g:g I@rner Fachoberschule (Klasse 11) absolviert den fachpraktischen Teil der Ausbildung in
einer sozialen Einrichtung (z. B. Kita, Pflegeeinrichtung oder Jugendhilfe). Parallel dazu mussen
schulische Anforderungen bewaltigt werden, insbesondere mehrere Leistungsnachweise. In den letzten
Monaten haben sich die schulischen Leistungen deutlich verschlechtert, mehrere Noten sind

mangelhaft oder ungenugend ausgefallen._. . . , _ ,
Die Doppelbelastung aus fachpraktischer Tatigkeit im sozialen Bereich, schulischen Anforderungen und

emotionalen Herausforderungen fuhrt dazu, dass die Person stark belastet ist und kaum noch Freizeit hat.

Aufgrund der schlechten Noten und anhaltenden Stress uberlegt der:die Schuler:in, die Fachoberschule
abzubrechen.

* Welche Empfehlungen gebt ihr der Person?
 Was konnte der Person konkret helfen?

e Welche nachsten Schritte ratet ihr der Person?



Kurzer
RCé)igsatratﬁgiem erkennen, reflektieren und gezielt einsetzen

¥ Resilienzfaktorem personliche Starken identifizieren und

starken Gedanke
n
Q Attributionen— analysieren und in hilfreiche Denkweisen
uberfuhren
0 Mindset— beobachten und bewusst weiterentwickeln Gefuhle
Verhalten

U Faktorwirkun —emotionale, kognitive & motivationale Effekte verstehen
g

0 Strategieentwicklungkonkrete Ansatze fir Schule & Alltag
ableiten



Wo stehst du jetzt?

Was packst du In
deinen Rucksack rein

(aus dem Workshop)?

£ K"
dhe )
gy g
v | - ]




Resso
en. ...

Nervositat, Lampenfieber, Prufungsangst?
Hintergrundwissen, Strategien, Erfahrungsberichte und. ..

H Jni-frankiurt. ge

Resilienzforderung fir Studierende | LIR Mainz - Leibniz-Institut fir
Resilienzforschung
Viele Studierende in Rheinland-Pfalz stehen unter groger psychischer Belastung

aufgrund vielfaltiger Faktoren, wie etwa Prufungsdruck und Zukunftsangste. Das
Projekt .Gesund studieren in Rheinland-Pfalz* méchte noch vor dem Eintreten von. ..

m lir-mainz.de

Freebies, Downloads und kostenlose Vorlagen

Auf dieser Seite findest du unsere kostenlosen Downloads und Vorlagen.
Achtsamkeit, Selbstreflexion und Burnout-Pravention als PDF-Templates.

S 1 gUler Fia



Feed
back
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