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Programm

« Konzept PAC-Prufungs- und Auftrittscoaching
» Lerntechnik | Prufungsvorbereitung

» Neurophysiologische Grundlagen Pruf.Angst
* Interventionsprinzipien bei PA

* Interventionen bel Prokrastination / Blockaden
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UWarum mehrdimensional?

Lernen im sozialen Kontext (Familie, Peer)
Priifungen sind biografische Ubergdnge

Als wer mache ich mir spater Sinn?

Leistung = Selbstwert?!

Prufungsformate - spezifische Vorbereitung
Mentale Herausforderung - mentale Vorbereitung
Nachbhilfe [Prafungscoaching] Psych.The
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Lernen reicht
n|Cht|? | Dr. Timo Nolle

Erziehungswissenschaftler
Systemischer Therapeut




PAC Prafungs- und Auftrittscoaching

| Strategie und Technik

» Lerntechnik
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Choking under Pressure ' Motivation/Loyalitdten

» Erleben in der Prifung
« Erleben beim Lernen

« Korperliche Erregung
* Inneres Schrumpfen

« Prifungstrauma

Angst wegen Unlust

Prokrastination wegen Angst

Woflr lernen?
Kosten-Nutzen-Bilanz

Aufgabe nach der Prifung
Berucksichtigung von Bedurfnissen
Erlaubnis fur Erfolg
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Was ist Lernen?

Selbst konstruiertes Wissen
Gehirn = USB-Stick

Vernetzung vs. ,auswendig Lernen”

Ursache f[jr Nicht-Bestehen: fehlender
Uberblick

Bremsklotze

« Halbwissen

« Zuviel wollen

 keine Prufungsstrategie
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Landkarte des Wissens
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« keine Mnemo-Technik = Struktur kommt aus Inhalt

* Iinnere Landkarte des Themas
* vernetzt

« nicht richtig, sondern nutzlich
. Orientierung und Uberblick

* niemals fertig
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Zentfale Begriffe auf Karten schreiben (max. 12)
Infuitiv strukturieren

Leerstellen suchen

Verbindungen und Zusammenhange laut aussprechen
Verschiedene Wege durch die Landkarte suchen

Wichtige Fakten und Prozesse und kdnnen den Karten
zugeordnet werden

Gegenseitig die Landkarten erklaren

Landkarte des Wissens
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3 Sdulen der Prufungsvorbereitung

Das habe
ich drauf!!

Interessant!
Eine

wichtige
Information!
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Intervall-Lernen

: - Wofir lerne ich?
Fokussieren Was brauche ich jetzt?

- Lernunterlagen zurechtlegen Bin ich fit?
« alle Stérungen abstellen
- mental vorbereiten

25 Minuten lernen
Qualitat vor Quantitat

5 Minuten reizarme Pause
* kein Internet
» kein Facebook
 kein Handy
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Intervall-Lernen

Sicherheit durch Fortschritt sichtbar
,,té'glich lernen® | machen
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Choking under Pressure ..

Wirkung von Angst

- Angst = Dissoziation eigener Kompetenzen / Erfolge
» Angst = korperliches Wiedererleben einer Erinnerung
» Angst macht Dumm - lernbehindert

Bremsklotze

- korperliche Ubererregung

* inneres Schrumpfen

» Verwechslung Selbstwert /Note

* Prufungstrauma

« Starken/Schwachenbewusstsein nicht in

Balance . Dr. Timo Nolle
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Gut sein, wenn's drauf ankommt.

- Die Prufung als gelingendes» Ereignis vorstellen kbnnen

Klopfen
Atmen
Kdrperhaltung
EMDR

Kopf

- Kognition

Korperliche
Umstrukturierung
Mentale
Umstrukturierung

Korper

Physio. Zustand

Buhne der Gefuhle”

Mentales Training
PEP
Selbstakzeptanz
Anteile-Arbeit
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Aktivierung mentaler Stdrke
Ablauf

1. Angst-Zustand markieren: Situation, Satz, Korperhaltung

2. Starke finden und aktivieren: Gewunschte Kompetenzen/Losungsvision
erfragen, durchspielen, verstarken

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

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



Motivation/Sinn/Loyalitéten

Selbstbestimmungstheorie (peci/rayn)

. Kompe’tenzerleben - Selbst wirksam / erfolgreich sein
«  Autonomie = Sinnhaftigkeit/Eigenstéindigkeit

* soziale Einge‘bundenheit - flir andere wichtig sein

Bremsklotze

«  parafunktionale Loyalitaten

*  zu niedrige Ziele

*  Ubersehene Bedlrfnisse

« unerwlnschte Nebenwirkungen des

Erfolgs % Dr. Timo Nolle
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Motivation/Sinn/Loyalitéten

Arbeitsschema

Selbst-Mobbing abstellen 2 guten Grund finden

z.B. Prokrastination als Selbstsorgemalnahme, um sich vor negativen
Auswirkungen zu beschutzen.

Emotional wirksames Ziel erfinden = UJOFUR?
Motto/Stil > UJIE?

« Als wer mache ich es? (inneres Team)
« Wie mache ich es? (Bedurfnisse!)
« Woflur mache ich es? (Sinn)
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Motivation/Sinn/Loyalitéten

Frageschema: Problem-Losungs-Balance wein miter/rotinick
aktivierendes Ziel finden

Zuricher Ressourcen Modell
Kognitions-Kongruenz-Test (PEP Tool)

e Time-Line
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Motivation/Sinn/Loyalitdten

Problem-Losungs-Balance
- Konstruktives Ambivalenzerleben ermoglichen

Positive Seite des Problems
« Was gefallt Innen an der Situation, wie Sie jetzt gerade ist?

* Welche Vorteile bietet Ihnen das Studium/ der
Studienstatus?

Negative Seite der Losung

» Welchen Verpflichtungen sehen Sie sich gegentber, wenn
Sie Ihr Ziel erreicht haben?

« Worauf mussen Sie verzichten, wenn Sie |hr Ziel erreicht
haben?

« Wer mussen Sie sein, (der Sie nicht sein wollen) wenn Sie
das Studium abgeschlossen haben?
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Motivation/Sinn/Loyalitéten

Ubung: aktivierende Ziele finden o
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Jch lerne fur ........!" = beste Gefuhl finden
,lch kann ......... schaffen!”™
,lch habe ......... verdient!”
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www.timo-nolle.de

Info@timo-nolle.de
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