
Jetzt zeig‘ ich, was ich kann!

Prüfungscoaching mehrdimensional



Programm

•

•

•

•

•



Warum mehrdimensional?
•

•

•

•

•

•

•



PAC Prüfungs- und Auftrittscoaching 

Choking under Pressure
•

•

•

•

•

Motivation/Loyalitäten
•

•

•

•

•

Strategie und Technik
•

•

•

•



Was ist Lernen?

•

•

•

•

Bremsklötze
•

•

•



Landkarte des Wissens

• 

•

•

•

•

•



Landkarte des Wissens



3 Säulen der Prüfungsvorbereitung

Lernen Mental 
Training

Prüfungs
- training



Intervall-Lernen
Fokussieren

•

•

•

25 Minuten lernen 

5 Minuten reizarme Pause
•

•

•



Intervall-Lernen



Choking under Pressure (Moczall)

Wirkung von Angst
•

•

• 

Bremsklötze
•

•

•

•

•



Gut sein, wenn‘s drauf ankommt.


Kopf

Körper

Kognition

Physio. Zustand
„Bühne der Gefühle“



Aktivierung mentaler Stärke

Ablauf



Motivation/Sinn/Loyalitäten

Selbstbestimmungstheorie (Deci/Rayn)

• 

• 

• 

Bremsklötze
•

•

•

•



Motivation/Sinn/Loyalitäten

Selbst-Mobbing abstellen  guten Grund finden

Emotional wirksames Ziel erfinden  WOFÜR?
Motto/Stil  WIE?

•

•

•

Arbeitsschema



Motivation/Sinn/Loyalitäten

• Frageschema: Problem-Lösungs-Balance (Klein, Miller/Rollnick)

• aktivierendes Ziel finden
• Züricher Ressourcen Modell
• Kognitions-Kongruenz-Test (PEP Tool)
• Time-Line
• …



Motivation/Sinn/Loyalitäten

Positive Seite des Problems
•

•

Negative Seite der Lösung
•

•

•

Problem-Lösungs-Balance




Motivation/Sinn/Loyalitäten

Übung: aktivierende Ziele finden





http://www.timo-nolle.de/
mailto:info@timo-nolle.de

