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Was kann belastend vc

Arbeit aufschieben
(Prokrastination)

Unrealistischer Anspruch
an die eigene Leistung

Das Gefihl, zu wenig Zeit zu
haben
4

N Stress

Ungunstige Gedanken: ,Ich
schaffe das nicht.”

Geflhle von Angst, Besorgnis,
Beklommenheit



B \Wenn man die Arbeit aufs
ol
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Arbeitseifer

Manchmal schiebt man |

unangenehme Tatigkeiten lieber

auf, statt sie sofort zu erledigen. Oh, jetzt wird's
aber knapp!

l

: Anfangliche
Die Belastung Begeisterung

steigt l Ist ja noch Zeit!
dadurch! l

= Zeit
l I
Starttermin Endtermin Verspatung

Was hilft? : 2/3 Zeit  1/3Zeit |
> Realistische Ziele : 1/3 Arbeit 23 Arbeit
» Gute Zeitstruktur

» Beim Lernen: Wenig Ablenkung
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H
g Was hilft? — Realistische Zi

= Eigene Leistungen (Moglichkeiten und
N Grenzen) realistisch betrachten daran die
Erwartungen und das Lernen ausrichten

= Verabschieden vom Perfektionismus ,lch
muss alles 100% konnen® -> Stattdessen
Prioritaten setzen: Was sind die wichtigste
Inhalte?

s Dafur Zeit investieren: Verabschiede
‘Mal eben schnell ...*

= Inhaltliche Etappenplane ers
Ziel in Unterziele zerlegen
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Was hilft? - Zeitman
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Was hilft? - Zeitmanagement!

- Wochen-Lernplan

v' Plane Lernzeiten und Pausen beim Lernen ein
v' Plane Freizeit ein
v Plane Zeit fir Anderes ein, z.B. Essen, Schlaf, Bewegung

v' Teile den Lernstoff in Portionen auf, gehe dabei nach
Wichtigkeit vor und lege die Reihenfolge fest

v Uberlege und entscheide: Mit wem lerne ich? Wo lerne ich?

v Schaffe dir deine optimale Lernumgebung:
Was brauche ich? Material, Blicher, Kaffee, leise Musik,
absolute Ruhe, ...

-




G leise Musik, absolute Ruhe ....

Was hilft? - Zeitmanagement!

Q Wochen-Lernplan
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v" Plane Lernzeiten und Pausen beim Lernen ein

v" Plane Freizeit ein

v" Plane Zeit fur Anderes ein, z.B. Essen, Schlaf,
Bewegung

nach Wichtigkeit vor und lege die Reihenfolge
fest

v Uberlege und entscheide:
Mit wem lerne ich? Wo lerne ich?

v’ Schaffe dir deine optimale Lernumgebung:
Was brauche ich? Material, Bicher, Kaffee,

v' Teile den Lernstoff in Portionen auf, gehe dabei

—) Tages-Lernplan

» Faustregel: 20 Prozent
der Lernzeit soll Pause
sein!

> z.B. 25 Minuten lernen,
5 Minuten Pause, 4x
wiederholen

» langere Pause von min

‘1 30 Minuten
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Il
g Was hilft? — Fokussieren!

Beim Lernen Fokussieren - wenig Ab
Pausen nicht mit
neuem Input ftllen

Belohnung nach dem
Erreichen von
(Etappen)- Zielen

Single-Tasking statt
Multi-Tasking!

Trennung von Arbeits- und
Freizeitplatz

Raumlich Ordnung und
Uberblick schaffen:

z.B. Lernstapel fur
Prafungsfacher: ,zu
erledigen’ — ,erledigt’



B Was sonst noch hilft? - ..
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Rituale zum Tages- oder Lernstart schaffen

Mehrkanalig lernen und performen (!): auditiv - visu
intellektuell/kommunikativ

Gedachtnis trainieren:; Wiederholen von berei
vor einer neuen Lerneinheit und Zusamme
am Ende einer Lerneinheit

Lerntechniken anwenden: je nach F
Mindmaps, ... nutzen

,Nebenbei-Lernen® als zusatzli

Auch die Prufungsperform



= Welche habe ich erfolgreich erprobt? — Diese nutze ich

= Kein Druck: Nicht jede Technik ist flr jede Person

= Generell eigenen sich auch nicht alle Techni
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Was sonst noch hilft? — Hi
techniken

Fach/Thema hilfreich

Prufungsvorbereitung von Schulerinnen

DAHER: Googelt nicht zu viel

fokussiert euch au
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Was kann belastend vc

Arbeit aufschieben
(Prokrastination)

Unrealistischer Anspruch
an die eigene Leistung

Das Gefihl, zu wenig Zeit zu
haben
4

N Stress

Ungunstige Gedanken: ,Ich
schaffe das nicht.”

Geflhle von Angst, Besorgnis,
Beklommenheit
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Il
l Wenn man ungunstige C

. Selbstzweifel in
Gefuhle und F&

Ablenken: Etwas
. Positive Eigenschaften
Mit

] oanz anderes tun t
| auflisten
'[Sulr(ih etwas Gutes Selbstzweifeln »
KONSTRUKTIV

umgehen
v Bisherige Erfolge auflisten
Mit anderen dart




- Stressbewaltigung: Es
B den Stress denkt!

Stress kann
hilfreich sein,
welil er den
Korper aktiviert.

Anspannung hilft in

Leistungssituationen.

Angst ist
lebensnotwendig und
kann beim
Problemldsen helfen!

Was tut mir

gut?

BILDUNGSLAND =
Hessen — mmie N

Zusatzliche
Stressfaktoren
reduzieren!

Sind meine Ziele
realistisch?

Ich will besser
werden im
Umgang mit

Stress und ihn

nicht komplett
vermeiden!
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- Was kann noch helfen?
Bl Bewaltigung

Soziale
Unterstitzung:
z.B.: In der
Gruppe lernen.

Uber Geflihle
sprechen!

Sport machen,

Musik héren! & Ausreichend
3 Pausen machen!

Ausreichend

schlafen! Sich Mut-

Gedanken
machen!

Entspannungs-
techniken Einen Lernplan
anwenden! erstellen!



Vielen Dank fur Eure Auf
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