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B Was kann belastend vc
]
]

Unrealistischer Anspruch

an die eigene Leistung ; Stress

Ungunstige Gedanken: ,Ich
schaffe das nicht.”

Gefuhle von Angst, Besorgnis,
Beklommenheit



B Was hilft? — Realistische
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Eigene Leistungen (Moglichkeiten und
Grenzen) realistisch betrachten daran die
Erwartungen und das Lernen ausrichten

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

Dafur Zeit investieren: Verabschiec
und ,lch muss alles konnen®
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Tages-Lernplan

(.

» Faustregel: 20 Prozent
der Lernzeit soll Pause
sein!

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

» langere Pause von min
30 Minuten

J




. BILDUNGSLAND =
Hessen — omim

. Der 6 Tage Countd e Nicht vergessen:

Kleinkram
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]
@ Was hilft? — Fokussieren
]
]

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

Belohnung nach dem
Erreichen von
(Etappen)- Zielen

Single-Tasking statt
Multi-Tasking!

e

Trennung von Arbeits- und
Freizeitplatz

Raumlich Ordnung und
Uberblick schaffen:

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




m Was hilft? — Hinweise zu
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Welche habe ich erfolgreich erprobt? — Diese nutze i

Kein Druck: Nicht jede Technik ist fur jede Pers
Fach/Thema hilfreich

Generell eigenen sich auch nicht alle Tec
Prafungsvorbereitung von Schulerinne

DAHER: Googelt nicht zu vi

fokussiert euc
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H
g Was hilft? — Das richtige

. = Einladende Rituale zum Tages- oder Lernstart sch
= Angenehme Gestaltung des Lernortes
= Kleine Belohnungen vs. Abharten furs Leb
= Den Sinn des Lernens verinnerlichen

= Den , Tag danach’ visualisieren, z.B
Prafung, Abschlussball, Feier mit Freund

= An die ,Zeit danach’ denken:
,Work and Travel’, ...
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B Und wenn man ungunst

. Selbstzweifel in
Ablenken: Etwas Gefuhle und Fe

B ganz anderes tun ? r
Positive Eigenschaften

Mit :
| auflisten
ﬁ;gh etwas GUtes<I Selbstzweifeln
KONSTRUKTIV
umgehen

Bisherige Erfolge auflisten
Mit anderen de
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- Stressbewaltigung: Es
B den Stress denkt!

Was tut mir

Stress kann
hilfreich sein, weill
er den Korper
aktiviert.

Anspannung hilft in

Leistungssituationen.

Angst ist
lebensnotwendig und
kann beim
Problemlosen helfen!

gut?

Zusatzliche
Stressfaktoren
reduzieren!

Sind meine Ziele
realistisch?

Ich will besser
werden im
Umgang mit

Stress und ihn

nicht komplett
vermeiden!



Trick-Kiste gegen Prufun

Die Tage davor:

= Freunde dich mit deiner Angst an
= Gedankenwechsel

= (verbalisierte) Selbstmotivation
Am Prufungstag:

= Buch zu - Ohren auf Durchzug
Blackout in der Prufung

=  Wahrend des Blackouts: Dista
Atemubung!
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_ Stabilisierungs- /Achtamk

] als Hilfsmittel bei extremen A

= 5-4-3-2-1 Ubung

= Gehirnjogging (z.B. Tieralphabet, leichte Rech
etc.)

= Dinge, in einer bestimmten Farbe such
=  Atemubungen

» so0g. Fidget Toys: Akkupres
Knautschballe, Massage
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- Was kann noch helfen?
B Bewiltigung

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

Uber Gefiihle
sprechen!

Sport machen,

Musik horen! 3 Ausreichend
' Pausen machen!

Ausreichend

schlafen! Sich Mut-

Gedanken
machen!

Entspannungs-
techniken Einen Lernplan
anwenden! erstellen!



Vielen Dank fur Eure A
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B Der 6 Tage Countdown

SECHS-TAGE-COUNTDOWN

Vorbereitung auf Klassenarbeiten ist meist unangenshme Arbeit, und Unange-
nehmes schieben wir ja gerne vor uns her. Andererseits ist es ganz unsinnig,
mit der Vorbereitung einer Arbeit erst zwei Tage vorher zu beginnen. In dieser
kurzen Zeit kann es kaum noch eine Verbesserung des Wissens oder eine
Steigerung der Sicherheit geben (was ja der Sinn der Vorbereitung ware), son-
dem statidessen wird der Stress unmittelbar vor der Arbeit stark ansteigen
(was genau in die falsche Richtung geht).

Insgesamt geht es beim Sechs-Tage-Proegramm darum, die Vorbereitung auf
die Klassenarbeit etwas zu entzermren und die besonders schwierigen (und da-
mit Stress ader sogar Angst machenden) Punkte weiter von der Arbeit weg zu
platzieren. Die Zeit far die Vorbereitung soll zur Arbeit hin weniger werden,
wahrend es meist genau anders herum ist — das ist der Knackpunki!

Tag 6 vor der Arbeit
Zuerst kommt es darauf an, den Vorbereitungsbedarf festzustellen:
& Was kommt vermutlich in der Arbeit vor?
o Teils bekommt man dazu Auskiinfte vom Lehrer, aber
o es lohnt sich bestimmt auch, mit den Klassenkameraden dariber zu
reden. Man muss das nicht unbedingt alles im Kopf behalten, sondem
oft ist Aufschreiben besser.
# Was davon «sitzt» bei mir schon einwandfrei?
o Es macht mehr Sinn, zuerst das festzustellen, was man kann, weil man
es dann eabhaken» kann. Es bleibt das tbrig, an dem man noch arbei-
ten muss.
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= Vorsicht, Falle! Man muss schan noch liberlegen, was man amal ir-
gendwie gekonnt hat» oder was wirklich beherrscht wird. Ein Beispiel
aus der Mathe—Arbeit: im Bruchrechnen gibt 23 viele «Routinen». Wenn
man dariiber wihrend der Arbeit immer noch neu nachdenken muss,
kostet das zu viel Zeit.
* Was habe ich Gberhaupt noch nicht kapiert?
" Wo brauche ich blofRk noch Ubung?
* Was kann ich ganz sicher?
* Wie groft bleibt jetzt mein Vorkbereitungsbedarf?
© Wer kann mir helfen bei denjenigen Sachen, die ich noch nicht wirklich ka-
piert habe?
o Uberlegt. an welchen Punkten Euch Eltem oder Geschwister besser
helfen kdnnen oder wo eine Vorbereitung mit Klassenkameraden mehr
Sinn macht.

LA LR A

Am Ende von «Tag 6 vor der Arbeil» sollte ein Plan fir die ndchsten finf Tage
fertig sein, am besten in schriftlicher Form.

Taq 5 vor der Arbeit

Jetzt geht es um die echten Wissensllicken, was naturlich je nach Fach unter-
schiedlich ist. Wenn z.B. ein bestimmter Rechenweg Uberhaupt noch nicht klar
ist, sollte man an diesem Tag so viel Zeit aufwenden, dass man ihn einmal
«geschnallt» hat, ohne dass er schon sicher sitzt. Oft gehen hier «Kapieren»
und «Uben» schon ineinander Uber. Beispiel: wenn es im Englischen mit der
Grammatik nicht klappt, weil ein paar unregelmilige Verben fehlen, hilft nur
pauken.

Ganz wichtig: Der «Tag 5 vor der Arbeit» sollte der mit dem grgiiten Aufwand
fur die Vorbereitung sein!!! Und auch hier hilft es, sich Zettel zu machen, auf




B Der 6 Tage Countdown

denen aufgeschrieben wird, an welchen Punkten es noch am deutlichsten ha-
pert.

Tag 4 vor der Arbeit

Dieser Tag sollte &hnlich laufen wie der davor, aber mit (mdglichst) weniger
Zeitaufwand. Wenn es gut 1auft, solite die Menge dessen, was (berhaupt noch
nicht kapiert ist, schon deutlich geringer sein. Entsprechend kann man atwas
mehr Zeit auf typisches Uben wie z.B. Lernen von Vokabeln, Formeln und Da-
ten verwenden.

Tag 3 vor der Arbeit

Das ist der sogenannte «Zettel-Tag». Es ist gut, an den leizten beiden Tagen
nicht mehr viel mit Schulbiichern hantieren zu missen. Dashalb schreibt Euch
heute «Lernzettel» (nicht verwechseln mit Spickzetteln!), auf denen wichtige
Merksatze, Rechenregeln, Geschichtsdaten stehen. Weil Ihr die in den nachs-
ten Tagen noch braucht, soliten die schon ordentlich gemacht sein, z.B. als
Karteikarten oder mit dem Computer geschrieben. Alleine durch das Anfertigen
dieser Zettel wandern die Inhalte ganz gut in den Kopf. Es lohnt sich, heute
und in den restlichen Tagen direkt vor dem Einschlafen noch mal auf die Zettel
zu sehen, denn was wir uns direkt vor dem Schlafen anschauen, bleibl beson-
ders gut hangen.

Tag 2 vor der Arbeit

Eigentlich solite heute Kein Stoff mehr vdllig unklar sein, sohdern nur noch ein
bisschen Uben oder Einpragen mit Hilfe der Zettel von gestern notwendig sain.
Auf jeden Fall soll die Zeit, die |hr heute fir die Vorbereitung aufwendet, ganz

deutlich geringer sein als an den drei Tagen vorher.

Tag 1 vor der Arbeit

BILDUNGSLAND =
Hessen — mmie N

Wenn es gut gelaufen ist, dann konnte es heute fast ohne Vorbereitung gehen;
andernfalls musstet |hr das Programm vom Vortag wiederholen. Gar keinen
Sinn macht es jedenfalls, heute noch ein Thema neu aufzugreifen, was |hr bis-
her berhaupt noch nicht begriffen habt. |hr werdet es wahrscheinlich auch
heute nicht mehr mit der notwendigen Sicherheit in den Kopf bekommen, daflr
wird aber die Angst vor der Klassenarbeit sehr stark zunehmen. Wenn es noch
eine solche Lucke gibt, masst Ihr eben mit «Mut zur Licke» in die Arbeit gehen.
Aulerdem solltet Ihr Euch jetzt gelegentlich klarmachen: —Ich habe getbt, ich
bin gut, ich kann das! Und wenn’s schief geht, liegt das nicht daran, dass ich
geschludert habe!

Nicht zu vergessen: Kleinkram

Der Kleinkram ist sehr wichtig! Es geht um die Vorbereitung der Sachen und
des Handwerkszeugs fur die Arbeit. Wer in der Arbeit plétzlich mit einem leeren
Fuller zu tun hat, verliert nicht nur Zeit, sondern wird nervtis. Also: Mdppchen
durchsehen. Filler in Ordnung bringen {an eine Reservepatrone denken),
Stifte spitzen (mehr als einen). Besonders sorgfaltig vorbereiten fur Geomet-
rie—Arbeiten, weil man da wirklich ohne ordentliches Werkzeug aufgeschmis-
sen ist; also Zirkel, Winkelmesser, Gec-Dreieck und Lineal prifen, einen sau-
beren Radiergummi zur Hand haben. Und immer: Uhr bereitlegen!




