


Dr. phil. Timo Nolle

Erziehungswissenschaftler /
spez. Lehrerbildung /
Psychologie

Systemischer Therapeut /
Familientherapeut

Forschung: Lehrergesundheit
und Eignung im Lehrerberuf

Lehrer fur Systemische Beratung
(SG)

Studienberatung /
Prifungscoaching seit 2014

Fortbildung PAC seit 2018

Zertifikats-Weiterbildung: 4 |
Systemische Beratung in |
Bildungskontexten




E 13624 F

HESSEN r—
— Hessische El
Lehrirafteakademie .‘9 '
| == X

sy — TECHNISCHE UNIVERSITAT ‘ o |

TalentKollegFuh .

Talertbag Heoe Pt

CHEMNITZ

Univarsitat Chemaitz

Luctwig-Maximilisns-Uneversisat MOnchen

jero @

Journal for Lehrkraftebildung
Educational Research

Gasadschan fis Information Bewwg

- f R : nachhaltiger

ung Therapia an Hoceondan &% = : b Online g
Gaselschalt 10t Information, Beratung ; h = ":"-‘::"":"""W TOET gestalten
und Therapie an Hochschulon A | Saet

Uttt P

Timo Nolle

Psychosoziale Basiskompetenzen
und Lernorientierung bei
Lehramtsstudierenden in der

9 ) D Eingangsphase des Lehramts-
SB'a, Timo Nolle e < a studiums

Siamens BEK

Univarzitat Hannavar

!Nmﬁhmu-m«n

Blackout, . mmmwmumw
Bauchweh
o und kein’ Bock

Therapie und Coaching
bei Priifungsangst, = Lehrkraftebildung
Prokrastination und zukunftsfahig ausrichten

LEiStUI’Ingka - Vorbereitungsdienst
zeitgemé&B gestalten

-

Materialicn zu Supervision und Beratung
Vheringe g v et Dt heit Gl b fide Segrerviniont ¢ V (DGSY)

| ke D&ﬁrng-ﬁci!)e] / Heinrich Dauber
‘Was Lehrerinnen
und Lehrer gesund halt

y Empirische Ergebnisse zur Bedeutung
a i RS ATk e
CARL'AU ER LEHRERBILDUNG . -
Vandenhoeck Ruprecht

Prifungs- und Auftrittscoaching




o

* Konzept Prifungsco
e Echtes Verst
Mentale-

att !ohetenz-Simulation
f am‘nt

e Gut sein, wenn'‘s

Mentales-Star

e Wiinsch dir was!




Was ist Prafungsangst? - Psychoedukation

T o

Wie reagiert
euer Korper
bei Angst und
Stress?

m dr. timo nolle

Prifungs- und Auftrittscoaching

Prifungs- und Auftrittscoaching



Prifungsangst

* 9 von 10 Kinder, Jugendlichen
und Erwachsenen

* Hat nicht unbedingt etwas mit
Leistung/Noten zu tun

* |st KEIN Hinweis auf
grundlegende psychische
Probleme

e Die Eltern sind nicht schuld

e Prufungsangst verschlechtert
das Lernen fur Prifungen

ﬂ m dr. timo nolle
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Menschen sind
HARMLOS.

Wirklich gut konnen
Menschen nur:

e Schlau denken
e Miteinander
kommunizieren

PIA]C
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...aber nur dann, wenn
wir uns sicher fuhlen
und unser korperlicher
Zustand dafur
eingestellt ist...
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Limbisches System:
Bewertet Prifung als bedrohlich
Leitet Bedrohungsmodus ein

Prafrontaler Cortex:
Schlaues Denken

Horprobleme

Stimme versagt

Atmung und
Herz: schneller

Rote Flecken

Bauchweh,

Ubelkeit,
Ubergeben
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Ubungsblatt
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Warum haben wir ANGST?
Wann brennt sich Angst ein?

OQQO Q/‘Q\ °,,Ich BIN die Note!”
&\ . & Bedrohungserleben -SF)2|aIer Ausschluss
< N\
Q N\ *Liebesentzug
S . O ‘
Q’/\Q K\?
-Q o e Ich kann das nicht!“
NN Iflosigke +,Ich weiR nicht, wo ich
c} > Hilflosigkeitserleben »1ch wells nicht, wo Ic
Q% xQ ‘ anfangen soll.”
W
\gb
Einsamkeitserleben  Keiner darf merken, dass
~ ich das nicht kann.”
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Prifungsangst durch die Brille der Selbstbestimmungstheorie (peci/ryan)

Psychologische Grundbediirfnisse: Artgerechte Haltungsbedingungen

| Autonomie- und

. Sinnerleben
(nicht Freiwilligkeit!)

Beziehung

PIA]C
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e, Ich entscheide selbst,
was ich mache.”

e Ich erkenne einen Sinn.”

/" sAnliegenklarung )
*Transparenz
*Wahlmogl.keiten bieten
*In die Verantwortung

 Ich kann etwas
bewirken.”
* Meine Talente werden

gesehen.”

\_ hehmen )

/°Kompetenzorientierung\
*Systemisch
umformulieren
*Ldsungsorientiert

.

e,Ich bin anderen wichtig.”

\_ *losbare Aufgaben stellen /

/-Unaufgeregt reagieren )
*Pacing
*Schwachen zeigen
*Anerkennung und

\_ Wertschatzung )
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Die Zutaten fur




Das Prinzip Frufungsgluck

Kompetenz
* FErfoloser!

. Ler\lanung

rutungsstrategie

Leichtiqkeit

 Flow

. Mer;@ﬁ arke
iche Verfassungen

* okussierung/Konzentration

Motié@ion
Sinnerleber @

Einkwedﬂrfnissen
Sgl niterstltzung

Kohgruenzgefuhl (Auf dem eigenen Weg)
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Das Prinzip Prﬁfungsglﬁck

:. %’l\
” m:
)

Bedurnl
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&
Wenn man mtc}\ “ \

hachts weckt
dann muss ich

das alles chne \

—

nachdenken
aufsagen kénnen!







Lernen fur
Prifungen

e Kognitive Aktivierung

* Keine Erleichterungen
 Lernen durch lehren

e Erst verstehen, dann
Auswendiglernen

e Merken ist nicht
lernen

* Vorwissen aktivieren
* Reden und Bewegung




3 Saulen der Prafungsvorbereitung

Das habe
ich drauf!!

Interessant!
Eine
wichtige
Information!

ﬂ = dr. timo nolle
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Das Prinzip

Kompetenz

» Erfolgserleben

» Lerntechnik

« Zeitplanung

» Prufungsstrategie

_eichtigkeit

* Flow

« Mentale Starke

« Korperliche Verfassungen

« Fokussierung/Konzentration

Motivation
Sinnerleben
Einklang mit Bedurfnissen
Soziale Unterstutzung
Kongruenzgefuhl (Auf dem eigenen Weg)

ﬂ m dr. timo nolle
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Motivation

1. Disziplin ist nicht Motivation

2.Wer weniger will, hat die
Macht

3. , Hilf mir, es selbst zu wollen.

(4

4. nicht motivieren!!!

5.Grundlage ist eine exist
Entscheidung
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