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Maximiere deinen Erfolg im Abitur

Punkte bei deiner Bewerbung
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Ein gutes Abitur braucht nicht nur eine
inhaltliche Vorbereitung

In diesem Kurs erfahrst du alles, was du brauchst,
» damit du den Abistoff nicht nur behaltst,

» sondern der Abistoff in deiner Prufung auch abrufbar ist.

Die beste Vorbereitung nutzt nichts, wenn Prufungsstoff in einer Prufung nicht
abrufbar ist.
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Damit eine gute inhaltliche Vorbereitung
gelingt, brauchst du

» Lerntechniken, die den Abistoff im
Langzeitgedachtnis verankern

» ein gutes Zeitmanagement

» ein hohes Malh an Motivation




6 6 STRESS
@ MANAGEMENT
SCHOOL

Damit dein Prufungsstoff im Abi abrufbar
ist, brauchst du

» ein gutes Stressmanagement, also die Fahigkeit,
auch in herausfordernden Situationen nicht die
Nerven zu verlieren und Prufungsangste zu
kontrollieren

» eine gute Tagesform (durch genugend Schlaf und ein
?311"?1 SaL)lerstoff, Flussigkeit und Nahrstoffen versorgtes
ehirn

» Konzentrationsfahigkeit
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Der Zusammenhang zwischen deiner inneren
Spannung und deiner Leistungsfahigkeit
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Der Zusammenhang zwischen deiner inneren
Spannung und deiner Leistungsfahigkeit
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Uberspannung (durch Priifungsangste oder
Stress) reduziert deine Leistungsfahigkeit

Angst reduziert die Leistungsfahigkeit des GroBhirns
erheblich und kann es im Extremfall sogar ganz
abschalten.

Diese hatte ursprunglich durchaus seinen Sinn: In der wilden
Natur der Vorzeit konnte es sich in Gefahrensituationen
niemand leisten, die Situation erst logisch zu analysieren. Er
musste i.d.R. fluchten. Der Instinkt, der die Angst auslost,
weild jedoch dummerweise nicht, ob die Gefahr real ist oder
nicht. So schaltet zum Beispiel auch die Prufungsangst eines
Abiturienten dessen Verstand herunter, was sich in diesem
Fall kontraproduktiv auswirkt.
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Der Abistoff muss ins Langzeitgedachtnis!

Dein Kurzzeitgedachtnis reicht fur die zu lernenden Inhalte
nicht aus. Bei zu wenig Spannung brauchst du also
rechtzeitige Motivation.
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Der Abistoff muss ins Langzeitgedachtnis!

Erfahre im Kurs Motivationstricks, die dir helfen, Null-Bock-
Momente zu uberwinden und nicht nur motivierter, sondern
auch zeiteffizienter zu lernen.
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Bei zuviel Spannung brauchst du
Entspannung, um leistungsfahig zu bleiben

» Optimal ist ein mittleres Spannungsniveau, also weder
zuviel noch zu wenig Spannung. Man spricht in diesem
Zusammenhang auch von einem gesunden Lampenfieber.

» Die meisten Pruflinge schieflen jedoch uber dieses
gesunde Lampenfieber hinaus und landen in einem Bereich
zu hoher Spannung, verbunden mit Priifungsangsten,
Panik oder Blackout.

» Zum Abbau von Spannungen hat sich eine auf Abiturienten
abgestimmte Kombination aus Autogenem Training,
Progressiver Muskelrelaxation und Mentalem Training
bewahrt.
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Diese Kombination aus wissenschaftlich
anerkannten Entspannungstechniken

» nutzen auch Leistungssportler
» hilft dir, Priifungsangste in den Griff zu bekommen

» Kannst du in allen weiteren Stresssituationen deines Lebens
anwenden, um Uberspannungen abzubauen

» schiitzt dich bei regelmahiger Anwendung vor stressbedingten
Erkrankungen

» starkt dein Immunsystem in den Tagen vor deiner Prufung (Abbau von
entzundungsfordernden Zytokinen)

» verschafft dir auch in Bewerbungsgesprachen Vorteile. Wenn du
nachweisen kannst, dass du das Autogene Training (in Verbindung mit
der Progressiven Muskelrelaxation und dem Mentalen Training)
beherrschst, ist das ein hochrelevanter Pluspunkt in deinem
Lebenslauf. Denn Unternehmen wunschen sich stressresistente
Mitarbeiter und fragen immer haufiger bereits in
Bewerbungsgesprachen danach, ob du eine Entspannungstechnik
beherrschst.




Zum kurzfristigen Abbau von Uberspannungen
bei akuter Panik oder Blackout helfen dir

Entspannungsquickies

Diese mussen

» leicht abrufbar und anwendbar sein
» schnell wirksam sein

» auch fur Klausursituationen und deine mundliche Abiprufung
nutzbar

sein.
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Deine mundliche Abiprufung

» ist eine besonders herausfordernde Stresssituation

» ist eine Situation, die in dieser Form (im Gegensatz zu Klausuren) neu
fur dich ist

Wir erarbeiten, Verhaltensweisen, wie du in mundlichen
Prufungssituationen kompetent und sympathisch wirkst.

Dabei spielt auch die nonverbale Kommunikation eine entscheidende
Rolle.

Diese Techniken kannst du auch in Bewerbungsgesprachen und
Assessmentcentern nutzen.
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In den letzten Stunden vor deiner
Abiturprufung kannst du viele Fehler machen

» Was wurdest du heute tun, wenn morgen deine erste
Abiturklausur ist?

» Wie schaffst du es am Tag vor deiner Prufung nicht zu
uberdrehen?

» Was kannst du tun, um in der Nacht vor deiner Prufung so gut
wie moglich schlafen zu konnen?

Wie uberlebst du die Minuten vor deiner Prufung am besten?

Wie schaffst du es, die Abiklausuren so konzentriert und
zeiteffizient wie moglich zu meistern?

» Wie verhaltst du dich, wenn du mal auf einem falschen Fuf
erwischt wirst?

vV Y
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Ohne Konzentration gelingt nichts

» Du erfahrst, wie du bei Lernen und im Abitur deine
Konzentrationsfahigkeit optimierst.

» Minimiere potentielle Ablenkungen.

» Du lernst Konzentrationsquickies kennen, mit denen du
innerhalb von einer Minute wieder konzentrierter bist.

» Einfache Ubungen aus dem Brain-Gym helfen dir, in
Lernpausen schnell wieder Konzentration aufzubauen.

» Feed your brain: Versorge dein Gehirn mit den
Nahrstoffen, die es braucht um uber mehrere Stunden
hinweg hoch leistungsfahig zu sein. Dazu gehoren weder
Traubenzucker noch Koffeintabletten.
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Alle Kursinhalte im Uberblick

Leistungsfahigkeit

N

Feed your brain!

Gewinne Zeit!

Bestnote

Lust statt Frust!

Think!

Null Bock

Fokussiere!

Move!

Chill mal! - Reduziere Stress und Angste

Last-Minute-Tricks!

Big point - Punkte im mundlichen Abi!

Cool down! - Strategien bei Blackout

Blackout

Spannung




% ALLE KURSINHALTE

» Think! - So kommt dein Abistoff auch ohne gefahrliche Lernpillen ins
Langzeitgedachtnis! Nutze Visual Codes!

» Lust statt Frust! - Lerne, deinen inneren Schweinehund zu uberwinden und deine
Motivation zu erhohen

» Gewinne Zeit! - Zeitmanagement fur Abiturienten: So planst du die Wochen vor
deinen Prufungen effektiv!

» Fokussiere! - Wie du mit einfachen Tricks deine Konzentration verbessern kannst!

» Feed your brain! - Nutze die Nahrungsmittel und Getranke, die die
Leistungsfahigkeit deines Gehirns erhohen!

» Move! - Bewegungen fur ein fittes Gehirn!

» Chill mal! - Lerne eine auf das Abitur abgestimmte Form des Autogenen Trainings
(mit Bausteinen der Progressiven Muskelentspannung und des Mentalen Trainings)
kennen, um Priufungsangste oder Stress abzubauen!

» Cool Down! - Erfahre die besten Strategien gegen einen Blackout im Abitur!

» Big point: Punkte im miindlichen Abi! - Was du fur dein mundliches Abi unbedingt
wissen solltest!

» Last-Minute-Tricks! - Profitiere von bewahrten Tipps fur die letzten Stunden vor
deiner Abiturprufung!

» Lerne fiir dein Leben! - Die Abitipps sind auch wahrend deines Studiums, deiner
Ausbild'ung und immer dann, wenn du mit Stress konfrontiert wirst, von groBem
Nutzen!
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Deine Zeitinvestition

» 8x 75 Minuten

» Du verlierst keine Zeit, sondern gewinnst Zeit in den
Wochen vor deiner Prufung durch mehr Motivation, ein

effizienteres Zeitmanagement, weniger Angst und mehr
Konzentration.

» Wir stehen dir bis zum Abitur fur alle deine Fragen zur
Verfugung.

» Du erhaltst ein ausfuhrliches Skript mit allen wesentlichen
Kursinhalten.

» Der Kurs findet online via ZOOM statt, so dass du den Kurs
bequem von Zuhause besuchen kannst. Von jedem Ort, wo
du gerade bist. Du benotigst nur einen Wlan-Zugang.




Deine Zukunft beginnt jetzt

» Du profitierst ein Leben lang von den
Kursinhalten in allen weiteren Priifungs- und
Stresssituationen.

» Deine Kosten fur den GESAMTEN Kurs: 159 Euro

» UNSER DEAL: Bei regelmaliger Teilnahme und
Nichtbestehen der Abiturprufung werden die
Kurskosten auf Wunsch durch den Kursleiter
zuruckerstattet.
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Anmeldung

» Das Anmeldeformular findest du auf unserer
Downloadseite.

» Abfotografiert per Whatsapp
» Abfotografiert oder formlos per Mail:
info@stress-management-school.de

» Die Kurstermine finden i.d.R. wochentlich statt. Alle

Starttermine fur das laufende Schuljahr findest du auf
unserem Anmeldeformular.
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Noch Fragen?

» telefonisch oder per Mail
» Alle Kontaktdaten findest du auf dem Anmeldeformular

» Ebenso das Feedback von Teilnehmern aus dem
vergangenen Abijahrgang

Wir freuen uns auf dich!










