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Willkommen bei deinem ultimativen Selbst-Check fiir effektive Lernstrategien und
optimale Priifungsvorbereitung!

Bist du bereit, dein Lernen auf das nachste Level zu bringen? Finde heraus, wie gut deine
aktuellen Lernmethoden sind und entdecke, wie du dich noch besser auf Priifungen
vorbereiten kannst. Dieser Selbst-Check richtet sich speziell an Schiler*innen,
Auszubildende und Studierende, die ihre Noten verbessern und Prifungen stressfrei
meistern mochten.

Warum ist dieser Selbsttest wichtig?

Egal, ob du Schwierigkeiten hast, dich zu motivieren, oder ob du einfach nur deine
Lerngewohnheiten optimieren mochtest — der Selbst-Check bietet dir wertvolle Einblicke
und praktische Tipps, um deine schulischen Leistungen zu verbessern. Erfahre, welche
Strategien am besten zu dir passen und wie du deinen Lernprozess effizienter gestalten
kannst.

Was erwartet dich?

« Einfache Fragen: In wenigen Minuten beantwortet.

o Detaillierte Auswertung: Sofortige Rickmeldung zu deinen Starken und
Verbesserungspotenzialen.

 Praktische Tipps: Konkrete Handlungsempfehlungen fiir deinen individuellen Lernstil.

Hebe deine Lernstrategien auf ein neues Level und meistere deine Priifungen mit Bravour.
Beginne jetzt mit dem Selbst-Check und finde heraus, wie du dich verbessern kannst!
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von Lerne ¢ Traume ¢ Lebe

Hallo!
Ich bin Antje Klees, Lern-, Priifungs- und Auftrittscoach sowie
Trainerin fiir Stressmanagement, Achtsamkeit und Kommunikation.

Menschen, die trdumen und achtsam leben, sind gliicklich, gesund
und erfolgreich.

Deshalb unterstiitze ich Lehrkréafte, Ausbildungsverantwortliche,
Schiiler*innen, Studierende und Auszubildende den Druck aus ihrem
Schul-, Studien- oder Arbeitsalltag herauszunehmen, um gesund zu

bleiben und Energie zu haben fiir die Dinge, die wirklich wichtig sind.

Du findest mich hier:
Website | Instagram | LinkedIn
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UND PRUFUNGSVORBEREITUNG

Kreuze die fir dich zutreffende Antwort an.

Dieser Selbst-Check hilft dir, deine aktuellen Lernstrategien und
deine Vorbereitung auf Prifungen zu bewerten. Beantworte die
folgenden Fragen ehrlich, um herauszufinden, in welchen Berei-
chen du dich verbessern kannst.

Teil 1: Allgemeine Lerngewohnheiten

‘ Wie oft planst du deine Lernzeiten im Voraus?

o Nie o0 Selten o Manchmal oOft olmmer

° Wie oft wiederholst du den Lernstoff nach dem Unterricht?

o Nie oSelten oManchmal oOft olmmer

Nutzt du verschiedene Lernmethoden (z.B. Karteikarten, Mind-
maps, Gruppenarbeit)?

oNie oSelten oManchmal oOft olmmer

° Wie oft Uberprifst du dein Verstandnis des Lernstoffs, z.B. durch
Selbsttests oder Ubungsaufgaben?

o Nie o0 Selten o Manchmal oOft olmmer

° Wie oft gonnst du dir Pausen wéhrend des Lernens?

o Nie o Selten o Manchmal oOft olmmer
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Teil 2: Priifungsvorbereitung Q

° Wann beginnst du mit der Vorbereitung auf eine Prifung?

o Am Tag vor der Priifung o Zwei bis drei Tage vor der Priifung
o Eine Woche vor der Priifung o Zwei Wochen oder mehr vor der Priifung

0 Erstellst du dir einen Lernplan fur die Prifungsphase?

o Nie oSelten o Manchmal oOft olmmer

Wie oft priifst du den Priifungsstoff mit alten Prifungen oder
Beispielaufgaben?

o Nie oSelten o Manchmal oOft olmmer

° Wie gehst du mit Stress und Nervositat vor Priifungen um?

o Ich ignoriere sie. o Ich rede mit Freunden oder Familie dartiber.
o Ilch mache Entspannungstiibungen (z.B. Meditation, Atemiibungen).
o Ich treibe Sport oder gehe spazieren.

o Ich nutze andere Methoden (bitte angeben:

Q Wie oft Uiberpriifst du deine Notizen und Materialien auf Voll-
standigkeit und Korrektheit vor einer Prifung?

o Nie o0Selten oManchmal oOft olmmer

Teil 3: Reflexion und Verbesserung

° Wie zufrieden bist du mit deinen aktuellen Lernstrategien?

o Sehr unzufrieden o Unzufrieden o Neutral
o Zufrieden o Sehr zufrieden

e Welche der folgenden Bereiche mochtest du verbessern?
(Mehrfachnennungen maoglich)

o Zeitmanagement o Nutzung verschiedener Lernmethoden
o RegelmaRige Wiederholung des Lernstoffs

o Effektive Priifungsvorbereitung

o Umgang mit Priifungsangst und Stress

o Andere (bitte angeben:
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Auswertung und Tipps

Zahle, wie oft du jede Antwortmadglichkeit ausgewahlt hast.

Wenn du haufig "Nie" oder "Selten" gewahlt hast:

Es sieht so aus, als ob du derzeit Schwierigkeiten hast, eine regel-
maRige und effektive Lernroutine zu etablieren. Dies ist jedoch kein
Grund zur Sorge — es bedeutet lediglich, dass es viele Moglich-
keiten gibt, deine Lerngewohnheiten zu verbessern. Du konntest
davon profitieren, deine Herangehensweise ans Lernen bewusst zu
uberdenken und neue Methoden auszuprobieren.

Was kannst du tun?
1.Plane feste Lernzeiten.
2.Experimentiere mit verschiedenen Lernmethoden.
3.Setze dir kleine, erreichbare Ziele.
4.Nutze Belohnungen.

Wenn du haufig "Manchmal” gewabhlt hast:

Du bist auf einem guten Weg, und es scheint, als ob du bereits
einige nltz-liche Lernstrategien anwendest. Allerdings gibt es noch
Raum fir Verbesserungen, insbesondere in Bezug auf Kontinuitat
und Struktur. Dein Ziel sollte sein, mehr RegelmaRigkeit in deinen
Lernprozess zu bringen und dabei deine vorhandenen Anséatze zu
optimieren.

Was kannst du tun?
1.Mehr Struktur schaffen.
2.Regelmalige Wiederholungen einbauen.
3.Feedback einholen.
4. Ablenkungen minimieren.
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Wenn du haufig "Oft" oder "Immer" gewahlt hast:

Herzlichen Glickwunsch, du scheinst bereits lGber eine sehr gute
Lernroutine zu verfligen! Deine Antworten deuten darauf hin, dass
du deine Lernstrategien durchdacht und effektiv einsetzt. Dennoch
gibt es immer Maoglichkeiten, deine Effizienz weiter zu steigern und
dich kontinuierlich zu verbessern.

Was kannst du tun?
1.Feinschliff an deiner Strategie.
2.Selbstkontrolle durch regelmaRige Selbsttests.
3.Zeitmanagement verbessern.
4.Gesundheit und Ausgleich.

Egal, auf welchem Level du dich befindest, es lohnt sich immer,
deine Lerngewohnheiten zu tUberpriifen und kontinuierlich zu ver-
bessern. So kannst du das Beste aus deinem Lernprozess heraus-
holen und deine Priifungen erfolgreich meistern!

Ein professionelles Lerncoaching bzw eine Lernbegleitung konnen
dich dabei effektiv unterstiitzen.
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{ ernreccourcen entdecken und nutzen

(erncoaching -

o Du mochtest deine schulischen Leistungen verbessern?

 Du willst mehr Spall am Lernen haben?

o Du mochtest dich besser motivieren konnen?

o Du suchst fiir dich die passende Lerntechnik?

« Du willst deine Zeit besser einteilen konnen?

o Du mochtest dein Lernen optimieren und das Beste aus dir herausholen?

Erfoly ist lernbar!

Wie das geht? Mit Lerncoaching.

Lerncoaching ist keine Nachhilfe, sondern ein individuelles, professionelles und zeitlich
begrenztes Coaching, um dein Lernen nachhaltig zu verbessern. Im Mittelpunkt des
Lerncoachings stehen deine Lernsituation, deine Personlichkeit und Starken, dein
Lernprozess sowie deine Wiinsche und Ziele. Wir finden gemeinsam heraus, wie du dein
Lernen erfolgreicher gestalten konntest und erarbeiten zusammen deine passende
Losungsstrategie.

Fir ein individuell erfolgreiches Lerncoaching reichen oft zwei bis sechs
Coachinggesprache, die in der Regel 60 Minuten dauern. Coachings werden von Termin
zu Termin geplant. Du entscheidest flexibel die Anzahl sowie die Abstande zwischen den
Sitzungen. Bewahrt haben sich Abstdande von 3 — 6 Wochen. Fir langere Begleitungen
koénnen auch Abstande von mehreren Monaten vereinbart werden.

Als dein personlicher Coach unterstiitze ich dich mit meinem Fachwissen (ber
Lernmotivation, Lern- und Arbeitsstrategien, Selbst- und Zeitmanagement sowie
individuell ausgewahlten losungsorientierten Coaching — Methoden. AuRerdem 6ffne ich
fir dich meinen Handwerkskoffer mit praxiserprobten Methoden, Tipps und Tools fiir
dein leichteres Schiilerleben.

Willet du auch gelaccen, erfolgreich und gut gelaunt
durch deinen (Schul-) Alltag gehen?

Dann lass uns dartber reden. Ich freue mich auf dich!

Zum kostenfreien Erstgesprach
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o Sie mochten die individuellen Leistungen lhrer Schiiler*innen verbessern und ihre
Lernmotivation steigern?

« lhre Schiiler sollen eine eigene Lernkompetenz aufbauen und mehr Verantwortung ftir
das individuelle Lernen libernehmen?

» Sie mochten effektive und individuell passende Lernstrategien vermitteln und lhre
Schiller strukturiert und entspannt auf ihre Arbeiten und Priifungen vorbereiten?

« lhre Schiller*innen sollen sich gegenseitig in ihrem Lernprozess unterstiitzen und
beraten?

« Sie wollen lhre Unterrichtsqualitat und lhre Lehrer-Schiler-Beziehung verbessern?

Mit gezielter (ernbegleitung holen Sie das Becte
aug Thren Sehiilern/Auczubildenden heraus

und machen den Unterricht fir alle erfolgreicher.

Lerncoaching und Lernbegleitung an Schulen und in Unternehmen

Schiiler*innen und Auszubildende in Schule bzw. Ausbildung fiihlen sich oft durch die
Leistungsanforderungen und die an sie gestellten Erwartungen Uberfordert. Meist fehlen
ihnen Kompetenzen in Zeit- und Selbstmanagement. Mittlerweile leidet fast jeder zweite
Lernende deshalb unter Stresssymptomen wie Bauch- und Kopfschmerzen,
Leistungsstorungen, Druck oder Priifungsangst.

Lerncoaching bzw. Lernberatung

« ist eine ganzheitliche Forderung und Unterstiitzung der Schiler/Auszubildenden
sowie ein professionelles Beratungsangebot.
fordert den Aufbau einer individuellen Lernkompetenz.
bestarkt Lernende in ihrer Selbstverantwortlichkeit und Selbstreflexion.
fordert die Leistungsbereitschaft und die Motivation der Schiiler/der Auszubildenden.
verbessert die individuelle Unterrichtsqualitat und die Lehrer-Schiiler-Beziehung.

Sie mochten Lerncoaching bzw. Lernbegleitung an lhrer Schule bzw. in lhrem
Unternehmen etablieren oder Sie haben bereits ein Lerncoachingangebot und moéchten
dieses professionalisieren? Ich unterstiitze Sie bei der Fortbildung lhrer Kollegen sowie
der Beratung und praktischen Umsetzung von Lerncoaching und Lernbegleitung. Auf
Wunsch stelle ich fiir Sie ein Fortbildungsangebot zusammen, das lhren spezifischen
Bedirfnissen entspricht.

Nutzen Sie die Chance -
jetzt kostenlose Beratung zur Lernbegleitung anfordern
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