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Konzept: ,Stark durch die Schulzeit”
Prdventions- und Kompetenzworkshops fur Schulen im

@EISCOESFELD.

Detailkonzept:
~Ready for Future” (Oberstufe [ Abi-Phase)

Grundprinzip: Die Schulervertreter oder Stufenleitungen wéhlen aus den
folgenden 6 Modulen die relevantesten Bausteine aus (Empfehlung: 2
Module fir einen intensiven Projekttag).

Organisatorischer Rahmen fur Schulen im Kreis Coesfeld
e Zielgruppe: Jahrgangsstufen 11, 12, 13
e Dauer: Pro Modul ca. 3 Schulstunden (135 min)
e Ort: Klassenraum oder Turnhalle der Schule
» Material: Wird vom Referenten gestellt (Handouts, Moderationsmaterial,
Spiele-Equipment)
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Modul A: ,Master of Time” (Zeit- & Selbstmanagement)
Fokus: Effizienz steigern ohne Burnout-Gefahr.
Inhalte:
* Priorisierung: Die Eisenhower-Matrix und das Pareto-Prinzip (80/20-
Regel) fur den Lernstoff.
e Anti-Prokrastination: Warum wir aufschieben und was dagegen hilft.
e Wochenplanung: Erstellung eines realistischen Lernplans fur die
Abiturphase.
Methode: Individuelle Zeit-Analyse, Erstellung eines persdnlichen
.Schlachtplans” fur die ndchste Klausurenphase.

Modul B: ,,Prifungs-Zen” (Resilienz & Stressprévention)
Fokus: Psychologische Stabilitdt unter Leistungsdruck.
Inhalte:
e Stress-Biologie: Was passiert bei Angst im Gehirn und wie stoppe ich es?
e Blackout-Prophylaxe: Notfall-Strategien wdhrend der Prafung.
¢ Mindset-Shift: Perfektionismus ablegen und eine gesunde Fehlerkultur
entwickeln.
Methode: Mentaltraining, Atemtechniken, gefuhrte Reflexion eigener
Stressfaktoren.

Modul C: ,Stage Presence” (Referats- & Préisentationstraining)
Fokus: Souverdner Auftritt vor Publikum.
Inhalte:
e Rhetorik-Tools: Der ,Storytelling”-Ansatz fur Facharbeiten und Referate.
e Medien-Einsatz: PowerPoint/Canva sinnvoll nutzen, statt Folien
vorzulesen.
e Lampenfieber-Hacks: Die Aufregung als Energiequelle nutzen.
Methode: Kurz-Prdsentationen mit konstruktivem Feedback-Fokus auf
Kérpersprache und Stimme.
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Modul D: ,,Next Step - Interview Pro” (Bewerbungstraining)
Fokus: Uberzeugend im Auswahlgesprdch (Studium/Ausbildung/Dual).
Inhalte:
e Der Elevator Pitch: Sich selbst in 60 Sekunden vorstellen.
e Fangfragen meistern: Souverdner Umgang mit Lucken im Lebenslauf
oder Stressfragen.
e Business-Knigge: Dresscode, Kérpersprache und Etikette im beruflichen
Kontext.
Methode: Simulation von Vorstellungsgespréchen in Kleingruppen (Mock
Interviews).

Modul E: ,,Mindful Learning” (Lernpsychologie & Fokus)
Fokus: Gehirngerechtes Lernen statt ,Bulimie-Lernen”.
Inhalte:
e Active Recall & Spaced Repetition: Wissenschaftlich belegte Methoden
far Langzeitbehalten.
o Deep Work: Wie man Ablenkungen (Smartphone!) eliminiert und in den
Flow kommt.
e Pausen-Management: Die Bedeutung von Schlaf und Bewegung fur den
Lernerfolg.
Methode: Erstellen von Lernkarten-Systemen, Konzentrationsibungen, Bio-
Hacking-Tipps fur Schuler.

Modul F: ,Leadership & Responsibility” (Projektmanagement)
Fokus: Organisation von Abiball, Motto-Woche oder SV-Arbeit.
Inhalte:
e Team-Koordination: Wer Gbernimmt welche Aufgaben?
(Rollenverteilung).
e Konfliktlbsung im Team: Wenn die Planung stagniert oder sich Gruppen
zerstreiten.
e Budgeting & Orga: Grundlagen des Projektmanagements fur
Groldereignisse der Stufe.
Methode: Workshop-Charakter: Arbeit an realen aktuellen Projekten der
Stufe (z.B. Abizeitung).
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