Evaluation des Freiburger Trainings gegen Leistungsstress

Das Freiburger Training gegen Leistungsstress wird laufend auf seine Wirksamkeit hin evaluiert. Die folgenden Ergebnisse beziehen sich auf die Rückmeldungen von ca. 90 Schülern aus 11 Schulen, deren Fragebögen inzwischen ausgewertet werden konnten.

Das Training verfolgt das Ziel, Prüfungsängste bei ängstlichen Schülern zu reduzieren, deren Zuversicht zu erhöhen, bei allen Schülern die Lerntechniken zu verbessern und bei unmotivierten Schülern die Eigenverantwortung zu erhöhen.

Die folgende Tabelle zeigt, in welchen Bereichen die Schüler vom Training profitiert haben:

Häufigkeit der Ja-Antworten auf folgende Aussagen in Prozent.

	Seit dem Training….
	Prozent

	bin ich mir bewusst, dass auch kurze Lerneinheiten effektiv sein können
	77.9

	weiss ich besser, was ich tun müsste, wenn ich mich in einem Fach verbessern will
	65.1

	lerne ich insgesamt effizienter
	65.1

	kann ich mit negativen Gedanken besser umgehen
	60.5

	bin ich mir stärker bewusst, dass meine Leistungen von meinen Anstrengungen abhängen
	58.1

	habe ich weniger Angst vor Prüfungen
	45.3

	kann ich mich besser konzentrieren
	45.3

	fühle ich mich der Schule und einzelnen Lehrern gegenüber weniger ausgeliefert
	36.0

	habe ich beim Lernen mehr Ausdauer
	33.7

	habe ich seltener ein Blackout
	29.1

	ist mir klar geworden bzw. noch klarer geworden, dass ich die Schule wechseln oder etwas anderes tun möchte
	5.8


Es sei angemerkt, dass natürlich nicht alle Schüler zu Beginn des Trainings in allen Bereichen Probleme hatten. So ist es beispielsweise positiv zu werten, dass fast 30% der Schüler angeben, seltener Blackout-Erfahrungen zu machen, da nur wenige zu Beginn von diesem Problem berichten.

Rückmeldungen zu den Lernstrategien

Während des Trainings wurden den Schülern einfache, aber wirksame Lernmethoden vermittelt. Das Planen des Lernstoffs war für fast alle Schüler ein Problem, weshalb diese Strategie auch in praktisch allen Gruppen erarbeitet wurde. Die übrigen Lernmethoden wurden je nach Ausgangsproblematik der Gruppe gewichtet.

Häufigkeit der Ja-Antworten auf folgende Aussagen in Prozent. 

	Durch das Training….
	Prozent

	plane ich das Lernen besser
	72.1 

	weiss ich besser, wie ich mich auf Mathematik (Physik etc.) Prüfungen vorbereiten kann
	44.2

	weiss ich besser, wie ich Fremdsprachen lernen kann.


	44.2

	lerne ich Texte mit neuen Methoden
	40.7

	arbeite ich effektiver in Gruppen
	29.1


Die Auswertung hierzu zeigt, dass es vielen Schülern gelang, das Lernen in Folge des Trainings besser zu planen. Die Strategien für spezifische Fächergruppen wurden von jeweils ca. 40% der Schüler umgesetzt. Erfreulicherweise gelang es vielen Schülern, sich in ihren Problemfächern zu verbessern. 

Rückmeldungen zum Thema Angst
Ein Teil der Schüler besuchte das Training aufgrund von Prüfungsängsten. Diese Schüler sind vor Prüfungen sehr aufgeregt und zeigen körperliche Belastungssymptome (im Fragebogen mit der Skala Aufgeregtheit erfasst) und machen sich Sorgen über ihre Leistungsfähigkeit, darüber wie sie von anderen beurteilt werden und über die möglichen negativen Folgen von schlechten Leistungen (im Fragebogen mit der Besorgnis-Skala erfasst). Zudem mangelt es ihnen an Zuversicht, an Vertrauen, mit eigenen Anstrengungen das Prüfungsresultat beeinflussen zu können.
Die Auswertung zu diesen drei Skalen zeigt, dass das Training den Schülern hilft, ihre Aufgeregtheit zu reduzieren, Sorgen abzubauen und wieder mehr Vertrauen in die eigenen Handlungsmöglichkeiten und Fähigkeiten zu gewinnen.

               Aufgeregtheit vor und nach                Besorgnis vor und nach

               dem Training                                       dem Training
[image: image1.emf]AufgeregtheitPOST AufgeregtheitPRÄ 1.60 1.40 1.20 1.00 Mean
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       Zuversicht vor und nach dem Training

[image: image3.emf]ZuversichtPOST ZuversichtPRÄ 2.60 2.40 2.20 2.00 1.80 1.60 Mean


Befunde zur Motivation der Teilnehmer

Zu Beginn des Trainings beantworteten die Teilnehmer diverse Fragen zu ihrer Motivation, am Training teilzunehmen. Dabei wurden von uns Gründe vorgegeben, die eher auf eine intrinsische (von innen kommende) Motivation schliessen lassen, wie: „ich möchte meine Lerntechniken verbessern“, „ich nehme teil, weil ich vor einer grossen, wichtigen Prüfung stehe“ etc. 

Andere Teilnahmegründe zeugen eher von einer extrinsischen Motivation. Die Schüler antworteten hier, dass sie am Training teilnehmen, weil „meine Eltern denken, dass das gut für mich wäre“, „mein Lehrer es mir empfohlen hat“, „ich Angst habe, sitzen zu bleiben“, „andere von meiner Klasse auch mitmachen“.

Die Befunde, die wir hierzu erhalten haben, entsprachen nicht ganz unseren Erwartungen. In der Auswertung zeigte sich, dass es gar keine Rolle zu spielen scheint, welcher Art die Motivation ist. Die Ergebnisse aus dieser ersten Auswertung lassen sich eher zu folgender Aussage verdichten: Je mehr Gründe ein Schüler angibt (je höher seine Gesamtmotivation ist), desto mehr profitiert er vom Training und desto zufriedener ist er.  

Rückmeldungen zur Wahrnehmung der Trainer
Die Kompetenz der Trainer wurde mit 4 Fragen erfasst:

1. Ich habe mich in der Beziehung zum Trainer wohl gefühlt 
2. Der Trainer hat meine Schwierigkeiten verstanden und ist auf mich eingegangen 

3. Ich hätte mir mehr Hilfe und Ratschläge von den Trainern gewünscht (umgekehrt gepolt)

4. Ich fand den Trainer kompetent

Die Items wurden auf einer Skala mit 7 Stufen eingeschätzt:
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Der Mittelwert über alle Schüler und Skalen hinweg betrug 6.36 bei einem Höchstwert von 7. Den Trainern ist es somit gelungen, eine gute Beziehung zu den Teilnehmern aufzubauen, auf deren Schwierigkeiten einzugehen und die Inhalte kompetent zu vermitteln.

Rückmeldungen zum Buch

Die SchülerInnen erhielten zum Training das Buch „effektiv denken – effektiv lernen“, welches das Training begleitet und vor allem nach dem Training zur Vertiefung und Wiederholung des gelernten dienen soll. Den SchülerInnen wurde es in den meisten Gruppen freigestellt, ob sie das Buch lesen möchten, in einigen Gruppen bezogen die Trainer einzelne Kapitel mit ein. Erfreulicherweise haben dennoch sehr viele Schüler das Buch gelesen und uns Antworten auf die Fragen „das hat mir am Buch gefallen…“ und „das Buch könnte besser sein, wenn…“ gegeben:

Das hat mir am Buch gefallen:

· Schon, aber ich habe noch nicht sehr viel gelesen -> werde ich aber noch.         

· Es ist in einer einfachen Sprache geschrieben. Es ist lustig und trotzdem informativ.         

· Es war meist sachlich und verständlich geschrieben.      

· Dass verschiedene Situationen aufgeführt und Lösungsvorschläge gezeigt werden.  

· Dass es Beispiele hatte von verschiedenen Personen, inkl. Probleme.       

· Es war einfach erklärt.     

· Aufbau und Gliederung (Situation, Gedanken, Gefühle) äusserst informativ, gute Zitate     

· Buch nicht gelesen          

· Praxisbezogen, gute Beispiele 

· Alles!        

· Die Aussagen der Personen

· Ich hatte mich völlig angesprochen gefühlt. Es gibt mir weiterhin gute Tipps                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

· Es war einfach und nicht zu kompliziert. Es hat einen Sinn ergeben! Nicht so wie in anderen Büchern...       

· Klar verständlich, hilfsbereit, helfend, gute Beispiele         

· Es ist wirklich aus der Realität und nicht nur so erfunden!    

· Dass es möglichst genau und verständlich geschrieben ist.               

· verständlich und einfach geschrieben      

· gut verständlich, Grafiken zum selber Schreiben  

· Grafiken, selber Einfüllen, einfache Texte         

· Es ist einfach gegliedert und hat sinnvolle alltägliche Situationen beschrieben, bei denen ich sagen kann: "Ja genau das bräuchte ich jetzt" oder "genau so fühle ich mich auch"; sodass man sich nicht mehr so alleine fühlt“

· der Einband      

· Es ist sehr gut geschrieben. Es hat reichlich nützliche und hilfreiche Tipps.     

· das es Übungen enthielt, das Buch war nicht so „objektiv“               

· gut gegliedert und gut aufgebaut       

· die verschiedenen Gedanken werden gut aufgezeigt. Es wurde mir klar, dass wenn man sich bemüht, man sich nicht blamieren kann.     

· Lernstrategien, Berichte über Leute in der gleichen Situation, Tipps fürs Lernen            

· nicht gelesen      

· Die Beispiele von Personen  

· Dass die Sachen einfach aber deutlich erklärt werden

· Es war einfach und witzig geschrieben   

· In dem Buch hat es sehr interessante, neue Lerntechniken, die verständnisvoll und nachvollziehbar sind     

· Die Texte waren gut durchdacht und intelligent       

· Die Beispiele von anderen Jugendlichen        

· Einfache Erklärungen, man denkt über die Einstellung zu verschiedenen Dingen nach: weniger schlechtes Gewissen, bessere Techniken  

· Recht gut, weil die Probleme genau beschrieben und erklärt werden  

· gut und verständlich geschrieben, Übersicht der Kapitel                                                                                                                                                                                                         

· Es war spannend aber für meine Situation nicht perfekt    

· Die Art und Weise wie es geschrieben ist - es ist unkompliziert geschrieben. 

· Wie man Texte lernt, denn damit habe ich grosse Schwierigkeiten.  

· Alles.

· Die direkte Art in der es geschrieben ist.         

Das Buch wäre besser, wenn:

· ...es mehr Bilder hätte.   

· Die Dialoge finde ich überflüssig     

· Mehr auf Berufsmaturschüler eingehen würde    

· Mehr Informationen (bsp.: Kapitel Gehirn ist zu oberflächlich) Achsenbeschriftung bei Lerndiagramm fehlt                       

· Wenn es ein Computer wäre, der alles vorliest  

· Nichts! Es soll so bleiben wie es ist.

· Wenn ich wirklich das Ganze gelesen hätte!  

· Titelseite sieht trashig aus     

· Titelseite schöner wäre    

· mehr Struktur    

· wenn es speziell ein Buch gäbe zum Thema LAP Vorbereitung und Gedanken. Sonst keine Mängel                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

· ansprechenderes Titelbild 

· Wenn man es im Training mehr durchnehmen würde         

· Man manche Tatsachen nicht zu genau erklärt 

· Gewisse Punkte sind unverständlich in die Praxis umzustellen. Die Geschichten am Anfang vom Buch haben mir nicht zugesagt.   

· Es auch komplexere Probleme zu erklären versuchen würde und nicht nur so typische "Vorzeigeprobleme der Psychologie".     

· Wir haben im Training relativ wenig das Buch benutzt, deshalb kann ich das schlecht beurteilen.                 
· Kann eigentlich nicht besser sein.  

