Test and go 2

Eine Anleitung, wie du mit wenig Aufwand gezielt deine Priifungsvor-
bereitung optimieren kannst:

1. Test:

Du startest mit dem Beantworten von 31 Fragen. Die Auswertung zeigt dir deine Starken und
Schwéachen auf.

2. Infos:
Du suchst dir jene Bereiche, die dich interessieren und liest dazu die entsprechenden Infotexte.

3. Vorsatz:
Du nimmst dir einen Vorsatz und versuchst diesen wahrend 2 Wochen umzusetzen. Mit dem
Vorsatzprotokoll Gberpriifst du deine Umsetzung.

4. Beurteilung:
Nach 2 Wochen beurteilst du, ob sich der Aufwand gelohnt hat und UGberlegst dir, wie du weiter-
fahren willst.

That'’s it!

Herausgeberin:

Lernfocus GmbH, CH-4446 Buckten
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A. Test

1. Ziel

Du sollst herausfinden, wo in einem bestimmten Fach deine Stérken und Schwéachen bei
e deinen mentalen Voraussetzungen
e deinen korperlichen und kommunikativen Voraussetzungen und
e deiner Prifungsvorbereitung

liegen, um dich anschliessend mit der einen oder anderen Schwachstelle auseinander zu setzen und zu
versuchen, diese zu verbessern.

2. Test ausfiillen

e Beantworte die 31 Fragen auf der folgenden Seite mdglichst der Wahrheit entsprechend.
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Test and go 2 Lernf
9 CUS...x
Fach: Hauptstr. 31, 4446 Buckten

Testperson:

Vorname und Name:

Strasse:

PLZ und Ort:
Datum: trifft zu

Hellgriine Felder ausfiillen (bei den Fragen jeweils ein Feld ankreuzen) und den Test zur
Auswertung mit einem beschrifteten und frankierten Antwortcouvert an
Lernfocus GmbH, Hauptstr. 31, 4446 Buckten schicken.

immer
meistens
zur Halfte
selten
nie

Vor einer Priifung denke ich, dass ich gut sein werde

Wahrend einer Priifung bin ich miide

Vor einer Priifung weiss ich genau, was geprift wird

Vor einer Prifung schlafe ich schlecht

Um mich auf eine Priifung vorzubereiten erstelle ich einen Plan

Wenn ich wahrend der Prifung merke, dass es nicht lauft, bekomme ich Stress

1
2
3
4
5|10 Minuten vor der Priifung versuche ich noch etwas zu lernen
6
7
8

Bei Priifungen verstehe ich mindestens eine Priifungsfrage nicht

9|Ich versuche am Tag vor der Priifung noch zu lernen, was ich noch nicht kann

10|Wenn ich mehr lernen wiirde, hatte ich bessere Noten

11|Ich habe Mihe, Prifungsantworten zu formulieren

12|Am Morgen vor der Prifung habe ich alle benétigten Werkzeuge griff- und einsatzbereit

13|Wenn ich an eine bevorstehende Priifung denke, léscht es mir ab

14 |Wahrend einer Prifung habe ich Hunger

15|Der Prifungstermin wird uns mind. eine Woche vorher mitgeteilt

16 |Wenn ich bei einer Priifung einen schlechten Start erwische, [6scht es mir ab

17|10 Minuten vor der Prifung repetiere ich noch Priifungsstoff mit meinen Mitschilern

18|Ich bereite mich auf eine Priifung an mehreren Tagen vor

19|Nach einer schlechten Note strenge ich mich noch mehr an

20|Ich habe keine Miihe die Prifungsfragen zu verstehen

21|Am Tag vor der Priifung beschaftige ich mich nicht mehr mit der Priifung

22 |Kurz vor Priifungsbeginn ist mir vor Aufregung beinahe schlecht

23 |Ich verliere in Priifungen viel Zeit mit dem Formulieren von Antworten

24 |Ich kontrolliere am Abend vor der Priifung ob alle meine Werkzeuge im Schuss sind

25|Nach einer schlechten Note flihle ich mich als Versagerin

26| Der Prifungsraum wird vor der Prifung geliftet

27 |Die Bewertungskriterien sind mir vor der Priifung bekannt und verstandlich

28|Wahrend einer Priifung denke ich, dass ich schlecht sein werde

29|Vor einer Priifung weiss ich, wie die Prifung in etwa aussehen wird

30|In der Pause vor der Prifung versuche ich ruhig zu werden

3

—_

Vor einer Priifung habe ich das Gefiihl, mich gut vorbereitet zu haben
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3. Test auswerten

e Als erstes schreibst du im Auswertungsblatt auf der folgenden Seite in die Kolonne ,Punkte” die
Punktzahl gemass Schliissel der Spalten 4 — 8. Diese uibertragst du anschliessend ins hell-
griine Feld rechts davon (bei Unklarheiten siehe Mustertest mit Auswertung auf S.24/25).

e Wenn du alles ausgefiillt hast, addierst du die Spalten A-E blau, A-B griin und A-D rot und
schreibst das Ergebnis in die Zeile Summe. Danach addierst du alle Summen der blauen Spal-
ten und schreibst das Ergebnis in das hellgriine Feld in der Zeile ,, Total“, ebenso verfahrst du
mit den griinen und roten Spalten. — Nun hast du alle Zahlen fir die grafische Auswertung.

e Jetzt malst du die liegenden Balken an. Die Totale werden jeweils mit den Farben blau grin und
rot in den obersten Balken der drei Rubriken eingetragen. Die restlichen Werte gemass den
Buchstaben. Die frei bleibenden Hauschen malst du gelb an. Wir haben in unserer Musteraus-
wertung auf S.25 die Zahlen beim Eintragen in die Grafik auf 5 genau gerundet.

e Es besteht die Moglichkeit, von unserer Homepage www.lernfocus.ch den Test als Excel-Datei
herunter zu laden. Die Auswertung geht dann automatisch.
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Auswertung Test and go 2

L OCUS aren

trlfft zu Hauptstr. 31, 4446 Buckten
g 2
5 2 0f 5 2
E 2T %3 3 @ & von
A1 _B1 Cf
1 8,6 4| 2|0 8
2 0, 24|68 8
3 6 | 4,320 6
4 0| 3|5 7]10 10
5 0/ 24|68 8
6 8| 6,420 8
7 0| 4| 8 |12] 15 15
8 0| 36| 9|12 12
9 0| 3|6 | 9|12 12
10 8| 6,4 2|0 8
11 0| 36| 9]12 12
12 12, 9 16 | 3]0 12
13 0| 3|5 |7 ]10 10
14 0| 24|68 8
15 6 4,3 2|0 6
16 0| 4|8 |12]15 15
17 0| 24|68 8
18 8,6 4| 2|0 8
19 8| 64| 2|0 8
20 13/ 9,6 3]0 13
21 0| 36| 9]13 13
22 0| 3|5 ] 7]10 10
23 0| 36| 9|13 13
24 13, 9,16 | 3]0 13
25 0|, 24|68 8
26 9|6 4| 2|0 9
27 6 | 43| 2|0 6
28 0|, 24|68 8
29 715320 7
30 9|64 2|0 9
31 9,6 4] 2|0 9
300 B A2 B2 C2 D2 A3 B3 C3 D3
Summe
Total
Mentale Voraussetzungen
10 20 30 40 ‘ 50‘ ‘ 60‘ ‘ 70‘ ‘ 80‘ ‘ 90‘ ‘ 100‘
A1 2.2.1. Selbstvertrauen
B1 2.2.2. Prifungsangst
C1 2.2.3. Sich nicht aus der Ruhe bringen lassen
Physische und kommunikative Voraussetzungen
10 20 30‘ ‘ 40‘ ‘ 50‘ ‘ 60‘ ‘ 70‘ ‘ 80‘ ‘ 90‘ ‘ 100‘
A2 2.3.1. Energieversorgung optimieren
B2 2.3.2. Hektik kurz vor der Prifung vermeiden
C2 2.3.3. Eine Frage verstehen
D2 2.3.4. Deine Fahigkeit zu Formulieren
Priifungsvorbereitung
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

A3
B3

C3
D3

2.4.1. Zuerst drei Fragen klaren
2.4.2. Vorbereitungsarbeit planen

2.4.3. Der Tag vor der Prifung
2.4.4. Werkzeuge
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4. Test interpretieren and go

Je langer die gelben Anteile sind, desto grdsser ist in diesem Bereich Priifungspotenzial, das du nicht
nutzt. Bei unserem Musterbeispiel kannst du herauslesen, dass diese Testperson bei den ,Mentalen
Voraussetzungen® (blau) am starksten ist. Sie will lernen und setzt ihre Vorsatze in der Regel auch um.
Bei den ,Physischen Voraussetzung“ (griin) zeigt sich, dass bei der ,Energieversorgung des Gehirns*
etwas nicht so gut l1auft. Bei der ,Arbeitsweise” (rot) scheint die Testperson nicht sonderlich clevere ,Ar-
beitsmethoden® einzusetzen.

Diese Ergebnisse missen nicht unbedingt stimmen und sind mit anderen Testpersonen nicht vergleich-
bar. Es hangt sehr davon ab, wie jemand die Fragen beantwortet hat und wie gut sich jemand einschéat-
zen kann. Trotzdem gibt dir die Auswertung einige Anhaltspunkte, wo es sich fur dich lohnen kénnte,
genauer hinzuschauen. Die Zahlen 2.2.1. etc. verweisen auf die Infotexte.

Wenn du deine Lernsituation verbessern méchtest, dann liest du nun den einen oder anderen Infotext
und Uberlegst dir, was flr einen Vorsatz du dir fiir die nachsten 2 Wochen nehmen wirst. Es macht
ganz selten Sinn, wenn du versuchst, deine Lernsituation mit mehreren Vorsatzen auf einmal zu andern.
Wir empfehlen, dir maximal 2 Dinge vorzunehmen und mit dem Vorsatzprotokoll (siehe unter C.) sorg-
faltig zu kontrollieren, ob du deine Vorsatze auch wirklich in die Tat umsetzt. Dein eigenes Lernverhalten
zu andern ist nicht so leicht, wie es vielleicht auf den ersten Blick ausschaut — dazu brauchst du etwas
Biss.
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B. Infos

Inhaltsverzeichnis

2.1. Uberblick 9
2.1.1. Prifungserfolg — was heisst das?..... ... 9
2.1.2. Lernerfolg zeigt sich im Prifungsresultat? ............ooo e 9
2.1.3. Drei Faktoren beeinflussen das Prifungsergebnis ...........ccccco i 9

2.2. Mentale Voraussetzungen 10
2.2.7. SEIDSIVEIMIAUEN ..ottt e sttt e e s bt e e b e e et e e e s 10
2.2.2. PrUfUNGSANGST ...t 10
2.2.3. Sich nicht aus der Ruhe bringen [aSSEN .........coocuiiiiiiiiii e 11

2.3. Physische und kommunikative Voraussetzungen 12
2.3.1. Energieversorgung OPHIMIEIEN ........ . uueiiiiiee ettt e e e e e e e e e e e e e e e e aneneeeeeaeeeeannenes 12
2.3.2. Hektik kurz vor der Prifung VErMEIAEN ..........ccuuiiiiiiiiie ettt 12
2.3.3. Eine Frage VErsteneN ...t 12
2.3.4. Deine Fahigkeit Zu FOrMUIEIEN............oiiiiieeee e e 13

2.4. Prufungsvorbereitung 14
2.4.1. Zuerst drei Fragen KIAren ..........ooeeo ittt 14
2.4.2. Vorbereitungsarbeit PIANEN ...........oooiiiii e 15
2.4.3. Der Tag vor der PrifUng ........cccuuiiiiiiie ettt e e e e e e e e e e e e e e e e snnrnraeeaaeeaean 15
244, WEIKZEUGE .....oieee ettt e e ettt e e e e e e et eeeeaeeeeeaeatsaeeeeaaeeesassaseeeeaaeessansssaneeaeaeeanses 15
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2.1. Uberblick

2.1.1. Priifungserfolg - was heisst das?

Wenn du in einer Priifung die Note 4 anstrebst, so hast du die Priifung erfolgreich bestanden, wenn du
eine 4 oder besser erreichst. Eine 5 ist fur dich hingegen ein Misserfolg, wenn du versuchtest, eine 5,5 zu
erreichen.

Es kommt also darauf an, ob du dein Priifungsziel erreichst oder nicht, ob du das Prifungsresultat als
Erfolg oder als Misserfolg wertest. Deshalb ist es auch verstandlich, dass jemand mit einer 5 unzufrieden
sein kann, wahrend jemand anders gliicklich ist, eine 3,5 erreicht zu haben.

2.1.2. Lernerfolg zeigt sich im Priifungsresultat?

Oft wird angenommen, dass wer ein schlechtes Priufungsresultat erreicht, zu wenig gelernt und wer ein
gutes erreicht entweder grundsatzlich gut ist oder gut gelernt hat. Stimmt das?

Was ist z.B., wenn jemand abgeschrieben hat, oder wahrend der Prifung von heftigen Kopfschmerzen
geplagt wurde, oder eine Frage falsch verstanden hat? Was ist, wenn jemand im Formulieren und Auf-
schreiben der Antworten langsam ist und die Zeit oft nicht ausreicht, um alle Fragen zu beantworten?

Du siehst, verallgemeinernde Aussagen sind hier dusserst problematisch. Wovon hangt denn nun das
Prufungsergebnis ab?

2.1.3. Drei Faktoren beeinflussen das Priifungsergebnis

Ein Prifungsergebnis hangt von folgenden drei Faktoren ab:

e deinen mentalen Voraussetzungen

(deinem Selbstvertrauen, deiner Gelassenheit usw.),
e deinen physischen und sprachlichen Voraussetzungen

(deiner Energie, deiner Mudigkeit, deinem Textversténdnis, deiner Fahigkeit zu formulieren),
e deiner Vorbereitungsarbeit

(die Prufungsinhalte missen gelernt sein)

Entscheidend ist, dass die drei Faktoren miteinander zusammenhangen. Ist einer der Faktoren ungenu-
gend vorhanden, so wirkt sich das stark auf das Prifungsergebnis aus.

Wir werden in den folgenden Kapiteln diese drei Faktoren genauer unter die Lupe nehmen, damit du
herausfinden kannst, wo du bei dir ansetzen kannst, um zu besseren Prufungsergebnissen zu kommen.
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2.2. Mentale Voraussetzungen

2.2.1. Selbstvertrauen

Im Folgenden geht es um dein Vertrauen, Prifungen erfolgreich zu bestehen.

Dieses Vertrauen baut sich aufgrund deiner Erfahrungen auf. Jeder Erfolg bestatigt dir aufs Neue, dass
du erfolgreich sein kannst. Andererseits braucht es nur wenige Misserfolge, um dein Selbstvertrauen
abzubauen.

Wenn du an deinen Fahigkeiten zweifelst, so zieht dir dies viel Energie ab und du hast deutlich
schlechtere Voraussetzungen, als wenn du von dir Uberzeugt bist.

Wenn dir Selbstvertrauen fehlt - sei es weil du es ,verloren® hast oder weil es sich gar nie entwickelt hat -
dann kannst du das andern:

1. Suche nach den Griinden, die zu deinem Misserfolg geflihrt haben.

2. Wenn du die Griinde herausgefunden hast, dann merkst du, dass Erfolg resp. Misserfolg nicht
Zufall ist. Dies zu wissen ist ein ganz entscheidender Schritt.

3. Uberlege dir nun, ob darunter Griinde sind, die du verandern kannst. Wenn ja, dann iberlege dir
wie. Wenn dir nichts einfallt, dann frag die Lehrerin oder den Lehrer.

4. Setze keine zu hohen Erwartungen. Wenn du z.B. viele ,Licken® hast, so wirst du diese nicht
in ein zwei Tagen aufholen kénnen.

2.2.2. Priifungsangst

Wenn du dich vor einem Priufungsergebnis firchtest, so kann dich diese Furcht - wenn sie sehr stark ist -
koérperlich krank machen. Starke Furcht vermindert die Leistungsfahigkeit und wirkt sich negativ auf das
Prufungsergebnis aus. Wenn du dich vor einer Priifung flrchtest, so ist das eine ganz normale Reaktion
auf deine Vorstellung, diese nicht erfolgreich zu bestehen. Das ,passiert® den hartesten Typen, und hat
nichts mit Weichling oder so zu tun. Um solche Geflihle abzubauen musst du sie ernst nehmen und dich
mit ihnen auseinandersetzen. Zum Beispiel so:

1. Schreibe dir auf:
a. wann diese Gefiihle auftreten
b. wovor du dich genau furchtest
¢. warum du dich davor flrchtest

2. Ordne Punkt 1c nach der Wichtigkeit, indem du dem wichtigsten Grund eine 1 zuordnest, dem
zweitwichtigsten eine 2 usw.

3. Beschaftige dich nun mit dem wichtigsten Grund, indem du dir Gberlegst, ob es da irgendeine
Moglichkeit gibt, ihn anders zu betrachten oder etwas zu andern. Gehe anschliessend zum
nachsten.

Wenn du nun merkst, dass du alleine nicht weiterkommst, dann erzahle davon einer Person, zu der du
Vertrauen hast. Wenn dies auch nicht hilft, dann wende dich an eine Lehrperson, die dir angeben kann,
wo du Rat und Hilfe suchen kannst.
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2.2.3. Sich nicht aus der Ruhe bringen lassen

Du sitzt an einer Prifung und merkst beim Durchlesen der ersten Frage, dass du anscheinend etwas
nicht vorbereitet hast, was nun gefragt wird. Wenn du dich davon ,beeindrucken® Iasst, dann wirst du
nervgds, bringst dich durcheinander und die Situation verschlimmert sich. Hier musst du Gegensteuer
geben. Wenn du folgendes Verhalten nachvollziehst und es dir in einer Notfallsituation in Erinnerung
rufst, gelingt es dir vielleicht, die Ruhe zu bewahren.

1. Nimm zur Kenntnis, dass du nicht optimal vorbereitet bist.
2. Erkenne, dass es daran nichts zu ritteln gibt.

3. Rufe dirin Erinnerung, dass jedes Hinterfragen in diesem Moment Energie und Zeit kostet und
auch Gefiihle wie Enttauschung oder Wut nichts bringen.

4. Sage dir: ,Ich werde das Beste aus dieser Situation machen und zur ndchsten Aufgabe ge-
hen.*

Zugegeben, das ist alles andere als einfach. Doch wenn du dir bewusst bist, dass dir eigentlich gar nicht
nichts anderes Ubrig bleibt, so machst du die Situation wenigstens nicht noch schlimmer.
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2.3. Physische und kommunikative Voraussetzungen

2.3.1. Energieversorgung optimieren

Fir die Prifung ist es wichtig, dass dein Korper moglichst gut mit Energie versorgt ist. Um dies zu errei-
chen solltest du auf folgende drei Punkte achten:

o Keine Miidigkeit: Achte darauf, dass du ausgeschlafen bist. Findet die Prifung bereits in der

ersten Lektion statt, so steh friher auf, wenn du eine Anlaufzeit brauchst, bis du in Schwung
kommst.

e Geniigend Energiezufuhr: Iss vor der Priifung eine Banane, einen Apfel oder nimm ein Ener-
giegetrank zu dir.

e Geniigend Sauerstoff: Fur die Energieumsetzung bendtigt der Kérper Sauerstoff. Atme wenn
moglich vor der Priifung frische Luft und lass frische Luft ins Prifungszimmer.

2.3.2. Hektik kurz vor der Priifung vermeiden

Meistens treibt allein die Tatsache, dass du in wenigen Minuten eine Prufung ablegen musst, deinen Puls
etwas in die Hohe. Dies solltest du nicht noch durch ,,sportliche Aktivitaten* oder zusatzliche ,,Stress-
situationen® kurz vor der Prifung verstarken. Drei Tipps:

e Achte darauf, dass du dir gentigend Zeitreserven einbaust, um rechtzeitig und ohne hetzen zu
mussen zur Prifung erscheinen zu kénnen.

e Versuche nicht 10 Minuten vor Priifungsbeginn noch nicht Gelerntes in deinen Kopf zu ,dri-

cken®. Dies fiihrt in den allermeisten Fallen nur zu Stress und nicht zu besseren Prifungsresulta-
ten.

e Versuche dich zu entspannen, indem du an etwas Angenehmes zurtickdenkst, vielleicht an dei-
nen letzten Urlaub, oder indem du dir Gberlegst, worauf du dich in den ndchsten Tagen freust.

2.3.3. Eine Frage verstehen

Wenn du bei dir feststellst, dass du in einem Test Fragen nicht oder falsch verstanden hast, so geniere
dich nicht, dies der Lehrperson mitzuteilen und mit ihr nach den Ursachen zu suchen. Vielleicht hast du
nicht bis zu Ende zugehort oder gelesen, warst nicht genligend aufmerksam oder es waren dir einzelne

Worter nicht gelaufig. Auf jeden Fall musst du aus deinen Erkenntnissen schnell Konsequenzen ziehen,
d.h.:

e Aufmerksam zuhdren resp. die Frage lesen
e Wenn moglich wahrend dem Test bei Unklarheiten nachfragen

e Deinen Wortschatz durch wichtige Begriffe resp. Redewendungen erganzen (hier kann dir die
Lehrperson behilflich sein).
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2.3.4. Deine Fahigkeit zu Formulieren

Vermutlich kennst du die Situation, etwas sagen oder schreiben zu wollen und es fallt dir keine gute
Formulierung ein oder du kannst etwas nicht auf den Punkt bringen. So kann es durchaus vorkom-
men, dass du, obwohl du viel zu schreiben hattest, mit dem Aufschreiben nicht vom Fleck kommst.
Dies ist nicht nur argerlich, wenn du einen Aufsatz schreiben solltest, sondern eigentlich bei jedem Test,
wo es darum geht, Satze zu formulieren. Hinzu kommt, dass du durch das Ringen nach Formulierungen
viel Energie verbrauchst und nervds wirst, wenn du merkst, dass dir die Zeit davon lauft.
Deine Formulierungsfahigkeit zu verbessern lohnt sich immer. Dazu kannst du z.B.:

e Taglich lesen.

e Taglich schriftlich formulieren, z.B. ein Tagebuch fiihren, Briefkontakt pflegen.

e Diskussionen (in Schriftsprache) am Fernsehen mitverfolgen und dabei auf die Formulierung
achten. Gute Redewendungen notieren.

e Dich aktiv an Diskussionen beteiligen, deine Gedanken erzahlen, argumentieren.

e Eine Sammlung von brauchbaren, guten Redewendungen anlegen und hin und wieder durchge-
hen.

e Dir furr die Uberarbeitung eines Aufsatzes viel Zeit nehmen und versuchen Teile davon besser zu
formulieren.

Lernfocus — Test and go 2 Seite 13 von 23



2.4. Prifungsvorbereitung

In diesem Abschnitt gehen wir der Frage nach, wie du dich optimal auf eine Priifung vorbereiten
kannst, um ein gewulinschtes Prifungsergebnis zu erreichen. Das zentrale Ziel der Vorbereitung ist es,
eine moglichst gute Bewertung zu erzielen. Wie griindlich und wie nachhaltig der Schulstoff gelernt
wurde, interessiert uns an dieser Stelle nicht. Damit beschéaftigen wir uns in ,,Test and go 1.

Je nach Fach, Prifungsinhalt und Prifungsart kannst du nicht alle der folgenden Vorschlédge umsetzen.
Es ist an dir zu entscheiden, welche Vorbereitungsmassnahmen in der entsprechenden Situation fiir dich
am sinnvollsten sind.

2.4.1. Zuerst drei Fragen klaren

Je genauer du weildt, was dich erwartet, je gezielter kannst du dich vorbereiten. Klare deshalb als erstes
folgende 3 Fragen:

Was wird gepriift?

Meistens wird nur ein Teil des Schulstoffes geprift. Versuche herauszufinden welcher. Je genauer du
diesen Teil eingrenzen kannst, je gezielter kannst du lernen und je grésser wird der Anteil des Schulstof-
fes, den du nicht vorbereiten musst.

Wie wird gepriift?
Je genauer du dir ein Bild von der Priifung machen kannst, je weniger wirst du bei der Priifung tber-
rascht sein und je gezielter kannst du etwas uben.

Wie wird bewertet?

Wenn du die Bewertungskriterien kennst, so kannst du deine Vorbereitung auf die Bewertung ausrichten.
Wenn du z.B. einen Vortrag halten musst, und du verlierst wichtige Punkte, wenn du zuviel abliest, so
weildt du, dass du das freie Vortragen tiben solltest - wenn dies bei der Bewertung keine Rolle spielt,
dann verlierst du unnétig Zeit, wenn du stundenlang das freie Vortragen Ubst.

Antworten auf diese drei Fragen erhaltst du je nachdem
1. von der Lehrerin / dem Lehrer. Es lohnt sich auf jeden Fall, hier als Klasse nachzufragen, um
so viel wie mdglich in Erfahrung zu bringen. Je nach Fach ist es vielleicht sogar mdglich, dass

ihr einen Vortest machen oder eine ,alte Prifung anschauen kénnt.

2. wenn du dem Unterricht aufmerksam folgst. So kannst du herausfinden, wo die Lehrerin / der
Lehrer die Schwerpunkte setzt.

3. bei Schilern hoherer Klassen, welche bei der gleichen Lehrperson Unterricht hatten.
4,
Wichtig ist, dass du die Informationen nach dem ,Sammeln® unterteilst in solche, bei denen du sicher

bist, dass sie zutreffen, und solche, die ,,nur“ Vermutungen sind. Nach den sicheren richtest du dann
deine Vorbereitung aus. Die Vermutungen behaltst du im Auge.
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2.4.2. Vorbereitungsarbeit planen

Die Vorbereitungsarbeit zu planen bendtigt etwas Zeit und spart viel Zeit. Wenn es bis zur Prifung einige
Tage dauert, so plane wenn moglich bereits am ersten Tag und verteile die Prifungsvorbereitungsarbei-
ten auf mehrere Tage. Plane schriftlich, dadurch entlastest du deinen Kopf und behéltst den Uberblick.
Du kannst folgendermassen vorgehen:

1. Sammeln:
Schreibe in Stichworten auf, was alles in der Priifung verlangt wird.

2. Gewichten:
Uberlege dir dann, was davon am wichtigsten ist, dass du es gut lernst, was am zweitwichtigsten
usw. und nummeriere sie entsprechend.

3. Zeitbedarf abschatzen:
Schreibe zu allen Stichworten den voraussichtlichen Zeitbedarf, der nétig sein wird, um dies zu
lernen.

4. Zeitlichen Einsatz festlegen:
Lege fest, wie viel Zeit du bereit bist, fur die gesamte Prifungsvorbereitung einzusetzen.

5. Zeitplan erstellen:

a. Schreibe alle Tage auf, an denen du bis zur Priifung lernen wirst. (Den Tag vor der Pri-
fung solltest du nach Mdglichkeit nicht mehr zum Lernen, sondern nur noch zum Repe-
tieren des Gelernten verwenden. Siehe dazu 2.4.3.)

b. Notiere zu jedem Tag die Zeiten, von wann bis wann du lernen wirst.

c. Lege flr jeden Zeitabschnitt fest, was du lernen wirst. Wenn du schon zum Voraus
weildt, dass es dir nicht reichen wird, alles zu lernen, so achte darauf, dass du alles
Wichtige (siehe 2.) beriicksichtigst und deine Zeit nicht mit weniger wichtigen Vorbe-
reitungsarbeiten ,vergeudest®.

2.4.3. Der Tag vor der Priifung

Geh an diesem Tag nochmals alles durch, was du fir die Priifung vorbereitet hast. Es geht darum, dass
du dir zeigst, was du alles gelernt und vorbereitet hast - und nicht was du noch nicht so gut kannst. Wenn
du noch etwas lernen musst, dann mach dies vorher. Durch dieses Repetieren rufst du auch alles noch-
mals ins Gedachtnis und wirst es am folgenden Tag auch wieder abrufen kénnen. Wie du am besten
repetierst hangt von der Prifung ab.

2.4.4. Werkzeuge

Wenn dir wahrend einem Geometrietest die Mine des Zirkels abbricht und du keine Ersatzmine dabei
hast, dann bringt dich dies vermutlich ein wenig in Stress. Wenn du wahrend der Priifung zuerst noch
den Bleistift spitzen musst, so verlierst du dadurch Zeit.

e Uberlege dir deshalb bereits am Abend vor der Priifung, welche Werkzeuge du wahrend der
Prifung bendtigst und kontrolliere, ob alles funktionstiichtig ist und Ersatzteile wo nétig vor-
handen sind. Dann verstaust du alles so in deinem Schulsack.

e Kurz vor der Prifung legst du dann dein Werkzeug so bereit, dass du bei Prifungsbeginn gleich
loslegen kannst.
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C. Vorsatze fassen

Easy ...

Wenn du unseren Infotext 1.2.3 Durchhaltevermégen im Test and go 1 gelesen hast, dann weist du be-
reits, was wir von guten Vorsatzen halten. Wir schreiben dort:

,Gute Vorsatze zu haben ist das Eine, diese tatsachlich umzusetzen das Andere. Damit du
etwas auch durchziehen kannst ist es wichtig, dass du genau weisst

e was du durchziehen willst,
e warum du es durchziehen willst und
e wie du es durchziehen willst.

Uberfordere dich nicht mit zu vielen und zu grossen Vorsatzen. Lieber wenig, aber dafiir
konsequent! Die Vorhaben miissen umsetzbar sein. Wenn du sie in einem Zeitplan fest-
haltst, siehst du sehr schnell, ob sie neben all den anderen Dingen noch Platz haben.
Wenn du trotzdem ,schwach® wirst, dann musst du das ,,wie* nochmals genau unter die
Lupe nehmen.®

.- mit einem Trick

Damit du dir beim Umsetzen deiner Vorsatze selber Halt geben kannst, empfehlen wir dir das Vorsatz-
protokoll auf der folgenden Seite zu benutzen. Dieses zwingt dich,

e deinen Vorsatz genau zu formulieren,

e aufzuschreiben, wann du kontrollierst, ob du deinen Vorsatz umsetzt und

e am Schluss zu schauen, ob sich deine Bemiihungen gelohnt haben und wie du weiter vorgehen
willst.

Beim Musterprotokoll (siehe S.26) siehst du, wie dieses ausgefillt wird. Du musst nicht wie wir zwei Far-
ben nehmen. Wir haben dies nur getan, damit du sofort siehst, welche Teile bereits beim Vorsatzfassen
eingetragen werden (blau), und welche spater (rot).

Je nach Vorsatz ist es nicht méglich, 2 oder 3 Kontrollen einzubauen. Dann lasst du diese einfach weg.
Wichtig ist jedoch, dass du immer das Ergebnis beurteilst und ein Fazit ziehst.
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Vorsatzprotokoll
Mein Vorsatz

Umsetzung ab: bis:

Heutiges Datum: Name:

Kontrolle 1

geplant fir: kontrolliert am:

Vorsatz umgesetzt: d ja O teilweise U nein
Begriindung wenn nur teilweise oder nicht umgesetzt:

Kontrolle 2

geplant fir: kontrolliert am:

Vorsatz umgesetzt: 4 ja O teilweise U nein
Begrindung wenn nur teilweise oder nicht umgesetzt:

Kontrolle 3

geplant fir: kontrolliert am:

Vorsatz umgesetzt: Q ja O teilweise Q nein
Begrindung wenn nur teilweise oder nicht umgesetzt:

Ergebnis

Der Versuch hat sich gelohnt: O sehr O teilweise O nicht
Begrindung:

Mein Fazit
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Vorsatzsammlung

Um dir Anregungen flr Vorsatze zu geben, haben wir hier zu jedem Kapitel einige Vorsatze aufgeschrie-
ben. Du kannst diese 1:1 Gbernehmen oder auf deine Situation anpassen.

2.2. Mentale Voraussetzungen

2.2.1. Selbstvertrauen

Ich werde nach der Anleitung in Kapitel 2.2.1. versuchen, mich mit meinem Selbstvertrauen aus-
einandersetzen.

Ich werde meine Lehrerin fragen, worin sie die Griinde sieht, weshalb ich keinen Erfolg habe.

Ich werde mich 4 x 1 h (verteilt auf 2 Wochen) zusatzlich auf die kommende Prifung vorbereiten,
um herauszufinden, ob mir dies mehr Sicherheit gibt.

2.2.2. Priifungsangst

Ich werde nach der Anleitung in Kapitel 2.2.2. versuchen, mich mit meiner Prifungsangst ausei-
nandersetzen.

Ich werde mich Uber meine Prifungsangst mit meinen Eltern unterhalten.

Ich werde bei meiner Lehrerin um ein Gesprach bitten, ihr von meiner Priifungsangst berichten
und sie fragen, ob Sie mir einen Rat weiss.

2.2.2. Sich nicht aus der Ruhe bringen lassen

Ich werde versuchen, die nachste Prifung gelassen anzugehen und mich nicht stressen lassen,
wenn etwas nicht klappt.

Ich werde mich auf die nachste Priifung sehr gut vorbereiten. Sollte etwas schief laufen, dann
muss ich mir keine Vorwirfe machen.

2.3. Physische und kommunikative Voraussetzungen

2.3.1. Energieversorgung optimieren

Ich achte darauf, dass ich Zeit flr 9 h Schlaf pro Nacht habe.

Da ich gentigend schlafe und trotzdem oft sehr miide bin, klare ich beim Arzt ab, ob ich vielleicht
einen Eisenmangel habe.

Ich stehe 15 Minuten friher auf, um am Morgen gemilitlich etwas (gesundes) zu essen.
Ich esse vor der Priifung einen Apfel.

Ich gehe in der Pause vor der Prifung an die frische Luft.
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2.3.2. Hektik kurz vor der Priifung vermeiden

2.3.3

2.3.4

Ich schaue, dass ich gemutlich zum Prifungszimmer gelange.

Ich werde mich 10 Minuten vor Priifungsbeginn nicht mehr mit der Priifung beschaftigen,
sondern versuchen an etwas anderes zu denken.

Wenn die Prifung in der ersten Schulstunde stattfindet, schaue ich, dass ich gentigend Zeit habe
um gemiitlich in die Schule zu gelangen.

. Eine Frage verstehen

Wahrend der Prifung werde ich die Fragen sorgfaltig lesen und nachfragen, wenn ich etwas
nicht verstehe.

Im Unterricht werde ich mir die Begriffe, die ich nicht verstehe notieren und deren Bedeutung
nachschlagen.

Ich werde die Lehrerin fragen, ob Sie mir eine eine Idee hat, wie ich meinen Wortschatz verbes-
sern kann.

Ich werde im Inhaltverzeichnis unseres Lehrbuches samtliche Begriffe herausschreiben, die ich
nicht verstehe und deren Bedeutung klaren.

Ich diskutiere mit meiner Lehrerin, ob ich meine Liicken aus eigener Kraft werde schliessen kon-
nen oder ob ich vielleicht Unterstiitzung brauche.

. Deine Féhigkeit zu formulieren

Ich werde nun taglich 10 Minuten die Zeitung lesen und mir Wérter die ich nicht verstehe heraus-
schreiben und deren Bedeutung nachschlagen.

Ich beginne ein Tagebuch zu schreiben, in welches ich jeden Tag mindestens einen Gedanken
notiere.

Ich suche mir einen Brieffreund.
Ich beteilige mich an Diskussionsforen im Internet.

Ich mache mit meinen Eltern ab, dass ich Ihnen jeden Tag erzéhle, was wir in der Schule ge-
macht haben.

Ich werde mir Horbiicher besorgen und diese aufmerksam anhéren.
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2.4. Priifungsvorbereitung

2.4.1. Zuerst drei Fragen kléren

Ich werde Morgen meinen Lehrer fragen, ob er die Prifungsinhalte fur die kommende Prifung
schon festgelegt hat. Wenn nicht, bitte ich ihn uns diese moglichst frihzeitig bekannt zu geben.

Ich werde meine Lehrerin fragen, ob sie mit uns zum Trainieren eine Priifung des letzten Jahres
durchfihrt, welche nicht zahlt.

Ich frage meine Lehrerin, ob Sie uns ihre Bewertungskriterien fiir die nachste Priifung vorher be-
kannt gibt.

Ich knupfe Kontakt zu oberen Klassen und versuche deren Prifungen zu erhalten.

2.4.2. Vorbereitungsarbeit planen

Ich gehe bei meiner nachsten Geschichtsprobe nach der Beschreibung 2.4.2. Vorbereitungsar-
beit planen vor.

Ich werde meine nachste Prifungsvorbereitung auf méglichst viele Tage verteilen. Dabei werde
ich am Tag vor der Priifung alles Gelernte nochmals anschauen.

2.4.3. Der Tag vor der Priifung

Ich werde am Tag vor der Priifung nochmals alles anschauen, was ich fiir die Priifung gelernt
habe, jedoch nicht mehr versuchen neuen Stoff zu lernen.

2.4.4. Werkzeuge

Ich werde am Abend vor der Prifung nochmals kontrollieren, dass ich alle Werkzeuge einge-
packt habe und diese einsatzbereit sind.

Ich werde bis zur nachsten Deutschpriifung eine neue Fillfeder kaufen, da die jetzige nicht mehr
richtig funktioniert.

Ich werde vor Beginn der nachsten Geometrieprifung sdmtliche Werkzeuge bereitlegen, damit
ich sofort loslegen kann, wenn ich das Prifungsblatt erhalte.
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Test and go 2 ’-emf Ccus
GmbH

Fach: Fraugisioch Hauptstr. 31, 4446 Buckten
Testperson:
Vorname und Name: M Wectbel
Strasse: Fauptotn. 51
PLZ und Ort: G446 Buckten
Datum: 26.07.2008 trifft zu
» )]
Hellgriine Felder ausfiillen (bei den Fragen jeweils ein Feld ankreuzen) und den Test zur = 5 %
Auswertung mit einem beschrifteten und frankierten Antwortcouvert an obige qé .:% :E é ©
Adresse schicken. E € ] % £
1|Vor einer Priifung denke ich, dass ich gut sein werde #
2|Wahrend einer Priifung bin ich mide ¥
3 |Vor einer Priifung weiss ich genau, was gepriift wird 1
4|Vor einer Prifung schlafe ich schlecht %
5|10 Minuten vor der Prifung versuche ich noch etwas zu lernen %
6 |Um mich auf eine Priifung vorzubereiten erstelle ich einen Plan %
7 |Wenn ich wahrend der Priifung merke, dass es nicht lauft, bekomme ich Stress ¥
8 |Bei Priifungen verstehe ich mindestens eine Prifungsfrage nicht %
9|Ich versuche am Tag vor der Priifung noch zu lernen, was ich noch nicht kann z
10|Wenn ich mehr lernen wiirde, hatte ich bessere Noten 7
11|Ich habe Mihe, Prifungsantworten zu formulieren %
12|Am Morgen vor der Priifung habe ich alle benétigten Werkzeuge griff- und einsatzbereit ¥
13|Wenn ich an eine bevorstehende Priifung denke, léscht es mir ab 7
14 |Wahrend einer Prifung habe ich Hunger %
15| Der Prifungstermin wird uns mind. eine Woche vorher mitgeteilt x
16|Wenn ich bei einer Priifung einen schlechten Start erwische, [6scht es mir ab 7
17110 Minuten vor der Prifung repetiere ich noch Priifungsstoff mit meinen Mitschiilern ¥
18|Ich bereite mich auf eine Priifung an mehreren Tagen vor 7
19|Nach einer schlechten Note strenge ich mich noch mehr an #
20|Ich habe keine Mihe die Priifungsfragen zu verstehen #
21|Am Tag vor der Priifung beschéftige ich mich nicht mehr mit der Priifung ¥
22 |Kurz vor Prifungsbeginn ist mir vor Aufregung beinahe schlecht ¥
23 |Ich verliere in Priifungen viel Zeit mit dem Formulieren von Antworten #
24 |Ich kontrolliere am Abend vor der Prifung ob alle meine Werkzeuge im Schuss sind z
25|Nach einer schlechten Note flihle ich mich als Versagerin #
26 |Der Priifungsraum wird vor der Priifung geluftet 7
27 |Die Bewertungskriterien sind mir vor der Prifung bekannt und verstandlich ¥
28|Wahrend einer Priifung denke ich, dass ich schlecht sein werde %
29|Vor einer Priifung weiss ich, wie die Prifung in etwa aussehen wird ¥
30 In der Pause vor der Priifung versuche ich ruhig zu werden %
31|Vor einer Prifung habe ich das Gefiihl, mich gut vorbereitet zu haben ¥
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Auswertung Test and go 2 Lernf cus
GmbH

trifft zu Hauptstr. 31, 4446 Buckten
g 2
5 2 O 5 £
A1 B1 C1 A2 B2 C2 D2
1 8| 64| 2|0 4 | 8 | 4
2 0| 24| 6|8 4 | 8 ¢
3 6| 4,3 2|0 4 | 6 4
4 0| 3|5 ]| 7]10 0 | 10 w0
5 0| 2|4 |6 |8 2 | 8 2
6 8| 6,42 |0 6 | 8 6
7 0| 4| 8 |12]|15 Z | 15 2
8 0| 3|6 ]| 9|12 3 |12 8
9 0| 3|6 ]| 9|12 g | 12 9
10 8| 6,42 |0 6 | 8| 6
11 0| 3|6 | 9|12 0 | 12 o
12 12, 916 | 3]0 g | 12 9
13 0| 3|5 ]| 7]10 3 |10 B
14 0| 2| 4|6 |8 2 | 8 z
15 6| 4,320 4 | 6 4
16 0| 4| 8 |12]|15 4 | 15 4
17 0| 2| 4|6 |8 4 | 8 4
18 8| 6,42 |0 2 | 8 2
19 8| 6,42 |0 2 | 8| 2
20 13/ 916 | 3]0 3 | 13 B
21 0| 3|6 ]| 9]13 3| 13 3
22 0| 3|5 | 7]10 o | 10 0
23 0| 3|6 | 9]13 6 | 13 6
24 13/ 916 3]0 3 | 13 3
25 0| 24| 6|8 4 | 8 | 4
26 9|64 2|0 4|19 4
27 6| 4,320 3| 6 8
28 0| 24|68 §|1 8| %
29 715]13]2]0 s | 7 8
30 96,420 6 | 9 6
31 9|6 4] 2|0 2|9 2
ZAE A1_B1Ci
Summe 2¢ 13 16 o 12 6 ¢ 6 1w 2z 12
Total 53 54 60
Mentale Voraussetzungen
10 20 30 40 50 60‘ ‘ 70‘ ‘ 80‘ ‘ 90‘ ‘ 100‘
A1 . Selbstvertrauen
B1 2.2.2. Prifungsangst
C1 2.2.3. Sich nicht aus der Ruhe bringen lassen
Physische und kommunikative Voraussetzungen
10 20 30 40‘ ‘ 50‘ ‘ 60‘ ‘ 70‘ ‘ 80‘ ‘ 90‘ ‘ 100‘
A2 Energieversorgung optimieren
B2 2.3.2. Hektik kurz vor der Priifung vermeiden
Cc2 2.3.3. Eine Frage verstehen
D2 2.3.4. Deine Fahigkeit zu Formulieren
Priifungsvorbereitung
10 20 30 40 50 60 ‘ 70‘ ‘ 80‘ ‘ 90‘ ‘ 100‘
A3 Zuerst drei Fragen klaren
B3 2.4.2. Vorbereitungsarbeit planen
C3 2.4.3. Der Tag vor der Prifung
D3 2.4.4. Werkzeuge
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Vorsatzprotokoll " fOCUS e

Mein Vorsatz Hauptstr. 31, 4446 Buckten

Vet werde méch & x 1 4 (ventedlt auf E Woctien) susitslich auf die bommende Matheprifuny vorberecten, wm

terauszufinden of min dies meln Sichertiect 9ibz.

Umsetzung ab: Mo, 25.7.08 bis: Se, 10.5.05

Heutiges Datum:  Se, 27.7.08 Name: 9. Wedbe!

Kontrolle 1
geplant fiir: D, 29.7.08 kontrolliert am: D¢, 29.7.08

Vorsatz umgesetzt: A ja Q teilweise Q nein

Begriindung wenn nur teilweise oder nicht umgesetzt:

Kontrolle 2
geplant fiir: Mo, 4.5.08 kontrolliert am: 7o, 4.5.08

Vorsatz umgesetzt: U ja X teilweise U nein

Begrindung wenn nur teilweise oder nicht umgesetzt:

Fabe war l|12 b gelerwt, da ich viel andenes su tun batte. Wende dies bis am 7. 8. wachholen.

Kontrolle 3
geplant fir: Do, 7.5.08 kontrolliert am: =, &§.5.08

Vorsatz umgesetzt: X ja O teilweise O nein
Begrindung wenn nur teilweise oder nicht umgesetzt:

Ergebnis
Der Versuch hat sich gelohnt: A sehr O teilweise O nicht
Begrindung:

Fin ein gutes Pritfungoengebuis biat es veunutlich wock wicht gerecht, ek batte jedoch vor den Pritfung

dao Gefill, wmich cingesetst su haben Yennatlich bitte ich olne dicsen Einsaty cin schlechteorcs Reoultat.

Mein Fazit

Lernfocus — Test and go 2 Seite 23 von 23




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


