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Mit Erfahrung, Neugier und Verstandnis
fur menschliche Entwicklung

Uber viele Jahre hinweg habe ich Menschen in anspruchsvollen beruflichen
Kontexten begleitet — zunachst in der Forschung und Entwicklung, spater in
leitenden Funktionen internationaler Konzerne der chemischen Industrie.
17 Jahre Tatigkeit in Forschung & Entwicklung sowie 28 Jahre Fuhrungserfahrung
haben meinen Blick dafur gescharft, wie Menschen unter Leistungsdruck
denken, handeln und lernen.

Seit 2006 beschaftige ich mich intensiv mit dem menschlichen Geist,
Lernprozessen und kognitiven Verhaltensmustern. Diese langjahrige
praktische Auseinandersetzung wird erganzt durch eine Ausbildung zum
Personal- und Business-Coach mit psychologischer Beratung sowie ein
aktuell laufendes wissenschaftliches Studium der angewandten Psychologie
(voraussichtlicher Abschluss 2027).

Mein besonderes Interesse gilt der Frage, warum Lernen fr viele Menschen
mit Stress verbunden ist —und wie Verstehen, Selbststeuerung und Neugier
wieder zu tragenden Kraften werden konnen. Genau an dieser Schnittstelle
verbinde ich wissenschaftliche Erkenntnisse mit praktischer Erfahrung aus
Industrie, Fuhrung und Lehre.
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Lernen, Stress und Selbststeuerung — ein Thema fur alle Fachrichtungen
Studierende, Absolventen und Auszubildende stehen heute vor hohen Anforderungen:
Prifungsdruck, Zeitknappheit, Leistungsanspriiche und die Unsicherheit des Ubergangs in das Berufsleben.

Viele verfugen uber fachliches Wissen, fuhlen sich jedoch im Umgang mit Stress, Selbstorganisation und Lernen

zunehmend uberfordert.

Der Vortrag ,,Individuelles Lernen neu gedacht* greift genau diese Herausforderung auf. Er vermittelt
wissenschaftlich fundierte und zugleich praxisnahe Ansatze, mit denen Lern- und Leistungsprozesse besser
verstanden und gezielt gesteuert werden konnen. Im Mittelpunkt stehen nicht Fachinhalte, sondern die Frage,

wie Lernen, Stress und personliche Handlungsmuster zusammenwirken.
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Das Angebot ist fachrichtungsunabhangig, niedrigschwellig und interaktiv. Die Teilnehmenden erhalten keine
abstrakten Theorien, sondern konkrete Orientierung fur den eigenen Lern- und Belastungsstil — ein Thema von

hoher Relevanz fur Karrieremessen, Hochschultage und Berufseinstiegsformate.

Ziel des Vortrags:

Mehr Selbstwirksamkeit, weniger Stress und ein bewussterer Umgang mit Lernen und Leistung.
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Individuelles Lernen neu gedacht

Effektiver lernen - Stress reduzieren - Selbststeuerung starken

Nachhaltiges Lernen geht weit uber Auswendiglernen hinaus. Die Kognitions- und Lernpsychologie zeigt

seit Jahren, dass Lernerfolg weniger von Intelligenz oder Zeitaufwand abhangt, sondern davon, wie Informationen

verarbeitet, verknupft und reguliert werden (vgl. Chi, 2009; Dunlosky et al., 2013).

Lernenist ein individueller Prozess. Wahrnehmung, Motivation, Emotionen und personliche Erfahrungsmuster
beeinflussen, wie Informationen aufgenommen und interpretiert werden. Wahrnehmung wirkt dabei als aktiver
Filter: Sie steuert Aufmerksamkeit, Belastungserleben und Lernfluss. Werden individuelle Zugangsweisen nicht

bertcksichtigt, steigt der Stress — Lernen wird ineffizient und zunehmend belastend.
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Ein weiterer zentraler Einflussfaktor sind sogenannte innere Antreiber. Diese meist unbewussten Muster konnen
motivierend wirken, unter Leistungsdruck jedoch zu dauerhaften Stressverstarkern werden:

= ,Seiperfekt!“ - Angst vor Fehlern und UbermaBige Detailfixierung

m ,Streng dich an!“ - permanentes Kampfen ohne Erholung

= ,Mach schnell!* - Tempo statt Verstandnis

= ,Mach es allen recht!* - Orientierung an auBBeren Erwartungen

= ,Seistark!“ - Uberforderung ohne Entlastung
Gerade in Lern- und Prufungssituationen entscheiden diese Antreiber haufig dartuber, ob Lernen gelingt oder

blockiert wird.
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Das vorgestellte Konzept verbindet Lernpsychologie, Stress-verstandnis und praxisbewahrte Modelle

der Selbstreflexion. Ein kurzer Selbsttest ermoglicht es, individuelle Muster sichtbar zu machen:

Was unterstutzt mich beim Lernen —und was erzeugt unbewusst Stress?

Auf dieser Basis lassen sich konkrete Strategien entwickeln, um Lernen ruhiger, gezielter und nachhaltiger
zu gestalten.

In wenigen Minuten zu mehr Klarheit, weniger Stress und wirksamem Lernen.
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Verstehen ist kein Zufall, sondern Methode.
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Die verwendeten Modelle zur Beschreibung innerer Antreiber dienen der strukturierten Selbstreflexion und
basieren auf praxisbewahrten Konzepten der Transaktionsanalyse; sie ersetzen keine diagnostischen
Verfahren.
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Web: https://www.ulherr.net
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