~ . NN, FH MUNSTER
r 8 ) Zentrale Studienberatu ng ‘§\/ University of Applied Sciences
~

«= | FH-Durchblicker

Prifungangst besiegen!

In Priifungen ist ein gewisses Mafs an Anspannung gut, da sie unsere Konzentration und Leistungsfahigkeit fordert. Ein ,Zuviel“ an Anspannung, Stress
und sogar Angst kann uns jedoch den Zugang zu unseren Fihigkeiten und Kenntnissen versperren. Wir bekommen einen Blackout oder kénnen ge-
wisse Dinge in unserem Gehirn einfach nicht mehr abrufen.

Das A und O: Gute Vorbereitung und positive Grundeinstellung FP= == mEmEmom e EmEmEmE-m == ----a-g
Grundsitzlich ist eins klar: Um Priifungen erfolgreich zu absolvieren, ist I Ob Sie einer Priifung mit gespannter Erwartung oder Angst

eine gute Vorbereitung notwendig. Alles positive Denken bringt nichts, I entgegenfiebern, hingt vor allem davon ab, wie Sie die Situa- 1
wenn der Stoff nicht sitzt. Ist das Wissen grundsitzlich vorhanden, ent- I tion bewerten. Letztendlich entsteht Priafungsangst in Threm 1
scheidet letztlich Thre innere Haltung dartiber, ob sie es in einer Priifungs- I Kopf. 1
situation nutzen kénnen oder nicht. e e e o e e e e e e e e e == d

3. Hilfreiche Gedanken entwickeln

Sie sagen sich immer wieder, dass Sie es nicht schaffen werden und schon immer schlecht in dem Thema
waren? Sie denken, dass Sie sich keine Fehler erlauben diirfen oder dass Sie die Priifung unbedingt bestehen
miissen, da ansonsten alles in einer Katastrophe endet? Versuchen Sie, die negativen Gedanken zu stoppen und
entwickeln Sie stattdessen hilfreiche Vorstellungen, zum Beispiel: ,Ich habe mich auf die Priifung vorbereitet.
Wenn ich sie nicht bestehe, ist das adrgerlich, ich kann sie aber wiederholen. Oder: ,Fehler sind menschlich.
Wegen eines Fehlers falle ich nicht durch die Prafung.

Erganzend kénnen sie formulieren: ,Ich kann es schaffen, wenn..” Das ercffnet Ihnen direkt den Zugang zu
Thren personlichen Losungsstrategien!

v genug schlafen und entspannen

Q
» 4. Der Tag vor der Prifung - Korper, Kopf & Seele auf maximale Leistungsfdhigkeit bringen
l( v innere Einstellung: ,Ich kann es schaffen”
! v nur wiederholen - keinen neuen Stoff lernen
V' ausgewogen und gesund essen
v angemessen Sport treiben

Viel Erfolg beim Studium!
Ihr Team der ZSB
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