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,Das Pensum
schaffe ich nie!” Jch weild
nicht genug.”

,lch kann mein
Wissen nicht gut

riberbringen.” ,lch denke immer,

das wird schief

\ gehen.”

Prafungsangst

,Ich bin standig

,Die Prufung wird
aufgeregt.”

schrecklich sein”
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Zeitplan

Wissensstand

. _ ,Das Pensum
Prasentation schaffe ich nie!* Ich weiR

nicht genug.”

_Ilch kann mein Besorgtheit

Wissen nicht gut
riberbringen.”

Jlch denke immer,
das wird schief
\ gehen.”

Prifungsangst

,Ich bin standig

,Die Prufung wird
aufgeregt.”

schrecklich sein*
Erreqgung

Bild von der
Prifung
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Prifungsangst = Angst vor Bewertung

Bedrohung
Bewertung
Selbstbild <€ Autoritat
Prifling Prufer

Dr. Helga Knigge-lliner , Prufungsstress bewaltigen*



Aspekte der Prufungsangst

Emotionales
Erleben

»sich angstlich und
klein fihlen*

5 geht ,nervose
schief Unruhe* Physische

<€«——( Prufungsangst j—m> Erregung

Kognition

JFlucht-
tendenz”

Verhalten
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Stressmodell nach Lazarus

Bewertungsprozess
Situations- Selbst-
Einschatzung Einschéatzung
Gefahren der Situation Krafte des Subjekts
- fremder Prfer € » - fachliche Kompetenz
- unbekannter Ablauf - Selbstbehauptung

|

Vergleichende Bewertung:
Verhaltnis von Gefahren zu
Gegenkraften

|

Grad der Prufungsangst bzw. der Zuversicht
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Zeitmanagement

- Ubersichtsplan _
-Aktives Lernen

- Wochenplan :
- Stoff eingrenzen
Prufungstraining
- Vortrag Uiben Zeitplan

Wissensstand

- Umgang mit Fragen
as \ -
Prasentation
Prafungsangst |
Besorgtheit
Errequng \ - Motlv_a_tlonsaufbau
/ Bild von der - Kognitionsanalyse
Prifung
Entspannungs- \
training Realistische
Prufung
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Der Weg zur erfolgsorientierten Motivation

Sie mussen sich den Erfolg zutrauen kénnen.
Uben Sie sich in Selbstbestarkung!

Setzen Sie sich realistische Ziele!

Akzeptieren Sie Ihr realistisches Leistungsniveau!

Treffen Sie eine definitive Entscheidung fir die
Prufung!

Treten Sie mit Kampfgeist an!
Bewahren Sie die Ruhe!

8. Machen Sie sich ein realistisches und positives Bild
von der Prufung!

1 O
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Dr. Helga Knigge-lliner , Prufungsstress bewaltigen*



Zeltmanagement

Testfragen zum Ubersichtsplan

e Haben sie Ubersicht Uber die gesamte Zeitstrecke bis
zum Prifungstermin?

e Sind alle Arbeitsaufgaben und Termine festgelegt?
« Haben Sie das notwendige Pensum bestimmt?

« Haben Sie Ihre Arbeitskapazitat eingeschatzt?

« Haben Sie auch lhre sonstigen Ziele eingeplant?

« Haben Sie Pufferzeiten eingeplant?

 |Ist Ihr Plan realistisch?

Dr. Helga Knigge-lliner , Prufungsstress bewaltigen*



Zeltmanagement

Ein guter Wochenplan...

- vertellt die Aufgaben auf die Woche

- legt die Arbeitszeiten fest

- konkretisiert die Arbeitsziele

- legt den Arbeitsrhythmus fest

- plant Pufferzeiten mit ein

- sieht Pausen zur Erholung vor

- plant Belohnungen mit ein

- wird fortlaufend Uberpruft und ggfs. revidiert
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» Mit Gedanken erzeugt man
Prifungsangst!

» Prufungsangst lasst sich tber
Gedanken beeinflussen!
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Vier Schritte der Kognitionsanalyse

1. Identifizieren Sie die Gedanken, mit denen Sie sich
Angst machen: Welche Gedanken gingen unmittelbar
voran, als lhre Angst auftrat?

2. Uberprifen Sie diese Gedanken kritisch:
Wirkt sich der Gedanke positiv auf Ihre Gefiihle aus?
Wie hilfreich ist der Gedanke fur Ihr Prafungsvorhaben?
o«  Stimmt dieser Gedanke?

3. Finden Sie positive Gegenargumente zu lhren
destruktiven Gedanken!

4. Leisten Sie gegenuber hartnackigen negativen
Gedanken Widerstand!
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