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Wie kann sich Prufungsstress auRern?
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Prufungsstress kann sich aulern in ...

Gedanken Verhalten

DAS EINZIGE, WAS ZAUSELMANN SOFORT ERLEDIGTE

= . WAR AUFSCHEBEN.
\
a i‘,l" 7 = : = i

Gefuhlen




EBERHARD KARLS B
UNIVERSITAT &
TUBINGEN 4

Wie kann sich Prifungsstress aulern?

Und es ist gut zu schauen woher die
Symptome kommen...

Reale Angst: Symptome treten auf, da eine reale Gefahr
besteht. Z.B.: ,Ich realisiere, dass ich nicht ausreichend auf
eine Prufung gelernt habe.”

Ubersteigerte Angst/ Priifungsangst: Symptome treten auf,
obwohl keine reale Gefahr besteht oder die Bedrohung langst
nicht so schlimm ist, wie angenommen. Z.B.: ,lch bin gut
vorbereitet, habe aber dennoch grof3e Angst durchzufallen.”

Die Symptome (Herzrasen, Ubelkeit, Schwindel, ...) konnen
bei beiden Angsten dieselben sein, ihre Entstehung ist
unterschiedlich.
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Wie kann sich Prifungsstress aulern?

Dabei ist (ein bisschen) Aufregung gut

furs Lernen
Yerkes-Dodson-Gesetz

Leistung
bzw.Effizienz

J Aktivierung
‘ . ) , bzw.Stresslevel
‘ ! ! T —
schlafrig & entspannt gespannt & aufgeregt Blackout

chne Drive & cool leistungsfahig & nervis

http://www.studienstrategie.de/lernen/pruefungsangst-ueberwinden-lampenfieber-und-blackout-vermeiden/
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J i bzw.Stresslevel
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schlafrig & entspannt gespannt & aufgeregt Blackout
ohne Drive & cool leistungsfahig & nervis

http://www.studienstrategie.de/lernen/pruefungsangst-ueberwinden-lampenfieber-und-blackout-vermeiden/
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