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Training gegen Prufungsangst

sin(-x) = -sin(x) csc(-x) = -csc(x)
cos(=x) = cos(x) sec(-x) = sec(x)
tan(-x) = -tan(x) cot(-x) = -cot(x)

Prifungsangst los zu werden ist bei vielen

Studierenden, die darunter leiden, ein
groBer Wunsch.

Denn starke Prifungsangst kann u.a. zu
korperlichen Beschwerden fihren, wie
Herzrasen, Ubelkeit und Schlafstérungen
sowie Konzentrationsstérungen und
Vermeidungstendenzen (Lernen
aufschieben bis hin zum Absagen der
Prifung). Diese Auswirkungen erschweren
eine gute Prifungsvorbereitung und das
optimale Abrufen des Gelernten in der
Prifung.

Dabei kann Lampenfieber vor Bewertungs-
situationen durchaus hilfreich sein und die

eigene Leistungsfdhigkeit sogar steigern.

Sie werden im ,,Training gegen

Prifungsangst® deshalb bewdhrte

Strategien lernen um destruktive

Prifungsangst abzubauen wie z.B.:

Kognitive Techniken um aus negativen
Gedankenspiralen rauszukommen
Umgang mit dem ,,Blackout®
Entspannungsibungen

Effektive Lernplanungen und
Lernstrategien zur
Prifungsvorbereitung

Einen souverdnen Umgang mit
Lampenfieber
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