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Blackout =

PrGfungsangst?

Prafungsangst ist die Ursache

Blackout ist das Symptom

Blackout fordert Prafungsangst,
die wieder Blackout fordert.
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Schwarzer Blackout

Leere / "Nichts" WeiRer Blackout

"Brain Fog" / Gehirnnebel

Fake-Blackout

"Ah, ich weil3 es ... ahm,
mir liegt es auf der
Zunge"




86%

der Studierenden
berichten, dass sie
schonmal
Prafungsangst hatten

47%

der Studierenden
berichten, dass sie
schonmal einen
EBlackout hatten

Wissenswert!

62%

der Studierenden
empfinden
Prifungsangst als
belastend

72%

der Studierenden geben
an, dass regelmaBige
Ubung ihre
Prafungsangst verringert

90%

der Studierenden
glauben, dass positives
Feedback ihr
Selbstvertrauen starkt



' — - guter Schlaf
OCkOUT — BIOCkOU-I-? . gu‘]'e Ern(jhrung

.- - positives Feedback
- keine Vergleiche

Schwarzer Blackout

Leere / "Nichts" WeiBer Blackout
"Brain Fog" / Gehirnnebel

@ Gesundheit

@ Cortisol / Adrenalin

Wissen ist nicht weg nur blockiert
» : Fake-Blackout
- Situation verlassen Al o
+ Bewegung mir liegt es auf der

. Fokus auf etwas anderes ko » Lernplan
% Atmung / Muskeltbungen + klare Ansagen
- negative Gedanken ersetzen (1) schiecht gelernt » Rituale

anderen das Gelernte erklaren



STreSS i — I Prafung zur normalen Situation machen
=

Nervositat/ o Mit Angst auseinander setzen

Angst e
I
P l professionelle Hilfe, wenn notig
®

%




lch darf nervos
und frotzdem
erfolgreich sein!

Ein bisschen
Nervositat ist
normal - sie hilft
deinem Korper

aufmerksam zu
~ sein.

Mutmacher!

Diese Prufung ist
nur ein Schritt auf
meinem Weg!

Angst vor der
Prufung bedeutet
nicht, dass Du es
nicht kannst.

lch darf Fehler
machen, darauf
lernt man!

Fast alle
Menschen sind vor
Prafungen nervos
- Du bist nicht
allein!

Ich gehe eine
Aufgabe nach der
anderen an!




Blackout unad
Prafungsangst

Lernwerk



Zum Mithehmen.
Jederzeit wieder
abrufbar.

Sie haben etwas vergessen? Mochten ein wenig
tiefer eintauchen? Scannen oder klicken Sie
unten, um diese Prasentation zu offnen.
Jederzelit, uberall.

Prasentation ansehen



https://prezi.com/view/tHOgFqgh43GKIZISO76j/?referral_token=rrhHTdlnB3FN&utm_source=pdf_qr_code

