
für deine Prüfungen
Strategien



1.Lernen (sorry)

Gut durch die Prüfungen
mit den Tipps:

3.lernzettel schreiben

2.Mindset: Glaub an dich! So
viele Schüler haben schon
Prüfungen geschrieben und
sie geschafft. Auch du hast
alles dafür in dir und
kannst das. 

4.Beten: in vielen Kirchen
kann man den geistlichen
Segen vor der Prüfung
erfragen und erhalten. Geh
einfach zur Kirche deiner
Wahl und spreche den
Pfarrer an. 



Gut durch die Prüfungen

7.Gutes Brainfood. Nüsse
und Kerne stärken durch
viele gesunde Fette deine
Gehirnaktivitäten und
helfen bei der
Stressbewältigung. 

6.Nutze Glücksbringer,
Glückunterhose anziehen,
Kuscheltier mitnehmen…

5.Pausen machen



Gut durch die Prüfungen

8.Schlaf: schlafe vor der
Prüfung zwischen 7 und 10
Stunden. Achte auf
ausreichend schlaf damit
dein Gehirn die gelernten
Inhalte in die
Langzeitspeicher
abspeichern konnte. Dies
macht das Gehirn vorranging
im Schlaf. 



Konzentrier dich auf etwas anderes: 

1.Nimm dir ein paar Atemzüge Zeit, atme durch und
versuche dann das Alphabeth in Gedanken rückwärts
aufzusagen… Hier geht es nicht um Perfektion,
sondern das Gehirn mit anderen Dingen zu
beschäftigen. Z…y…x…..Wenn du die Aufgabe gut
könntest, wäre sie zum Ablenken und beruhigen
nutzlos. 

2.Nimm dir ein paar Atemzüge Zeit, konzentriere dich 3
lange Atemzüge nur auf die ein und Ausatmung.
Dann versuche immer weiter zu rechnen:
1+1=…..+2=…..+3=……. Usw. Auch hier wird dein
Gehirn wieder gezwungen weg von der Panik zu
gehen und in die Konzentration, Mache die Übung bis
du über 150 kommst und atme danach nochmal 3x
durch. 

Danach sollte sich das Black Out verflüchtigt haben.

 
Wenn sich die Panik durch eine körperliche Unruhe
auszeichnet, versuche den Körper zu beruhigen indem
du deinen Po versuchst um 1 cm vom Stuhl zu heben,
halte die Kraft in den Beinen und halte sie so lange bis
die Muskeln Schmerzen. Atme weiter ruhig ein und aus.
Lasse dann wieder ab und wiederhole diese Übung 3x.
Danach sollte der Körper zur Ruhe kommen können.

Panik während der Prüfung



5 Dinge, die du sehen kannst

4 Dinge, die du fühlen kannst

3 Dinge, die du hören kannst

2 Dinge, die du riechen kannst

1 Ding, das du schmecken kannst

wenn du merkst, dass Panik hochkommt oder du extrem
aufgeregt bist, versuche das:

Nimm dir einen Moment Zeit und zähl für dich in deinem
Kopf (oder mit einer Person deines Vertrauen)
nacheinander folgende Dinge auf:

Die 5-4-3-2-1 Methode

Das sollte dein Nervensystem ersteinmal beruhigen.
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