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Fact-Sheet Priifungsstress

So kommst du gesund und effizient durch die Lern- und Priifungsphase:
Hilfreiche Strategien zur Priifungsvorbereitung und Vermeidung von Priifungsstress:
Langfristige Strategien

e Zeitmanagement, Planung und Organisation

Friihzeitige, realistische Lernplanung mit strukturierten Pausen:

Lerneinheiten zeitlich so planen und strukturieren, dass geniigend Zeit zur Verfiigung steht. Re-
gelméssige Pausen und Puffer einbauen. Kleine, realistische Ziele setzen.

e Priifungssimulation
Regelmadssiges Losen von alten Priifungen in ruhiger Umgebung und unter Zeitdruck schafft Si-
cherheit und Gewohnbheit.

e Gesunde Ermnidhrung, Bewegung und ausreichend Schlaf

Eine ausgewogene Erndhrung ist entscheidend fiir die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit.
Regelmassige, korperliche Aktivitat, idealerweise an der frischen Luft, hilft Stress abzubauen. Fiir
die Verarbeitung und Speicherung von Information ist ausreichend Schlaf unerlésslich und fordert
die Regeneration und Konzentration.

e Soziale Kontakte
Gesprache mit Freund:innen, Familie oder weiteren Bezugspersonen kénnen helfen, Stress abzu-
bauen und Unterstiitzung zu erhalten.

Kurzfristige Strategien (direkt oder wiahrend der Priifung anwendbar)

¢ Entspannungstechniken
Mit gezielter Atemtechnik, Meditation oder progressiver Muskelentspannung kann sich das Ner-
vensystem beruhigen.

e Positive Einstellung
Das bewusste Beobachten der Gedanken, das Visualisieren von Erfolg und positive Affirmation
helfen, Stress zu reduzieren und den Glauben an sich selbst zu starken.

Warte nicht auf den perfekten Moment, teste noch heute eine Strategie oder plane deine Lernwoche.
Je frither du beginnst, aktiv mit Priifungsstress umzugehen, desto besser gelingt dir das und dein Ge-
hirn lernt: Priifungen sind herausfordernd, aber machbar!



