PRUFUNGSSTARK

Ein gehirngerechtes Training zur
Bewaltigung von Prufungsangst




WISSENSCHAFTLICHE LAGE

86,8 %

der Befragten hatten schon einmal Prufungsangst.

Das kann sich massiv auf die Karriere auswirken.
Quelle: static.iu.de/studies/Pruefungsangst.pdf 2022

56,1%

der deutschen Lernenden sind vor jeder Prifung
nervés. Damit stehen sie auf dem zweiten Platz im

europdischen Vergleich.
Quelle: Statista Research Department, 12.09.2016

45,8 %

der deutschen Schiilerlnnen und Studierenden

fuhlen sich mit ihrer Priifungsangst nicht ernst
genommen.

Quelle: static.iu.de/studies/Pruefungsangst.pdf 2022




PRUFUNGSANGST STORT

SCHON BEIM LERNEN

www.spektrum.de/news/pruefungsangst-stoert-schon-beim-lernen /2094510 2023

SYMPTOME

e Konzentrations- und Gedachtnisprobleme

e Schlafstérungen

e Fokus auf das Versagen und Selbstabwertung
o Hilflosigkeit, Angst, Panik

e Reizbarkeit und Aggressivitat

e Depressivitat (Suizidgedanken)

e Kopfschmerzen, Schwindel

e Magen-Darm-Probleme

e geschwdachtes Immunsystem

URSACHEN

e Uberhohte Leistungsanspriche (Perfektionismus)
e Tendenz zu negativer Selbstkritik

o verstarkte Selbstaufmerksamkeit

e Misserfolgserfahrungen

e angstliche Vorbildpersonen

e fehlende oder falsche Lernstrategien

e geringes Selbstwertgefihl

e geringes Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
e fehlende Mechanismen der Stressbewaltigung

e geringe Lern- und Leistungsmotivation



WORKSHOPS FUR HOCHSCHULEN




PRUFUNGSSTARK

INHALTE

Erkenne deine Ursachen und verstehe deine Angste
Gedanken verandern deine Realitat

Spannung und Entspannung

Lernplan, Lernumgebung & Lernstrategien

Tipps & Tools wahrend der Prifung und beim Blackout
Simulation von mindlichen Prifungssituationen

Erstelle deinen Notfallplan
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BUCHUNG
Die Hochschule stellt einen Férderantrag und bekommt die

gewinschte Anzahl an Workshops finanziert. Wir stellen lhnen

alle Unterlagen zur Verfigung und beraten Sie ausfuhrlich.

KOSTEN
Das Training ist von der zentralen Prifstelle fur Pravention ZPP

zertifiziert wird durch Praventionsgelder der GKV's finanziert.

DX INFOeRESIUNDLENZ.DE
Q. 0157 33867688

(') WWW.RESIUNDLENZ.DE




