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Prüfungsangst überwinden
Hilfreiche und wirksame Strategien

Wenn du unter Prüfungsangst und übermäßigem Leistungsdruck leidest, kannst du dich im Rahmen der Psychotherapie mit folgenden Fragen beschäftigen, um für ein klareres Bild und bessere Orientierung zu sorgen:
· Ist dir der Zusammenhang zwischen deiner Angst und deinen Gedanken bewusst? 
· Kennst du das ABC-Modell? Falls nicht, dann lass es dir erklären und wende es an!
· Sind deine Ängste in Bezug auf die Prüfung realistisch oder vielleicht überzogen? 
· Schätzt du deine Gedanken bezüglich deiner eigenen Kompetenzen richtig ein? 
· Kannst du dich an frühere positive Prüfungssituationen erinnern? Was war da hilfreich?
· Was könnten Auslöser für deine momentanen Ängste sein? 
· Hast du dich gut auf deine Prüfung vorbereitet? 
· Treibst du zum Stressabbau Sport oder praktizierst du andere Formen von Stressmanagement?
· Wendest du Entspannungsverfahren an? 
· [bookmark: _GoBack]Lernst du ausreichend? Beginnst du früh genug?  
· Hast du schon mal Zettel mit motivierenden Sprüchen gut sichtbar für dich aufgehängt und dich damit selbst gestärkt? 
· Hast du schonmal versucht, dir anstatt der Niederlage deinen Erfolg vorzustellen und in einem deutlichen Bild zu visualisieren? 
· Hast du schonmal überlegt, an der Stärkung deines Selbstwertes zu arbeiten?
Zur Behandlung der Prüfungsangst und des übermäßigen Leistungsdrucks kann gehören:

	
· ANALYSE + DIAGNOSTIK: Schwierigkeiten + Angstsymptome erkennen
· INPUT: Prüfungsangst theoretisch verstehen
· STRUKTUR: Effektive Lernstrategien etablieren oder optimieren
· ENTSPANNUNGSVERFAHREN: Grundanspannung senken, Stress abbauen
· POTENZIAL abrufen: Blockaden lösen, Kompetenzen zeigen
· SELBSTWERT stärken: zahlreiche Übungen
· SELBSTWIRKSAMKEITSEMPFINDEN erhöhen: Erfolgstagebuch schreiben
· KONZENTRATION verbessern: für ausreichend Schlaf und gute Ernährung sorgen, Medienzeit einschränken, Merkfähigkeit und Konzentration üben und trainieren 
· GEDANKEN lenken: ABC-Modell, kognitive Umstrukturierung, optimistisches Mindset
· ANGSTBEWÄLTIGUNGSSTRATEGIEN erlernen und gezielt anwenden: diverse Übungen 
· SELBSTINSTRUKTIONEN: positive Affirmationen nutzen

Du kannst dir im Rahmen der Psychotherapie einen Plan machen, was du als Erstes angehen möchtest. Hier kannst du dir Notizen dazu machen:
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