Beratungsrektorin Friederike Trinkle, Schulpsychologin, Supervisorin, System. Beraterin

"Ich schaffe das!" - Wie man Prifungsangst verringert — Tipps fur Schuler

Cool bleiben

(1) Aufgaben genau durchlesen,
wichtige Worter farbig markieren!

(2) Alle Aufgaben durchlesen. Mit
den einfacheren Aufgaben
beginnen, die schwierigeren oder
momentan scheinbar unlésbaren
zurlckstellen.

(3) Auf die Zeit achten und die Zeit
einteilen.

(4) Bei aufkommender Angst einige
kurze Entspannungsibungen
machen.

Sympathikus

Mission Possible

1. Bei Korperreaktionen wie Schwitzen,
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kurze Entspannungstibungen und positives
Selbstgesprach. Anspannung, Stress, ,Fight or Flight”

- . Parasympathikus
3. Bei Ubertriebenen Sorgen und
unrealistischen Vorstellungen, Blockaden
und unkonzentriertem Verhalten wirken
Atemuibungen und vielleicht ein kurzes
positives Selbstgesprach.

Essen, Verdauung, Ausscheidung, Entspannung
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