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Mindmap der Wortarten

You know these words are truly fantastic.

PRONOUN NOUN ADJECTIVE

VERB ADVERB
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1 Lernhilfen

Ü  Entspannung kann eine gute Lösung sein!
 
 Suche dir eine eigene Entspannungshilfe, die du in  
 Stresssituationen (z. B. bei Proben, Prüfungen usw.) bei  
 dir hast. Das könnte ein Stein in deiner Hosentasche  
 sein, ein Glücksbringer oder auch nur ein Gedanke an  
 einen schönen Ort oder eine Person, die dir beim  
 Denken hilft.

Ü  Warm laufen

 Lese dir alle Aufgaben erst einmal in Ruhe durch. Dann fange mit der leichtesten  
 an. Ist sie erst einmal richtig beantwortet, hast du genug Selbstvertrauen für die  
 schwierigeren.

Ü  Keine Chance dem Zeitteufel

 Wenn du in einer Aufgabe stecken bleibst, solltest du dich nicht länger als  
 3 Minuten frustrieren lassen. Besser: Löse eine andere leichtere Aufgabe  
 zwischendurch, um neuen Mut zu gewinnen.

Ü  Ausblenden

 Stütze deinen Kopf in deine Hände. Schließe nun die Augen und zähle langsam  
 von 13 an rückwärts. Atme dabei im Zähltakt langsam und tief durch.

Ü  Kurzreise

 Lehne dich entspannt zurück, schließe die Augen und mache eine kurze Reise  
 zu einer Ruheinsel. Spüre die Ruhe und Kraft, die dort herrscht.  
 Atme das Gefühl tief ein, komme wieder zurück und weiter geht‘s.

Ü  Brillenwechsel

 Setze in Gedanken die Spaßbrille auf und stelle dir deinen Prüfer / deine Prüferin  
 in Badesachen vor. Oder wie er / sie gerade über einen Witz lacht. 
 Dann erscheinen dir die Aufgaben auch gleich in einem ganz anderen Licht.

Ü  Mach´ mal Pause!

 Fünf Minuten höchste Konzentration verdienen eine Minute Nichtstun.

Tipps gegen Prüfungsstress
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1 Lernhilfen

 1. Schritt:   Das Ziel planen und vom Erfolg träumen!
 2. Schritt:   Den Plan mit Geduld und Ausdauer verfolgen!

Nur mit kleinen Schritten kommst du sicher ans erwünschte Ziel. Plane deshalb 
kurz-, mittel- und langfristig. Je klarer du ein Ziel vor Augen hast, umso eher kannst 
und wirst du es erreichen!

Genauigkeit:  Sei genau. Kontrolliere deine Aufgaben immer direkt im An-
    schluss und verbessere sie auch sofort. Genaues Wiederholen 
    ist wichtiger als ständiges Wiederholen. Du kannst dir sehr viel 
    Zeit sparen, wenn du genau arbeitest.

Organisation:  Wer bei einer Sache bleibt, selbst wenn sie unangenehm ist, ist 
    besser dran und hat weniger Stress. Plane mehr Zeit ein, als du 
    tatsächlich benötigen wirst. Lass dir nicht von Nebensächlich- 
    keiten deine kostbare Zeit stehlen. 

Prioritäten:  Sortiere die Aufgaben nach ihrer Wichtigkeit und überlege, wann 
    und wie du die wichtigsten Aufgaben erledigen wirst.

    Sei anspruchsvoll. Wähle aus! Achte auf die richtige Qualität für 
    dich – nicht nur bei deinen Klamotten … 

Reden:    Ein Gespräch mit einem schwierigen Lehrer klärt oft Missver-
    ständnisse auf und hilft meistens beiden Seiten. Mach dir zur 
    Faustregel: Mit dem Lehrer reden, nicht über ihn! 

Tafel:   Besorge dir für deine Aufgaben eine (kleine) Tafel und tausche 
    deinen Notizblock und Bleistift mal mit Kreide. (Fehler weg-
    wischen ist angenehmer als ausradieren oder durchstreichen.)
    Außerdem trainierst du dabei das Gefühl, vorne an der Tafel 
    zu stehen. Mündliche Prüfungen finden meistens an einer 
    Tafel statt. 

 Denke immer daran: Erfolg ohne Misserfolg und Leistung ohne Fehler,
     das ist wie Tage ohne Nächte und Berge ohne Täler.

Was kann ich tun, um mein Ziel zu erreichen?
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1 Lernhilfen

Das wichtigste Prinzip der Konzentration heißt: Tu das, was du tust, nichts anderes!
Sich konzentrieren heißt: Seine Aufmerksamkeit auf die Mitte zu richten, auf das 
Wichtigste, so wie man mit einem Pfeil auf die Mitte einer Zielscheibe zielt.

Eine kleine Übung vor Beginn 
des Lernens kann hilfreich sein:   „Die Außenwelt abschalten“

1. Schritt:  Schließe die Augen und achte einige Minuten lang genau auf das, was 
   du um dich herum hören kannst: ein Auto, Vögel, Stimmen oder Schritte 
   usw. Nimm die einzelnen Geräusche genau wahr.

2. Schritt:  Gehe jetzt mit deiner Aufmerksamkeit von diesen Geräuschen weg und 
   zu dir selbst hin. Richte deinen „Mittelpunkt“ ganz auf dich: Achte ganz 
   genau darauf, wie du auf deinem Stuhl sitzt. 

•  Achte darauf, wie fest die Füße auf dem Boden stehen. 
   Fühlst du den Boden?
•  Achte auf die Beine und den Po. Ist die Sitzfläche des Stuhls 
   hart oder weich?
•  Gehe weiter zu deinem Rücken. Sitzt du aufrecht oder ist er rund?
•  Spüre deine Schultern und deine Arme: Hängen sie nach unten 
   oder liegen sie auf?
•  Zuletzt gehst du zu deinem Kopf. Hängt er herunter oder trägst 
   du ihn hoch? 

3. Schritt:  Jetzt gehst du mit deiner Aufmerksamkeit wieder weg von dir. Konzen-
   triere dich wieder auf die Geräusche von draußen. Wenn du sie alle 
   wieder gut hörst, kannst du deine Augen wieder öffnen. 

 Tipp:  Wenn du vor einer Aufgabe sitzt und dich nicht konzentrieren kannst, 
   dann mache diese Übung und konzentriere dich als 3. Schritt genau 
   auf die Aufgaben, die du gerade erledigst. 
   Stell dir genau im Kopf vor, was du bearbeiten willst. Wenn du die 
   Aufgaben genau vor dir siehst, öffne die Augen und fange an! 

        Gut begonnen ist halb gewonnen!
                (Horaz)

Konzentration kann entscheidend sein!
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