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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.

Warm laufen

Lies 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.

Keine Chance dem Zeitteufel

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

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.

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.

Brillenwechsel

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

Mach mal Pause!

Fünf Minuten höchste Konzentration verdienen eine Minute Nichtstun.

1 Allgemein zur Prüfung

I.   Keine Panik – Tipps gegen Prüfungsstress!



Seite 6

To
pfi

t f
ür

 d
ie

 P
rü

fu
ng

  /
  E

N
G

LI
SC

H
A

us
ga

be
 H

au
pt

sc
hu

le
 S

üd
   

– 
  B

es
te

ll-
N

r. 
P1

1 
03

5

1 Allgemein zur Prüfung

Dein Gehirn kannst du trainieren wie einen Muskel. Kein Mensch 
hat ein gutes oder schlechtes Gedächtnis. Der Unterschied ist 
das gute oder das schlechte Training!

Zum Einstieg könntest du einen Gedächtnistest machen:

Schreibe in jede Zeile einen Begriff und versuche alle 10 Begriffe 
in nur 2 Minuten zu lernen. Das ist nicht nur ein gutes Training, sondern 
auch eine gute Gelegenheit, Vokabellernen ein wenig sportlicher zu sehen und ein 
klares Ziel zu verfolgen. Nämlich 10 Vokabeln in nur 10 Minuten zu lernen, was kein 
Problem sein sollte, wenn du diese Übung regelmäßig trainierst.

Ach ja, fange am besten mit einfachen Begriffen an – es macht einfach mehr Spaß, 
ein Erfolgserlebnis zu haben!

II.   Fit im Kopf durch Gedächtnistraining!

Nummer Begriff
1 Auto
2 Lampe
3 Straße
4 Flasche
5 Gurke
6 Musikinstrument
7 Spülmittel
8 Wolke
9 Taschenlampe

10 Bärenfutter

Nummer Begriff
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
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1 Allgemein zur Prüfung

III.   Denke in Bildern!II.   Fit im Kopf durch Gedächtnistraining!

Der Schlüssel zum Gedächtnis ist das Denken in Bildern. Merkst du dir ein Wort oder 
eine Zahl mit Hilfe eines Bildes, so verknüpfst du die linke und die rechte Gehirnhälf-
te – du lernst viel schneller und vergisst nicht so schnell.

Verbinde Jahreszahlen, Namen oder Vokabeln mit einem Bild, das du dir selbst aus-
enkst – mache dir eine bildhafte Vorstellung.

Beispiele: 

•  Amerika wurde 1492 entdeckt  Stell dir die Freiheitsstatue vor, die 1492 in 
   die Stirn tätowiert hat.
•  Du willst dir merken, wie man das Wort „Stängel“ schreibt: Verbinde das Wort 
   in Gedanken immer mit dem Bild einer Stange, dann weißt du sofort, wie 
   Stängel geschrieben wird!

IV.   Schaffe Eselsbrücken (= Merksprüche)

Reimsprüche oder Merksätze können eine wichtige Merkhilfe sein.

Beispiele: 

•  „Wer nämlich mit h schreibt, ist dämlich.“

•  Wie war das mit den Gänsefüßchen? 
   „Dort, wo man redet, sagt und spricht, vergiss die kleinen Zeichen nicht!“

•  „Sei nicht dumm und merk‘ dir bloß, Namenwörter schreibt man groß!“
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