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Tutorials
zur Stressreduktion und guten Vorbereitung auf Priifungen

Tutorial: Miindliche Priifung / Referate etc.

Das meiste, was fiir schriftliche Priifungen gilt, gilt auch fiir miindliche.

- Sei ausgeschlafen.
- Hab gefrihsttckt.
- Sei rechtzeitig da.
- Mach Atemibungen / meditiere z.B. im Raum der Stille.
- Fihre keine groRen Gespréache vor der Prufung (um dich nicht negativ zu pushen)
- Lass dir Zeit.
- Sprich langsam und laut.
- Hore zu, lberlege, frage ggf. nach.
- Stelle Kontakt zu den Priifenden her und halte ihn.
- Biete Alternativen an.
- Sprich Aufregung und / oder Blockaden an. 18
- Informiere die priifenden Personen bei zu grof3er Anspannung und Blackout.
o Unterbrich kurz die Prufung kurz, indem z.B. etwas trinkst.
Frage nach.
Stell ggf. die Frage zuriick und beantworte sie spéter.
Bitte um eine Umformulierung.
Entspanne dich korperlich (s.0.)
Rufe positive und konstruktive Selbstinstruktionen (s.0.) ab.
Gib nicht auf.
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