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Umgang mit Prüfungen 
Jetzt ist es an der Zeit, dich auf eine der spannendsten, aber oft 

auch stressigsten Aspekte des Lernens vorzubereiten: 

Prüfungen! 

Warum ist der Umgang mit Prüfungen so wichtig?  
 Prüfungen sind mehr als nur eine Möglichkeit, dein Wissen zu testen. Sie sind 
eine Gelegenheit, deine Fähigkeiten unter Beweis zu stellen und deinen 
Fortschritt zu messen. Aber wir wissen auch, dass Prüfungen oft mit Angst und 
Stress verbunden sind. Deshalb ist es entscheidend, nicht nur gut vorbereitet 
zu sein, sondern auch zu lernen, wie man mit Prüfungsangst umgeht. 

Tipps zur Vorbereitung und zum Umgang mit Prüfungsangst   
In diesem Modul erhältst du praktische Tipps und Strategien, um dich optimal 
auf Prüfungen vorzubereiten und deine Prüfungsangst in den Griff zu 
bekommen. Von Atemübungen bis hin zu effektiven Lernmethoden, wir haben 
alles für dich! 

Langfristige Strategien für den Prüfungserfolg   
Du erfährst auch, wie du langfristige Strategien entwickeln kannst, um nicht nur 
für die nächste, sondern für alle zukünftigen Prüfungen gewappnet zu sein. 
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Warum ist der Umgang mit Prüfungen so wichtig? 

Prüfungen sind nicht nur eine Hürde, die es zu überwinden gilt; sie sind ein 
integraler Bestandteil deines Lernprozesses. Sie bieten dir die Chance, dein 
erworbenes Wissen und deine Fähigkeiten in einer kontrollierten Umgebung zu 
testen. Aber wie wir alle wissen, können Prüfungen auch Stress und Angst 
auslösen. Deshalb ist es wichtig, sowohl die fachliche Vorbereitung als auch 
den emotionalen Umgang mit Prüfungen zu meistern. 

Tim's Erfahrung: Die Technik hinter der Prüfungsvorbereitung 

Tim, unser Technik-Genie, liebt es, alles bis ins kleinste Detail zu planen. Er 
verwendet spezielle Apps, um seinen Lernfortschritt zu tracken und sich an 
bevorstehende Prüfungen zu erinnern. Aber selbst er hat festgestellt, dass 
Technologie allein nicht ausreicht, um Prüfungsangst zu bewältigen. Deshalb 
hat er begonnen, Entspannungstechniken wie geführte Meditationen und 
Atemübungen in seine Prüfungsvorbereitung einzubauen. Das hat ihm 
geholfen, seinen Fokus zu schärfen und während der Prüfung ruhig zu bleiben. 

Lisa's Erfahrung: Kreativität als Stressabbau 

Lisa, unsere kreative Seele, hat einen ganz anderen Ansatz. Sie weiß, dass sie 
am besten lernt, wenn sie Spaß dabei hat. Also hat sie ihre 
Prüfungsvorbereitung mit kreativen Elementen wie Mindmaps und 
selbstgemachten Quizspielen gestaltet. Aber auch sie ist nicht immun gegen 
Prüfungsstress. Um ihre Nerven zu beruhigen, hat sie begonnen, vor jeder 
Prüfung ein paar Minuten zu tanzen oder zu zeichnen. Diese kleinen kreativen 
Pausen haben ihr geholfen, sich zu entspannen und mit einem klaren Kopf in 
die Prüfung zu gehen. 

Wie du siehst, gibt es keinen "einzigen richtigen Weg" zur 
Prüfungsvorbereitung oder zum Umgang mit Prüfungsangst. Was zählt, ist, 
dass du eine Methode findest, die für dich funktioniert. Ob du nun Tims 
wissenschaftlichen Ansatz oder Lisas kreative Methoden bevorzugst, das 
Wichtigste ist, dass du gut vorbereitet bist und Strategien hast, um mit dem 
Stress umzugehen. 
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Tipps zur Vorbereitung und zum Umgang mit Prüfungsangst  

Prüfungen können nervenaufreibend sein, aber keine Sorge, wir haben eine 
Reihe von Tipps und Strategien, die dir helfen werden, sowohl deine 
Vorbereitung als auch deine Prüfungsangst zu meistern. 

1. Zeitmanagement ist der Schlüssel  
Beispiel mit Tim: Tim verwendet eine App, die ihm hilft, seinen Lernplan zu 
organisieren. Er teilt seine Lernzeit in 25-minütige Blöcke mit 5-minütigen 
Pausen dazwischen, bekannt als die Pomodoro-Technik. So bleibt er 
fokussiert, ohne sich zu überfordern. 

2. Aktive Lernmethoden anwenden  
Beispiel mit Lisa: Lisa erstellt Mindmaps für jedes Thema, das sie lernen 
muss. Sie benutzt verschiedene Farben und fügt kleine Zeichnungen hinzu, um 
die Informationen besser zu verarbeiten und sich leichter zu merken. 

3. Atemübungen zur Entspannung 

Beispiel mit beiden: Sowohl Tim als auch Lisa haben festgestellt, dass tiefe 
Atemzüge vor der Prüfung Wunder wirken können. Sie atmen tief durch die 
Nase ein, halten den Atem für ein paar Sekunden und atmen dann langsam 
durch den Mund aus. Das hilft, den Herzschlag zu beruhigen und den Geist zu 
klären. 

4. Positive Visualisierung  
Beispiel mit Lisa: Lisa schließt vor der Prüfung die Augen und stellt sich vor, 
wie sie die Prüfung erfolgreich meistert und eine hervorragende Note erhält. 
Diese positive Visualisierung gibt ihr das Selbstvertrauen, das sie braucht, um 
in der Prüfung gut abzuschneiden. 

5. Snacks und Wasser nicht vergessen  
Beispiel mit Tim: Tim packt immer einen kleinen Snack und eine Flasche 
Wasser ein. Er weiß, dass ein stabiler Blutzuckerspiegel und ausreichende 
Hydratation wichtig sind, um konzentriert zu bleiben. 

6. Übungsprüfungen durchführen  
Beispiel mit beiden: Tim und Lisa machen vor der eigentlichen Prüfung immer 
ein paar Übungsprüfungen. Das hilft ihnen, ein Gefühl für die Art der Fragen zu 
bekommen und eventuelle Wissenslücken zu identifizieren. 
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7. Peer-Review und Gruppenlernen  
Beispiel mit Tim und Lisa: Sie treffen sich oft, um gemeinsam zu lernen und 
sich gegenseitig abzufragen. Diese Peer-Bewertung hilft ihnen, ihre Kenntnisse 
zu vertiefen und gibt ihnen eine externe Perspektive auf ihre Vorbereitung. 

 

Das Phänomen des Blackouts in Prüfungssituationen  

Ein Blackout in einer Prüfung ist ein Zustand, in dem du plötzlich alles, was du 
gelernt hast, zu vergessen scheinst. Dein Geist wird leer, und du kannst dich 
nicht mehr an Informationen erinnern, die du eigentlich weißt. Dies ist oft das 
Ergebnis von Stress und Prüfungsangst und kann extrem frustrierend sein. 

Warum passiert das? 

Stresshormone wie Cortisol können in hohen Mengen die Fähigkeit des 
Gehirns beeinträchtigen, auf gespeicherte Informationen zuzugreifen. In 
stressigen Situationen, wie einer Prüfung, kann dies zu einem Blackout führen. 

Lösungsmöglichkeiten: 
1. Tiefes Atmen: Wenn du merkst, dass ein Blackout droht, halte einen 

Moment inne und atme tief durch. Dies kann helfen, den Stresspegel zu 
senken und den Geist zu klären. 

Beispiel mit Lisa: Lisa hat eine Atem-App auf ihrem Handy, die sie 
nutzt, um sich vor der Prüfung zu beruhigen. Sie macht ein paar tiefe 
Atemzüge, um den Stress abzubauen. 
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2. Pause machen: Wenn möglich, leg das Schreibzeug hin, lehn dich 
zurück und schließ die Augen für ein paar Sekunden. Manchmal kann 
eine kurze Pause Wunder wirken. 

Beispiel mit Tim: Tim nutzt die Zeit, um kurz seine Augen zu schließen 
und sich auf einen angenehmen Gedanken oder ein positives Erlebnis zu 
konzentrieren. 

3. Vom Einfachen zum Schwierigen: Beginne mit den Fragen, die du 
definitiv beantworten kannst. Dies baut Selbstvertrauen auf und reduziert 
die Wahrscheinlichkeit eines Blackouts. 

Beispiel mit beiden: Tim und Lisa scannen zuerst den gesamten 
Fragebogen und beantworten die Fragen, bei denen sie sich sicher sind. 
Dann gehen sie zu den schwierigeren Fragen über. 

4. Visualisierung: Stell dir vor, wie du die Antwort in deinem Skript oder 
deinen Notizen siehst. Manchmal kann die Vorstellung eines visuellen 
Hinweises helfen, die Erinnerung zurückzubringen. 

Beispiel mit Lisa: Lisa stellt sich die Mindmaps vor, die sie während des 
Lernens erstellt hat, um sich an bestimmte Konzepte zu erinnern. 

5. Progressive Muskelentspannung: Versuche, deine Muskeln 
anzuspannen und dann wieder zu entspannen. Beginne mit den Füßen 
und arbeite dich nach oben. Dies kann helfen, körperlichen Stress 
abzubauen, der zu einem Blackout führen kann. 

Beispiel mit Tim: Tim spannt seine Fußmuskeln an, hält die Spannung 
für ein paar Sekunden und entspannt dann. Er wiederholt dies mit 
verschiedenen Muskelgruppen. 

Blackouts können frustrierend sein, aber mit diesen Strategien kannst du 
lernen, sie zu bewältigen und deine Leistung in Prüfungen zu verbessern. Du 
bist nicht allein, und es ist völlig okay, nach Hilfe zu suchen. Also, atme tief 
durch, du schaffst das! 
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Langfristige Strategien zur Prüfungsvorbereitung und zum 

Umgang mit Prüfungsangst 

Langfristige Strategien sind entscheidend, um Prüfungsangst zu minimieren 
und deine Leistung zu maximieren. Diese Strategien erfordern eine 
kontinuierliche Anstrengung, aber die Ergebnisse sind es wert. 

1. Zeitmanagement und Planung 

Beispiel mit Tim: Tim verwendet eine Projektmanagement-App, um seine 
Lernziele und -termine zu organisieren. Er plant seine Lernsessions Wochen 
im Voraus und hält sich an den Zeitplan. 

2. Regelmäßige Pausen 

Beispiel mit Lisa: Lisa setzt einen Timer für 25-Minuten-Lernintervalle und 
macht dann eine 5-minütige Pause, um ihren Geist zu erfrischen. Sie weiß, 
dass dies ihr hilft, fokussiert zu bleiben. 

3. Gesunde Lebensweise 

Beispiel mit beiden: Tim und Lisa achten auf eine ausgewogene Ernährung, 
ausreichend Schlaf und regelmäßige Bewegung. Sie wissen, dass ein 
gesunder Körper zu einem gesunden Geist führt. 

4. Mindfulness und Meditation 

Beispiel mit Lisa: Lisa praktiziert regelmäßig Achtsamkeitsmeditation, um 
ihren Geist zu beruhigen und sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren. 

5. Peer-Review und Gruppenlernen 

Beispiel mit Tim und Lisa: Beide treffen sich einmal pro Woche für eine 
Lerngruppe, um ihr Wissen zu teilen und voneinander zu lernen. 

6. Simulation von Prüfungssituationen 

Beispiel mit beiden: Tim und Lisa machen regelmäßig Übungsprüfungen 
unter realen Bedingungen, um sich an das Prüfungsformat und den Zeitdruck 
zu gewöhnen. 

7. Feedback und Anpassung 

Beispiel mit Tim: Nach jeder Übungsprüfung wertet Tim seine Fehler aus und 
passt seine Lernstrategien entsprechend an. 

8. Professionelle Unterstützung 

Beispiel mit Lisa: Lisa hat einen Mentor, der ihr hilft, ihre Prüfungsangst zu 
bewältigen. Sie trifft sich regelmäßig mit ihm, um Strategien und Fortschritte zu 
besprechen. 
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Indem du diese langfristigen Strategien in deine Routine integrierst, kannst du 
nicht nur deine Prüfungsleistung verbessern, sondern auch ein gesünderes 
und ausgeglicheneres Leben führen. Und denk daran, Rom wurde nicht an 
einem Tag erbaut; es ist der konstante, tägliche Fortschritt, der zählt. Also, leg 
los und mach den ersten Schritt zu einem erfolgreichen und angstfreien 
Prüfungserlebnis!  

 


