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Prifungsangst — und wie du sie GUberwinden kannst

Priifungsangst bist du nicht hilflos ausgeliefert!

Du kannst sie aus eigener Kraft und/oder mit Hilfe von aussen Gberwinden!

Was du aus eigener Kraft dagegen tun kannst

In der Regel weisst du friihzeitig, wann eine Priifung auf dich zukommen wird. Darauf kannst du
dich also gezielt vorbereiten, indem du den Prifungsstoff grindlich durcharbeitest. Vielleicht
kannst du dich dazu mit einigen Kolleginnen oder Kollegen zusammentun, um effizienter zu lernen.
Wenn du dir selber mit gutem Gewissen sagen kannst, dass du dich nach besten Kraften bemiht
hast, ist schon viel gewonnen!

Was du mit Unterstiitzung von aussen dagegen tun kannst

Wenn du dich trotz guter Vorbereitung immer noch blockiert fiihlst, kbnnen dir Fachleute mit ei-
ner gezielten Vorbereitung im mentalen Bereich helfen.

Genauso wie sich heute Spitzensportler mit mentalen Ubungen auf einen Einsatz vorbereiten,
kannst auch du vor einer Priifung solche Ubungen machen. Entsprechende Techniken sind erlern-
bar; allerdings musst du dafiir einen gewissen Aufwand treiben. Bei den unten aufgefiihrten Fach-
personen kannst du dich mit geeigneten Methoden (Autogenes Training, Atemtherapie etc.) ver-
traut machen.

Was heute noch ein Problem ist, kannst du in kurzer Zeit schon liberwinden. Mach dich am bes-
ten gleich dahinter. Du wirst es bestimmt schaffen!

Adressen

Dr. Rosi Biichel Schulstrasse 3, 9485 Nendeln, Tel.: +423/373 62 12

Werner Hasler Praxishaus am Weiherring, 9493 Mauren, Tel.: +423/373 77 76
Walter Kranz Landstrasse 194, 9495 Triesen, Tel.: +423/399 20 80

AB Center

Jeannette Miiller-Rohner Im Troxle 26, 9494 Schaan, Tel.: +423/262 18 20

Charlotte Ender Reberastrasse 8, 9494 Schaan, Tel.: +423/232 71 26

Praxis fiir Stressabbbau

Bettina Stockli Schiutzenweg 24, 9470 Buchs, Tel.: 081/756 72 18

Christian Nathan Sele

Heilpraktik Lettstrasse 19, 9490 Vaduz, Tel.: +423/233 43 73

Kurt Miindle

.. e Schellenbergerstrasse 16, 9493 Mauren, Tel.: +423/373 29 94
Supervisorische Lernférderung
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