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Universitit Hambur ZUM WARM WERDEN

10 Minuten in Kleingruppen

Wer bist du (Name, Studienfach, was ist noch wichtig)?
Wie bereitest du dich auf Prufungen vor ?

Wie verhaltst du dich wahrend der Prufung ?
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PSYCHE DES MENSCHEN

Prufung als Selbstwertbedrohung

Yerkes-Dodsen-Gesetz

A

LEISTUNGSFAHIGKEIT

A

P
<

OPTIMUM

»
|

NERVOSITAT



Z VOR DER PRUFUNG
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Anspannung (Jobmentalitat)

Entspannung



WAHREND DER PRUFUNG

TIPPS UND TRICKS

Metaebene:

Prifungstaktik haben (Zeit, welche Aufgaben zuerst...)

Notizen machen (und Priifer darliber informieren)

Kurze Pausen machen

Gleiche mentale Haltung wie bei Vorbereitung einnehmen
Mantras: ,,ich mache es Schritt fir Schritt“ ,,ich muss nicht alles

beantworten konnen® ,ich gebe nicht auf” ,weitermachen”



TIPPS UND TRICKS
WAHREND DER PRUFUNG

Tipps zur mentalen Unterstutzung:

Mit dem Finger lesen

Einen ersten Satz parat haben

- Gemutliche, angemessene Kleidung tragen

- Fotos von den Liebsten/ Gluckbringer dabeihaben

- Gerade Korperhaltung einnehmen

- Bei Black out: PruferIn informieren, auf einen Punkt im Raum

konzentrieren, ruhig ein und ausatmen, leise die Mantras sprechen



TIPPS UND TRICKS
WAHREND DER PRUFUNG

Expertentipps:

- Die Pruferlnnen mochten auch, dass es eine gute Prufung wird

- Leserlich schreiben

- Die ersten Punkte sind die leichtesten

- Um Sympathien werben

- Lieber sprudeln als jeden Satz aus der Nase ziehen lassen ,,zu dem

Thema passt vielleicht auch noch...”
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10 Minuten in Kleingruppen

Was konntest du an deiner Vorbereitung noch verbessern ?
Hast du Ideen flur den Tag vor der Prufung ?

Hast du neue Ideen fur die Prufung selbst ?

15.06.2021
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VIELEN DANK

...und bis zum nachsten Mal

15.06.2021



