http://studium.lerntipp.at/pruefungsvorbereitung/index.shtml, 8.2.2011

Innere Einstellungen vor einer Prüfung
· "Eine Prüfung ist eine reale Herausforderung!" Es ist normal, dass Sie angespannt und etwas nervös werden. Die angemessene Angst vor der Prüfung aktiviert den Geist. Schätzen Sie diese Unterstützung und nutzen Sie sie klug aus. 

· "Gedanken steuern Gefühle!" Bemühen Sie sich also, Ihre Gedanken über die Prüfung möglichst realistisch und positiv zu gestalten. Brechen Sie schwarzmalerische innere Monologe entschieden mit dem Befehl STOPP ab! Dies fällt Ihnen leichter, wenn Sie unmittelbar danach an eine angenehme Situation oder Aktivität denken. 

· "Planen Sie Ihre Prüfungsvorbereitungen rechtzeitig!" Durch seriöse und fundierte Vorbereitungsarbeit gewinnen Sie Sicherheit. Machen Sie sich Gedanken über Ihre Stärken und Schwächen, Lernstrategien, Zeitplan. Bei Unsicherheit kann auch eine Lernberatung helfen. 

· "Überprüfen Sie Ihre Motivation!" Was ist der Nutzen der Prüfung? Was werden Sie konkret gewinnen? Nehmen Sie in Gedanken den Erfolg vorweg und stellen sich vor, wie Sie die Früchte der bestandenen Prüfung genießen. Malen Sie sich möglichst konkrete, farbige Bilder aus. So entstehen nach und nach positive Gefühle über die bevorstehende Prüfung: Zuversicht, Mut, Entschiedenheit. 

· "Verschaffen Sie sich Klarheit!" Ungewissheit über Anforderungen, Ablauf der Prüfung etc. verstärkt bei vielen Menschen die Angst. Vertrautheit mit der Situation andererseits wirkt beruhigend. Suchen Sie deshalb frühzeitig den Ort der Prüfung auf, sprechen Sie mit Prüfer/innen, klären Sie ab, ob Parkplätze zur Verfügung stehen oder berechnen Sie die genaue Zugreisezeit. Am Prüfungstag selbst muss alles klar sein - unnötiger Stress stresst unnötig. 

· "Nutzen Sie Erfahrungen!" Sprechen Sie mit Leuten, die die Prüfung bereits vor einiger Zeit abgelegt haben, und befragen Sie diese über inhaltliche Anforderungen. Lösen Sie, wenn möglich, Prüfungsaufgaben aus den Vorjahren. Teilen Sie Ihre Befürchtungen mit, stellen Sie Fragen. 

· "Bleiben Sie in der Konzentration!" Kommen Sie am Prüfungstag frühestens 10 Minuten vor Prüfungsbeginn zum Prüfungsraum (warten macht nervös!). Diskutieren Sie nicht mehr mit Mitprüflingen, sondern stellen Sie sich abseits und konzentrieren sich ruhig auf sich selbst. Rufen Sie sich ins Bewusstsein, dass Sie sich gründlich vorbereitet haben - und freuen Sie sich auf die Gelegenheit, Ihr Wissen zu zeigen! 

