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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 iberwinden!

Was du aus eigener Kraft dagegen tun kannst

In der Regel weisst du frihzeitig, wann eine Priifung auf dich zukommen wird. Darauf kannst du
dich also gezielt vorbereiten, indem du den Prifungsstoff griindlich 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 fuhlst, kdnnen 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 tiberwinden. Mach dich am bes-
ten gleich dahinter. Du wirst es bestimmt schaffen!

Adressen

Kathrin Hartmann 9487 Gamprin, Tel.: +423/232 94 96

Angelika Seger 9490 Vaduz, Tel.: +41 78 759 36 70

Maria Stepanek Auenstrasse 70, 80469 Miinchen, Tel.: +49 172 4249194
www.mariastepanek.com

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 Stressabbau

Bettina Stockli

Christian Nathan Sele
Heilpraktik

Berufliche Wiedereingliederung
BEWI e.V.

Anton Rusch

Coaching

Schitzenweg 24, 9470 Buchs, Tel.: 081/756 72 18

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

Nellengasse 16, 9491 Ruggell, Tel. +423/370 23 63
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https://www.google.ch/search?q=angelika+seger+vaduz&source=hp&ei=wdfBYIy1KqCAjLsP3J6ssAM&iflsig=AINFCbYAAAAAYMHl0QTZgH4O8sCcnm3noBn4vP23N37o&gs_ssp=eJzj4tVP1zc0zMkwqTIyKi82YLRSNagwMbdMMjY0SU0zs0hOTjJOszKoSDNINDE2MEwDIuPEpCRLL5HEvPTUnMzsRIXi1PTUIoWyxJTSKgBHaRdY&oq=angelika+seger+&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAMYADILCC4QxwEQrwEQkwIyBggAEBYQHjoICAAQsQMQgwE6AggAOgUIABCxAzoOCC4QsQMQgwEQxwEQowI6CAguEMcBEK8BOgIILjoFCC4QkwI6CAgAEBYQChAeUIEDWPEsYOA5aABwAHgAgAFaiAGhCJIBAjE1mAEAoAEBqgEHZ3dzLXdpeg&sclient=gws-wiz
http://www.mariastepanek.com/

