Angst-Killer und Selbstinstruktion

Ziel: Angstgedanken entkréften und
positiv neubewerten.

Vor der Situation (z.B. Prufung):

"Ich lasse alles auf mich zukommen"
"Ich bin sicher, dass ich es schaffen
kann"

In der Situation:

"Ein bisschen Nervositat ist normal, das
geht vorbei"
"Ich fange mit dem an, was ich kann. Ich
kann es schaffen"
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Kognitive Umstrukturierung

Ziel: Katastrophengedanken entkraften.

Katastrophen-

Umstrukturierun
gedanke 9

Ich mache in
meinem Tempo
Schritt fur Schritt.

Ich bin viel zu
langsam.

Die Prufung kann
wiederholt werden.
Ich schaffe die |Die Prifung macht
Priifung nicht. |nur einen kleinen
Teil der
Abschlussnote aus.
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Entspannt durch Prifungen

Ubungsheft
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