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PATIENTENINFO
Selbsttest: Priifungsangst und Auftrittsangst

Uberpriifen Sie mit diesem Selbsttest, ob Sie mit Priifungssituationen bzw. Auftrittssituationen problemlos umgehen
kénnen und welche Rolle die Prifungsangst bzw. die Angst vor den Folgen einer nicht oder schlecht bestandenen
Priifung fur Sie spielt. Stellen Sie sich die jeweilige Situation bitte genau vor und antworten Sie spontan.

Anstatt mich auf die Priifung vorzubereiten, beschéftige ich mich mit anderen Dingen.

Ich bin in der Priifungsvorbereitung haufig unkonzentriert und lenke mich leicht ab.

Ich beginne erst auf den letzten Driicker mit der Prifungsvorbereitung.

Ich denke daran, was passiert, wenn ich die Priifung nicht bestehe.

Ich setze mich unter Druck, weil ich die Priifung mit einem gutem Ergebnis bestehen muss.

Ich lerne Tag und Nacht und habe das Gefiihl, mein Gedachtnis ist wie ein Sieb und ich kann mir nichts merken.
Ich kann mich zwischen den Lernphasen gar nicht mehr richtig entspannen und schlafe schlecht.

Ich mache mich verrlickt und kann kaum an etwas anderes denken.

Ich bin schon in der Vergangenheit zu Priifungen nicht erschienen.

Ich einer Priifungssituation kann ich mich nicht konzentrieren, ich habe Denkblockaden.

Ich habe schon Priifungssituationen mit einem Blackout erlebt.

Ich beflirchte in der Priifung einen Blackout zu haben.

Ich bin dem Priifer ausgeliefert und flihle mich in der Prifungssituation hilflos.

Ich entspanne mich mit Alkohol, Tabletten oder Drogen.

O O O O O O o o o o o o o o o

Ich leide unter kérperlichen Symptomen vor und wéhrend der Priifung:

»  Schweilausbriche

o starkes Herzklopfen oder Herzrasen
» schnelle flache Atmung

*  Mundtrockenheit

o starke innere Unruhe

» starke Muskelverspannung (Schulter-Nackenbereich)
e Kopfschmerzen

e Schwindelgefihl

» Magen-Darm-Beschwerden

»  Schlafstérungen

»  Fressattacken

»  Appetitlosigkeit

»  KloRgefihl im Hals

» vermehrter Harndrang

»  Schwindel

«  Ubelkeit oder Brechreiz

»  Kribbeln oder Taubheitsgefiihl

Wenn Sie drei oder mehreren Aussagen zustimmen, kann fir Sie die Angst vor Priifungen bereits zu einer erheblichen
Belastung geworden sein. Fiir einen besseren Umgang mit dieser Situation ist eine psychologische Beratung hilfreich.
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