Versichern und Bausparen

Die 5 No-Gos, wenn eine wichtige Prufung
ansteht

Tipps zur Vorbereitung, die unnétige Stressfaktoren
vermeiden

In Schule, Ausbildung, Studium hat jeder damit zu tun: Prifungen bedeuten
Stress. Der Umfang des Lernstoffs, den Priflinge beherrschen missen,
steigt, je hoéher der Abschluss ist. Lernen auf den letzten Drlcker
funktioniert dann oftmals nicht (mehr). Die Debeka, der grofite private
Krankenversicherer Deutschlands, klart Uber die haufigsten Fehler bei der

Prifungsvorbereitung auf.

Fehler 1: Zu spat mit Lernen anfangen

Aufschieben bringt nur Stress. Sobald das Prifungsthema feststeht:
herausfinden, was genau gefordert ist und wo relevantes Arbeitsmaterial zu
finden ist, das zeitnah besorgt werden sollte. Dann einen Lernplan erstellen.
Lerninhalte in kleine Etappen unterteilen, einen Zeitplan bis zur Prufung
festlegen, in dem auch Pausen einkalkuliert sind. Eintragen und abhaken

der Etappenziele geben spater das gute Gefiihl, optimal vorbereitet zu sein.

Fehler 2: ,,Arbeitsplatz? Brauch ich nicht!*

Ein produktives Lernumfeld fordert die Konzentration: Ideal ist ein gut
beleuchteter, aufgeraumter Schreibtisch ohne Ablenkungen mit bequemer
Sitzmdglichkeit. Ein gelegentlicher Standortwechsel, zum Beispiel in die
Bibliothek, kann sinnvoll sein. Lerngruppen bieten Motivation, Hilfe bei

Problemen und verschiedene Perspektiven.

Fehler 3: ,Ich lese mir eine Zusammenfassung durch“
Mut zur Licke kann funktionieren, ist aber ein Glicksspiel. Je groRRer die

Prifung, desto vielfaltiger der Stoff, der beherrscht werden muss. Wichtig
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ist die richtige Lernmethode: Lesen, Stichworte notieren, Auswendiglernen?
Diskutieren in Lerngruppen? Vortrag Uben? Beherrscht man den Stoff
einigermalden, hilft es, sich abfragen zu lassen bzw. die Prifungssituation
zu simulieren. Welche Fragen kénnten kommen? Ist ein Vortrag oder

Referat gefragt, nimmt das Uben vor Publikum die erste Hemmschwelle.

Fehler 4: Kurz vorher ohne Pause biiffeln

,ich futtere kurz vorher mein Kurzzeitgedachtnis.“ Das funktioniert nur bei
Uberschaubarem Lernmaterial. Ist ein umfassendes Wissen gefragt, reicht
das nicht aus. AuRerdem sind Pausen wichtig, um Informationen
mittelfristig zu speichern, Stress abzubauen und neue Kraft zu tanken. Das

erfordert Zeit, einen Plan und Disziplin.

Fehler 5: Fast Food statt gesunder Erndhrung

Eine ausgewogene Erndhrung ist essenziell fur die Gehirnfunktion.
Komplexe Kohlenhydrate aus Vollkorn, Proteine aus Fisch, Milchprodukten
oder Nissen, sowie Omega-3-Fettsduren und Vitamin B1 unterstiitzen das
Gedachtnis und die Konzentration. Leichte Mahlzeiten und ausreichend
Flissigkeitszufuhr sind empfehlenswert, um nach dem Essen

leistungsfahig zu bleiben.

Hilfe bei psychischen Belastungen

Panik vor Prifungen? Zu hohe Anforderungen im Studium? Das kann zu
Burnout, Angsten oder Depression filhren — auch bei jungen Menschen.
Gerade fiur diese Altersgruppe unter ihren privat Krankenversicherten bietet
die Debeka ,novego*“ an: Online-Programme zur Stresspravention, Hilfe bei
dauerhaften Schlafstérungen, Angsten, Burnout oder Depression. Mehr

Informationen unter www.debeka.de/novego
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Bildunterzeile: Zu spat mit Lernen angefangen? Ist der Lernstoff zu Seite 3
umfangreich, reicht es oft nicht, das Kurzzeitgedachtnis zu flttern. Foto:
Debeka/Adobestock
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