Lerntipp 8: Blackout! Und nun?

Kennen Sie das auch? Es steht eine Klassenarbeit, eine miindliche Priifung oder ein Vortrag
vor der gesamten Klasse an und Sie verspiiren auf einmal Herzklopfen, Ubelkeit, Hitzewallun-
gen und der Hals wirkt wie zugeschniirt. Sie verfallen in eine Schockstarre und das Gelernte
scheint wie weggeblasen zu sein. Am liebsten wiirden Sie sofort abbrechen oder erst gar nicht
zum Termin erscheinen.

Mir fallt nichts
mehr ein!

Ich muss unbedingt be-
stehen! Alles andere
kdme einem Weltun-
tergang gleich!

Ich breche die
Prifung ab!

Ich bin ein
Versager!

Meine Familie
wird enttduscht
sein, wenn ich
nicht bestehe!

Viele Menschen machen diese Erfahrungen irgendwann im Leben. Falls Sie lernen mdchten,
mit Prifungsangst bzw. Blackouts umzugehen, kénnen Sie uns gerne kontaktieren.

Tipps gegen den gefiirchteten Blackout

Das kann mir helfen, den Blackout erst gar nicht entstehen zu lassen:

= kein Last-Minute-Lernen.
= Lernen”lernen und Lerntipps anwenden -> (https://www.jss-heidelberg.de).
= Anker werfen: Daumen und Zeigefinger regelmaBig zusammenpressen und an etwas
Positives denken (vor der Priifung wiederholen, wahrend der Priifung anwenden).
= Zu Beginn der Priifung:
v einen Uberblick tGiber die Aufgabenstellungen verschaffen.
v" mit den leichtesten Aufgaben beginnen.
= Stressabbau in der Vorbereitungsphase:
v' gesunde Erndhrung beachten und ausreichend trinken.
v' regelmiRige Pausen und Sport/Bewegung.
v' Entspannungs- und Atemibungen: schauen Sie sich z.B. Videos zu progressi-
ver Muskelentspannung (https.//www.youtube.com/watch?v=c8NdFOXBgxE)
und Atmung (https://www.youtube.com/watch?v=6dim64za5Uw) an.

Tabea Gerbig & Julie Berberich — Individuelle Férderung und Lernberatung 'V. e oPRINGER-SCHULE


https://www.youtube.com/watch?v=c8NdFOXBgxE
https://www.youtube.com/watch?v=6dlm64za5Uw

Das kann mir wahrend eines Blackouts helfen:

1. Stopp-Technik anwenden -> Sobald die Angst aufsteigt:

©)
@)
@)

kurz innehalten.

innerlich ,,STOPP“ denken.

positive Gedanken vorsagen oder aufschreiben, wie zum Beispiel: ,,Ich habe ge-
lernt, ich kann es!“ oder ,Ich habe schon viel schwierigere Aufgaben in meinem
Leben geschafft!” (siehe Mutmachspriiche).

2. Muskeln entspannen! Gezielte Konzentration auf An- und Entspannung der Muskeln
(zum Beispiel Ful’zehen auf- und abrollen, Schultern kreisen, Kopf nach vorne beugen).

3. Fingerspitzen bertihren, Ohrlappchen kneten, sich bewegen (wenn es die Priifungssitua-
tion zu lasst: vor und zurlicklaufen, zum Laptop gehen, auf die Toilette gehen, sich stre-
cken).

4. sich auf den eigenen Atem konzentrieren.

5. sich kurz auf etwas Anderes konzentrieren: zeichnen, Worter abschreiben.

6. Beieinem Vortrag/einer Prasentation:

o Das kurz vorher Gesagte nochmal wiederholen, dies verschafft Ihnen Zeit, den ro-
ten Faden zurlick zu bekommen.
o Den Blackout zugeben, denn haufig wird ein Blackout von AuRenstehenden gar
nicht bemerkt und mit ,Nichtwissen” abgehakt. Wenn der Priifer jedoch weil,
dass Sie gerade feststecken, kann er lhnen zum Beispiel mit einer anderen Frage
weiterhelfen.
Mutmachspriiche fiir die Priifung
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