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Priifungsangst ade! Priifungen stressfrei meistern

Sicher, selbstbewusst und gelassen durch jede Priifung
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08.09.2026 | BEW-Essen

09:00 bis 17:00

@’1 Angela Trappen
0201 8406-804, trappen@bew.de

Teilnahmepreise in € Prasenz
Regular* 725,-
Verbandsmitglieder* 695,-

AAV, BDE, BDG, BVB, BWK, DGAW, DVGW, DWA, EdDE,
InwesD, ITAD, ITVA, VDRK, vero, VKS im VKU, WFZruhr

Behorden und Kommunen* 635,-

In der Teilnahmegebiihr sind jeweils seminargebundene
Unterlagen und bei Prasenzveranstaltungen das Mittagsbuffet
sowie Erfrischungsgetranke enthalten.

*z2gl. gesetzl. MwsSt. auf MwsSt.-pflichtige Leistungen
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Prifungsangst ade! Priifungen stressfrei meistern

Prifungen sind fir viele Menschen eine groRBe Herausforderung — Nervositat, Blackouts oder schlaflose Nachte sind keine
Seltenheit. Doch Prifungsangst muss kein Schicksal sein! In diesem Seminar lernen die Teilnehmer/-innen, ihre persénlichen
Stressausloser zu erkennen und gezielt mit ihnen umzugehen. Sie entdecken praxiserprobte Strategien, um Prifungsstress
abzubauen, ihre Gedanken positiv zu lenken und ihre Konzentration zu steigern. Der Austausch in der Gruppe sowie
praktische Ubungen helfen dabei, Selbstbewusstsein und Priifungskompetenz nachhaltig zu stirken — fiir die nichste Priifung
und alle weiteren Herausforderungen im Berufsleben.

® Sjelernen, die eigenen Stressmuster zu erkennen und zu verstehen

® Sje entwickeln individuelle Strategien zur Bewaltigung von Priifungsangst

e Sje starken ihr Selbstvertrauen und ihre personliche Prifungskompetenz

® Sie tauschen sich mit anderen aus und erfahren, dass sie mit ihren Angsten nicht allein sind

e Sje erhalten Tipps zum effizienten Zeitmanagement und zum Einsatz digitaler Lernhilfen

® Sje kénnen das Gelernte nicht nur fur die ndchste Prifung, sondern langfristig fiir andere stressige Situationen
anwenden

Auszubildende aller Fachrichtungen, Berufseinsteiger/-innen mit Prifungs- oder Ausbildungsabschlissen vor sich
und Teilnehmer/-innen von Umschulungen oder Weiterbildungen, die Priifungen gelassener angehen méchten.

Was l6st Priifungsangst aus? Erfahrungsaustausch

Kann Prifungsangst auch Vorteile haben?

Mit welchen Methoden kann ich Priifungsstress bewdltigen?

Wie kann ich durch positive Gedanken Priifungsangst reduzieren und mich selber ermutigen?
Wie kann ich Prifungskompetenz auch fiir spatere Priifungen aufbauen?

Wie strukturiere ich die Lernmenge und Zeit?

Wie kénnen soziale Medien meine Prifungsangst beeinflussen?

Welche digitalen Tools kénnen mich beim Lernen motivieren und unterstiitzen?

Wie kann ich meine Erkenntnisse auch nach dem Seminar sinnvoll und nachhaltig nutzen?

e Christiane Moller, Inhaberin, Beratung — Training — Coaching, Recklinghausen
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