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Leistungskurve bei Stress
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Besuchen Sie www.menti.com und benutzen Sie den Code 623693 4

Welche Symptome erleben Sie vor einer
Prifung?

WoNNUNg putzen
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nerzrosen

gefuhl der dberforderung

TeErNSiganng schlofproblame

aufgeben

ange inder brust

schlaflosigkeit
schlafstérungen Zittern

geborgenheitsveriangen

hitzewallungan
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Symptome auf 4 Ebenen
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Teufelskreis
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Besuchen Sie www.menti.com und benutzen Sie den Code 62 36 93 4

Welche Strategien haben bisher schon

geholfen?

erfolge begutachten

echte auszeiten nehmen
dngste ansprechen
nhalte durchsprechean

austausch
ahrradfahren m|t freunden |Ernen

hobbys

todolisten stgrken bewusst machen
SPOZIETe pausen machen

L
ot

<

Psychologische Studienberatung | Themenwoche Priifungen — 24.06.2021

DEeWUSSTEr OL

Erngruppe

arlairk
sgleic

L Mberrbinst

be I



RUHR-UNIVERSITAT BOCHUM

Ansatze fiur Strategien

2 BN
Selbst- und

Zeitmanagement

-
Arbeitsplatzgestaltung
Einstiegsrituale \ ] ,
Lerngruppen NEHTRIEL

« Entspannungsubungen
« Atemubungen
« KoOrperibungen
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Uberzeugung
hinterfragen
Realitatsprifung
Hilfreiche
Glaubenssatze

Zuversicht starken
Erfolgserleben
fordern

Positives
Feedback
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Kontakt:

psychberatung@rub.de

https://studium.ruhr-uni-bochum.de/de/psychologische-
studienberatung

Anmeldung fur die Gruppen auf den Webseiten
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Sumetlmes the thmg that IS holdmg yuu hack

Lisallin your head
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