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NOTFALL-PLAN
BEI BLACKOUTS

Notfall-Plan
beil Blackouts

1. Atmen

KADEMIE

KOMPETENZ- UND WEITERBILDUNGSZENTREN

Tief einatmen — kurz halten — langsam ausatmen (2-3 Mal wiederholen).

2. Kurze Erinnerungssétze
Sag dir leise im Kopf:
e lch bin gut vorbereitet.”
e lch bleibe ruhig.”

e lch finde die richtigen Wérter.*

3. Einfach anfangen

Sag einen ganz einfachen Satz, z. B.:
e Entschuldigung, ich brauche einen Moment.*
e lch denke gerade nach.”
e ,lch bin etwas nervos.*

Das gibt Zeit, entspannt die Situation und gibt dir Zeit.

4. Stichpunkte nutzen

Nicht an den ganzen Text denken — nur an ein Schlisselwort.

Von dort baust du den nachsten Satz. Notiere deshalb in der Vorbereitung nur Stichworte!
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KOMPETENZ- UND WEITERBILDUNGSZENTREN

5. Zeit positiv sehen
1-2 Sekunden Pause sind kein Problem. Fir dich fUhlt es sich lang an, flr andere sehr kurz.

Es ist auch nicht peinlich, sondern wir alle kennen solche Situationen und unsere Prifer werden

Ihnen versuchen, darUber hinweg zu helfen.

A Denken Sie immer daran:
\ V4

Ihr Gespréchspartner und die Prifer sind auf lhrer Seite.

Alle wollen, dass Sie die Prifung bestehen. Jeder von uns kennt
TIPP Priifungssituationen, in denen er selbst ein Blackout hatte.
Jeder versteht das und wird Ihnen bestmdéglich helfen.

Sie haben Fragen? Wir helfen Ihnen gerne:

Schreiben Sie uns eine Nachricht in Inrem Teilnehmer-Portal
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