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Hoffentlich begegne ich dem/der Prüfer:in 
jetzt nicht auf dem Flur. 
 

●  Ja □  
Nein □ 

  Ich brauch nur an die Prüfung zu denken, 
dann habe ich schon feuchte Hände. 

▶  Ja □ 
Nein □ 

Was schreibt denn der/die Prüfer:in die 
ganze Zeit? Was ich alles Falsches sage? 
 

■  Ja □ 
Nein □ 

  In der Prüfung krieg ich bestimmt keinen 
Ton heraus – was mach ich dann bloß?! 

▶  Ja □ 
Nein □ 

Das war peinlich, weil bestimmt alle 
gemerkt haben, dass ich Angst hatte. 
 

●  Ja □ 
Nein □ 

  Ich weiß gar nicht, wofür ich die Zensur 
eigentlich bekommen habe. 

●  Ja □ 
Nein □ 

Was denken meine Freund:innen und meine 
Eltern, wenn ich durch die Prüfung falle? 
 

▶  Ja □ 
Nein □ 

  Und wenn ich eine Frage bekomme, die ich 
nicht beantworten kann? Was mach ich 
dann? 
 

▶  Ja □ 
Nein □ 

Ich muss so viel Stoff lernen, ich weiß nicht, 
wie ich das schaffen soll. 
 

▶  Ja □ 
Nein □ 

  Wenn ich durchfalle, war das ganze Studium 
umsonst. 

▶  Ja □ 
Nein □ 

Wenn ich mir vor dem Einschlafen ausmale, 
wie die Prüfung abläuft, bekomme ich 
starkes Herzklopfen. 
 

▶  Ja □ 
Nein □ 

 

  Na, das ging ja gut los! So wird das doch 
nichts mehr! 

■  Ja □ 
Nein □ 

Was ich gelesen habe, habe ich 5 Minuten 
später schon wieder vergessen. 
 

▲  Ja □ 
Nein □ 

  Alle sind am Schreiben, nur ich starre auf 
das weiße Papier und mein Gekritzel. 

■  Ja □ 
Nein □ 

Ich hätte doch ein anderes Einsprechthema 
oder eine:n andere:n Prüfer:in nehmen 
sollen. 
 

■  Ja □ 
Nein □ 

  Ich habe wirklich viel vorher gemacht und 
jetzt habe ich so schlecht abgeschnitten. 

●  Ja □ 
Nein □ 

Wenn schon die erste Frage nicht klappt, 
dann kannst du den ganzen Rest vergessen.  

▲  Ja □ 
Nein □ 

  Das lief nur deshalb gut, weil ich mir 
den/die netteste:n Prüfer:in ausgesucht 
habe. 
 

▲  Ja □ 
Nein □ 

Ich habe so schlecht geschlafen und bin 
überhaupt nicht fit für das hier. 
 

■  Ja □ 
Nein □ 

  Ich steh ja total neben mir! Jetzt werd’ doch 
mal ruhig! 

■  Ja □ 
Nein □ 

Verglichen mit den anderen bin ich eher 
schlecht vorbereitet.   
 

▶  Ja □ 
Nein □ 

  Mist! Meine Hände zittern ja total! ■  Ja □ 
Nein □ 

Die Zeit reicht doch nie, um das alles bis zur 
Prüfung in den Kopf zu kriegen! 
 

▲  Ja □ 
Nein □ 

  Das lief zwar irgendwie ganz gut, aber beim 
nächsten Mal ist ja alles schwerer. 

●  Ja □ 
Nein □ 

Oh, Gott, die Frage weiß ich nicht! Was 
mach ich denn jetzt? 

■  Ja □ 
Nein □ 

  Die haben mir doch nur eine bessere Zensur 
gegeben, weil sie mich irgendwie damit 
motivieren wollen (oder: weil sie es auch 
nur hinter sich haben wollen). 
 

●  Ja □ 
Nein □ 

Für meine Freund:innen habe ich jetzt 
einfach keine Zeit und Sport ist auch 
gecancelt. 

▲  Ja □ 
Nein □ 

 

  Herzukommen war ein Fehler. Ich hätte 
mich krankschreiben lassen sollen. 

■  Ja □ 
Nein □ 
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Diese Nacht muss ich endlich ausschlafen. ▶  Ja □ 

Nein □ 
 
 
 

 Siehste! Ich bin eben kein Prüfungstyp. Ich 
kann so etwas nicht. 

●  Ja □ 
Nein □ 

Mir scheint, die prüfungsrelevante Literatur 
ist extra so umfangreich, damit man es 
normalerweise gar nicht schaffen kann. 
 

▲  Ja □  
Nein □ 

 
 
 

 Ich habe mich total bescheuert verhalten. 
 

●  Ja □ 
Nein □ 

Ich habe bestimmt genau das Falsche gelernt 
und es kommen ganz andere Sachen dran. 

▶  Ja □ 
Nein □ 

  Beim Lesen muss ich immer an andere 
Dinge denken, sodass ich mich gar nicht 
konzentrieren kann. 
 

▶  Ja □ 
Nein □ 

 

Die könnten mich nach meinem Namen 
fragen – den wüsste ich auch nicht mehr. 

■  Ja □ 
Nein □ 

  Das Ergebnis geht in die Gesamtnote ein – 
damit krieg ich doch keinen Master (oder 
Job). 
 

●  Ja □ 
Nein □ 

Ich hatte totales Glück und die richtigen 
Fragen bekommen. Mit anderen Themen 
hätten die voll meine Lücken erwischt. 
 

●  Ja □  
Nein □ 

  Ich brauch irgendwie Baldrian oder 
Autogenes Training, um runterzukommen. 

▲  Ja □ 
Nein □ 

Wenn ich nur an den/die Prüfer;in denke, 
wie er/sie so dasitzt, dann werde ich ganz 
aufgeregt. 

▶  Ja □ 
Nein □ 

 
 

  Wie sag ich es meinen Eltern, wenn ich 
durch diese Prüfung falle? 

■ Ja □ 
Nein □ 

Ich lenke mich ständig ab, weil ich den 
Schreibtisch aufräume, die Wohnung putze 
oder im Internet surfe. 
 

▲  Ja □ 
Nein □ 

 

  So wie der/die Prüfer:in guckt, muss ich ja 
totalen Blödsinn reden! 

■  Ja □ 
Nein □ 

Ich bin aber auch vom Pech verfolgt – fast 
alles nur Sachen, die ich gerade nicht gelernt 
hab. 
 

■  Ja □ 
Nein □ 

  Ich hätte viel mehr sagen sollen, statt 
dazusitzen und zu schweigen. 

●  Ja □ 
Nein □ 

Der/Die Beisitzer:in soll ganz nett sein, aber 
die/der Prüfer:in guckt nur aus dem Fenster, 
während man antwortet. 
 

▶  Ja □ 
Nein □ 

 

  Ich habe viel zu spät angefangen. Das fehlt 
mir jetzt an Zeit. 

▶  Ja □ 
Nein □ 

Ich muss total selbstsicher und kompetent 
rüberkommen. 

▲  Ja □ 
Nein □ 

  Es fing schon mit der ersten Frage schlecht 
an und dann habe ich nicht mehr die Kurve 
gekriegt. 
 

●  Ja □ 
Nein □ 

 

Wenn ich morgens aufwache und an den 
Tag denke, steigt schon die Angst in mir 
hoch. 

▲  Ja □ 
Nein □ 

  Und dann bin ich auch noch rot geworden 
(oder: hab gestottert/oder: habe so stark 
geschwitzt). Da war dann alles end-gültig 
aus. 
 

●  Ja □ 
Nein □ 

Ich muss so viel Stoff lernen, ich weiß nicht, 
wie ich das noch schaffen soll. 

▲  Ja □ 
Nein □ 

  Vergiss es! Ich geb’ einfach ein leeres Blatt 
ab (oder: ich breche die mündliche Prüfung 
einfach ab).  

■  Ja □ 
Nein □ 
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Hätte ich doch bloß mehr Seminare besucht 
– jetzt fehlt mir ganz bestimmtes Wissen. 

▶  Ja □ 
Nein □ 

  Vergiss es! Ich geb’ einfach ein leeres Blatt 
ab (oder: ich breche die mündliche Prüfung 
einfach ab). 
 

■  Ja □ 
Nein □ 

Das ist wie ein großer Berg und ich weiß 
nicht, wo ich anfangen soll. 
 

▲  Ja □ 
Nein □ 

  Wenn andere etwas lernen, behalten sie es 
auch. Ich glaube, ich vergesse alles wieder. 

▲  Ja □ 
Nein □ 

In der Lerngruppe habe ich das anderen 
noch erklärt – jetzt weiß ich nichts mehr! 

■  Ja □ 
Nein □ 

  Ich habe für das ganze Studium viel zu lange 
gebraucht. Dafür hätte ich auch besser 
abschneiden müssen. 
 

●  Ja □ 
Nein □ 

 

Ich mache mir einen Zeitplan und stelle 
immer fest, dass ich ihn überhaupt nicht 
einhalte. 

▲ Ja  □ 
Nein □ 

    

 

 

Auswertung: 

Nun können Sie den Test auswerten. Zählen Sie zusammen, wie viele Bemerkungen mit 
einem ▲, ▶, ■ oder ● Sie jeweils mit „Ja“ angekreuzt haben, und schreiben Sie die Summe 
hinter die entsprechenden Zeitpunkte: 

▲ Die mehrwöchige Vorbereitungsphase: ______ Ja-Kreuze 

▶ Unmittelbar vor der Prüfung: ______ Ja-Kreuze 

■ In der Prüfung: ______ Ja-Kreuze 

● Nach der Prüfung: ______ Ja-Kreuze 

 

Und das bedeutet Ihr persönliches Prüfungsangst-Check-Ergebnis: 

10–15 Ja-Kreuze: Dies ist Ihre wichtigste Angstphase. Nehmen Sie sich genügend Zeit, das 
genau zu dieser Phase gehörige Kapitel zu bearbeiten. 

7–9 Ja-Kreuze: Dieser Phase sollten Sie sich widmen, indem Sie das genau zu dieser Phase 
gehörige Kapitel bearbeiten. 

4–6 Ja-Kreuze: Wenn Sie genügend Zeit haben, dann sollten Sie sich dieser Phase auch noch 
widmen und das genau zu dieser Phase gehörige Kapitel bearbeiten. 

1–3 Ja-Kreuze: Diese Phase ist für Sie eher unbedeutend und die Bemerkungen tauchen 
wahrscheinlich in einer wichtigeren Phase auch auf, sodass Sie dieses Kapitel auslassen 
können. 
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Auf diese Kapitel verweisen die Symbole: 

▲ Kapitel 1: Die mehrwöchige Vorbereitungsphase 

▶ Kapitel 2 und 3: Unmittelbar vor der Prüfung 

■ Kapitel 4: In der Prüfung 

● Kapitel 5: Nach der Prüfung 
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