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Eine gute Prufungsvorbereitung hilft dir deine Noten zu verbessern und den Prifungsstress zu reduzieren.

Lerne nicht erst am Tag vor der Priifung, sondern beginne mdglichst friih damit und teile die Prifungsvorberei-
tung in mehrere Etappen ein. Gedachtnisinhalte werden durch Wiederholungen besser im Langzeitgedéchtnis
gespeichert und kdnnen so wahrend der Prifung einfacher abgerufen werden.

Wichtig ist, dass du dich an deinem Arbeitsplatz wohl fiihlst. Achte darauf, dass es méglichst hell ist und dass
du ungestort lernen kannst. Stell dein Handy auf lautlos und lege es woanders hin.

Wichtig beim Lernen ist, das Wesentliche zu erkennen. Was ist das Hauptthema der Prifung? Auf was hat die
Lehrperson wahrend des Unterrichts die Schwerpunkte gelegt? Strukturiere die Lerninhalte bezogen auf das
Hauptthema und mach dir bewusst, wie die Inhalte zusammenhangen. Hilfreich dafir sind Mindmaps oder
andere bildhafte Zusammenfassungen, welche mehr Klarheit und Sicherheit bringen kdnnen.

Falls du an einem Tag wahrend mehreren Stunden lernst, dann lege Pausen ein. Am besten machst du nach
40 Minuten Lernen etwa 10 Minuten Pause. Hier ein paar Moglichkeiten, um deine Aufmerksamkeit zwischen-
durch neu zu fokussieren:

e Stehe auf und mache Dehniibungen

e GONnn dir einen gesunden Snack

e Gehe an die frische Luft

Mit anderen zusammen lernen, kann viele Vorteile mit sich bringen:
e lhr profitiert vom Wissen der andern.

e Das Lernen ist abwechslungsreicher und kann somit motivierender sein.
e Durch die Diskussion Uber den Lerninhalt wird automatisch ein Lernprozess in Gang gesetzt.

e Wichtig ist, dass du mit Personen lernst, welche ebenfalls motiviert zum Lernen sind.

Falls du bei gewissen Themen nicht weiterkommst, geh auf deine Lehrerinnen und Lehrer zu. Sie kénnen dir
dabei helfen, Sachverhalte zu verstehen, aber auch Wesentliches zu erkennen.
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Ein gewisses Mass an Stress ist gut und wirkt motivierend. Zu viel Stress ist jedoch kontraproduktiv. Es gibt
verschiedene Moglichkeiten, um Stress abzubauen, dazu gehodren z.B. Sport, Meditation oder Kurzentspan-
nungstechniken.

Damit das Gehirn das Gelernte verarbeiten kann, ist genligend Schlaf wichtig: zwischen 8 und 10 Stunden.
Falls du Muhe mit Einschlafen hast, dann achte darauf, dass du abends keine koffeinhaltigen Getrdnke mehr
zu dir nimmst, keine Bildschirmtatigkeit vor dem Einschlafen machst und dass du nicht direkt nach dem Ler-
nen ins Bett gehst.

Glaube an deine Féahigkeiten und sei lberzeugt, dass du die Prifung meistern wirst. Ausserdem héngt die
Zukunft nicht von einem einzelnen Test ab. Falls es bei einer Prifung nicht so gut klappt, besteht immer die
Maoglichkeit, es beim nachsten Mal besser zu machen. Und noch ein Tipp: Wenn du wahrend dem Test bei
einer Frage ein Blackout hast, dann gehe zur néchsten Aufgabe. Es kann sein, dass dir die Antwort so von
allein in den Sinn kommit.

und Unterstitzung erhaltst du im BIZ. Die Adresse des BIZ in deiner Nahe findest du unter:
www.berufsbildung.gr.ch — Uber uns — Standorte und Adresse — Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung

E-Mail: biz@afb.gr.ch
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