[T] Prufungsangst

Prufungsangst — theoretische Prufung

Die Theorieprufung ohne Blockaden meistern

Die theoretische Prifung findet in einer ungewohnten Umgebung statt, das kann Druck erzeugen.
Mit der richtigen Vorbereitung nimmst du der Situation den Stress.

Strukturierte Vorbereitung

Happchenweise lernen:

Verteile den Stoff auf mehrere Tage oder Wochen. Das Gehirn speichert Informationen in kleinen
Einheiten viel besser ab als beim Last-Minute-Grind in der Nacht zuvor.

Prafungssimulation nutzen:

Nutze intensiv die echten Prifungssimulationen in deiner drive buzz App. Wenn du den Ablauf
digital schon dutzende Male fehlerfrei durchgespielt hast, gibt dir das im echten Prifungsraum
extreme Sicherheit.



Schwachstellen eliminieren:

Markiere Fragen, bei denen du unschlissig bist oder Fehler machst, und wiederhole diese gezielt,
bis die Unsicherheit verfliegt.

Stressmanagement am Tag der Prufung

Vorbereitung am Vortag:

Lege deine Ausweisdokument sowie alle erforderlichen Unterlagen schon am Abend vorher bereit.
Das verhindert hektisches Suchen am Morgen.

Ausreichend Schlaf:

Gehe rechtzeitig ins Bett. Ein erholtes Gehirn ist wesentlich stressresistenter und kann sich in der
Prifung besser fokussieren.

Zeitpuffer einplanen:
Gehe frihzeitig los. Zu spates Erscheinen oder Zeitdruck auf dem Weg zum Prifungsort ist der

groRte Trigger fur plétzliche Panik.

Atemkontrolle:
Wenn du auf dem Prifplatz merkst, dass die Nervositat steigt: Atme tief in den Bauch ein,
halte die Luft kurz an und atme langsam wieder aus. Das senkt sofort deinen Puls.

https://www.youtube.com/embed/OJepSal5P 4

Prufungsangst - praktische Prufung

Die praktische Prufung entspannt durchziehen

Bei der Fahrprifung sitzt ein Prufer hinter dir, der jede deiner Bewegungen beobachtet. Das fuhit
sich im ersten Moment intensiv an, lasst sich aber durch gezielte Techniken gut kontrollieren.


https://www.youtube.com/embed/OJepSa15P_4

Mentale Techniken vorab

Positive Visualisierung:

Stell dir in den Tagen vor der Prifung vor deinem inneren Auge vor, wie du die Fahrt erfolgreich
absolvierst, souveran einparkst und am Ende den Schein in Empfang nimmst. Positive Bilder
programmieren dein Gehirn auf Erfolg.

Fehler sind keine Katastrophe:

Ein kleiner Fehler bedeutet keineswegs, dass du sofort durchgefallen bist. Der Prifer bewertet dein
Gesamtverhalten. Wenn mal etwas nicht perfekt lauft (z. B. der Motor abwUrgt oder das Einparken
klappt nicht auf Anhieb): Ruhig bleiben, tief durchatmen, korrigieren und konzentriert weiterfahren.

Fokus auf das Hier und Jetzt:

Denke immer nur an die aktuelle Aufgabe, die der Prufer dir stellt (z. B. die nachste Kreuzung).
Verschwende keine Gedanken an das, was vor funf Minuten war oder was gleich noch kommen
kénnte.

Tipps fur den Prifungstag

Simulationsfahrten nutzen:

Nutze die letzten Fahrstunden mit deinem Fahrlehrer flr eine exakte Generalprobe. Wenn du den
Ablauf einmal eins zu eins durchgespielt hast, verliert der echte Termin seinen Schrecken.

Der Tag gehort dir:

Plane am Prifungstag keine wichtigen Termine, Klausuren oder Verabredungen davor oder danach
ein. Halte dir den Kopf frei.

Langsam und bedacht:

Fahrprufungen werden nicht auf Schnelligkeit gewonnen. Nimm dir flr jede Entscheidung (z. B.
beim Abbiegen oder Fahrstreifenwechsel) die nétige Zeit. Lieber einmal zu viel absichern und
warten als eine Situation zu erzwingen.

Vertrauen ins eigene Konnen:

Dein Fahrlehrer wirde dich niemals zur Prifung anmelden, wenn er nicht absolut sicher ware, dass
du das Auto und die Regeln beherrschst. Du hast das Skillset - du musst es jetzt nur noch einmal
zeigen.



Nachhaltige Strategien und Support

Akzeptanz:

Ein gewisses Mals an Anspannung ist absolut gesund. Es schittet Adrenalin aus, scharft deine Sinne
und sorgt daflr, dass du in den entscheidenden Minuten maximal fokussiert bist.

Professionelle Hilfe:

Wenn die Angst dich im Alltag komplett blockiert oder kdrperliche Symptome verursacht, ist das
kein Grund zur Scham. Ein kurzes Coaching oder Gesprach mit einem Experten kann dir
hocheffektive Werkzeuge zur Angstbewaltigung an die Hand geben.

Belohnung planen:
Setze dir fur die Zeit direkt nach der Prifung ein schdones Highlight (z. B. Essen gehen mit
Freunden, ein Gaming-Abend). Das lenkt deine Vorfreude weg von der Angst und hin zum

Ziel.
¢4 11 Fazit:
Prifungsangst lasst sich durch systematische Vorbereitung und gezielte
Mentaltrainings komplett entscharfen. Wer die drive buzz Simulationen nutzt,
sich am Prufungstag Zeitpuffer einbaut und sich im Auto immer nur auf die
aktuelle Sekunde konzentriert, bringt die nétige Ruhe mit, um den Bossfight
erfolgreich zu beenden.
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