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Keine Panik
vor Prufungen

Lehrabschlussprufung. Viele Lehrlinge leiden unter Prufungsangst. Zum
Gluck gibt es gute Mittel und Wege, zur Ruhe zu finden, um entspannt,
angstfrei, aber konzentriert durch Vorbereitung und Prufung zu kom-

men. Aber man muss frih genug damit beginnen.  rexr: caroLine boka

or grossen Priifungen sucht die Prii-
\/fungsangst so manchen Schiiler, Stu-

denten oder Lehrling heim. Wenn
Druck und Stress zu gross werden, leidet die
Vorbereitung und an der Priifung kann es zu
Konzentrationsschwiche bis hin zum Black-
out kommen. Zum Gliick kann man Prii-
fungsangst wirkungsvoll begegnen. Wichtig
ist, sich rechtzeitig mit dem Thema auseinan-
derzusetzen. Am Tag vor der Priifung ist es zu
spit.

Einerseits gibt eine solide Priifungsvorberei-
tung Sicherheit. Wichtig sind gute Lernstra-
tegien und Priifungstest-Angebote zum Bei-
spiel aus dem Internet zeigen mdogliche
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Defizite auf, die noch ausgeglichen werden
miissen. Wenn der Stoff sitzt, kann der Prii-
fung ruhiger entgegengesehen werden.

Bewegung und Ernédhrung

Auch geniigend Bewegung ist ein wertvoller
Begleiter auf dem Weg zum Priifungstag.
Sportarten wie Joggen oder Velofahren wir-
ken ausgleichend zum kopflastigen Lernen,
bauen Stress ab und verhelfen zu klarem
Denken. Die ausgeschiitteten Endorphine,
bekannt als Gliickshormone, machen ent-
spannt und zufrieden. Einen dhnlichen Effekt
bringt gesunde Erndhrung, gewisse Lebens-
mittel kann man nidmlich gezielt einsetzen:
Vollkornprodukte sind Kraftfutter fiir die
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Nerven, Pistazien und Mandeln hervorragen-
de Stresskiller, Lachs und Hering schiitzen
das Herz und wirken positiv auf den Stress-
hormonspiegel. Aber: Nicht jeder Stress muss
beseitigt werden. Positiver Stress erhoht die
Aufmerksamkeit und fordert die Leistungsfi-
higkeit. Negativer Stress dagegen fiithrt zu er-
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NERVENFLATTERN GUTE DIENSTE.

...es gibt Ginseng und Ginseng! Friinzeitig testen

Trotzdem kann das Gespenst «Angst vor
der Lehrabschlusspriifung» weiter sein Un-
wesen treiben. Es gibt zum Gliick bewihrte
Methoden, diesen Angsten zu begegnen. Au-
togenes Training, Atemiibungen, Meditati-

onsmethoden, Yoga und Hypnose kénnen zu
Entspannung und Ruhe verhelfen. Auch die
Kinesiologie kennt Ubungen und Tipps zu
Stressabbau, Konzentrationssteigerung, fiir
die optimale Priifungsvorbereitung und um
in der Priifungssituation klarzukommen. Zu-
dem kann die Leistungs- und Merkfihigkeit
mit Vitaminen, Nahrungsergidnzungs- oder
Kriftigungsmitteln gesteigert werden.

Ginsana’

Aus dem Medizinschrank der Natur

Entspannungstechniken helfen, mit mehr
Ruhe und Sicherheit in die Priiffung zu gehen.
Trotzdem wiinscht man sich als Prifling
Hilfsmittel, die im Notfall wihrend der Prii-
fung angewendet werden koénnen, diskret
und schnell. Darum sind auch Naturheilmit-

‘ Ginsana® erhalten Sie rezeptfrei in Apotheken und Drogerien.
Dies ist ein Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Ars Vitae AG, 4452 Itingen

ginsana

tel praktisch gegen Priifungsangst. Wichtig
ist, das individuell passende Mittel zu finden,
das die Angst nimmt, aber nicht miide macht.

Besonders wirkungsvoll haben sich Pestwurz
sowie Baldrian, Hopfen, Passionsblume zur
Entspannung und fiir den Schlaf erwiesen.
Auch Johanniskraut und Ginseng tun bei
Nervenflattern gute Dienste. Ideal und ein-
fach einzunehmen sind die Wirkstoffe dieser

Klarer Kopf trotz
Priifungsangst

Priifungsangst ist eine Belastung, die zu bei-
nahe jeder Priifung gehort. Symptome wie
feuchte Hande, Nervositét oder gar krampfar-
tige Magen-Darm-Beschwerden filhren zu
Konzentrationsmangel. Zeller Entspannung
Filmtabletten dienen zur Unterstlitzung der
Erholungsphase vor Priifungen. Das Préaparat
enthalt die entspannenden Wirkstoffe aus
Baldrian, Passionsblume und Melisse sowie
aus Pestwurz, die

zudem krampflosend zeller gr

wirkt. .
zeller Emspannu“g i |
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Erhéltlich in Ihrer IMPULS Drogerie/Apotheke \\,
www.alpinamed.ch

pflanzlichen Helfer in Form von Dragées. Be-
wihrt haben sich auch Bachbliiten: Eine indi-
viduelle Mischung oder aber die sogenannten
Notfall- oder Rescue-Tropfen. Die gebiindel-
te Energie von verschiedenen Bliiten kann re-
gulierend auf die Psyche wirken, Blockaden
16sen und die Energie wieder fliessen lassen.

Die Einnahme von Schiissler-Salzen kann im
Zusammenhang mit Priifungsangst ebenfalls
hilfreich sein. Diese Praparate der Alternativ-
medizin enthalten biochemische Mineral-
stoffe, die das Gleichgewicht in den Zellen
férdern. Zum Beispiel nennt man das Schiiss-
ler-Salz Nr. 5 Kalium phosphoricum das
Schiissler-Salz fiir Nerven und Psyche und
das Schiissler-Salz Nr. 7 Magnesium phos-
phoricum gilt ebenfalls als Nervenmittel.

Bei Entspannungsmethoden wie auch bei
den Naturheilmitteln ist es wichtig, rund vier
Wochen vor der Priifung damit zu beginnen.

Nur so kann die Massnahme greifen. Lassen
Sie sich darum friihzeitig in Threr IMPULS
Drogerie/Apotheke beraten, bevor der Stress
richtig beginnt. €
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IMPULS empfiehlt

Dynamisan forte: Die biologische Wirkung von
Dynamisan forte filhrt zu einer Verbesserung der
Leistungsféhigkeit, des allgemeinen Wohlbefindens
sowie des Gedéchtnisses und der Merkfahigkeit.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Rescue-Tropfen: Dr. Bach hat fir Notfélle und
belastende Situationen flinf Bachbliten-Essenzen
kombiniert: Cherry Plum, Clematis, Impatiens,
Rock Rose und Star of Bethlehem. Direkt in den
Mund getraufelt wirken sie harmonisierend und
ausgleichend auf den emotionalen Zustand.
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