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Notiere Dir:

So beruhige ich mich, wenn ich zu nervös bin:

Notiere Dir:

So aktiviere ich mich, wenn ich zu müde, erschöpft, gehemmt bin:
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Notiere Dir:

«Ich konnte in der Prüfung meinen Stressgrad auf ein 
hilfreiches Level regulieren»:

trifft gar nicht zu trifft voll zu

Erklärungen/Ursachen, falls es gar nicht geklappt hat: 

Dein Erfolgsgeheimnis, falls es sehr gut geklappt hat: 

Konsequenzen für die nächste Prüfung:
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E-Book, 184 Seiten, durchgehend farbig
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