
Atemfokus (4-7-8-Atmung)

4 Sekunden einatmen
7 Sekunden den Atem halten
8 Sekunden ausatmen
→ Wiederhole das drei- bis viermal.

Wirkung: Beruhigt das Nervensystem
und senkt die Herzfrequenz.

Vor der Klassenarbeit



Eine Hand auf den Bauch legen und die
Bewegung beim Atmen spüren.
Sich leise sagen:

„Ich bin hier, ich atme, ich kann das.“

Wirkung: Erdung und Selbstberuhigung.

Körperanker setzen
Vor der Klassenarbeit



Vor dem Test auf einen Zettel notieren:
„Ich habe mich vorbereitet.“
„Mein Körper reagiert nur auf
Aufregung, nicht auf Gefahr.“
„Ich darf nervös sein.“

Wirkung: Kognitive Beruhigung und
Distanz zu Katastrophengedanken.

Realitätscheck schreiben
Vor der Klassenarbeit



Schultern hochziehen, anspannen,
ausatmen und fallen lassen.
Hände ausschütteln, Nacken kreisen.

Wirkung: Spannungsabbau über den
Körper.

Kurze Bewegung
Vor der Klassenarbeit



3 Sekunden einatmen, 3 Sekunden
ausatmen.
Auf das Zählen konzentrieren.

Wirkung: Schnelle Rückkehr in den
Körper, weniger Grübeln.

Mini-Atemübung
Während der Klassenarbeit



5 Dinge sehen
5 Dinge fühlen
5 Dinge hören

Wirkung: Bringt Aufmerksamkeit in die
Gegenwart, stoppt Panikgedanken.

Zählübung
Während der Klassenarbeit



Füße in den Boden drücken, Spannung
kurz halten, lösen.
Wiederholen mit den Händen oder
Beinen.

Wirkung: Aktiviert das Nervensystem
aus dem Panikmodus.

Muskel-Reset
Während der Klassenarbeit



Kurze, sachliche Sätze:
„Ich bin sicher.“
„Ich kann Schritt für Schritt vorgehen.“
„Ich mache einfach weiter.“

Wirkung: Stärkt Selbstkontrolle und
Fokus.

Selbstgespräch
Während der Klassenarbeit


