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Prüfungsstress und Motivation
B1.1 - SCHULE UND LERNEN

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklärung

der Prüfungsstress exam stress

die Motivation motivation

die Prüfung exam

die Vorbereitung preparation

die Angst fear

die Nervosität nervousness

der Druck pressure

die Erwartung expectation

die Leistung performance

der Fehler mistake

die Pause break

der Schlaf sleep

der Überblick overview

die Strategie strategy



Deutsch Englisch / Erklärung

das Ziel goal

gestresst stressed

motiviert motivated

realistisch realistic

konzentriert focused

rechtzeitig in time

sich vorbereiten to prepare oneself

Angst haben vor to be afraid of

sich unter Druck setzen to put oneself under pressure

Pausen machen to take breaks

an sich glauben to believe in oneself

Meine zusätzlichen Wörter / Notizen:
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B1.1

Prüfungsstress und Motivation
B1.1 - SCHULE UND LERNEN

Am Montagmorgen steht in der Klasse nur ein Wort an der Tafel: Klassenarbeit. Sofort wird es unruhig. Einige Schüler 
fragen, welche Themen drankommen. Andere blättern nervös in ihren Heften. Lina spürt, wie ihr Herz schneller schlägt. Die 
Arbeit ist erst in einer Woche, aber in ihrem Kopf beginnt der Stress sofort.

Lina ist eigentlich keine schlechte Schülerin. Sie macht im Unterricht mit, schreibt meistens ordentlich mit und versteht viele 
Themen. Trotzdem bekommt sie vor Prüfungen oft Angst. Sie denkt dann nicht: „Ich kann das schaffen“, sondern: „Was 
passiert, wenn ich alles vergesse?“ Besonders schwierig ist es, wenn sie an die Erwartungen ihrer Eltern denkt. Sie sagen 
zwar nicht, dass jede Note perfekt sein muss. Aber Lina möchte sie nicht enttäuschen.

Ihr Freund Tim reagiert ganz anders. Er bleibt ruhig und sagt: „Eine Woche reicht doch.“ Lina findet das fast unfair. Tim wirkt, 
als hätte er nie Stress. Später erzählt er ihr aber, dass auch er nervös ist. Er zeigt es nur weniger. Sein Problem ist eher, 
dass er zu spät anfängt und dann am letzten Abend alles auf einmal lernen muss.

Nach der Stunde spricht Lina mit ihrer Lehrerin Frau Brandt. Sie sagt, dass sie lernen möchte, aber nicht weiß, wie sie mit 
dem Druck umgehen soll. Frau Brandt fragt sie zuerst, was genau sie stresst. Lina überlegt. Es ist nicht nur der Stoff. Es ist 
das Gefühl, alles perfekt können zu müssen. Wenn sie einen Fehler macht, denkt sie sofort, dass die ganze Prüfung 
schlecht wird.

Frau Brandt gibt ihr einen einfachen Rat: „Mach dein Ziel kleiner.“ Lina versteht zuerst nicht, was das bedeutet. Die Lehrerin 
erklärt: Statt zu denken „Ich muss eine sehr gute Note schreiben“, kann Lina sich vornehmen: „Ich wiederhole jeden Tag 
einen Teil und versuche, ruhig zu bleiben.“ Das klingt weniger dramatisch.

Zu Hause schreibt Lina einen Plan. Am Montag wiederholt sie die wichtigsten Begriffe. Am Dienstag macht sie Übungen zu 
den schwierigen Aufgaben. Am Mittwoch erklärt sie ihrer Schwester ein Thema laut. Am Donnerstag wiederholt sie Fehler 
aus alten Aufgaben. Am Freitag möchte sie nur noch kurze Notizen lesen. Für Samstag plant sie eine Pause ein, damit ihr 
Kopf nicht völlig voll ist.

Am Anfang fühlt sich der Plan gut an. Doch am Mittwoch wird Lina wieder nervös. Sie kann eine Aufgabe nicht lösen und 
denkt sofort: „Ich schaffe das nie.“ Früher hätte sie weitergelernt, bis sie erschöpft gewesen wäre. Diesmal macht sie zehn 
Minuten Pause. Danach schaut sie die Aufgabe noch einmal an und merkt, dass sie nur einen kleinen Schritt übersehen 
hatte.

Auch Tim probiert etwas Neues. Er beginnt nicht erst am letzten Abend, sondern lernt jeden Tag zwanzig Minuten. Es fällt 
ihm schwer, weil er schnell abgelenkt wird. Aber er merkt, dass kurze Lernphasen weniger unangenehm sind als eine lange 
Nacht voller Stress. Lina und Tim fragen sich gegenseitig ab. Dabei merken beide, dass sie mehr wissen, als sie gedacht 
hatten.

Am Abend vor der Klassenarbeit ist Lina immer noch nervös. Aber die Nervosität ist anders. Sie hat nicht mehr das Gefühl, 
völlig hilflos zu sein. Sie legt ihre Sachen für den nächsten Morgen bereit, liest ihre Notizen noch einmal und geht früher 
schlafen. Im Bett denkt sie: „Ich muss nicht perfekt sein. Ich muss zeigen, was ich gelernt habe.“

In der Klassenarbeit gibt es tatsächlich eine Aufgabe, die Lina zuerst nicht versteht. Ihr Herz schlägt schneller. Dann erinnert 
sie sich an Frau Brandts Rat. Sie macht zuerst die Aufgaben, die sie sicher kann, und kommt später zurück. Als sie die 
schwierige Aufgabe noch einmal liest, versteht sie sie besser.



Nach der Arbeit ist Lina müde, aber erleichtert. Sie weiß nicht, welche Note sie bekommt. Trotzdem ist sie stolz, weil sie 
nicht aufgegeben hat. Tim sagt, dass er beim nächsten Mal wieder früher anfangen will. Beide lachen, weil sie wissen, dass 
das leichter gesagt als getan ist.

Lina versteht am Ende: Prüfungsstress verschwindet nicht immer ganz. Ein bisschen Nervosität gehört vielleicht dazu. Aber 
Stress darf nicht das Lernen übernehmen. Motivation bedeutet nicht, immer ruhig und perfekt zu sein. Motivation bedeutet, 
trotz Angst anzufangen, realistische Ziele zu setzen und sich selbst nicht nur nach einer Note zu bewerten.
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B1.1

Fragen zum Text

1. Was steht am Montagmorgen an der Tafel?

2. Wie reagiert Lina auf die Ankündigung der Klassenarbeit?

3. Warum ist Lina eigentlich keine schlechte Schülerin?

4. Wovor hat Lina vor Prüfungen Angst?

5. Wie wirkt Tim zuerst auf Lina?

6. Was erzählt Tim später über sich?



7. Was fragt Frau Brandt Lina?

8. Was meint Frau Brandt mit „Mach dein Ziel kleiner“?

9. Was macht Lina am Mittwoch, als sie eine Aufgabe nicht lösen kann?

10. Was probiert Tim vor der Klassenarbeit Neues aus?

11. Was macht Lina in der Klassenarbeit bei einer schwierigen Aufgabe?

12. Was versteht Lina am Ende über Motivation?
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Multiple Choice

1. Was löst in der Klasse sofort Unruhe aus?

A) Die Ankündigung einer Klassenarbeit.

B) Ein neuer Stundenplan.
C) Eine Gruppenarbeit.

D) Ein Elternabend.

2. Warum wird Lina schnell nervös?

A) Sie hat ihre Hefte verloren.

B) Sie denkt sofort daran, was passieren könnte, wenn sie alles vergisst.
C) Sie hat nie im Unterricht aufgepasst.

D) Tim lacht über sie.

3. Was ist Tims Problem beim Lernen?

A) Er lernt immer zu viel.

B) Er fängt oft zu spät an.
C) Er versteht nie die Aufgaben.

D) Er möchte keine Noten bekommen.

4. Was erkennt Lina im Gespräch mit Frau Brandt?

A) Nicht nur der Stoff stresst sie, sondern auch der Wunsch, perfekt zu sein.

B) Sie muss gar nicht lernen.
C) Tim ist schuld an ihrem Stress.

D) Ihre Eltern schreiben die Prüfung.

5. Was rät Frau Brandt Lina?

A) Sie soll die Prüfung ignorieren.

B) Sie soll ihr Ziel kleiner und realistischer machen.
C) Sie soll die ganze Nacht lernen.

D) Sie soll nur noch leichte Aufgaben machen.

6. Was plant Lina für Samstag?

A) Eine Pause.

B) Einen Test mit der Lehrerin.
C) Fünf Stunden Grammatik.

D) Einen neuen Stundenplan.



7. Was macht Lina anders, als sie eine Aufgabe nicht lösen kann?

A) Sie macht eine kurze Pause.

B) Sie wirft ihr Heft weg.
C) Sie lernt bis Mitternacht weiter.

D) Sie schreibt Tim die Lösung ab.

8. Wie verändert Tim seine Vorbereitung?

A) Er lernt jeden Tag kurz.

B) Er lernt gar nicht mehr.
C) Er wartet bis zum Morgen der Prüfung.

D) Er liest nur die Überschriften.

9. Was hilft Lina in der Klassenarbeit?

A) Sie beginnt mit den Aufgaben, die sie sicher kann.

B) Sie beantwortet nur die erste Frage.
C) Sie denkt nur an ihre Eltern.

D) Sie gibt sofort auf.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende des Textes?

A) Prüfungsstress verschwindet immer vollständig.

B) Motivation bedeutet, trotz Angst anzufangen und realistische Ziele zu setzen.
C) Gute Noten sind wichtiger als alles andere.

D) Nur perfekte Vorbereitung hilft gegen Stress.
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B1.1

Ordne zu

A B

Lina wird nervös, obwohl die Klassenarbeit erst in einer Woche ist.

Tim wirkt zuerst ruhig, aber auch er kennt Prüfungsstress.

Lina spricht mit Frau Brandt, weil sie nicht weiß, wie sie mit dem Druck umgehen
soll.

Frau Brandt rät Lina, kleinere und realistische Ziele zu setzen.

Lina macht am Mittwoch eine Pause, statt sich weiter unter Druck zu setzen.

Tim lernt jeden Tag kurz, damit er nicht alles am letzten Abend machen muss.

In der Klassenarbeit beginnt Lina mit sicheren
Aufgaben,

damit sie ruhiger wird und Zeit gewinnt.

Motivation bedeutet für Lina am Ende, trotz Angst anzufangen und sich nicht nur nach Noten
zu bewerten.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge

1. Lina macht bei einer schwierigen Aufgabe eine kurze Pause.  

2. Frau Brandt rät Lina, ihr Ziel kleiner zu machen.  

3. In der Klassenarbeit beginnt Lina mit den sicheren Aufgaben.  

4. Lina wird nervös, als sie das Wort „Klassenarbeit“ sieht.  

5. Lina erstellt zu Hause einen Lernplan.  

6. Tim probiert aus, jeden Tag zwanzig Minuten zu lernen.  

7. Lina spricht nach der Stunde mit Frau Brandt.  

8. Lina versteht, dass Motivation nicht Perfektion bedeutet.  
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Lina bleibt völlig ruhig, als die Klassenarbeit angekündigt wird.

2. Lina ist eine schlechte Schülerin und macht nie im Unterricht mit.

3. Tim hat nie Prüfungsstress.

4. Frau Brandt sagt Lina, dass sie unbedingt eine perfekte Note schreiben muss.

5. Lina plant für Samstag besonders viel Lernen ein.

6. Als Lina eine Aufgabe nicht lösen kann, lernt sie ohne Pause bis zur Erschöpfung weiter.



7. Tim beginnt wieder erst am letzten Abend mit dem Lernen.

8. Lina versteht am Ende, dass nur die Note wichtig ist.
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B1.1

Schreibaufgabe

90-120 Wörter

Schreibe über Prüfungsstress und Motivation. Wie fühlst du dich vor Prüfungen? Was hilft dir, ruhig zu bleiben und trotzdem
motiviert zu lernen? Erkläre auch, welche Rolle Noten für dich spielen und warum man sich nicht nur nach einer Note
bewerten sollte.
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B1.1

Lösungen

Fragen zum Text

1. Am Montagmorgen steht das Wort „Klassenarbeit“ an der Tafel.

2. Lina wird sofort nervös, und ihr Herz schlägt schneller.

3. Sie macht im Unterricht mit, schreibt ordentlich mit und versteht viele Themen.

4. Sie hat Angst, alles zu vergessen und ihre Eltern zu enttäuschen.

5. Tim wirkt auf Lina ruhig, fast so, als hätte er nie Stress.

6. Er erzählt, dass auch er nervös ist, es aber weniger zeigt und oft zu spät anfängt.

7. Frau Brandt fragt Lina, was genau sie stresst.

8. Sie meint, dass Lina sich realistische kleine Ziele setzen soll, statt nur an eine perfekte Note zu denken.

9. Sie macht zehn Minuten Pause und schaut sich die Aufgabe danach noch einmal an.

10. Tim lernt jeden Tag zwanzig Minuten, statt erst am letzten Abend alles zu lernen.

11. Sie löst zuerst die Aufgaben, die sie sicher kann, und kommt später zur schwierigen Aufgabe zurück.

12. Sie versteht, dass Motivation bedeutet, trotz Angst anzufangen, realistische Ziele zu setzen und sich nicht nur
nach einer Note zu bewerten.

Multiple Choice

1. A) Die Ankündigung einer Klassenarbeit.

2. B) Sie denkt sofort daran, was passieren könnte, wenn sie alles vergisst.

3. B) Er fängt oft zu spät an.

4. A) Nicht nur der Stoff stresst sie, sondern auch der Wunsch, perfekt zu sein.

5. B) Sie soll ihr Ziel kleiner und realistischer machen.

6. A) Eine Pause.

7. A) Sie macht eine kurze Pause.

8. A) Er lernt jeden Tag kurz.

9. A) Sie beginnt mit den Aufgaben, die sie sicher kann.

10. B) Motivation bedeutet, trotz Angst anzufangen und realistische Ziele zu setzen.

Zuordnung

1. 1. Lina wird nervös — obwohl die Klassenarbeit erst in einer Woche ist.

2. 2. Tim wirkt zuerst ruhig — aber auch er kennt Prüfungsstress.

3. 3. Lina spricht mit Frau Brandt — weil sie nicht weiß, wie sie mit dem Druck umgehen soll.
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B1.1

Lösungen

Zuordnung (Fortsetzung)

4. 4. Frau Brandt rät Lina — kleinere und realistische Ziele zu setzen.

5. 5. Lina macht am Mittwoch eine Pause — statt sich weiter unter Druck zu setzen.

6. 6. Tim lernt jeden Tag kurz — damit er nicht alles am letzten Abend machen muss.

7. 7. In der Klassenarbeit beginnt Lina mit sicheren Aufgaben — damit sie ruhiger wird und Zeit gewinnt.

8. 8. Motivation bedeutet für Lina am Ende — trotz Angst anzufangen und sich nicht nur nach Noten zu bewerten.

Reihenfolge

1. 1. Lina wird nervös, als sie das Wort „Klassenarbeit“ sieht.

2. 2. Lina spricht nach der Stunde mit Frau Brandt.

3. 3. Frau Brandt rät Lina, ihr Ziel kleiner zu machen.

4. 4. Lina erstellt zu Hause einen Lernplan.

5. 5. Lina macht bei einer schwierigen Aufgabe eine kurze Pause.

6. 6. Tim probiert aus, jeden Tag zwanzig Minuten zu lernen.

7. 7. In der Klassenarbeit beginnt Lina mit den sicheren Aufgaben.

8. 8. Lina versteht, dass Motivation nicht Perfektion bedeutet.

Fehler finden

1. Lina wird sofort nervös, als sie von der Klassenarbeit erfährt.

2. Lina ist eigentlich keine schlechte Schülerin und macht im Unterricht mit.

3. Tim ist auch nervös, zeigt es aber weniger.

4. Frau Brandt rät Lina, ihr Ziel kleiner und realistischer zu machen.

5. Lina plant für Samstag eine Pause ein.

6. Lina macht zehn Minuten Pause und schaut sich die Aufgabe danach noch einmal an.

7. Tim probiert aus, jeden Tag zwanzig Minuten zu lernen.

8. Lina versteht, dass sie sich nicht nur nach einer Note bewerten sollte.
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