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1. Wissenschaftliche Fundierung

2. Gestaltung des Arbeitsbuches

3. Evaluation des Arbeitsbuches



Wissenschaftliche Fundierung
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Kontroll-Wert-Modell der Leistungsemotionen

Situation
Prüfungsangst

Akademische 
Leistung

Kontroll-
Appraisal

Wert-
Appraisal

Informations-
verarbeitung

„Ich bin mir nicht sicher, 
ob ich es schaffen kann.“

„Ein Misserfolg wäre 
wirklich schlimm für 

mich.“

Pekrun (2006)
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Identifikation der angsterzeugenden Überzeugung

Schritt 1: Was passiert, wenn ich diese Überzeugung habe?

„Ich bin unfähig, mich gut auf die Prüfung 
vorzubereiten.”

Inquiry-Based Stress Reduction
Mitchell & Mitchell (2003)

Schritt 2: Wie wäre es ohne diese Überzeugung?

Schritt 3: Könnte auch das Gegenteil stimmen?
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„Ich bin fähig, mich gut auf die Prüfung 
vorzubereiten.”



Schritt 1: Was passiert, wenn ich diese Überzeugung habe?

Ich bin traurig und 
enttäuscht von mir. Ich 
bin wütend auf mich.

Ich habe Angst davor, auch im 
letzten Versuch durch die 

Prüfung zu fallen und somit 
mein Studium nicht 
fortsetzen zu können.
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Ich lenke mich ab mit Videospielen, 
YouTube, Freunden oder meiner 

Freundin. Ich esse dann auch sehr 
gerne etwas und schlafe lange aus. 
Ich bleibe aber leider viel zu lange 

wach in der Nacht.



Schritt 2: Wie wäre es ohne diese Überzeugung?

Dann könnte ich mehr oder weniger jede 
Prüfung in der Uni bestehen, da ich 

grundsätzlich den Lernstoff abrufbar 
habe und ihn dann auch in 

Prüfungssituationen abrufen könnte.

Er würde sich viel freier 
anfühlen. Die Gedanken 
könnten besser sortiert 
werden. Wahrscheinlich 

wären weniger 
Kopfschmerzen und mehr 

Entspannung die Resultate 
davon.

Ich wäre viel produktiver und 
zielgerichteter. Ich könnte mehr Zeit für 
das Lernen aufwenden können und die 

Motivation dazu wäre immer da. Ich 
würde nur noch sehr wenig bis keine Zeit 

verschwenden mit dem Schlafen über 
dem Tag und mit dem Handy.
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Schritt 3: Könnte auch das Gegenteil stimmen? 

Ich habe bereits mehrere Prüfungen 
bestanden. Ich habe es bis jetzt immer 

irgendwie durch die Prüfungen 
geschafft.

Mir wurde damals abgeraten im 1. 
Semester 39 ECTS zu machen, ich 
habe es aber trotzdem gemacht, weil 

mein Bauchgefühl gesagt hatte, 
dass ich das schaffen kann.

Die Prüfungen für das Gymnasium habe 
ich geschafft. Die Matura habe ich 

bestanden, obwohl viele nicht an mich 
glaubten. Ich habe die praktische 
Prüfung für mein Führerschein 

bestanden.
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„Ich bin fähig, mich gut auf die Prüfung vorzubereiten.”



Gestaltung des Arbeitsbuches
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Gestaltung des Arbeitsbuches
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Anleitungsvideos
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Projekt-Team

Vanessa Kupfer Yllka Mehmeti Katja Stocker

15.12.2020 10. FEDERALL Brown Bag Lunch Dr. Dr. Ann Krispenz



Evaluation der digitalen Version 
des Arbeitsbuches
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Evaluations-Design

Prä-Test Post-Test Follow-up-Test1 Woche
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N = 31

Prüfungsangst
Prokrastination

Prüfungsangst

N = 31 N = 24

Appraisals
Appraisals

Prüfungsangst
Prokrastination

Appraisals



Stichprobe
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N = 31

• Studierende der UniBE
• Studienfächer: Medizin, BWL, Physik, Psychologie, Jus, Sport, EZW, Musik, 

Lehramt, SoWi

• M = 23.10 Jahre

• Anteil Frauen 71% 

• Nächste Prüfung in M = 4.16 Wochen



Prüfungsangst

Prä-Test Post-Test

Pr
üf

un
gs

an
gs

t

Follow-up-Test

2.87

1.86

1 Woche

1.98
F(1/23) = 87.17, p < .001
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F(1/23) = 44.98, p < .001

d = –1.75 d = –1.22

Zeit: F(2/46) = 49.32, p < .001, η2 = .682

niedrig (1)

hoch (4)



Prokrastination

Prä-Test Post-Test

Pr
ok

ra
st

in
at

io
n

Follow-up-Test

3.02

1 Woche

2.49
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F(1/22) = 24.13, p < .001

d = –1.04
niedrig (1)

hoch (5)

Zeit: F(1/22) = 24.13, p < .001, η2 = .682



Bedrohlichkeit der Prüfungssituation

Prä-Test Post-Test

Pr
im

är
es

 A
pp

ra
isa

l

Follow-up-Test

4.23

3.58

1 Woche

3.74
F(1/23) = 46.89, p < .001

niedrig (1)

hoch (6)
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F(1/23) = 13.14, p = .001

d = –1.40 d = –0.70

Zeit: F(2/46) = 19.06, p < .001, η2 = .453



Kontrollierbarkeit der Prüfungssituation

Prä-Test Post-Test

Se
ku

nd
är

es
 A

pp
ra

isa
l

Follow-up-Test

4.06

4.85 

1 Woche

4.71
F(1/23) = 31.66, p < .001
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F(1/23) = 14.89, p = .001

d = 1.01 d = 0.70

Zeit: F(2/46) = 18.29, p < .001, η2 = .443

niedrig (1)

hoch (6)



Feedback der Studierenden

gar nicht

H
äu

fig
ke

ite
n

Der Prüfungsstress-Coach© gefällt mir…

2

N = 31
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gut extrem gutsehr gutetwas
9 14 6



Feedback der Studierenden

Ich möchte den Prüfungsstress-Coach© als PDF!
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67%



Feedback der Studierenden
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+ Persönliche Kommunikation

- Keine Möglichkeit, etwas nachzufragen

+  Design und Gestaltung

- Technische Dinge (z.B. „Zurück-Button“)

• Herausfordernd, sich selbst motivieren



Ausblick
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Kontakt

ann.krispenz@edu.unibe.ch
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