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P E N T A pl us St r ess p r ä v e nti o n 
fü r O b e r st uf e ns c h ül e r u n d St u di e r e n d e 

K e rsti n B r us d e yli ns u n d J o ri nt h e H a g n e r 

Es  wir d  ei n Tr ai ni n gs pr o gr a m m  v or g est ellt,  d as  d as  Zi el  v erf ol gt  j u n g e  Er w a c hs e n e  i n 

i hr er i n di vi d u ell e n B e w älti g u n gs k o m p et e n z z u st är k e n u n d str ess b e di n gt e G es u n d h eit s -

risi k e n z u  v er m ei d e n . Ei n  b es o n d er e s  M er k m al  a n  di es e m  Tr ai ni n g  ist  di e  S p e zi ali -

si er u n g  a uf  S c h ü l eri n n e n  u n d  S ch ü l er  s o wi e  St u di er e n d e  v or  wi c hti g e n  Pr üf u n g e n  u n d 

d er e n Vor b er ei t u n g. Das Tr ai ni n gs pr o gr a m m P E N T A pl us Str ess pr ä v e nti o n b ei n h alt et di e 

5 M o d ul e  „ E m oti o nsr e g ul ati o n “,  „ M e nt altr ai ni n g “,  „ Pr o bl e m l ös e n “, „ Z eit - u n d  I nf or m a -

ti o ns m a n a g e m e nt “ s o wi e „ S o zi ale U nt er st üt z u n g “. P E N T A pl us Str ess pr ä v e nti o n l e gt (i m 

U nt er s c hi e d  z u  P E N T A pl u s  Pr üf u n gs v or b er eit u n g) d e n  S c h w er p u n kt  a uf ei n e 

all g e m ei n e  Str ess pr ä v e nti o n  u n d  ar b eit et  mit  B eis pi el e n  a us  d e m  S c h ul - o d er 

St u di e n allt a g . D as Tr ai ni n g ist ei n v o n d er „ Z e ntr al e Pr üfst ell e Pr ä v e nti o n “ z ertifi zi ert er 

K ur s, d er v o n d e n Kr a n k e n k ass e n n a c h § 2 0 S G B V fi n a n zi ell b e z us c h usst wir d. 

Ei nf ü h r u n g 

F ür j u n g e Er w a c hs e n e st ell e n wi c hti g e Pr üf u n g e n u n d  d er e n Vor b er eit u n g  h ä ufi g 

gr o ß e B el ast u n gssit u ati o n e n d ar. D as Tr ai ni n g s oll d e n T eil n e h m er n h elf e n , a n h a n d di es er 

Sit u ati o n z u l er n e n , Str ess ei n z u d ä m m e n u n d g es u n d h eit s b e w usst er mit i h m u m z u g e h e n. 

D as  d a b ei  er w or b e n e  Wiss e n  k a n n  s p ät er  a uf  a n d er e  B el ast u n gssit u ati o n e n  ü b ertr a g e n 

w er d e n u n d h at s o mit ei n e pr ä v e nti v e B e d e ut u n g. Ei n g ü nsti g er U m g a n g mit Str ess wir kt 

si c h  a u c h  a uf  d as  L er n- u n d  Ar b eit s v er h alt e n  a us  u n d  s oll  d a d ur c h  ni c ht  n ur  d as 

Str ess erl e b e n  s o n d er n  a u c h  di e  L eist u n g e n  u n d di e Ar b eit s effi zi e n z  g ü nsti g  b e ei nfl us s e n 

s o wi e  Pr o kr asti n ati o n  v er m ei d e n.  Di es  wi e d er u m  l ässt  di e  B el ast u n g  si n k e n.  Z u d e m  s oll 

u n a n g e m ess e n e Pr üf u n gs a n gst v er mi e d e n w er d e n. 

P E N T A pl us St r e ss p r ä v e nti o n 

P E N T A pl us  Str ess pr ä v e nti o n l e gt  d e n  S c h w er p u n kt  a uf ei n e all g e m ei n e  Str ess -

pr ä v e nti o n  u n d  ar b eit et  mit  B eis pi el e n  a u s  d e m  S c h ul - o d er  St u di e n allt a g ( v er gl ei c h e 

a u c h  P E N T A pl us Pr üf u n gs v or b er eit u n g,  Br us d e yli ns  &  H a g n er, 2 0 1 4) . Zi el e  si n d  s o mit 
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di e St är k u n g  d er  i n di vi d u ell e n  B e w älti g u n g s k o m p et e n z  u n d  di e Ver m ei d u n g  v o n 

str ess b e di n gt e n G es u n d h eit srisi k e n. 

Zi el g r u p p e 

D as  Tr ai ni n g  ist  k o n zi pi ert  f ür  O b er st uf e ns c h ül er  o d er  St u d e nt e n,  di e  pr ä v e nti v 

ei n e n g es u n d h eit s b e w usst e n U m g a n g mit Str ess erl er n e n w oll e n. 

R a h m e n b e di n g u n g e n 

D as Tr ai ni n g b ei n h alt et 8 T er mi n e  mit j e w eils 2 U nt erri c ht sst u n d e n ( 9 0 Mi n ut e n). 

E s wir d ei n e Gr u p p e n gr ö ß e v o n 1 0 - 1 5 T eil n e h m er n a n g estr e bt. 

D as Tr ai ni n g  ist  ei n  v o n  d er  „ Z e ntr al e  Pr üfst ell e  Pr ä v e nti o n “  z ertifi zi ert er  K ur s, 

d er v o n d e n Kr a n k e n k ass e n n a c h § 2 0 S G B V fi n a n zi ell b e z us c h usst wir d. 

M et h o d e n 

Z u  j e d e m  T h e m e n g e bi et  wir d  d e n  T eil n e h m er n  z u n ä c hst  ei n  t h e or etis c h es 

Gr u n dl a g e n wiss e n  v er mitt elt.  I m  H a u ptt eil  d er  Ei n h eit  w er d e n  d a n a c h  di e  d ar a us 

r esulti er e n d e n A n w e n d u n gs m ö gli c h k eit e n  a n h a n d  v o n  k o n kr et e n  Sit u ati o n e n,  di e 

v or wi e g e n d  d e m  S c h ul - b z w.  St u di e n allt a g  e nt n o m m e n  si n d,  a uf g e z ei gt  u n d i n  Ei n z el-, 

P art n er o d er Kl ei n gr u p p e n ar b eit ei n g e ü bt. 

M o d ul e 

Di e  M o d ul e  „ E m oti o nsr e g ul ati o n “, „ M e nt altr ai ni n g “,  „ Pr o bl e ml ö s e n “  w er d e n a n 

j e w eils  z w ei  Ter mi n e n  b e h a n d elt,  di e  M o d ul e  „ Z eit- u n d  I nf or m ati o ns m a n a g e m e nt “ 

s o wi e „ S o zi al e U nt er st üt z u n g “ a n ei n e m Ter mi n ( si e h e T a b ell e 1). 

1.  E m oti o n s r e g ul ati o n 

Str essr e a kti o n e n b e o b a c ht e n u n d b e ei nfl uss e n 

D i e Teil n e h m er er h alt e n (i n d e n er st e n b ei d e n T er mi n e n) ei n e n Ei n bli c k  i n E m oti o ns - u n d 

Str esst h e ori e n  ( Gr oss  &  T h o m ps o n,  2 0 0 7),  d a b ei  wir d a u c h di e  B e d e ut u n g  v o n 

ps y c h o p h ysi ol o gis c h e n  R e a kti o n e n  v er mitt elt.  G e ü bt  w er d e n ( a n  j e d e m  T er mi n) 

E nt s p a n n u n gst e c h ni k e n  mit  k o n diti o ni ert er  E nts p a n n u n g  ( Br us d e yli ns,  2 0 1 1)  u n d 

At e mt e c h ni k e n , di e  g ut  i m  St u di e n - u n d  S c h ul allt a g  ei n g es et zt  w er d e n k ö n n e n.  Di es e 
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C o pi n gstr at e gi e n  l ass e n  si c h s o w o hl  f ür  a k ut e  Str essr e a kti o n e n  als  a u c h  pr ot e kti v 

ei ns et z e n ( M a er c k er & Kr a m p e n, 2 0 0 3). 

T a b . 1: Di e 5 M o d ul e d e r P E N T A pl u s St r ess p r ä v e nti o n i m Tr ai ni n gs v e rl a uf 

M o d ul e 1 -5 T e r mi n e 

1. E m oti o nsr e g ul ati o n ( Ü b u n g a n j e d e m T er mi n) 
1 -2 
3 -8 

2. Z eit - u n d I nf or m ati o ns m a n a g e m e nt 3 

3. M e nt alt r ai ni n g (K o g niti v e I nt er v e nti o n e n) 4- 5 

4. Pr o bl e m l ös e n (i m L er n allt a g) 6- 7 

5. S o zi al e U nt er st üt z u n g 8 

2.  Z eit- u n d I nf o r m ati o n s m a n a g e m e nt 

K o ntr oll m ö gli c h k eit e n ü b er d e n Str ess or a us n utz e n 

Di es es M o d ul bi et et z u n ä c hst m oti v ati o ns ps y c h ol o gis c h es Hi nt er gr u n d wiss e n. Di e 

Teil n e h m er  b ef ass e n  si c h  mit  d e m  U mf a n g  u n d  d e m  z eitli c h e n  R a h m e n,  d e n  si e  z ur 

L ö s u n g  i hr er  b el ast e n d e n  Sit u ati o n,  i m  k o n kr et e n F all  d er  Pr üf u n gs v or b er eit u n g ( M et zi g 

&  S c h ust er,  2 0 1 0;  K ni g g e -Ill n er,  2 0 0 9,  2 0 1 0),  a uf w e n d e n  w oll e n  u n d k ö n n e n.  D a b ei 

w er d e n  b es o n d er s  di e  Pr o bl e m e  d er Pr o kr asti n ati o n  b es pr o c h e n,  u m  d a n n  pr a ktis c h 

p er s ö nli c h e  L er n pl ä n e  z u  er st ell e n  u n d  z u  e v al ui er e n.  F er n er  w er d e n  a u c h  k o n kr et e 

Hi n w eis e  z ur  O pti mi er u n g  d er  L er n b e di n g u n g e n  u n d  z u  G ef a hr e n  d es  S u bst a n z -

miss br a u c h es g e g e b e n. 

3. M e nt alt r ai ni n g 

P ers ö nl i c h e Str ess v erst är k er k e n n e nl er n e n u n d str ess mi n d er n d e K o g niti o n e n a uf b a u e n 

Hi er  w er d e n  di e  Ei nfl üss e  v o n  K o g niti o n e n  a uf  E m oti o n e n  u n d  Ver h alt e n 

v er d e utli c ht ( K ni g g e -Ill n er, 2 0 0 9, 2 0 1 0). E s w er d e n l er n- u n d ar b eit sr el e v a nt e p er s ö nli c h e 

K o g niti o n e n  r efl e kti ert u n d  hilfr ei c h e  K o g niti o n e n  ( F e h m  &  F y dri c h,  2 0 1 1;  Wil k e n, 

1 9 9 8) als C o pi n gstr at e gi e n e nt wi c k elt. 
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4 . P r o bl e ml ös e n i m L e r n allt a g 

G e n er ell es ü b er di e A r b eit a m Str ess or 

Di e T eil n e h m er l er n e n z u n ä c hst ei n e n s yst e m atis c h e n Pr o bl e ml ö s e pr o z ess k e n n e n 

( K al u z a, 2 0 1 1 ,  Wa g n er-Li n k,  2 0 1 0 ).  E s  w er d e n  i n  ei n e m  E x k ur s  f ür  u nt er s c hi e dli c h e 

L er nst off a nf or d er u n g e n a us g e w ä hlt e  M et h o d e n  d er  El a b or ati o ns -,  Or g a nis ati o ns- u n d 

Wiss e ns n u t z u n gsstr at e gi e n ( Art elt,  2 0 1 1) v or g est ellt. D as  s yst e m atis c h e  Pr o bl e ml ö s e n 

wir d  al s  ü b er g e o r d n et e  C o pi n gstr at e gi e e x e m pl aris c h  a n  ei n e m  Pr o bl e m  i m  L er n pr o z ess 

ei n g e ü bt. 

5.  S o zi al e U nt e rst üt z u n g 

Si c h Hilf e h ol e n 

E s  w er d e n  m ö gli c h e  F or m e n  d er  s o zi al e n  U nt er st üt z u n g  b es pr o c h e n.  Di e 

Teil n e h m er  m a c h e n  si c h  i hr  ei g e n es  s o zi al es  U nt er st üt z u n gss yst e m  b e w usst.  Si e  l er n e n 

v er s c hi e d e n e  Ver h alt e nsstil e  k e n n e n  u n d  ü b e n  d as  s el bst si c h er e  A ufst ell e n  v o n 

F or d er u n g e n ei n. 

A us bli c k 

Mittl er w eil e b est e ht ei n f u n di ert er F or s c h u n gs b est a n d z u B e w älti g u n gsstr at e gi e n, 

L er nstr at e gi e n  u n d  Pr üf u n gs a n gst.  Gl ei c h z eiti g  si n d  A n g e b ot e  a n  ps y c h ol o gis c h er 

Wiss e ns v er mittl u n g u n d Gr u p p e ntr ai ni n gs z u Pr üf u n gs v or b er eit u n g k a u m z u fi n d e n. D as 

P E N T A pl us -Gr u p p e ntr ai ni n g  b e gl eit et  L er n e n d e  v or  Pr üf u n g e n  u n d  v er mitt elt  d as  d a z u 

n öti g e e m piris c h e Wiss e n. 

Lit e r at u r 

Art elt,  C.  ( 2 0 1 1).  L er nstr at e gi e n  i n  d er  S c h ul e.  I n  H.  M a n dl  &  H. F.  Fri e dri c h  ( Hr s g.), 

H a n d b u c h L er nstr at e gi e n ( S. 3 3 7-3 5 1). G ötti n g e n: H o gr ef e. 

Br us d e yli ns,  K.  &  H a g n er,  J.  ( 2 0 1 4).  D as  P E N T A pl us -Pr o gr a m m  z ur  ps y c h ol o gis c h e n 

Pr üf u n gs v or b er eit u n g  – ei n  G r u p p e ntr ai ni n g.  I n  M.  Kr ä m er, U.  We g er  &  M. 

Z u p a ni c  ( Hr s g.), Ps y c h ol o gi e di d a kti k  u n d  E v al u ati o n  X ( S.  2 0 9-2 1 4).  A a c h e n: 

S h a k er. 
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Br us d e yli ns,  K.  ( 2 0 1 1)  K o n diti o ni ert e  E nt s p a n n u n g  i m  u ni v er sit är e n  R a h m e n.  I n  M. 

Kr ä m er, S. Pr eis er & K. Br us d e yli ns ( Hr s g.), Ps y c h ol o gi e di d a kti k  u n d 

E v al u ati o n VIII ( S. 2 7 7- 2 8 5). A a c h e n: S h a k er. 

Gr o ss,  J. &  T h o m ps o n,  R.  ( 2 0 0 7).  E m oti o n  r e g ul ati o n:  C o n c e pt u al  f o u n d ati o ns.  I n  J. 

Gr o ss  ( E ds. ), H a n d b o o k  of  e m oti o n  r e g ul ati o n ( S.  3-2 4).  N e w  Yor k:  G uilf or d 

Pr ess. 

K al u z a, G. ( 2 0 1 1). Str ess b e w älti g u n g . B erli n: S pri n g er. 

F e h m, L. & F y dri c h, T. ( 2 0 1 1). Pr üf u n gs a n gst . G ötti n g e n: H o gr ef e 

Gr o ss,  J.  &  T h o m ps o n,  R.  ( 2 0 0 7).  E m oti o n  r e g ul ati o n:  C o n c e pt u al  f o u n d ati o ns.  I n  J. 

Gr o ss  ( E ds. ), H a n d b o o k  of  e m oti o n  r e g ul ati o n ( S.  3-2 4).  N e w Yor k:  G uilf or d 

Pr ess. 

K ni g g e- Ill n er,  H.  ( 2 0 0 9).  Pr üf u n gs a n gst  b e w älti g e n.  W or ks h o p-Pr o gr a m m  f ür  Gr u p p e n. 

Ps y c h ot h er a p e ut, 5 4 ( 5), 3 3 4- 3 4 5. 

K ni g g e- Ill n er, H. ( 2 0 1 0). Pr üf u n gs a n gst b esi e g e n . Fr a n kf urt: C a m p us-Verl a g. 

M a er c k er,  A.  &  Kr a m p e n,  G.  ( 2 0 0 3).  E nt s p a n n u n gs v erf a hr e n.  I n  J. M ar gr af  &  S. 

S c h n ei d er,  ( Hr s g.), L e hr b u c h  d er  Ver h alt e nst h er a pi e  B a n d  1: Gr u n dl a g e n, 

Di a g n ost i k, Verf a hr e n, R a h m e n b e di n g u n g e n ( S. 4 9 9-5 0 6). B erli n: S pri n g er. 

M et zi g, W. & S c h ust er, M. ( 2 0 1 0). L er n e n z u L er n e n . H ei d el b er g: S pri n g er. 

Wa g n er - Li n k, A . ( 2 0 1 0). Ver h alt e nstr ai ni n g z ur Str ess b e w älti g u n g . St utt g art: Kl ett-C ott a. 

Wil k e n, B.  ( 1 9 9 8). M et h o d e n  d er  k o g niti v e n  U mstr u kt uri er u n g. E i n  L eitf a d e n f ür  di e 

ps y c h ot h er a p e utis c h e Pr a xis . St utt g art: K o hl h a m m er. 

Si e h e a u c h w w w. p e nt a -pl u s. d e 
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