Das Regionale Beratungs-und

Unterstiitzungszentrum Ost (ReBUZ-Ost) bietet

Schiler*innen, Eltern und Lehrer*innen im
Bremer Osten vertrauliche und kostenfreie
Beratung und Unterstlitzung zu allen
schulischen Themen.

Das Coaching wird durchgefiihrt von
Psycholog*innen und Padagog*innen mit der
Zusatzqualifizierung Systemische Beratung.

Fir wen ist das Angebot ausgelegt?
Das Angebot richtet sich an Schiler*innen der
Jahrgangsstufen Q1 und Q2.

Termine:
Jeweils von 16.30 — 18.00 Uhr, Raum C 1.24

Dienstag, 20. Januar 2026

Dienstag, 27. Januar 2026

Dienstag, 17. Februar 2026

Dienstag, 24. Februar 2026

Dienstag, 03. Marz 2026

Dienstag, 10. Marz 2026 (Ersatztermin)
Mittwoch, 08. April 2026 (Follow-up-Termin)

Kontakt / Anmeldung:
Bitte melde Dich bis einschl. zum 09.01.2026
an.

Das Anmeldeformular findet Ihr unter diesem
QR-Code:

Bitte schicke uns das Formular per E-Mail (als
PDF-Datei oder abfotografiert) oder per Post
an die untenstehende Adresse.

Gerne kannst Du Dich auch schon im Vorfeld
der Anmeldung mit Deinen Fragen melden.

Tel.: 0421/361-16415
Mail: PA-Coaching.Ost@rebuz.bremen.de

ReBUZ-Ost
Universitadtsallee 16
28359 Bremen

&
&

Die Senatorin fiir
Kinder und Bildung

ReBUZ

& Freie
X, Hansestadt
Bremen

Coaching bei
Prifungsangst

Ein Angebot fiir alle, die ihre
Prifungs- oder Versagensangst
bewaltigen wollen

Flir
Schiiler*innen
der Oberstufe

Schuljahr 25/26


mailto:PA-Coaching.Ost@rebuz.bremen.de

Ich schaffe
das nicht

Damit bist Du nicht allein!

Viele Schiiler*innen geraten angesichts der
hohen schulischen Anforderungen unter Druck
und entwickeln unterschiedlich stark
ausgepragte Prifungs- oder Versagensangste.
Manchmal zeigt sich dies auch dadurch, dass Du
Angst vor Prasentationen oder vor der
Bewertung durch andere hast.

Gegen diese Angste kannst Du etwas tun!

Wir bieten Dir an, in einer kleinen Gruppe
Schritt fiir Schritt deine Angste zu verstehen
und Strategien fir den Umgang zu entwickeln.

Das Angebot ist kostenfrei und findet in
geschitzter Atmosphare in den Rdumen des
ReBUZ-Ost statt.

Wir freuen uns auf Dich!

Wir achten im Coaching generell

auf Deine personlichen Grenzen

und Wiinsche und mochten, dass
Du Dich wohlfiihlst.

Termine

Das Coaching besteht aus flinf fest
eingeplanten Sitzungen. Ein sechster
Termin wird als Ersatztermin festgehalten.

AuRerdem bieten wir einige Wochen nach
dem Coaching einen Follow-up-Termin an.

Themen

e Die Angst verstehen lernen

e Entspannung statt Stress

e Was hilft bei Blackouts?

e Weniger Stress durch gute Vorbereitung
e \Veranderung negativer Denkmuster

e Wie erlange ich mehr Sicherheit in

(mundlichen) Prafungen?



