
Das Gleichgewicht zwischen An-
und Entspannung, Aktivität und
Ruhe ist im Studienalltag allzu oft

gestört. Prüfungs- und Bewerbungs-
stress gehört zum Leben eines Studie-
renden oder eines Berufseinsteigers da-
zu. Er kann kurzfristig die Leistungsfä-
higkeit sogar erhöhen, aber zu viel davon
lässt die Leistungsbereitschaft stark ab-
sinken, manchmal bis zum Black out.

Zu viel Prüfungsstress kann krank ma-
chen. Viele der kleinen täglichen Auslö-
ser, die zu Stressreaktionen führen, las-
sen sich vermeiden, wenn man sie erst
einmal erkannt hat.

Was passiert bei Prüfungsangst?
Im Prüfungsstress macht der Orga-
nismus mobil. Durch die Ausschüttung
von Hormonen bei Nervosität wird der
Herzschlag gesteuert und beschleunigt.
Der Blutdruck erhöht sich und die Mus-

keln werden besser durchblutet. Die At-
mung wird flacher und schneller. Ein ge-
wisses Maß an Stress ist noch in Ord-
nung und bewirkt, dass der Körper mit
allen Sinnen aktiv ist, um sich einer Auf-
gabe zu stellen. Wenn der Stress über-
hand nimmt und zur Angst wird, dann
wird dadurch die Denktätigkeit des Ge-
hirns blockiert. Das kann in Prüfungs-
und Bewerbungssituationen ganz be-
sonders von Nachteil sein.

Jede Prüfungssituation erfordert eine
maßgeschneiderte Methode, um ange-
messen mit ihr fertig zu werden. Geeig-
nete Maßnahmen kann man lernen und
in der jeweiligen Situation zur aktiven
Entspannung und zur Bewältigung des
Stressmomentes setzen.

Der Panikkreislauf
Stellt euch vor, ihr seid in einer Prü-
fungssituation und versteht eine Prü-
fungsfrage nicht. Allein diese Frage kann
der Auslöser für eine Panikschleife sein.
Bei einer negativen Einstellung kann die
Überlegung, schlecht vorbereitet zu sein,
beunruhigen. Eine Frage, auf die man die
Antwort nicht weiß, macht ängstlich. Die
Angst, schlecht abzuschneiden, verwirrt
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Panikattacke
Was tun bei Prüfungsangst?

Prüfungsstress ist ein Phäno-
men, das alle Lernenden aus
eigener Erfahrung schon ken-
nengelernt haben. Wenn aus
dem Stress Angst wird, dann
kann sie das Denken blockie-
ren und schon klappt bei der
Prüfung gar nichts mehr. Der
Diplom-Psychologe Thomas
Eckardt gibt Tipps, wie man die
Prüfungsangst in den Griff be-
kommen kann.
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ÜBERZEUGUNGEN PRÜFEN
Folgendes Vorgehen kann dabei helfen, deine Einstellungen zu überprüfen und ggf.
zu verändern:
m Analysiere zunächst die eigenen Gedanken und Gefühle, die die Lern- und Prü-

fungseinstellungen bestimmen.
m Spreche mit Kollegen, ob die eigenen Einstellungen und Einschätzungen zu den

Lernaufgaben passen.
m Beiße dich nicht an Kleinigkeiten fest. Bemühe dich, Wichtiges von Unwichtigem

zu unterscheiden; setze Prioritäten. 
m Betrachte Prüfungssituationen auch als Herausforderungen und als Entwick-

lungschancen.
m Denke positiv und stärke dein eigenes Selbstwertgefühl.
m Analysiere problematische Wiederholungen und eigene frustrierende Erwartun-

gen, um herauszufinden, ob die eigenen Lern-, Karriere- und Arbeitsvorstellun-
gen realistisch sind.

m Vergleiche, wie du selbst und Kollegen, die dich schätzen, lernen und arbeiten
und kläre, was du von deren Einstellungen und inneren Bewältigungstechniken
übernehmen könntest.

Thomas Eckardt � Der Diplom-
Psychologe ist Fachautor zahl-
reicher Veröffentlichungen, 
Herausgeber eigener Hörbücher, Videos und
Mental-Trainingskassetten. Er berät namhafte
Unternehmen und ist seit 1989 Leiter des 
Trainingsinstituts „Eckardt & Koop.-Partner“ 
in Lahnau. 
Kontakt: www.eckardt-online.de

TESTE DEINEN STRESSPEGEL
Beantworte die folgenden Fragen mit „stimmt“ oder „stimmt nicht“ auf
einer Skala von 1 bis 4. „1“ bedeutet „stimmt nicht“ und „4“ bedeutet
„stimmt“. Bitte jede Frage beantworten und die Zahlen im Anschluss
addieren.
m Nach einem lernreichen Tag fühle ich mich total erschöpft.
m Ich kann mich in den Semesterferien schlecht erholen.
m Ich habe oft Probleme mit Muskeln, die steif und angespannt sind.
m Ich mache mir Sorgen um meinen Studienerfolg.
m Mitstudenten sagen mir, dass ich mich mehr entspannen sollte.
m Ich bin oft ohne ersichtlichen Grund deprimiert.
m Ich plane den kommenden Studientag eigentlich nie im Voraus.
m Ich mache mir große Gedanken darüber, ob meine Mitstudenten

mich mögen und was sie von mir halten.
m Ich nehme mir oft zu viel Lernstoff vor.
m Ich kann nach dem Unterricht schlecht abschalten.
Wenn du weniger als 15 Punkte hast, stehst du wenig unter 
Lernstress. Bei mehr als 30 Punkten sollten sofort Maßnahmen zur
Senkung des Stresspegels ergriffen werden.

Denke über dich selbst nach, orientie-
re dich neu durch Lernziele und Zeitplä-
ne. Die eigenen sozialen Kontakte soll-
ten gepflegt werden, um andere Akti-
vitäts- und Erlebnisfelder zu haben, die
ablenken und zu einem entspannten
Umfeld beitragen. Bewegung an der fri-
schen Luft, ausreichend Schlaf und eine
gesunde Ernährung sowie Saunagänge
und Musik zur Entspannung können
ebenfalls helfen sich zu beruhigen.

Entspannung
Es gibt viele unsystematische Möglich-
keiten zur Entspannung: lesen, spazie-
ren gehen, träumen, ein Wochenende
vertrödeln. Zusätzlich haben alle Akti-
vitäten, die zu Zufriedenheit führen, ei-
nen entspannenden Effekt. Auch aktive
Methoden der Entspannung helfen. Sie
setzen gezielt und systematisch am Or-
ganismus an und basieren auf wissen-
schaftlich gesicherten Erkenntnissen. Al-
le systematischen Entspannungsübun-
gen führen zur Senkung des
Erregungsniveaus und zu einer Erhö-
hung der Belastbarkeit.

Sofortmaßnahmen
In der akuten Prüfungssituation lassen
sich Sofortmaßnahmen zur Entspan-
nung anwenden. Zwei Komponenten
sind unerlässlich, wenn die Entspan-
nungsreaktion ausgelöst werden soll. So
kann der eigene Atem beobachtet oder
eine rhythmische, muskuläre Aktivität
durchgeführt werden. Dies soll den
Strom der alltäglichen Gedanken unter-
brechen, um den Kopf frei zu bekommen.

Eine Haltung gegenüber aufdring-
lichen Gedanken ist beispielesweise,
sich nicht darüber zu sorgen, ob man et-
was richtig macht. Kurse in Entspan-
nungstechniken wie Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung,
Rückenschule und Sport bieten gute
Möglichkeiten, Stress abzubauen und
entspannen zu lernen.

Thomas Eckardt
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konzentriert zu sein und die Prüfung
schon zu schaffen, kann die Panikschlei-
fe unterbrochen werden.

Was tun gegen die Angst?
Unsere Gedanken, Erwartungen und Be-
wertungen machen zusammen mit den
akuten Stimmungen und unserem Le-
bensgrundgefühl unsere Einstellungen
aus. Diese Einstellungen haben erheb-
lichen Einfluss darauf, wie stark uns
Stress belasten kann. Die stressbestim-
menden inneren Überzeugungen sollten
deshalb einer Prüfung und gegebenen-
falls einer Revision unterzogen werden.

zusätzlich. Und schon lassen sich die Ge-
danken vor lauter Panik nicht mehr rich-
tig ordnen und steuern.

Steigert man sich durch Gedanken
weiter in diese Situation hinein, blo-
ckiert die Angst immer mehr und die Ver-
zweiflung steigt weiter. Sich selbst als
Versager zu verurteilen führt letztlich da-
zu, einfach aufzugeben, ohne es über-
haupt versucht zu haben. Im Anschluss
klappt dann tatsächlich gar nichts mehr.
Am besten ist es, die negative Spirale so-
fort zu durchbrechen. Dazu sollte mehr-
mals tief durchgeatmet werden. Indem
man sich selbst suggeriert, ruhig und

30_Pruefung  07.07.2008  9:54 Uhr  Seite 31


	30_Pruefung.pdf
	31_Pruefung.pdf


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (Color Management Off)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 600
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (Color Management Off)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 600
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


