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,Prifungsangst entsteht im Kopf*, sagt Diplom-Psychc?lZ)éiﬁ_un'd' Psycho: .
therapeutin Dr. Helga Knigge-lliner. Nicht die objektive Situation, sondern
die subjektive Einschétzung, die negativen Gedanken entscheiden
dariiber, wie groB die Angst ist. ,Meistens werden dabei die Priffungsan-
forderungen total iberschatzt und die eigenen Fahigkeiten unferschétzt”,
so Knigge-lliner. Zu einer rationalen Bewertung — was kann ich und
was steht wirklich an - sind Menschen mit akuter Prifungsangst nicht
mehr in der Lage.

Lampenfieber ist normal

Schauspieler leiden darunter, Sportler vor dem Wettkampf
ebenso, und wer schon einmal ein Referat vor versammelter
Klasse halten musste, kennt das Gefiihl sicher auch: Lampen-
fieber. Dieses ,Kribbeln” inklusive kalter Hande und Magen-
grummeln ist véllig normal — und bis zu einem gewissen
Grad sogar hilfreich. SchlieBlich braucht der Mensch ein
mittleres Erregungsniveau, einen gewissen ,thrill”, um
Uberhaupt Leistung zu erbringen. Steigt die Angst aber Uber
dieses normale MaB der Anspannung hinaus, sinkt die
Leistungsfcihigkeit — bis hin zum totalen Desaster. Man kann
nicht mehr denken, nicht mehr schlafen, sieht sein Leben in

den dustersten Farben, bekommt Riicken- und Kopfschmerzen.
Viele Priiflinge werden kurz vor dem Tag X richtig krank.

Optimale Vorbereitung beruhigt

_Wer vor einer Prifung steht, darf sich von dem Riesenberg
Prijfungsstoff nicht abschrecken lassen. Hier helfen unter-
schiedliche Methoden des Zeitmanagements. Allen
gemeinsam sind folgende Ratschlége: Schwerpunkte set-
zen, das Pensum in Gberschaubare Portionen einteilen,
Tages- und Wochenziele festlegen, regelméBig Pausen
machen. Hilfreich ist es, sich mit anderen zusammenzutun,
eventuell auch mal eine Prisfung gemeinsam zu simulieren.
Statt die Priifer zu damonisieren, ist es besser, sie kennen
zu lernen oder sich iiber andere zu informieren, was sie
fir Eigenarten und Vorlieben haben.

Leistungsdruck oft hausgemacht
,Hinter der Prifungsangst stehen héufig Gberhdhte, unrea-
listische Leistungsanspriiche an sich selbst”, berichtet Prof.
Bernhard StrauB3 vom Institut fir Medizinische Psychologie
an der Universitdt Jena. Die angehenden Priflinge stehen
unter starkem Druck, weil sie ihrem hohen ,Ich-ldeal”, wie
die Psychoanalytiker sagen, nicht entsprechen kénnen.
Ubersteigerte Anspriiche aus dem Elternhaus oder Rivalits-
ten unter Geschwistern kénnen hier beispielsweise eine
Rolle spielen.

Vielleicht ist die Ubersteigerte Prifungsangst aber auch ein
wichtiger Hinweis darauf, dass man mit der Prifung nur

den Erwartungen anderer entsprechen will. Besser ist
es zu fragen: Was ist eigentlich meine eigene Motivation?
Welchen Sinn hat diese Prifung fir mich? Motivierend
und hilfreich ist es, wenn man die Priifung als eigenes

Anliegen akzeptiert. Dann fallt die Vorbereitung wesent-
lich leichter.
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Muss es unbedingt eine Eins sein?
.Klopfen Sie sich zwischendurch immer wieder
selbst auf die Schulter fiir das, was Sie
schon geschafft haben”, rat Knigge-

lliner. ,Das kann ich”, ,Mein
Ansatz ist gut”, ,Ich kann mich
mundlich gut présentieren”,
sind positive Ge-danken,
mit denen man sich selbst
aufbauen kann. Gut ist
es auch, die eigenen
Leistungsanspriiche zu
Uberprifen: Muss es
unbedingt eine Eins mit
drei Sternen sein? Sollte
man sich nicht besser von
der Vorstellung verabschie-
den, alle Welt durch seine
glanzenden Leistungen beein-
drucken zu wollen? Vielleicht
reicht ein ,bestanden” ja aus.

PRUFUNGSANGST

Was tun bei Blackout?

Schon in der Vorbereitungsphase sollte man sich auch mit
der Méglichkeit befassen, dass einem in der Prifungssitua-
tion eventuell rein gar nichts mehr einféllt, das Gehirn wie
leer gefegt ist, man noch nicht einmal die Frage versteht.
.Ein Blackout kann jedem passieren und fihrt nicht zur
Katastrophe”, sagt Knigge-lliner. Wenn es méglich ist, sollte
man den Priifer um eine kurze Pause bitten, vielleicht einen
Schluck trinken und erneut starten. Eventuell mit einer neuen
Frage.

»Ich bin ganz entspannt und locker”
Als effektives Mittel gegen Nervenflattern helfen Entspan-
nungstechniken wie Atemibungen, Yoga, autogenes Trai-
ning, Meditation und progressive Muskelentspannung.
Der Haken dabei: Wer unter grofier nervlicher Anspannung
auf sie zuriickgreifen will, muss die Techniken lange vorher
gelernt haben und sie wirklich beherrschen.

Lampenfieber
oder Priifungsangst?

Lampenfieber ist eine ganz normale Reaktion des Korpers
auf eine bevorstehende Leistungssituation: Der Kérper
stellt dazu Energien bereit und die Aufregung legt sich nor-
malerweise nach ein paar Minuten. Wer sich allerdings
schlecht oder gar nicht auf eine Prifung vorbereitet hat, lei-
det unter der ,, Angst des Faulen”. Die ist begriindet, denn
vor und in der Prifung merkt der Prifling, dass er den
Anforderungen nicht gewachsen ist. Hier hilft nichts auer
einer besseren Vorbereitung beim ndachsten Mal.
Prifungsangst im eigentlichen Sinne ist etwas anderes:

Sie bedeutet, dass man trotz guter Vorbereitung und sicherer
Kenntnisse wdhrend der Prifung blockiert und versagt.
Das kann verschiedene Griinde haben: Leistungsdruck
durch die Eltern, Rivalitat mit Geschwistern oder Mitschilern,
die fehlende Fahigkeit, Stress zu bewaltigen, weil man
zum Beispiel unter grofien Sorgen leidet. Hier sollte man
auf jeden Fall professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. Die
gibt es zum Beispiel bei Jugend- und Lebensberatungsstellen,
Schulpsychologen, in Seminaren firr Prifungsangstliche an
Volkshochschulen und in Familienbildungsstdtten. Bei aus-
gepragter Angst ist eine Psychotherapie bei einem dafir
spezialisierten Psychotherapeuten notwendig und hilfreich -
fir ein weiteres Leben ohne Angste.

(Quelle: mentor Lernhilfe. Lernen leicht gemacht in der

8. bis 10. Klasse. ISBN: 3-580-63794-0).
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NEXT DIE INFOSEITEN FUR JUNGE LEUTE

So klappt’s in der Und schriftlich?
mindlichen Prifung:
* Berei e sich gezielt auf die Art der Prifung vor: Mulfi:
® Machen Sie sich keine unnétigen Sorgen: Die meisten ple Choice ist etwas vollig anderes als seitenlange Aufsat-
Prifer sind keine fiesen, hinterhdltigen Monste dern ze zu schreiben.
méchten, dass Sie die Priifung bestehen. Sie haben
Erfahrungen mit Prifungssituatio nd wissen genau, ® lesen Sie die Aufgaben mehrmals durch. Verschaffen
wie lhnen zumute ist. Sie sich einen Uberblick und achten Sie auf verdeckte

Hilfestellungen in den Fragen.
* Wenn Sie keine geborene ,Rampensau” sind, iben Sie

hren_Auftritt vorher mehrmals. Entweder alleine laut * Fangen Sie mit den fir Sie einfachen Aufgaben an und
sprechen oder vor-Publikum. nehmen Sie sich erst spater die schweren vor.-Beiffen
; Sie_sich_nicht-an-einem-Probtempunkt fest. Das kostet
o Niemand fallt durch, wenn er mal eine Antwort nicht wertvolle Zeit.

weif. Fragen Sie nach, wie die Frage gemeint war und

bitten Sie eventuell um eine Hilfestellung. Wenn Sie gar next Buchtipp:

nichts zu diesem Thema wissen, beifen-Sie-sich icht Helga Knigge-lliner:

fest-und bitten Sie um die néchste Frage. Die Prifung ist ~ Ohne Angst in die Priifung.
" kurz und Sie sollten bei einer anderen Antwort lhr Wis- Eichborn 2002. 7,95 Euro
sen loswerden.

Denken Sie ruhig laut wéhrend der Prifung! Sie zeigen

H"Si_e.q_hbrquc nicht ,druckreif” zu sprechen. Die mindliche
Prijfu-n'g'“i-s.t_gip riich, kein perfekter Vortrag.

« Antworten Sie nicht zu .IénapB.-\Ne_isen Sie auf eigene
Gedanken hin und machen Sie damit im besten Falle
die Prifung zu einem Fachgesprach.

o Ubrigens: Eine gepflegte GuBere Erscheinung gibt Selbst-
sicherheit und wird beim Prifer ganz sicher gut ankommen.
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