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Wie Dozenten Priifungséangste von Studierenden auffangen und mildern
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Zusammenfassung

Ausgeprigte Priiffungsangst mit der Folge einer Beeintrachtigung von Lebensqualitdt und Stu-
dienergebnissen beklagen im Schnitt 15 % aller Studierenden in der BRD. Professionelle Beratung
durch Beratungsstellen wird von den Ratsuchenden als sehr hilfreich beurteilt. Besser wire es je-
doch, wenn Angst gar nicht erst entstiinde. Die Mitarbeiter der Psychotherapeutischen Bera-
tungsstelle fiir Studierende (PBS) des Studentenwerkes Karlsruhe AGR sowie des Zentrums fiir In-
formation und Beratung (zib) der Technischen Hochschule Karlsruhe haben in diesem Beitrag
Ideen zusammengetragen, wie die Dozenten und die Hochschule einen Beitrag zur Pravention und
Heilung von Priifungsangst leisten kénnen.
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Priifungsangst schadet

Begabung reicht nicht

1.  Warum sollten sich Dozenten fiir die
Priifungsangst von Studierenden
interessieren?

1.1 Prifungsangst ist Sache der Studenten und der
Hochschule

Fiir die Dozenten und Studenten bedeuten Priifungen zunichst einmal
viel Arbeit. Fiir ca. 15 % der Studierenden stellen Priifungen aber zu-
sdtzlich ein so ausgeprigtes Schreckgespenst dar, dass fiir sie die Prii-
fungszeit zu einer Phase des psychischen und koérperlichen Notstandes
wird. Ausgeprigte Priifungsangst reduziert die Lebensqualitit und auch
die Studienleistungen gravierend. Sie fithrt zu Prifungsmisserfolgen,
Studienzeitverldngerung, Studiumsabbruch, korperlichen und psychi-
schen Beeintrdchtigungen bis hin zu Suizidgedanken und —versuchen.

Seit mehr als 30 Jahren unterstiitzen die Psychotherapeutische Bera-
tungsstelle fiir Studierende (PBS) des Studentenwerkes Karlsruhe AGR
und das Zentrum fiir Information und Beratung (zib) der Technischen
Hochschule Karlsruhe Studierende bei der Losung von Priifungspro-
blemen. Im Jahr suchen ca. 700 Studierende psychologische Beratung
auf, davon ein Viertel ausschlieBlich oder auch wegen exzessiver Prii-
fungsangst.

Man geht normalerweise davon aus, dass Interesse und Begabung
gepaart mit gutem Flei} jedem Studierenden ermdoglichen, das Ange-
bot der Hochschule erfolgreich nutzen zu koénnen. Dies sind in der Tat
notwendige Bedingungen. Sie sind aber nicht hinreichend. Zusétzlich
miissen die richtigen Einstellungen zum Leben, zur Arbeit und zur
Leistung, ein stabiles Gefiihlsleben, gut funktionierende Arbeitsrouti-
nen, soziale Kompetenzen sowie eine ausreichende seelische und kor-
perliche Gesundheit vorhanden sein. Das trifft fiir viele Studierende
nicht zu, wie die Sozialerhebungen des Deutschen Studentenwerkes
seit vielen Jahren zeigen (BMBW 1986, S.453-565; Hahne 1997,
BMBF 2003).

Die Berater in den Beratungsstellen haben dariiber hinaus auch immer
wieder die Erfahrung gemacht, dass Priifungsangst zu einem betrécht-
lichen Teil durch die Hochschule oder Dozenten mitbedingt ist — und
von der Hochschule und von den Dozenten beeinflufit werden kann.
Speziell diesem Aspekt, betrachtet auf dem Hintergrund der Erfahrun-
gen der Beratungsstellen in Karlsruhe, wollen wir uns im vorliegenden
Beitrag widmen. Wir streben damit an, die Bemiithungen der Dozenten
und der Hochschule zu unterstiitzen, von ihrer Seite aus etwas gegen
das schidliche Phanomen der Priifungsangst zu tun.
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Das ist fiir die Dozenten und die Hochschule nicht leicht. Da die grof3e
Mehrzahl der Studierenden keine gravierende Priifungsangst hat, sind
die Betroffenen als zerstreut auftretende unorganisierte Minderheit
meist gar nicht erkennbar. Da die Betroffenen und Unbetroffenen
scheinbar den gleichen Bedingungen ausgesetzt sind, werden die
Unterschiede von Dozenten wie Studenten kausal in der Person des
Priiflings vermutet. Diese Vermutung gerdt zur Sicherheit, wenn die
Erfahrung gemacht wird, dass eine angstfreie Priifung zu guten Er-
gebnissen fiihrt. Diese Erfahrung wirkt so stark, dass weder logische
noch empirische Argumente viel dagegen ausrichten. Auch eine fikti-
ve Erfolgsquote von nur 10% in einer Klausur wird als Beweis ge-
nommen, dass es Sache des Studierenden ist, Erfolg oder Miflerfolg zu
haben. Dabei sind den Studierenden in der Regel die sozialen und
politischen Bedingungen ihrer Angst bekannt.

Noch einige andere Griinde fithren zu dieser Personalisierung der Prii-
fungsangst: Priifungséingstliche Studierende fiihren sich Kommilitonen
aus der eigenen Arbeitsgruppe vor Augen, die trotz fachlicher Unter-
legenheit wegen fehlender Priifungsangst wesentlich bessere Prii-
fungsergebnisse erzielen. Zichen sie Selbsthilfebiicher zu Rate, wer-
den sie hauptsidchlich auf Anweisungen stoflen, das eigene Verhalten
zu verbessern. Besonders beunruhigend ist es, wenn hochmotivierte
und bestvorbereitete Studierende auf Grund von Angst versagen oder
im Vorfeld so geldhmt sind, dass es nicht zu einer wirksamen Vorbe-
reitung kommt. Sollten zudem Eltern, Kommilitonen, Dozenten oder
sie selber in Priifungsangst einen Beweis fiir personliche Schwiche
und Lebensuntiichtigkeit sehen, kommt noch das sehr personlich er-
lebte quidlende Gefiihl von Wertlosigkeit und Scham hinzu. Und last
but not least: Wenn sie nicht selber gegen ihre Angst etwas unternch-
men, wird es niemand sonst tun.

Das ist natiirlich nicht ganz richtig. Kurzfristig gibt es durchaus nach
unseren Erfahrungen hilfreiche Dozenten, Freunde, Verwandte und
Kommilitonen. Es steht zudem aufer Frage, dass durch Hochschuldi-
daktik und geeignete Reformen der Hochschulpriifungen destruktiven
Angsten der Niahrboden entzogen werden kann.

1.2 Prifungsangst kann durch fachliche Hilfe geheilt
werden

In der reprisentativen 17. Sozialerhebung des Deutschen Studenten-
werkes (2004) zur wirtschaftlichen und sozialen Lage der Studieren-
den wurde auch nach Prifungsangst und Beratungsbedarf gefragt.
Dabei gaben 17 % der weiblichen und 11 % der ménnlichen Studie-
renden in der BRD an, im letzten Jahr wegen Priifungsangst Informa-
tions- und Beratungsbedarf gehabt zu haben (S. 378).

Muindliche Prufungen

Priifungsgedngstigte
leiden fiir sich

Personalisierung der
Prifungsangst

Priifungsangst ist
heilbar
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Priifungsangst auch
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Priifer Mitspieler in
Priifungssituation

Laut einer Sonderauswertung fiir Karlsruhe (Langewitz & Sailer 2004,
S.48) haben dies 25% der Studierenden in Karlsruhe/Pforzheim getan.
Die Beratung durch Beratungsstellen des Studentenwerkes und der
Hochschule erhielt von den Studierenden die Note 4,6 (Bestnote 5).
Das weist darauf hin, dass die Probleme gut gelost worden sind. Umso
bedauerlicher ist es, wenn sich Studierende nicht iiberwinden konnen,
die notwendige Hilfe aufzusuchen. Und das sind immer noch zu viele:
21% der Studierenden mit gravierender Priifungsangst konnten sich
aus verschiedenen Griinden nicht iiberwinden, die notwendige Hilfe
aufzusuchen (Hahne1999, S. 27/28).

Besser wire es natiirlich, wenn exzessive Priifungsdngste gar nicht
erst entstiinden.

1.3 Die Haufigkeit ausgepragter Priifungsangst weist
auf hochschulinterne Mitbeteiligung hin

1985 gaben 31 % aller weiblichen und 22 % aller ménnlichen Studie-
renden in der BRD an, durch groB3e und sehr groBe Priifungsangst im
Studium beeintrichtigt gewesen zu sein (BMBW 1986, S.462). Diese
Zahlen sanken 1997 auf 21 % bzw. 15 % (Hahne 1999, S.11).

Zwischen dem ersten und dem letzten Semester verdoppelte sich die
Zahl der Studierenden mit gravierenden Priifungsidngsten sowie
Selbstwertzweifeln (Hahne 1999. S.13). Der Beratungs- und Informa-
tionsbedarf fiir Studierende mit Priifungsangst verdoppelte sich ent-
sprechend (BMBF 2003, S. 386). Die Héaufigkeit starker Angst
schwankt signifikant zwischen den Fachgebieten. Diese Zahlen sind
auf Merkmale der Hochschule zuriickzufiihren und kénnen nicht indi-
vidualpsychologisch erklért werden.

1.4 Die Priifungsangst von Studierenden zu mildern,
lohnt sich in mehrfacher Hinsicht

1.4.1 Das Verhalten des Priifers kann Angst férdern oder
reduzieren

Prifungsangst ist kein konstantes Merkmal, das wie die Augenfarbe
oder Korpergrofe unabhingig von der jeweiligen Situation gleichblei-
bend vorhanden ist. Vielmehr tritt die Angst als Reaktion auf be-
stimmte Situationen auf (hier: Priifungs- und Bewertungssituationen)
und kann in ihrer Intensitit unterschiedlich stark ausfallen. Ahnlich
wie die Symptomatik eines Allergikers einerseits von der individuel-
len Disposition und dem aktuellen Gesundheitszustand der Person,
andererseits aber auch von dem Ausmal} der Allergenbelastung ab-
héngig ist, tragen neben den personlichen (internen) auch die situati-
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ven (externen) Faktoren zum Auftreten von Priifungsangst bei. Prii-
fungsangst ist daher als Verhalten zu verstehen, das beim Zusammen-
treffen bestimmter personlicher und umweltbezogener Bedingungen
auftritt (s. Abb.H 2.2-1). Zu den Umweltbedingungen, die Angstreak-
tionen fordern oder reduzieren kénnen, gehdren neben den gesamtge-
sellschaftlichen, hochschulpolitischen und fachbereichsspezifischen
Rahmenbedingungen auch die Personen, die das Hochschulsystem
vertreten. Die Dozenten, die Verwaltungsangestellten, die Zulassungs-
bedingungen, die Priifungsordnungen sowie das Klima am Institut und
an der Hochschule werden somit zu einflulreichen ,,Mitspielern®, die
zum ,,Spielverlauf* in der Priifung ebenso beitragen wie das Verhalten
des Priiflings.

Muindliche Prufungen

Person ° > Umwelt
e  bisherige Prifungserfahrung PRUFUNGS- e Prifer
e Persodnlichkeitsmerkmale leEl e  Prifungsordnung
e Lebensgeschichte < * e  Hochschulstruktur
e aktuelle Lebenssituation

Abb. H 2.2 Priifungsangst in der Person-Umwelt-Konstellation

1.4.2 Prifungsangst fiihrt zur Verschwendung von Ressourcen

Das Absolvieren eines Hochschulstudiums erfordert von allen Betei-
ligten einen groBen Arbeitseinsatz sowie personliches, finanzielles
und zeitliches Engagement. Sowohl von den Studierenden als auch
von den Vertretern der Hochschule ist ein hoher Energieaufwand zu
leisten, um einen reibungslosen Ablauf des Studiums zu gewéhrlei-
sten. Priifungsangst wirkt hier wie ,,Sand im Getriebe* und erzeugt
Storungen in verschiedenen Bereichen:

Ausgeprigte Priifungsangst fiihrt dazu, daB Lehrleistungen ins Leere
laufen oder ineffektiv wiederholt werden miissen. Fiir Studierende,
Dozenten und Verwaltung entsteht durch Wiederholungspriifungen ein
hoher Mehraufwand und Zeitverlust.

Prifungsangst wirft bereits im Vorfeld von Priifungen ihre Schatten:
Sie 14t die Betroffenen in Seminaren verstummen, verhindert den
Dialog mit dem Dozenten und blockiert ein aktives und freudvolles
Mitarbeiten. Angstfreie und sichere Studenten dagegen sind kreativer,

Prifungsangst
»Sand im Getriebe*

Arbeitsokonomie

Lernklima und
Arbeitsatmosphére
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Lebensqualitét
des Priifers

Studierendenbetreuung
Qualitatsmerkmal

belastbarer, leistungsfahiger und eher fihig und bereit, Verantwortung
zu iibernehmen. Sie erleichtern damit den Dozenten die Arbeit und
tragen zur Leistungsfahigkeit der Hochschule bei.

Nur sadistische Personlichkeiten diirften Spall daran finden, von Stu-
dierenden als potentieller Scharfrichter angesehen zu werden. Die
grofle Mehrzahl der Priifer wird vermutlich eher selbst mitleiden,
wenn ein von Priifungsangst geplagter Student in der Priifung am gan-
zen Leibe zittert und kein Wort herausbringt. Eine solche Situation ist
nicht nur fiir den Priifling unangenehm, sondern auch fiir den Priifer:
Er ist mit einer von ihm nicht beabsichtigten Reaktion des Studenten
konfrontiert, die in ihrer Intensitdt Hilflosigkeit erzeugt und noch dazu
den eigentlichen Zweck der Priifung, die Uberpriifung von Wissen und
Ko6nnen, komplett aushebelt. Dozenten, die die sonst besseren Lei-
stungen des Priiflings kennen, sind wider besseres Wissen gezwungen,
eine schlechte Note zu vergeben und somit eine ungliickliche, wenn
nicht ungerechte Bewertung abgeben zu miissen.

1.4.3 Priifungsangst fiihrt zu ,,Punktabzug“ im Wettbewerb der
Hochschulen

Die aktuellen hochschulpolitischen Diskussionen stirken die Gestal-
tungsmoglichkeiten der Hochschulen, verbunden jedoch gleichzeitig
mit mehr Eigenverantwortung und groferer Konkurrenz der Hoch-
schulen untereinander. Der "gute Ruf", attraktive Ausbildungsbedin-
gungen sowie das spezifische Profil der Hochschule gewinnen als wer-
bewirksame Argumente immer mehr an Bedeutung, insbesondere vor
dem Hintergrund einer Hochschulpolitik, die sich in zunehmendem
MaBe an betriebswirtschaftlichen Kriterien orientiert. Im Ringen um die
vorderen Plitze bei den Hochschulrankings, um die finanziellen Mittel
und nicht zuletzt die Studierendenzahl wird die fachliche, organisatori-
sche und personliche Betreuung der Studierenden zu einem wesentli-
chen Qualitdtsmerkmal im hochschulpolitischen Wettbewerb.

Jede Hochschule diirfte ein (Eigen)Interesse daran haben, moglichst
viele der sorgfiltig und aufwendig ausgewihlten Studierenden darin
zu unterstiitzen, das Studium erfolgreich zu absolvieren. Begabte und
motivierte Studierende, die aus Griinden von Priifungsangst das Studi-
um abbrechen, senken die Absolventenquote und stellen die Qualitét
der Ausbildung in Frage. Verdngstigte, eingeschiichterte oder gar ge-
scheiterte Studierende beeintréchtigen den Ruf von einzelnen Dozen-
ten oder einer ganzen Fachrichtung. MaBnahmen, die der Vorbeugung
oder Verminderung von Prifungsangst dienen, schaffen somit letzt-
endlich einen Standort- und Wettbewerbsvorteil auf dem "Marktplatz"
der Hochschulen.
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Es gibt also auch fiir Dozenten gute Griinde, zur Reduzierung de-
struktiver Priifungsangst beizutragen. In zwei Kapiteln wollen wir
dazu einige Hinweise geben.

- Kapitel 2 informiert dariiber, was Priifungsangst ist, woran man sie
erkennt und unter dem Einflu3 welcher Faktoren sie entsteht.

— Kapitel 3 gibt einen Uberblick dariiber, welchen Beitrag Hochschule
und Dozenten leisten kénnen, um Priifungsangst zu reduzieren.

2. Was ist Priifungsangst?

Die Beantwortung dieser Frage fiihrt zuriick in die Urzeit: Angst als
Reaktion auf bedrohliche Situationen gibt es seit Beginn der Mensch-
heitsgeschichte. Die mit Angst verbundenen korperlichen Prozesse
haben das Uberleben gesichert und sich evolutionsbiologisch bewihrt.
Sie sind bis in die heutige Zeit erhalten geblieben, auch wenn sich die
Ausloser fiir Angst heute z.T. deutlich von denen fritherer Zeiten un-
terscheiden diirften.

Im folgenden wird beschrieben, inwiefern sich Priifungsangst als
StreBreaktion verstehen und erkldren 146t (Kap. 2.1), anhand welcher
Symptome sie sich manifestiert (Kap. 2.2) und welche Faktoren zur
Entstehung von Priifungsangst beitragen konnen (Kap. 2.3).

2.1 Priifungsangst als StreRreaktion

Wenn ein Mensch eine existentielle Situation nicht vermeiden kann
(oder will), sie fiir ihn sowohl hochgradig riskant wie auch bedeutsam
ist und er keine ausreichende Kontrolle iiber die Erfolgsparameter hat,
entsteht mit groBer Wahrscheinlichkeit eine intensive StreBreaktion.

Priifungen an der Hochschule sind durch eben diese Bedingungen
gekennzeichnet:

- Sie sind subjektiv bedeutsam fiir die personliche Entwicklung und
eine nicht zu umgehende Hiirde auf dem Weg zum Hochschulab-
schluB.

- Sie sind riskant, da das Priifungsergebnis durch den Priifling nicht
vollstdndig kontrollier-, vorherseh- oder planbar ist.

Die Bewertung einer Situation sowohl als subjektiv relevant wie auch
riskant erzeugt Stre3, der umso intensiver ausfillt, je gréBer die wahr-
genommene Bedrohung ist: Eine freiwillige Priifung in einem Zusatz-
fach diirfte weniger Stref auslosen als die letztmogliche Wiederholung

Muindliche Prufungen

Evolutionsbiologische
Ursachen

Entstehungsfaktoren
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einer bislang gescheiterten diplomrelevanten Priifung. Ebenso wird
eine Priifung, deren Inhalte und Verlauf ungewif} sind, im allgemeinen
als stressiger erlebt als eine berechenbare Priifung, deren Themen
ausschlieBlich aus einem im Vorhinein bekannten und thematisch be-
grenzten Fragenkatalog stammen.

Prufungsangst 18Rt sich somit verstehen als StrefRreaktion auf eine
subjektiv als bedrohlich bewertete Situation.

Die Bereitstellungsreaktion des vegetativen Nervensystems: Unabhén-
gig von der Art der Bedrohung sorgt das vegetative Nervensystem bei
Gefahrensituationen automatisch, also ohne willentliche Kontrolle und
bewulite Steuerung dafiir, da3 der Bedrohung maximale Aufmerksam-
keit geschenkt, die Wahrnehmung durch die Sinnesorgane verschérft
und der Korper darauf vorbereitet wird, sich mit maximalem Einsatz
aus der Gefahr zu befreien: d.h. entweder aus der Situation zu flichen
oder durch Kdmpfen die Bedrohung zu beseitigen. Beide Reaktionen,
sowohl Kémpfen als auch Fliichten, machen es notwendig, dal der
Korper schnell Energie mobilisiert und in den groBen Muskelgruppen
der Arme und Beine bereitstellt: Zu diesem Zweck wird der Blutkreis-
lauf beschleunigt, die Puls- und Atemfrequenz erhoht, die Magen- und
Darmfunktion eingeschrinkt, die Blutverteilung verédndert.

Stref3 16st damit ein Aktivierungsprogramm aus, das von der Steinzeit
bis heute das Uberleben der Menschen gesichert hat, indem ohne be-
wuBte Vorbereitung und komplexe Situationsanalyse schnelle Kampf-
oder Fluchtreaktionen moéglich werden. Ob die Bedrohung von einem
urzeitlichen Sdbelzahntiger oder einem heranrasenden Auto ausgeht -
in beiden Fillen ist die unmittelbare Aktivierung des Korpers iiberle-
bensdienlich.

Unter folgenden Bedingungen ergeben sich jedoch aus der eigentlich
niitzlichen Strereaktion Probleme:

1. Das Kampf-Flucht-Uberlebensprogramm differenziert nicht zwi-
schen verschiedenen Arfen der Bedrohung und springt daher auch in
subjektiv bedrohlichen Situationen an, die weniger den tatkréftigen
Korpereinsatz, als sein Gegenteil erfordern: - korperliche Ruhe mit
geistiger Beweglichkeit. Um die Anforderungen einer Priifung zu
meistern, bedarf es der iiberlegten Analyse von Aufgaben, der Re-
produktion und des Transfers von Wissen, des Operierens mit ab-
strakten und komplexen Zusammenhéingen. Statt zu fliichten oder zu
kdmpfen, ist Stillsitzen {iber lingere Zeit notwendig. Die geheimen
Wiinsche von Priiflingen spiegeln den starken, aber wenig zieldien-
lichen Drang zu fliichten (z.B. ,,ich wiirde mich am liebsten in Luft
auflosen oder auf den Mond schieflen®, ,,am liebsten wiirde ich im
Erdboden versinken") bzw. zu kdmpfen (z.B. ,,ich kénnte um mich
treten oder mit dem Kopf gegen die Wand schlagen® wider.
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2. Gefahrensituationen, deren Eintreten im Vorhinein bekannt sind
(z.B. der Priifungstermin), 16sen bereits wihrend der inneren und
duBeren Vorbereitungen Strefl aus - und nicht erst bei der Begeg-
nung mit der konkreten Gefahr. Allein die Beschéftigung mit prii-
fungsrelevanten Themen oder das gedankliche Durchspielen der
Prifungssituation sind bedrohlich genug, um Strefreaktionen an-
zustof3en.

Der Zusammenhang zwischen Angst/StreB einerseits und kognitiver
Leistungsfahigkeit andererseits folgt einer umgekehrt U-férmigen
Kurve (s. Abb. H2.2-2). Wahrend ein mittleres Erregungsniveau opti-
male Leistungen ermoglicht, wirken sich sowohl zu wenig Aktivie-
rung (z.B. bei Langeweile, im Halbschlaf, bei zu groBer Coolness) als
auch zu viel StreB (z.B. Panik) ungiinstig auf kognitive Prozesse (wie
z.B. das Erkldren konnen von abstrakten und komplexen Zusammen-
héngen) aus. Fiir die Bewiltigung der ,,Gefahren®, die von einer Prii-
fung ausgehen, ist angstbedingte Aktivierung nur in gewissen Maflen
niitzlich, z.B. um die Aufmerksamkeit beim Lernen und in der Prii-
fung zu erh6hen oder als Motor, um sich ausreichend vorzubereiten. In
extremer Auspriagung fiihren StreBreaktionen jedoch dazu, daB Prii-
fungsleistungen nur schlecht oder gar nicht erbracht werden konnen.
Das gefiirchtete ,,Black out™ ist nur ein Beispiel dafiir, wie massive
Angst in ein ,,Rien ne va plus* miinden kann (eine ausfiihrliche Dar-
stellung weiterer Symptome findet sich in Kap.2.2).

A

Kognitive

Leistungs-

fahigkeit

>
Stress, Angst, Anspannung,
Erregung
Abb. H 2.2-2 Zusammenhang zwischen Stress und kognitiver Leistungsfiahigkeit
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Symptomebenen

3. Idealerweise sollte auf die Strereaktion eine Phase der Ruhe und
Erholung folgen, um den Korper langfristig leistungsfihig zu hal-
ten. Das vegetative Nervensystem regelt nicht nur die Aktivierung
des Korpers (durch das sympathische Nervensystem), sondern auch
die Wiederherstellung des Ruhezustandes (durch das parasympa-
thische Nervensystem). Sind Strefreaktionen jedoch langandau-
ernd, ist der K6rper in Daueralarmbereitschaft, permanent auf die
Konfrontation mit Gefahren eingestellt und damit {iberfordert.
Nicht ohne Grund ist der Arbeitsalltag von Berufen, die jederzeit
Gefahrensituationen ausgesetzt sein kénnen (z.B. Feuerwehr, Poli-
zei, Nachtdienste im Krankenhaus), in Schichten eingeteilt, an die
sich Freizeitphasen anschlieBen. Ahnlich ist eine ,gefahren-freie*
und ,,erholungs-reiche” Zeit erforderlich, um dem Korper nach
Stre3 die Moglichkeit zum Regenerieren zu geben. Wird diese
Moglichkeit durch massiven Dauerstrefl unterbunden, kommt es zu
gravierenden Folgen, wie z.B. Erschopfungszustinden, Depressio-
nen, psychosomatischen Beschwerden, etc.

2.2 Woran laRt sich Prifungsangst erkennen?

Priifungsangst dullert sich durch Symptome auf der korperlichen, emo-
tionalen, kognitiven sowie verhaltensbezogenen Ebene. Die folgende
Checkliste bietet einen Uberblick dariiber, zu welchen Beeintrichtigun-
gen es durch Priifungsangst (auch bereits schon im Vorfeld von Priifun-
gen) kommen kann. Um von Priifungsangst zu sprechen, miissen jedoch
weder alle Symptome zeitgleich vorliegen, noch lassen sich bestimmte
Merkmale benennen, die in allen Féllen von Priifungsangst auftreten.
Vielmehr variiert das Erscheinungsbild der Priifungsangst in Abhéngig-
keit von Person und Situation. Wéhrend z.B. einige Studierende die
Angst insbesondere ,,am eigenen Leibe* erfahren und unter Ubelkeit,
Schwindel und Schlafproblemen leiden, stehen bei anderen eher die
Konzentrations- und Lernprobleme im Vordergrund.

Jedes der Symptome kann unterschiedlich stark ausgeprégt sein: Prii-
fungsangst umfaf3t somit ein breites Spektrum, das von leichter Ner-
vositdt bis zu Panik, von leichtem Unwohlsein bis zum Zusammen-
bruch vegetativer Funktionen, von leichten Konzentrationsproblemen
bis zu totalem Black out, von Stimmungsdurchhéngern bis zu schwe-
ren depressiven Verstimmungen reicht. Auf diesem Kontinuum ist
Prifungsangst dann als dysfunktional einzustufen, wenn korperliche,
emotionale, kognitive und verhaltensbezogene Prozesse so stark be-
eintrachtigt sind, dal wichtige Lebens- und Arbeitsziele (z.B. das
Reproduzieren und Anwenden des Wissens in der Priifungssituation)
nicht mehr erreicht werden konnen.
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Priifungen und Leistungskontrollen H 2.2

Muindliche Prufungen

Mogliche Symptome fiir Priifungsangst

Korperliche Reaktionen

Stérungen des Verdauungssystems: +

Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust, Ubelkeit, Durchfall, Erbrechen
— Schwindel

— Kopfschmerzen

- Schlafstérungen

— Libidoverlust

- Missempfindungen (heif3, kalt, Kribbeln, Stechen, Druck.)

- Krankheitsanfélligkeit (Beeintrachtigungen des Immunsystems)

Emotionale Reaktionen

- Antriebsverlust oder innere Unruhe, Rastlosigkeit, Gehetztheit
— Geflhle von
— Angst, Katastrophenangst, Versagensangst
Hilflosigkeit/ Ausgeliefertsein
Hoffnungslosigkeit
Depressivitat
Wertlosigkeit
— Aggressivitat, Reizbarkeit
— Suizidalitat

Kognitive Reaktionen

Beeintrachtigungen

— der Konzentration
der Auffassung
des Einpragens
des Reproduzierens
des Denkvermogens

— Grubeln, Gedankenrasen, Gedankenkreisen

- Tagtrdumen, MiRerfolgsphantasien, Horrorvisionen des Prifungsgeschehens, Katastrophen-
phantasien Uber die Auswirkungen eines PrifungsmilRerfolges fur das Leben und die Zukunft

- Abwertung der eigenen Leistungen und Person, geringes Selbstwertgefihl

Reaktionen auf Verhaltensebene

Lern- und Arbeitsverhalten:

— hektisches, unstrukturiertes, exzessives Arbeiten, Schreiben und Reden

ODER: Apathie

ODER: Vermeidungsverhalten: Ablenkung, Flucht in Aktivitdten, die nicht relevant fir die
Prufungsvorbereitung sind

— Aufschieben von Priifungen, Uberziehen von Terminen

— Black out (beim Schreiben, Sprechen)

NHHL 1 20 05 10 1"



H 2.2

Prifungen und Leistungskontrollen

Mindliche Prufungen

— Verlust der Kreativitat

— slichtiges Verhalten und Abhéangigkeit: Hilfe suchen bei Zigaretten, Alkohol, anderen Drogen,

SuRigkeiten, Essen

Sozialverhalten

sozialer Rickzug, geringes Interesse an der Kommunikation mit anderen, geringes Interesse fir

Nicht-Priafungsthemen.

oder: sich véllig in sozialen Engagements verlieren.
sich véllig abhéngig machen von Menschen, die einem helfen sollen — oder genau dieses vermeiden
aus Scham (keiner darf merken, dass ich was nicht kann).

Handout H 2.2-1 Mégliche Symptome fiir Priifungsangst

Wihrend einige der in der Checkliste aufgefiihrten Symptome nur von
den Betroffenen selbst bemerkt werden kénnen, sind andere Beein-
trachtigungen auch fiir Auenstehende erkennbar. In der Sprechstunde
des Dozenten, bei Terminabsprachen oder in der Priifung selbst wei-
sen einige typische Anzeichen im Verhalten des Studenten auf das
Vorliegen von Priifungsangst hin. Dabei ist jedoch nicht das blofie
Vorhandensein des Symptoms malgeblich, sondern dessen Intensitit
und die Beeintrichtigungen, die sich daraus ergeben.

Im Verhalten gegeniiber Dozenten deuten folgende Auffilligkeiten auf
Priifungsangst hin:

e starkes Schwitzen, ,,feuchter Hindedruck*

e Zittern

e motorische Unruhe (GliedmaB3en, Kopf, Augen)

e Gesichtsfarbe: rot, blaB, fleckig

e Stimme: erregt, bebend, leise, verstummt

e unmotiviertes Weinen

e Sitzhaltung: zusammengesunken oder angespannt

e unterwirfiges, tiberfreundliches oder passives Verhalten
e Sprech-, Schreibblockade, Black out

e hektisches, unstrukturiertes Reden / Schreiben

e Blickkontakt: keiner oder angstvoll

e [Leistungen: extrem gering, widerspriichlich, perfektionistisch

Auch die Vermeidung angstauslosender Situationen kann auf Prii-
fungsangst hinweisen: Die Studierenden verschieben Priifungen, mel-
den sich kurzfristig ab, zogern Priifungen weitméglichst hinaus und
gehen Kontakten mit den Dozenten aus dem Weg.
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H2.2

2.3 Welche Faktoren tragen zur Entstehung von
Prifungsangst bei?

Wie in Kap. 2.1 beschrieben, tritt Prifungsangst als Reaktion auf Si-
tuationen auf, die subjektiv als bedrohlich wahrgenommen werden
und daher Stref erzeugen. Doch weder empfinden alle Studierenden
im Vorfeld einer bestimmten Priifung gleich hoch ausgeprigte Prii-
fungsangst, noch reagiert ein Priifling auf alle Priifungen gleich &ngst-
lich. Vielmehr wird die Intensitit von Priifungsangst sowohl durch
Merkmale der Person (interne Faktoren) wie auch der Situation (ex-
terne Faktoren) beeinflufit.

Welches aber sind die ,Zutaten” fiir die Entstehung von Prii-
fungsangst? Welche Erfahrungen, Personlichkeitseigenschaften und
Verhaltensweisen des Priiflings einerseits, welche Priifungsbedingun-
gen (Priiferverhalten, Priifungsordnung, Rahmenbedingungen der
Hochschule) andererseits sind von Bedeutung dafiir, inwiefern eine
Prifung als StreB erlebt wird und Angst hervorruft?

Die Vielzahl der im folgenden aufgefiihrten EinfluBfaktoren weist dar-
auf hin, daf fur Prafungsangst nie einzelne, spezifische Ursachen ver-
antwortlich sind. Gleichzeitig ergeben sich daraus vielfiltige Ansatz-
punkte und Verdnderungsmoglichkeiten, um Priifungsangst zu reduzie-
ren. Ankniipfend an die folgende Ubersicht iiber priifungsangstbegiin-
stigende Bedingungen werden in Kapitel 3 Moglichkeiten aufgezeigt,
wer durch welche MaBinahmen und Verhaltensweisen wie dazu beitra-
gen kann, Priffungsangst vorzubeugen bzw. zu vermindern.

2.3.1 Interne Faktoren

Dies gilt vor allem fiir Studierende, die zu spit anfangen, sich verzet-
teln, zu wenig lernen, das Falsche lernen, aufschieben und vermeiden
bzw. unpassende Lernmethoden verwenden. Die meisten édngstlichen
Menschen gehen davon aus, daB3 die Angst mit der Unfihigkeit an-
wichst. Das ist jedoch falsch. Angstauslosend ist vielmehr die Diskre-
panz zwischen wachsender UngewiB3heit und dem dringenden Wunsch
und der Erwartung — ein bestimmtes Ergebnis zu erzielen. Daher ha-
ben Hochleister oft die heftigste Angst.

Parallel zur Priifungsvorbereitung aufiretende andere belastende Ereig-
nisse und Probleme (z.B. finanzielle Schwierigkeiten, emotionale Bela-
stungen durch Todesfille oder Krankheiten in der Familie, gesundheitli-
che Probleme) fordern Energie und erzeugen zusétzlichen Stref3.

Bei nur wenig Vorerfahrungen mit Priifungen und fehlender Routine
(insbesondere bei miindlichen Priifungen) erhéht sich der Strefl durch
die Unvertrautheit mit der Situation.

Muindliche Prufungen

,Zutaten® flr
Prifungsangst

Prifungsangst-
begiinstigende
Merkmale

Probleme wihrend der
Vorbereitung

Mangelnde Ubung
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Mindliche Prufungen

Negative
Priifungserfahrungen

Niedriges

Selbstwertgefiihl

Perfektionismus

Uberbewertung
von Erfolg

Angstinduzierendes
Priiferverhalten

Angsterhdéhende
Vorgaben der Priifungs-
und Studienordnung

Und ganz am Rande: Mangelnde Ubung im Umgang mit MiBerfolgen
ist ebenfalls angsterhéhend.

Friihere Erlebnisse mit unberechenbaren, unfairen oder konfusen Prii-
fern, MiBBerfolge in vorangegangenen Priifungssituationen (z.T. trotz
subjektiv eingeschitzter ,,guter Vorbereitung) oder Erfahrung von
Black-out und Priifungsversagen fiihren dazu, da3 Priifungen mit einer
negativen Erwartungshaltung (,,Das wird eh wieder nichts) sowie mit
Gefiihlen von Enttiuschung, Traurigkeit, Wut, Versagen oder Ohn-
macht verbunden sind.

Minderwertigkeitsgefiihle, Zweifel an den eigenen Kompetenzen, ein
geringes Zutrauen in die eigene Person sowie die Abwertung der eige-
nen Fiahigkeiten und Erfolge sorgen dafiir, da} sich der Betroffene
Herausforderungen allgemein nicht gewachsen fiihlt.

Perfektionistische Anspriiche beim Lernen und in der Priifung (z.B.
ohne ,,Liicken” in die Priifung zu gehen, keine Fehler machen zu diir-
fen, immer sehr gut abzuschneiden, alles kénnen zu missen) sind
unerreichbar und verursachen somit Stref3.

Der Umgang mit Erfolg und Leistung innerhalb der Familie kann den
Druck auf Priifungssituationen erhéhen und dem Priifungsergebnis
eine Bedeutung iiber die reine Wissensabfrage hinaus verleihen, z.B.
