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Erfolgreicher Umgang mit Prifungen - Was kann ich dafur
tun?

Die meisten von uns machen irgendwann in ihrem Leben Bekanntschaft-mit
dem Thema Prifungsangst. Diese kann sehr unterschiedliche Ursachen haben,
und dennoch existieren einige allgemeingiltige Regeln, die das Risiko,
Prifungsangst zu entwickeln, mindern. Das Einhalten dieser Regeln kann
darUber hinaus zu einem erfolgreichen Bestehen der Prifung und zu einem
“Durchhalten™ der Lernzeit beitragen.

1. Entscheidung treffen und Priifung akzeptieren

Prifungen sind Stresssituationen, und ein konstruktiver und akzeptierender
Umgang mit diesen Anforderungen ist notwendig, um sie erfolgreich zu
bestehen. Prifungen gehéren zum Studium genauso dazu wie Lernphasen und
Hausarbeiten. Versuchen Sie, diese so wenig wie mdglich zu ,dramatisieren®,
und verdeutlichen Sie sich, dass die anstehende Prifung nicht die letzte sein
wird. Prifungen gehéren auch spater im Arbeitsleben dazu, hier gilt: ,Frih tbt
sich®. Entscheiden Sie sich, welche Prifungen Sie sicher absolvieren méchten,
und versuchen Sie, eine professionelle Haltung einzunehmen.

2. Ziele setzen
Um die Motivation zum Lernen zu verbessern, braucht man Ziele. Diese Ziele
kdnnen sich direkt auf den Tag, die Woche, die nachsten Monate oder auch
darauf beziehen, was genau ich spater mit meinem Studienabschluss anstrebe.
Je konkreter, detaillierter, messbarer und realistischer diese Ziele formuliert
sind, desto eher kann ich sie erreichen. Ein Ziel zu erreichen macht zufrieden,
stolz und schafft Motivation und Durchhaltevermégen. Wenn Sie sich einen
Lernplan basteln, sollte sich dieser nicht an dem blassen Kommilitonen neben
Ihnen orientieren, der 14 Stunden am Tag lernt - sondern er sollte auf dem
basieren, was fur Sie machbar und realistisch ist. Hier gilt die Regel: Weniger
ist mehr! Lieber wenige Stunden effizient lernen, als viele Stunden vor den
Blchern sitzen und frustriert am Ende des Tages zu Bett gehen, um dann nicht
schlafen zu kénnen.

3. RegelmaBige Tagesstruktur

In der Priufungsvorbereitungsphase ist eine regelmaBige Tagesstruktur mit
festen Zeiten von Aufstehen und Zubettgehen, Arbeitsbeginn und
Arbeitspausen, sowie einem festgelegten Arbeitsende sehr hilfreich. Ebenso
sollten Sie regelmaBige Mahlzeiten einplanen. Neben der regelmaBigen
Arbeitswoche sollte auch die Freizeit gewisse Rituale beinhalten, diese sind
ebenso wichtig wie das Lernen, da sie unabdingbar sind, um Ihre Lern - und
Leistungsfahigkeit zu erhalten. Vormittags sollten Sie ,Neues" lernen, da wir
meist zu dieser Tageszeit kreativer und aufnahmefahiger sind, nachmittags
sollten Sie wiederholen bzw. FleiBarbeiten erledigen.
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4. Optimale Vorbereitung
Eine gute fachliche Vorbereitung gibt Sicherheit und ist ein wesentliches|Mittel
gegen Prifungsangst. Erstellen Sie sich einen Lernplan, der die Anfor &E en
in Kombination mit der zur Verfliigung stehenden Zeit berlcksichtigt
das Gefluihl vermittelt, dass es zu schaffen ist. Fangen Sie frih gen %n SO
vermeiden Sie Druck und Angst. Planen Sie ,Pufferzeiten" ein, in denen Sie
wiederholen und eventuell ein ,Hinter-dem-Plan-Herhinken™ wieder aufholen
kdnnen. Solche Puffer frihzeitig mit einzuplanen ist wichtig, da es nicht immer
leicht einzuschatzen ist, wie viel Zeit Sie fir welchen Stoff bendtigen.
Bemessen Sie Ihren Erfolg nach einem Lerntag nicht nur an dem gelernten
Stoff, sondern an der Zeit, in der Sie sich effektiv mit dem Stoff beschaftigt
haben. Suchen Sie sich eine Lerngruppe, mit der Sie Fragen und
Unsicherheiten diskutieren koénnen, dieses ist insbesondere fir die
Vorbereitung von mundlichen Prifungen sehr sinnvoll. Dartber hinaus kann es
fir die Vorbereitung hilfreich sein, sich Prifungsprotokolle von Vorgangern
anzuschauen.

5. Aktivitaten als Ausgleich

Wenn Sie intensiv lernen, brauchen Sie einen Ausgleich. Sportliche Aktivitat
senkt die Anspannung und schafft die Voraussetzungen, ruhig auf dem Stuhl
sitzen zu kdnnen. Darlber hinaus sollten auch Hobbys und Freunde in
Lernzeiten nicht zu kurz kommen. Sie bendtigen andere Eindricke und
Ablenkung, um sich am folgenden Tag wieder konzentriert mit dem Lernstoff
befassen zu kénnen. Ebenso steigert eine ausgeglichene ,Work-Life-Balance"
die Motivation, und Ihr Lernen wird effektiver.

6. Positive Selbstinstruktion

Den meisten Menschen ist nicht bewusst, dass sie permanent mit sich selbst in
einem inneren Dialog stehen. Dieser ist nicht immer fdrderlich, und ein
konstruktiver Umgang kdénnte darin bestehen, nicht-hilfreiche Gedanken zu
identifizieren und ihnen positivere und dabei trotzdem realistische Gedanken
entgegenzusetzen. Mit positiver Selbstinstruktion ist ein autosuggestives
Verfahren gemeint. Sie sollten kurze, positiv formulierte Satze moglichst
mehrmals am Tag denken oder auch laut aussprechen. Ein Beispiel kdénnte
sein: ,Ich gehe gut vorbereitet in die Klausur!™

7. Storungen vermeiden - Entspannung lernen

Suchen Sie sich einen Lern-Ort, der fUr Sie die optimalen Voraussetzungen
mitbringt. Es ist anzuraten, diesen Ort auBerhalb der eigenen Wohnung zu
wahlen, da eine Trennung von Arbeitsplatz und Privatleben dazu beitragt, den
Feierabend auch als Feierabend zu erleben, und Sie nicht permanent beim
Anblick Ihrer Bucher und des Schreibtisches mit dem schlechten Gewissen
konfrontiert sind. Ihr Arbeitsplatz sollte nur mit prifungsrelevanten Unterlagen
belegt sein. Versuchen Sie bei Arbeitsbeginn nicht als erstes im Internet nach
etwas zu suchen oder Ihre e-Mails abzurufen. Oft bleibt man hier schon
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hangen. Darlber hinaus kann es sinnvoll sein, ein |gangiges
Entspannungsverfahren wie das Autogene Training oder die Progressive
Muskelentspannung zu erlernen. Auch Atem- und Meditationstechnike k@n en
Zu einer gelassenen Haltung beitragen. [~
8. Priifungen liben

Wenn eine anstehende miundliche Prifung Bauchschmerzen erzeugt, kénnen
Sie diese lindern, indem Sie mit Ihrer Lerngruppe oder anderen die Situation
Ubend durchspielen. Je haufiger, desto besser! Es ist ratsam, die
Prifungssituation mdéglichst genau nachzustellen - zu beachten sind dabei die
Sitzordnung, die anwesenden Personen, die Dauer der Prifung und der Ort.
Sollten Sie mit Fachfremden dben, ist es hilfreich, mdgliche Fragen
vorzuformulieren. Versuchen Sie so viel Wissen wie moéglich anzubringen!

9. Unmittelbar vor der Priifung

Legen Sie das Arbeitsende am Tag vor der Prifung fest und planen Sie im
Anschluss etwas Geselliges mit Freunden zu unternehmen. Verzichten Sie auf
Alkohol und andere Drogen zur Beruhigung. Ebenso sollte Sie ein Medikament
zur Angst-Reduktion nicht zum ersten Mal einnehmen, da Sie die Wirkung nicht
abschatzen kénnen. Wenn Sie Probleme mit dem Ein- oder Durchschlafen
haben, machen Sie sich keine Sorgen, ihr Korper produziert genlgend
Hormone, um die Prifung gut durchzustehen. Aber: Liegen Sie nicht
stundenlang wach im Bett, denn dann werden vermutlich Schreckensszenarien
vor Ihrem inneren Auge entstehen. Stehen Sie auf, nehmen Sie einen
harmlosen Roman oder ein Hoérspiel und versuchen Sie, auf andere Gedanken
zu kommen. Versuchen Sie spater erneut zu schlafen. Am Tag der Prifung
wiederholen Sie, was Sie kdnnen und suchen Sie nicht nach dem, was Sie nicht
kdénnen!

Der Weg zur Prifung sollte am besten zu FuB oder mit dem Fahrrad erfolgen,
da Sie hier schon ein wenig Ihre Anspannung reduzieren. Seien Sie nicht viel
zu frih da und Uberlegen Sie sich, ob es glnstig ist, vorher noch mit
Kommilitonen zu sprechen. Das kann Unruhe und Nervositat unter Umstanden
verstarken.

10. Priifung gestalten

Eine muindliche Prufung sollten Sie mdglichst aktiv und lebendig gestalten.
Versuchen Sie, Themenbereiche anzuschneiden, in denen Sie sich sicher
fuhlen, und reagieren Sie nicht in einer defensiven oder passiven Weise auf die
Fragen des Prifers. Es gilt: Bringen Sie Ihr Wissen so viel wie mdglich ein,
auch wenn es nicht direkt auf die Frage des Priifers bezogen sein sollte. Reden
ist an dieser Stelle Gold! Betrachten Sie die Priifung als Herausforderung und
zeigen Sie Ihr Wissen. Denken Sie daran, es ist eine Priifung von vielen, und es
geht nicht um Leben und Tod - auch die Prifer wiinschen sich einen guten
Verlauf und treten Ihnen freundlich und nicht feindselig gegenulber!

Wenn Sie eine schriftliche Prifung absolvieren, versuchen Sie zunachst die
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Aufgaben zu markieren, die Sie leicht I6sen oder beantworten | kénnen.
Beginnen Sie mit dem Losen dieser Aufgaben, danach folgen \die
mittelschweren und zuletzt die schweren Aufgaben. Atmen Sie ru i% nd

n

gleichmaBig und sagen Sie sich, dass Sie durch Nachdenken auf LOs
kommen werden, die nicht auf Anhieb prasent sind.

11. Nach der Priifung und dem Lernen: Belohnung planen
Sie sollten sich nach der Prifung etwas génnen! Sie haben es verdient, egal
wie das Ergebnis ausfallen wird. Fahren Sie weg, gehen Sie schén essen oder
erflllen Sie sich einen materiellen Wunsch. Machen Sie etwas Besonderes!
Daruber hinaus ist es ebenso wichtig, sich fir das Einhalten Ihres Lernplanes
zu belohnen. Ein sogenanntes ,Verstarker-System" kann die Motivation deutlich
verbessern.



