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Prifungsangst

Dieser Text soll Ihnen helfen, sich Uber Prifungsangst zu informieren u dh&in'ge
Strategien dagegen kennenzulernen. Er stellt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit des
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einzeln lesen. Manchmal wird auf andere Texte verwiesen, diese finden Sie auf
unserer Homepage unter:
https://www.sw-ka.de/de/beratung/psychologisch/weitere-angebote/infotexte/ .
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1. Allgemeines zum Gefiihl der Angst

Angst ist eines der grundsatzlichen Gefiihle des Menschen. Sie hat der Menschheit
geholfen zu Uberleben: Sich in Sicherheit zu bringen, sich zu verteidigen oder sich zu
schitzen. Die Angstreaktion ist wie ein Alarm flr unseren Kdérper und sorgt dafur,
dass wir unser Leben oder unsere Gesundheit schneller retten, als wir Uberlegen
kdnnten. Daher ist die Angstreaktion biologisch in jedem Menschen angelegt. Unser
Korper reagiert dabei mit Schwitzen (damit wir bei der schnellen Flucht nicht
Uberhitzen und Angreifer von uns abrutschen), mit Zittern (da unsere Muskeln starker
durchblutet werden und sich anspannen), mit einem schnellen Atem (damit mehr
Sauerstoff zu unseren Muskeln gelangen kann), mit Herzklopfen (damit das Blut den
Sauerstoff schneller transportieren kann), mit Bauchschmerzen (in einer
Alarmsituation kann der Kdérper keine Energie fir Verdauung einsetzen, sondern nutzt
die Energie fUr Flucht oder Verteidigung) und mit einer gefiuihlten Leere im Kopf (in
einer Alarmsituation liegt der Fokus auf dem Fluchtweg und nicht auf unserem
intellektuellen Wissen, solche Gehirnregionen werden dann nachweislich geringer
durchblutet). Eine vollstandige Abwesenheit von Angst im Leben ist also nicht
erstrebenswert.

Unser gesamtes Denken kann sich auf den Gegenstand unserer Angst einengen: wir
versuchen, uns mit Fantasien von Katastrophenszenarien auf bedngstigende
Situationen vorzubereiten und interpretieren Situationen im Zweifelsfall eher so, dass
wir auf der sicheren Seite sind. Damit sind wir anfallig fir Fehlinterpretationen und
selektive Wahrnehmung.

Da in unseren modernen Zeiten viele Angste nicht mehr mit einer direkten
Notwendigkeit zur Flucht oder zur Verteidigung verbunden sind, ,kampfen" und
Lflichten® wir auf verschiedene Arten: z.B. durch Vermeidung, Ablenkung oder
exzessive Beschaftigung und andauerndes Nachdenken (ber bedngstigende
Situationen. Das wird dann zum Problem, wenn es sehr stark und sehr haufig auftritt,
die Lebensqualitdt einschrankt, zu koérperlichen Stressreaktionen flihrt oder das
Studium durch ein Verschieben oder Absagen von Prifungen verlangert wird.
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Eine vollstandige Abwesenheit von Angst ist bei Prifungen nicht erstrebenswert, denn
ganz ohne Angst besteht das Risiko, die Priufung zu unterschatzen und sich deswegen
eventuell nicht ausreichend vorzubereiten. Eine zu groBe Angst ist aber a cj&nl ht
winschenswert, da ansonsten durch die Angstreaktion des Kdrpers ein logisch
rationales Denken beeintrachtigt wird und alle Ressourcen fir Fl ht“ er
Verteidigung aktiviert werden. Wdulnschenswert ist daher eine angemessene
Auspragung der Angst, etwa eine leichte Nervositat oder Anspannung.

Die Angstreaktion des Korpers kann dann heftiger ausfallen, wenn als
Ausgangsbedingung schon eine erhéhte innere Anspannung vorliegt. Im entspannten
und unbelasteten Zustand kann man als Mensch einige Belastungssituationen gut
aushalten, wir haben quasi noch genug ,Puffer nach oben". Ist eine Person jedoch
aufgrund von verschiedenen Faktoren bereits angespannt, dann kdénnen weitere
Belastungen wie z.B. Anspannung vor Prifungen nicht mehr toleriert werden, und es
kommt zu einer beeintrachtigenden Angstreaktion.

Daher ist es wichtig, flur ausreichend Entspannung auch in stressigen Zeiten zu
sorgen. So kdénnen zusatzliche Belastungen besser , abgepuffert" werden, ohne dass
es zu einer Uberforderung kommt.

Entstehung von Priifungsangst:

Bei der Entwicklung von Prifungsangst sind meistens mehrere Faktoren beteiligt. Die
Voraussetzung fur die Entwicklung einer Prifungsangst kann unter anderem ein
angstliches Naturell sein, ein geringes Vertrauen in die eigenen Kompetenzen und den
eigenen Selbstwert oder aber auch eine bereits bestehende Angst vor Bewertung
durch andere. Treffen auf diese Voraussetzungen zusatzlich Ausléser wie negative
Erfahrungen mit Prufungen, Zweifel am Ziel der Anstrengung oder an der Studienwahl
oder aber vielleicht tatsachliche Lernllicken und Defizite, wirkt sich das auf die
Prafungsvorbereitung aus. Es kommt zu fehlendem Lernen (Aufschieben) oder
falscher Vorbereitung (z.B. exzessives, aber unkonzentriertes Lernen). Als Folge der
ineffektiven Pridfungsvorbereitung kann sich dann eine Angst vor der Prifung selbst
entwickeln.

Um diese Angst besser bewaltigen zu kdénnen, sind ausreichend Entspannung und
Ausgleich, ein Zeitplan flir eine gute Prufungsvorbereitung und eine Beschaftigung mit
den eigenen Gedanken hilfreich.
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2. Mit gutem Zeitplan zur optimalen Priifungsvorbereitung

Um sich auf eine Priifung gut vorzubereiten, sollten Sie so frihzeitig wie mdg ic!‘h\ei en
Fahrplan haben, wie Sie die Zeit bis zur Prifung nutzen mdchten. Um diesen Plan
aufstellen zu kdnnen, ist es hilfreich, die Anforderungen der Prifung s gpt ie
madglich zu kennen.

- Was muss gelernt oder vorbereitet werden? Vorlesungsskripte, Literatur,
Altklausuren liefern dazu Anhaltspunkte.

- Kann nicht eingeschatzt werden, was Prifungsinhalt sein kénnte, dann ist es
hilfreich, das Gesprach mit den Dozierenden in deren Sprechstunde zu suchen
und/oder sich an alten Prifungsmitschriften zu orientieren.

- Sich vorab schon einmal Uber Wiederholungsmdglichkeiten der Prifung zu
informieren, kann entlastend sein.

Entscheiden Sie sich flr einen Lernmodus: Alleine oder in der Gruppe? Gerade fur
Menschen, denen es schwerfallt, sich alleine zu motivieren oder an einem Plan zu
orientieren, kdénnen Mitstreiter/-innen hilfreich sein. RegelmadBige Treffen setzen
,Deadlines", um Inhalte schrittweise vorzubereiten.

Nun erstellen Sie sich einen Fahrplan fir die Zeit bis zur Prifung. Hierflr hat sich ein
Wochenplan als hilfreich erwiesen, wie man ihn auch aus Schulzeiten als Stundenplan
kennt. Planen Sie z.B. die Stunden von acht Uhr morgens bis acht Uhr abends und
gehen Sie dabei nach dem Schema vor, wie es in unserem Informationstext ,Wie
erstelle ich einen Lernplan?" beschrieben wird (zu finden auf der Homepage der PBS
Karlsruhe unter Informationstexte). Um Wiederholungen zu vermeiden, wird hier auf
eine genauere Erklarung verzichtet. Sie finden in dem genannten Text jedoch alles,
was Sie flr einen guten Fahrplan brauchen.

Wichtige Hinweise flr Ihren Lernplan:

- Halten Sie den Feierabend ein! Uberziehen Sie bitte nicht mehr als 15 Minuten.
Nur so kdnnen Sie Erfahrungen mit Ihrem Plan machen und ihn an die eigene
Lerngeschwindigkeit anpassen. Der Feierabend ist auch gleichzeitig eine
Mdglichkeit, seinen Hobbies nachzugehen, Freunde zu treffen oder einen
entspannten Abend zu verbringen und so flir einen Ausgleich zum Lernen zu
sorgen.

- Planen Sie einen Tag Pause in Ihrem Wochenplan ein. Dies ist fir Ihre Erholung
wichtig, denn die meisten Lernphasen gleichen eher einem Marathon Uber
mehrere Wochen als einem Sprint Gber wenige Tage. Auch wenn Sie im ersten
Moment vielleicht denken, Zeit zu verlieren mit einem freien Tag, werden Sie so
langfristig langer durchhalten und letztendlich ein besseres Ergebnis erreichen
kdénnen.

- Erstellen Sie am Ende einer Woche immer den Plan flr die nachste Woche.
Planen Sie auch hierfur Zeit ein (30-60 Minuten), um Erfahrungen mit dem
bisherigen Plan einarbeiten zu kdénnen:

War Ihre Planung realistisch? Konnten Sie die Anfangs- und Endzeiten
einhalten? Haben Sie die Inhalte geschafft, die Sie sich vorgenommen haben?
3
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Stimmt Ihre Einschatzung der eigenen Lerngeschwindigkeit? Was hat Sie
vielleicht abgelenkt oder aufgehalten?

- Eventuell mussen Sie die Arbeitszeiten verandern oder mehr klein usen
einbauen statt einer groBen. Vielleicht miissen Sie aber auch bei den II&N en
priorisieren: Was ist wirklich wichtig zum Bestehen der Klausur und(was n
vielleicht nur grob gelernt oder gar ganz vernachlassigt werden? Hat der
Prufer/die Priferin ein Lieblingsthema? Dann lassen Sie dieses nicht wegfallen,
kirzen daflr aber vielleicht an anderer Stelle.

- Seien Sie ehrlich zu sich, wenn es um Ablenkungen wahrend des Lernens geht.
Legen Sie die Aktivitaten, die Sie ablenken kdénnten oder die Schlupflécher
darstellen, um dem Lernen zu entgehen, auf feste, beschrankte Zeiten. Gehen
Sie einkaufen und putzen Sie z.B. an ein bis zwei festen Zeiten in der Woche
und sonst nicht.

Legen Sie Ihr Handy wahrend des Lernens weg (am besten in ein anderes
Zimmer), wenn es Sie ablenken kdénnte, und sperren Sie auch Internetseiten,
die Sie ablenken kdnnten.

3. Mit Entspannung und Ausgleich gegen die Angst vorgehen

Entspannung ist, wie bereits unter Abschnitt 1. Allgemeines zum Gefiihl der Angst
genannt, ein wichtiger Puffer gegen Stress und kann eine Uberlastung verhindern.
Entspannung lockert die Muskulatur, senkt den Blutdruck, erhéht Gelassenheit und
Konzentrationsfahigkeit und fihrt so zu besseren Lernergebnissen. Schafft man es,
sich in stressigen Momenten (wie z.B. einer Prifung) gezielt zu entspannen, so dass
man aus der Angstreaktion des Koérpers herauskommt, so lockern sich auch der
Tunnelblick und Denkblockaden. Sich Zeit zu nehmen fir regelmaBige Entspannung ist
daher hilfreich fir eine gute Prifungsvorbereitung und auch fur ein erfolgreiches
Abrufen von Wissen in der Prufung.

Ein Ausgleich zum Lernen ist wichtig, um die Motivation auch in langen
Prifungsphasen aufrechtzuerhalten. Auf Hobbies, soziale Kontakte oder einfach Dinge,
die Ihnen guttun, sollten Sie auch in Prifungsphasen nicht komplett verzichten. Ein
Ausgleich zum Lernen kann auch sein, dass man sich flr Teilschritte oder Lernetappen
belohnt. All die Anstrengung und Muhe der Prifungsvorbereitung sollten auch
gewdlrdigt werden (unabhangig vom Ausgang der Prifung!), so schafft man sich selbst
kleine Highlights zwischendurch und bleibt am Ball in langen Lernphasen.

Zunachst zum Thema Entspannung:

Hier gibt es inzwischen so viele Methoden und Empfehlungen, dass es schwerfallt,
genau das zu finden, was am besten zu einem persdnlich passt. Wenn Sie bereits eine
bewahrte Entspannungsmethode fir sich kennen, so greifen Sie darauf zurlick und
bauen Sie sie regelmaBig in kleinen Einheiten in Ihren Alltag ein. Aber Achtung! Eine
erfolgreiche Entspannung lockert die Muskulatur, senkt den Blutdruck und gibt einem
das Geflihl von geistiger Frische und einer besseren Konzentrationskraft.
Computerspiele oder das Anschauen von Serien zahlen daher oft NICHT zu guten
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Entspannungsstrategien. Heben Sie sich diese eher flir einen Ausgleich auf, also! z.B.
als Belohnung nach Teilzielen oder als Tatigkeit am Feierabend.

Bei allen Entspannungsiibungen gilt: Ubung macht den/die Meister/-in. Erw rtﬁn ie
keine allzu schnellen Erfolge. Planen Sie sich regelmaBige Wiederholungen Threr
Lieblingsmethode im Alltag ein (wie Trockenubungen), um die Methode in einer
akuten Stresssituation wirkungsvoll anwenden zu kénnen.

Einige Entspannungsmethoden im Uberblick (natirlich kénnen hier nicht alle
aufgezahlt werden, die es gibt. Sehen Sie es eher als Einladung zum Ausprobieren,
denn als vollstandige Aufzahlung an):

- Atemtechniken: Ein langsamer und regelmaBiger Atem wirkt beruhigend auf
das zentrale Nervensystem unseres Korpers und kann auch in akuten
Stresssituationen entlastend wirken. Das berihmte ,Tief-Durchatmen™ kann
also tatsachlich in Stresssituationen helfen.

a) Eine kleine Ubung im Sitzen:
Sorgen Sie zundchst fir eine ungestorte Atmosphére, in der Sie flr etwa 5
Minuten nicht gestért werden. Wenn Sie mdéchten, schlieBen Sie die Augen.
Legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch und versuchen Sie, die Atembewegung
dort zu spiren. Wenn Sie das Gefuhl eines regelmédBigen Atems haben,
spuren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit die Bewegung Ihres Brustkorbs im
Rhythmus Ihrer Lungen.
Versuchen Sie nun, das Ausatmen etwas lédnger als das Einatmen zu halten.
Nicht viel, nur so viel wie es angenehm fir Sie ist und sich natdurlich anfihlt.
Mit jedem Ausatmen dlrfen Sie nun etwas ,schwerer" werden. Die Schultern
dirfen etwas schwerer werden und nach unten sinken, der Kiefer darf sich
etwas entspannen mit jedem Ausatmen und Ihr GesaB darf gedanklich etwas
tiefer in die Sitzflache sinken.
Verbleiben Sie so einen Moment und erlauben Sie dem Gefluhl von Ruhe,
dass es sich in Ihrem Koérper ausbreiten darf.
Holen Sie zum Abschluss ein-, zweimal tief Luft und wecken Sie so Ihren
Kérper wieder auf. Offnen Sie Ihre Augen und richten Sie Thre Wirbelsdule
gerade auf. Die Ubung ist abgeschlossen.

Diese Ubung kénnen Sie téglich in Lernzeiten durchfiihren, wann immer Sie
eine Entspannung geplant haben oder flir Ruhe im Kopf sorgen mdéchten.
RegelmaBig gelbt, werden Sie merken, dass sich mit der Zeit immer schneller
ein ruhiger Atemrhythmus bei Ihnen einstellen kann, wenn Sie sich auf Ihre
Atmung konzentrieren. So kénnen Sie dann in der Prifung selbst mit wenigen
tiefen und ruhigen Atemzigen aufkommende Angst bewaltigen und die
Angstreaktion des Koérpers reduzieren.
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b) Kraftatem:
Atmen Sie mit geschlossenen Augen mehrmals ruhig und tief ein\und aus.
Denken Sie sich beim Ausatmen ein Wort, welches Sie beruhigt (z.B.
~Vertrauen" oder ,Ruhe"). Wiederholen Sie dieses Wort bei jedem Ausat
in Gedanken. ¥ e

en

Techniken mit der Vorstellungskraft:

Auch die Vorstellung schdner Bilder vor dem inneren Auge kann eine
beruhigende Wirkung auf den Kérper haben (wenden Sie diese Techniken bitte
nur an, wenn Sie bisher keine auBergewdhnlichen Symptome wie
Halluzinationen oder Psychosen bei sich erlebt haben).

SchlieBen Sie nun die Augen, lehnen Sie sich zuriick und malen Sie sich einen
Ort aus, den Sie als beruhigend und friedlich empfinden. Nehmen Sie sich die
Zeit, sich gedanklich in diesen Ort hineinzuversetzen. Es kann ein Ort sein, den
Sie aus der Realitdét kennen oder den Sie sich mit der Kraft Ihrer Fantasie
erschaffen haben. Erlauben Sie sich kurz, an diesem Ort zu bleiben und ein
Geflihl der Ruhe und des Friedens in sich ausbreiten zu lassen. GenieBen Sie
Ihren Ort, so lange Sie méchten.

Atmen Sie zum Abschluss tief durch, 6ffnen Sie Ihre Augen und recken und
strecken Sie sich.

RegelmaBig gelibt, wird Ihnen das innere Bild immer vertrauter und Sie kédnnen
es sich fur eine halbe Minute in der Prifung vor die geschlossenen Augen holen,
um eine aufsteigende Angstreaktion zu bewaltigen. Diese Strategie empfiehlt
sich allerdings nicht fir midndliche Prifungen.

Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen:

Bei dieser Methode geht es um die schrittweise (progressive) Anspannung
einzelner Muskelgruppen im Koérper mit Fokus auf die anschlieBende
Wahrnehmung der Entspannung. Ziel ist es, das Bewusstsein fur die
Wahrnehmung entspannter Muskeln zu férdern und die Entspannung der
Muskeln bewusst herstellen zu koénnen. Somit wird Uber die willktrlich
beeinflussbare Muskulatur Einfluss auf das vegetative Nervensystem
genommen.

Da es sich hierbei um angeleitete Ubungen handelt, empfiehlt sich der Besuch
eines Kurses (z.B. Uber die Krankenkassen oder die Volkshochschule). Zum
Reinschnuppern kdnnen Sie aber auch bei YouTube nach Audio-Anleitungen
suchen oder einmal auf die Homepages der verschiedenen Krankenkassen
schauen, welche manchmal kostenlose Audio-Programme hierfir zum Download
anbieten. Wenn Sie ein Programm gefunden haben, das Ihnen in Bezug auf die
Stimme des Anleiters/der Anleiterin wie auch der Hintergrundmusik zusagt,
dann goénnen Sie sich téglich eine Ubungseinheit.

Zum Thema der Entspannung finden Sie auf unserer Homepage noch einen weiteren
Text mit dem Titel ,Entspannung- was hindert uns daran, was hilft?".
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Ein guter Ausgleich zum Lernen soll Sie motivieren, am Ball zu bleiben, auch w%’;lg die
Prifungsphasen lang sind und Sie dementsprechend viele Wochen hintereinander
lernen mussen. Respektieren Sie daher Ihren Feierabend als Startpun f(jTF n
taglichen Ausgleich und nehmen Sie sich ab und zu etwas Besonderes hierflr vor.

Nun zum Thema Ausgleich:
n

Sie dlrfen den Ausgleich gerne auch als Belohnungssystem flr das Lernen betrachten.
Oft wird angenommen, dass eine gute Note in der Prifung als Belohnung fur das
Lernen stehen sollte, aber die Noten werden zum Teil erst Wochen nach der Prifung
vergeben, und nicht immer spiegelt die Note die Anstrengung wider, die hinter der
Prifung steht. Darum ist es erlaubt, sich auch schon ,unterwegs" zu belohnen.
Belohnungen oder ein Ausgleich zum Lernen kdnnen sein:

- ein halber oder ganzer ,freier" Tag,

- eine Aktivitat zusammen mit Freunden,

- eine besondere Tafel Schokolade o0.A., die nicht nétig wére, aber sehr
angenehm ist,

- etwas Schones kochen, flr sich oder andere,

- einen Ortswechsel fir die Pause, z.B. durch ein Picknick drauBen oder einen
Spaziergang durch den Park,

- Dinge, die Sie eigentlich gerne tun, aber schon lange nicht getan haben,

Als Belohnungen sollten Sie nur Dinge oder Aktivitdten einsetzen, die Sie sonst nicht
taten. Wenn Sie etwas sowieso tun wollten, dann ist der Belohnungswert flr eine
konkrete Anstrengung davor nicht sehr hoch.

4. Angstknoten im Kopf l6sen: Hilfreiche Gedanken aufbauen

Einfiihrung

Gedanken spielen bei Priifungsangst eine groBe Rolle. Unter Gedanken werden dabei
Erwartungen, Interpretationen, Bewertungen und innere Glaubenssatze verstanden.
Um die Auswirkungen von Prifungsangst zu reduzieren, ist es daher wichtig, sich die
Gedanken anzuschauen, die mit der Prifung zusammenhangen.
Gedanken beeinflussen, wie wir uns flihlen. Diese Geflihle wiederum kdénnen unser
Verhalten beeinflussen. Je bedeutender ein Gedanke flr uns ist, desto starker wird
das ausgel6ste Geflhl ausfallen und desto grdBer ist der Einfluss des Gefuhls auf
unser Verhalten. Wenn wir z.B. etwas Schdnes erwarten (ein Konzert unserer
Lieblingsband, ein Wiedersehen mit alten guten Freunden, ...), dann |6st diese
Erwartung ein Gefuhl von Freude aus und unser Verhalten wird so beeinflusst, dass
wir ein angenehmes Geflhl von Aufregung im Korper erleben und alles versuchen
werden, um das Schdne so schnell und zuverlassig wie mdglich zu erreichen.
Erwarten wir jedoch etwas Schlechtes (z.B. eine anstrengende Prifung, einen
Misserfolg, ...), dann 16st dies ein Geflhl von Unwohlsein bis hin zu Angst aus. Unser
Verhalten wird so beeinflusst, dass wir ein unangenehmes Gefluhl von Aufregung und

7
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Anspannung im Kdérper erleben und alles versuchen, um uns vor dem Schlechten zu
schitzen oder es zu vermeiden. Im Falle der Prifungsangst waren dies
Reaktionen wie Prokrastination von Lernen, ein Abmelden von der Priifung, Efn en
mit anderen Dingen oder aber ein exzessives Lernen bis zur Erschdépfung.'\Auch
Stressreaktionen des Korpers, die eine Flucht aus der Situation ermdglic nTFo
aber in der Prifung eher zu Blackouts oder Panik flhren, kénnen als Folge von
negativen Erwartungen auftreten.

Wenn wir uns das Wissen um den Zusammenhang von Gedanken, Geflihlen und
Verhalten zunutze machen, dann kénnen wir GUber das bewusste Verandern unserer
Gedanken unsere Gefiihle und unser Verhalten beeinflussen. Somit kdénnen bessere
Ausgangsbedingungen flir einen Prifungserfolg geschaffen werden. Ein schlichtes
Umdrehen aller negativen Gedanken in eine positive Richtung ware aber zu einfach.
Sie waren nicht Uberzeugt von dem neuen Gedanken mit der positiven Richtung. Ohne
innere Uberzeugung werden Sie dem neuen Gedanken nicht zustimmen kénnen, und
es wird keine Veranderung der Gefluihle und somit des Verhaltens geben.

Die Kunst besteht also darin, die bisherigen Gedanken so zu verandern, dass Sie von
den neuen Alternativen auch Uberzeugt sein koénnen. Dies ist manchmal nur
schrittweise madglich, aber wenn es zur Reduzierung der bisherigen Prifungsangst
beitragen kann, ist dies bereits ein Erfolg.

Als kleines Beispiel: Der Gedanke ,ich habe etwas Falsches gesagt, bestimmt lachen
nun alle dber mich® kann zum Gefluhl der Scham fihren, die dazu fuhrt, dass man sich
zuruckzieht, gedanklich Gber seinen Fehltritt gribelt, unkonzentriert ist und sich nicht
mehr am Gesprach beteiligt. Gelingt es einem, in der gleichen Situation den Gedanken
zu haben ,ich habe etwas Falsches gesagt, das ist den anderen aber auch mal
passiert®, dann wird das etwas schwachere Gefuhl von peinlicher Berlthrung
ausgeldst, man kann sich entschuldigen und dem Gesprach weiter folgen, bis man
wieder voll einsteigen kann.

Auch der neue, alternative Gedanke I6st hier ein unangenehmes Gefluhl aus. Dieses ist
jedoch nicht so stark wie das erste Gefuhl und ermdglicht es daher, vom Verhalten
her doch noch das Beste aus der Situation zu machen.

Typische innere Saboteure

Wenn wir davon ausgehen, dass bei jeder Prifungsangst einzelne negative Gedanken
auftreten, welche einen ungulnstigen Einfluss auf das Lernen und auch auf das
Verhalten in der Prifung haben, dann kennen Sie bestimmt einige dieser negativen
Gedanken. Diese Gedanken dirfen Sie auch Ihre ,inneren Saboteure"™ nennen.

Vielleicht kommen Ihnen einige von den typischsten Saboteuren bekannt vor:

- Vergleiche mit Anderen: ,Den Anderen fallt das viel leichter. Ich muss zu bldd
sein, um das lernen zu kénnen."

- Anspriche: ,Wenn ich nicht mindestens eine 2,5 bei dieser Priifung schaffe,
dann habe ich im Studium versagt."

- Bedeutung der Prifung: ,Wenn ich diese Prufung nicht schaffe, beweist es, dass
ich ungeeignet fur dieses Studium und den Beruf bin."

- Lernen: ,Ich schaff das nicht... Ich hab mal wieder zu spat angefangen.”
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- Erwartungen bezlglich der Prifung: ,Wenn ich nicht sofort eine Antwort habe,
wird der/die Prifer/-in mich fir dumm halten.", ,Bestimmt fallt's mir dann nicht
ein oder ich kriege ein Blackout." ﬁ

- Wahrend der Prifung: ,Mir lauft die Zeit weg!", ,Ich schaff das nicht! k

Diese Gedanken kdénnen Geflihle von Angst und Hoffnungslosigkeit auslésen, so dass
es zu einer Angstreaktion kommen kann. Um dies zu verhindern, gilt es, die
Saboteure zu ,entscharfen®.

Der Weg dahin besteht meist aus zwei Schritten: erstens, den ,alten® Gedanken in
Frage zu stellen, und zweitens, eine hilfreiche Alternative zu formulieren.

4.1 Den ,alten™ Gedanken in Frage stellen

Stellen Sie sich selbst folgende Fragen zu einem einzelnen Ihrer typischen Gedanken:

- Frage nach dem Nutzen: Hilft mir der bisherige Gedanke auf lange Sicht? Bringt
er mich meinem Ziel naher? Fuhrt er dazu, dass ich mich gut auf die Prifung
vorbereiten kann oder dass ich in der Prifung besser bin?

- Frage nach dem Realitatsgehalt: Habe ich Beweise flir den Gedanken? Woher
weiB ich das? Kann man den Gedanken in seinem Realitatsgehalt anzweifeln?
Wenn ich meine Erfahrungen als Grundlage nehme, wie wahrscheinlich ist es
dann, dass der Gedanke zutrifft? Gibt es auch Beweise gegen den Gedanken?

- Frage nach der Fairness: Gilt dieser Gedanke nur fir mich, oder wirde ich ihn
auch auf andere anwenden? Was wiirde ich jemand anderem raten?

- Perspektivwechsel: Wie wiirde jemand anderes denken, der nicht an
Prufungsangst leidet?

- Frage nach dem Katastrophenpotential: Was ist das Schlimmste, was passieren
kann, wenn dieser Gedanke stimmt? Was wirde ich dann tun? Wer kann mir
dann helfen? Wo wirde ich dann Unterstitzung finden?

4.2 Eine hilfreiche Alternative formulieren

Wie bereits beschrieben, ist nur eine dberzeugende Alternative auch eine hilfreiche
Alternative. Manchmal ist es gar nicht so einfach, eine Uberzeugende Alternative zu
finden, die positiver ist als der urspriingliche Gedanke. SchlieBlich ist der
urspringliche Gedanke ja ein alter Bekannter von Ihnen, und Sie werden vielleicht
nicht so schnell auf einen anderen Gedanken kommen. Versuchen Sie, flur den
konkreten Gedanken zu Uberlegen, wie jemand anderes oder vielleicht sogar Sie zu
einem anderen Zeitpunkt denken kdénnten. Erinnern Sie sich an die Fragen aus dem
ersten Schritt. Tasten Sie sich bei der Formulierung der hilfreichen Alternative in
kleinen Schritten in eine positivere Richtung vor, soweit wie es flr Sie noch
Uberzeugend sein kann.
Zum Beispiel:
».Ich hab nicht genug gelernt!™ - ,Ich habe nicht alles gelernt.* - ,Ich habe so viel
gelernt, wie es mir méglich war.™ - ,Ich habe mich so gut, wie es ging, vorbereitet."
-> ,Ich habe mich mdglichst gut vorbereitet, ob ich tatsachlich alles beantworten
kann, hangt auch von der Art und Weise der Fragen ab."
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Oder:
».Ich brauche viel zu lang zum Lernen. Das bedeutet, dass ich zu doof fir diesen
Studiengang bin." > ,Ich brauche langer zum Lernen, als ich es mir winschen &U e.
Das bedeutet, dass ich mich flir diesen Studiengang mehr anstrengen muss, als|ich\es
mir widnschen wirde." - ,Ich brauche lédanger zum Lernen fir dieses Fach, das
bedeutet, dass ich mehr Zeit dafir aufwenden muss." = , Andere lernen schneller als
ich, das bedeutet, dass ich mehr Zeit flir dieses Fach aufwenden muss. In einigen
Fachern mehr Zeit zum Lernen zu brauchen bedeutet nicht, komplett ungeeignet flr
einen Studiengang zu sein."

Oder:
»,Mir lauft die Zeit weg!™ = ,Ich habe noch eine Stunde fiur die Prifung. Das sind 60
Minuten. In 60 Minuten kann ich einige Fragen beantworten.”

Wenn es Ihnen schwerféllt, eine hilfreiche Alternative zu formulieren, dann fragen Sie
gerne auch gute Freunde mit weniger Prifungsangst, wie diese in der Situation
denken wirden. Auf diese Weise sammeln Sie Material fir eine hilfreiche Alternative.
Wenn Sie Ihre Alternative gefunden haben, dann gilt es, diese zu festigen. Schreiben
Sie die hilfreiche Alternative auf eine Karteikarte. Hangen Sie die Karteikarte so auf,
dass sie flir Sie beim Lernen sichtbar ist, z.B. iber den Schreibtisch, an die Wand oder
kleben Sie sie auf die erste Seite Ihres Notizbuches. Lesen Sie sich die hilfreiche
Alternative regelmaBig laut vor. Lernen Sie sie auswendig und sprechen Sie sie sich
vor dem Spiegel vor.

Haben Sie mehrere sabotierende Gedanken und dementsprechend mehrere hilfreiche
Alternativen formuliert, dann bietet es sich an, diese auf einem Blatt Papier zu
sammeln, damit Sie stets eine gute Ubersicht haben. Unterteilen Sie ein Blatt Papier
dazu in zwei Spalten, notieren Sie sich die ,alten™ Gedanken alle in der einen Spalte
und stellen Sie diesen die hilfreichen Alternativen in der anderen Spalte gegenuber.
Lesen Sie sich auch dieses Blatt regelmaBig laut vor und lernen Sie die Alternativen
auswendig.

Anwendung der hilfreichen Alternativen:

In kritischen Situationen beim Lernen oder in der Prifung tauchen die ,alten®
Saboteure regelmaBig wieder auf. Das ist ganz normal, auch wenn Sie die neuen
Alternativen bereits regelmaBig geubt haben. Versuchen Sie, die ,alten™ Saboteure
wie Wolken am Himmel oder Blatter im Fluss vorbeiziehen zu lassen, ohne diesen
weitere Beachtung zu schenken. Lenken Sie gleichzeitig Ihre Aufmerksamkeit auf die
hilfreichen Alternativen, die durch das regelmaBige Vorlesen und Aufsagen in Ihrem
Kopf vorhanden sind. Atmen Sie nun tief durch und konzentrieren Sie sich auf die
hilfreiche Alternative. Rufen Sie sich diese ins Gedachtnis. Vielleicht kénnen Sie sich
diese auch laut vorsagen. Sollte sich der ,Lalte® Gedanke wieder in Ihre
Aufmerksamkeit drangeln, dann schenken Sie ihm keine Beachtung und bleiben mit
Ihrer Konzentration bei der hilfreichen Alternative.

Gerne kénnen Sie das Wiederholen der hilfreichen Alternative auch mit einer
Atementspannung (siehe Abschnitt 3) oder einer motivierenden Ko&rperhaltung
verbinden (z.B. das Ballen einer Faust oder das Aufrichten der Wirbelsaule).
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Nochmal: Die hilfreiche Alternative wird die Angst nicht komplett verschwinden lassen.
Sie kann nur helfen, die Angst so weit zu reduzieren, dass Sie wieder handlungsféahig
werden (entweder zum Lernen oder zum Beantworten der Prifungsfragen). ﬁ

=

5. Die Priifungssituation konkret vorbereiten

Bei Angsten hat es sich bewéhrt, die Situationen vorab zu (iben, die am meisten Angst
auslésen. Das Uben einer Situation hilft dabei, das Abrufen von Wissen oder
Bewaltigungsstrategien in der spateren tatsachlichen Situation zu Uben und zu
festigen. Wie diese Ubungssituationen aussehen kénnen, hdngt natirlich stark vom
Modus der Prifung ab. Ist es eine schriftliche oder eine mindliche Prifung?

Bei miindlichen Priifungen (ben Sie die Formulierungen mdglicher Antworten
vorher laut ein. Wenn Sie moéchten, dann bitten Sie eine/-n Kommilitonin/-en, ein
Rollenspiel mit Ihnen zu machen. Ihr/-e Kommilitone/-in spielt dabei den/die Prifer/-
in, der/die Sie abfragt.

Versuchen Sie, kurze Satze mit klarer Stimme zu formulieren. Uberlegen Sie sich
vorher Uberleitungen zu Themengebieten, in denen Sie sich gut auskennen. Uberlegen
Sie sich Formulierungen, die Sie verwenden kdénnen, wenn Sie Uber eine Frage
nachdenken missen (z.B. ,Dariber muss ich kurz nachdenken...", ,Das weiB ich nicht
auf Anhieb, aber im Themengebiet XYZ ware der gleiche Sachverhalt so und so ..."%,
~Kdnnten Sie die Frage vielleicht mit anderen Worten wiederholen?").

Lassen Sie sich danach von Ihrem/Ihrer Rollenspielpartner/-in eine freundliche
Rickmeldung geben, wie Sie in der Situation gewirkt haben, was Sie anders machen
kdnnten und was Sie beibehalten sollten. Wiederholen Sie das Rollenspiel so oft, bis
Sie sich sicher fuhlen.

Méchten Sie keine andere Person zum Uben einbeziehen, dann iiben Sie vor einem
Spiegel.

Bei schriftlichen Priifungen empfiehlt es sich, die Altklausuren vorab einmal unter
den spater geltenden Zeitbegrenzungen zu machen. Haben Sie zum Beispiel zwei
Stunden flr eine Klausur Zeit, dann stellen Sie sich flr eine Altklausur den Wecker auf
zwei Stunden. So Uben Sie den Umgang mit Zeitdruck und einer geschickten Auswahl
der Fragen.

Uberfliegen Sie zunichst alle Aufgaben und beginnen Sie mit den einfachsten.
Arbeiten Sie sich langsam zu den schwereren vor. So schaffen Sie so viele Aufgaben
wie moglich und verschenken keine Punkte.

Geraten Sie in der Prifung unter Stress und es entsteht vielleicht ein Blackout, dann
lehnen Sie sich kurz zuritck, schauen Sie auf einen Punkt in der Ferne und atmen
mehrmals tief durch. Erinnern Sie sich an die hilfreichen Gedanken, die Sie vorbereitet
haben oder an Ihre Erfolge aus friheren Situationen. Lockern Sie Ihren Kdérper (z.B.
Hande schuitteln, Nacken kreisen) und lberlegen Sie, was eine freundliche Person nun
zu Ihnen sagen wirde. Versuchen Sie dann, mit der gleichen Aufgabe oder aber auch
mit einer anderen Aufgabe weiterzumachen.
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Am Tag vor der Priifung:
Fragen Sie sich, ob es sinnvoll ist, am Tag vor der Prifung noch zu lernen. Beyor Sie
sich in Gribelgedanken oder Katastrophenszenarien verlieren, lernen Sie |lieber.
Vielleicht mochten Sie aber lieber auch etwas Entspannendes tun wije |\einen
Spaziergang machen oder ein Bad nehmen. Vielleicht méchten Sie auch ur ch
Gelerntes wiederholen und nichts Neues mehr beginnen.

Machen Sie rechtzeitig Feierabend und lassen Sie den Tag ruhig ausklingen.
Informieren Sie sich vorab lber eine gute Schlafhygiene (Sie finden z.B. hierzu einen
Informationstext auf unserer Homepage).

Wenn Sie zu Schlafproblemen neigen, machen Sie vor dem Schlafengehen noch ein
paar Entspannungsibungen. Sollten Sie schlecht oder wenig schlafen, dann seien Sie
nicht zusatzlich beunruhigt deswegen. Sie werden am nachsten Tag durch das
Adrenalin in der Prifung wach genug sein.

Am Tag der Priifung:

Uberlegen Sie sich, wann Sie aufstehen méchten. Je nach Uhrzeit der Priifung, essen
Sie vorher etwas Leichtes und achten Sie darauf, genug zu trinken. Wie méchten Sie
die Zeit bis zur Prufung verbringen? Alleine, mit Ablenkung, Musik oder Sport?
Uberlegen Sie sich vorher, wie Sie zur Priifung kommen, damit Sie nicht zu spéat
eintreffen. Fragen Sie sich auch, ob es Ihnen hilft, vor der Prifung mit anderen
Kommilitonen/-innen zu sprechen. Seien Sie je nachdem nicht zu frith am Prifungsort
oder halten Sie sich in etwas Entfernung dazu auf. Vielleicht méchten Sie einen
Glicksbringer oder ein anderes positives Symbol mit in die Prifung nehmen.

Bei aufsteigender Angst, atmen Sie tief und ruhig durch. Wenden Sie die Atemibung
(siehe 3. Abschnitt) und die hilfreichen Gedanken an.

Viel Ruhe und Kraft fiir Ihre Priifungen!
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