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Wie auBert sich Priafungsangst?

Die Prufungsangst ist uns nicht immer bewusst und hat sehr viele Gesichter. Sie
kann sich in vier Bereichen duBern:

. im seelischen Befinden: Sie fihlen sich angstlich, unsicher,
reizbar, haben Stimmungsschwankungen und Unlustgefiihle.

o im korperlichen Bereich: Sie leiden z.B. unter innerer Unruhe,
Schlafstérungen, Kopfschmerzen, Durchfall, Verstopfung,
Mudigkeit, Schwindelgefihlen, KloBgeflihlen, Herzstechen,
HeiBhungerattacken oder Appetitverlust.

J in der geistigen Leistungsfahigkeit: Sie haben
Denkblockaden, Konzentrations-, Aufmerksamkeits- oder
Merkfahigkeitsstérungen, Selbstzweifel, Gribelgedanken

o im Verhalten: Sie nehmen Beruhigungstabletten, trinken viel
Alkohol, essen mehr, als sie bendtigen, fllichten in unwichtige
Routinearbeiten.

Die Priifungsangst kann sich auf vier unterschiedliche Bereiche
beziehen:

o Angst vor der Prifungsvorbereitung
. Angst vor der Prifungssituation
J Angst vor den Folgen des Versagens in der Prifung: vor

Selbstanklagen oder Blamage

J Angst vor den Folgen einer bestandenen Priifung: Angst, den
danach folgenden Leistungsanforderungen nicht gewachsen
Zu sein

Weshalb reagieren manche Menschen verstarkt mit Priifungsangst?

Prifungsangst ist erlernt und hangt eng mit den Erfahrungen in der Kindheit
zusammen. Folgende Faktoren spielen dabei eine Rolle:
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o der elterliche Erziehungsstil: Wissenschaftliche
Untersuchungen haben ergeben, dass die Eltern angstlicher
Kinder weniger mit ihren Kindern sprechen und sich weniger
um deren emotionale Bedurfnisse kimmern. |hre
Hauptaufgabe sehen sie darin, ihren Kindern Verbote und
Regeln zu vermitteln. Haufig Gberfordern sie ihre Kinder und
geben wenig verbale und praktische Unterstiitzung. Sie
bestrafen sie haufiger bei Nichterfullung der
Leistungsanspriiche. Spéater ibernehmen die Kinder dann
selbst die Rolle ihrer Eltern und lehnen sich ab, wenn sie
einen Misserfolg haben. Sie erleben jede Leistungssituation
als eine personliche Bedrohung.

o die Personlichkeit der Eltern: Wir lernen sehr viele unserer
Verhaltensweisen am Modell der Eltern. Sind die Eltern selbst
sehr angstlich oder stark leistungsorientiert, schauen wir uns
deren Verhaltensmuster ab und verhalten uns entsprechend.

o frihere Erfahrungen mit Prifungen: Ungerechte Prifer,
negative Reaktionen auf Misserfolg usw. kdnnen die Angst
vor Prifungen verstarken.

o gesellschaftliche Normen: In unserer Gesellschaft werden der
Leistungsaspekt und die Bedeutung von Erfolgen stark
betont, so dass der Einzelne lernt, sein Selbstwertgefihl in
Abhangigkeit von seiner Leistung zu definieren. "Nur wer gut
ist, gilt etwas und hat etwas zu sagen". Je mehr Sie diese
Einstellung verinnerlicht haben, umso stérker leiden Sie auch
unter der Angst, durchzufallen.

J soziale Faktoren: Wer sich sein Studium oder seine Ausbildung
selbst finanziert und kein finanzielles Polster wird, wird sich
eher unter Druck setzen, sein Studium mdglichst schnell
abzuschlieBen und gute Noten zu erzielen, um eine mdglichst
attraktive oder Gberhaupt eine Stelle zu bekommen. Fir ihn
wird das gute Bestehen der Prifung eine besondere
Bedeutung haben.
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Ursachen der Prafungsangst

Mit Prifungsangst zu reagieren ist erlernt. Sie selbst kennen sicher auch
Kommilitonen, die - obwohl Sie wesentlich weniger als Sie gelernt haben oder
weniger kompetent sind - locker in die Prifung gehen. Ja, vielleicht erzielen sie sogar
wesentlich bessere Noten als Sie. Vielleicht haben Sie auch selbst die Erfahrung
gemacht, dass Sie einige Prifungen mit geringer Anspannung bewaltigt haben,
wahrend Sie bei anderen wiederum véllig aus dem Gleichgewicht gerieten.
Prifungsangst ist demnach nicht ausgelést durch die Situation Prifung selbst. Ein
wesentlicher Einflussfaktor bei der Entstehung von Prifungsangsten sind lhre
Einstellungen. Je nachdem, wie Sie lhre Kompetenz, die Bedeutung der Priifung, die
Prifungssituation und die Prifer einschatzen, wird |hr Kérper reagieren. Wir kdnnen
diesen Zusammenhang mit dem ABC der Geflihle veranschaulichen: A steht dabei
fur die Situation, B fir Ihre Bewertung der Situation und C fiir die aus lhrer
Bewertung resultierenden Gefuhle und kérperlichen Reaktionen.

Situation: Ich gehe in die
Prifung
negative Bewertung: Ich neutrale Bewertung Ich positive Bewertung Ich
werde durchfallen, stottern, ||lasse es auf mich habe mich gut vorbereitet.
einen Blackout haben zukommen. Ich habe gelernt ||Das sind die letzten
und mich vorbereitet. Prifungen. Die werde ich
sicher auch noch schaffen.
(el negative Gefilihle Angst, neutrale Gefiihle Ruhe oder||positive Gefiuihle Ruhe oder
Anspannung, Depression leichte Anspannung leichte Vorfreude auf danach
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Strategien zur Uberwindung von Priifungsingsten

Um lhre Prifungsangst abzubauen, kdnnen sie an drei verschiedenen Punkten
ansetzen:

s an den angsterzeugenden Einstellungen,
s an den angsterzeugenden Vorstellungsbildern und
s im kdrperlichen Bereich.

Korrigieren Sie Ihre angsterzeugenden Einstellungen

Jeder einzelne Gedanke, den Sie denken, bewirkt automatisch auch eine
Veranderung in lhren Gefiihlen. Nicht immer entsprechen unsere Gedanken den
Tatsachen. Ein manches Mal interpretieren wir etwas in eine Situation hinein, ziehen
falsche Schlussfolgerungen, malen die Zukunft Gbertrieben schwarz oder nehmen
etwas verzerrt wahr. Da unser Gehirn nicht unterscheiden kann, ob ein Gedanke eine
Situation unangemessen oder angemessen beschreibt, ist es um so wichtiger,
eigene Gedanken bewusst wahrzunehmen und auch zu prifen, inwieweit sie der
Realitat entsprechen. Vermutungen und Ubertreibungen erzeugen nur
unnétigerweise Angst und Anspannung in uns. Im folgenden méchte ich Ihnen
typische negative Einstellungen, die Prifungsangst auslésen, vorstellen und deren
Korrektur anflgen:

|Angstauslésende Gedanken |Der Realitat entsprechende Gedanken |

"Ich weiB nicht, ob ich in der Prifung kein
Wort herausbringe. Selbst wenn ich einen
Augenblick blockiert ware, ware das keine
Katastrophe. Ich werde mich gut
vorbereiten und ein
Entspannungsverfahren erlernen (siehe
unten), dann kann ich mein Wissen
besser abrufen. Es ist unwahrscheinlich,
dass mir Gberhaupt nichts einfallt, wenn
ich mich vorbereite."

"Ich weiB nicht, wie es bei der
kommenden Prifung sein wird. Ich
Ubertreibe. Auf manche Fragen weiB ich
eine Antwort und Pech habe ich auch nur
manchmal. Nattrlich gibt es keine 100%-
ige Garantie, dass auch die Themen
drankommen, auf die ich mich vorbereitet
habe. Ich werde mir Informationen

"Ich bekomme in der Prifung bestimmt
kein Wort heraus. Mir fallt garantiert
nichts ein."

"Ich habe immer Pech bei Prifungen. Nie
wird gefragt, worauf ich mich vorbereitet
habe."
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verschaffen, welche Themen gewdhnlich
vorkommen, und mich darauf vorbereiten.

"Ich verlange Ubermenschliche
Fahigkeiten von mir, wenn ich an mich
den Anspruch habe, keinen einzigen
Fehler machen zu dirfen. AuBerdem
"Ich darf keinen Fehler machen." setze ich mich dadurch so unter Druck,
dass ich vor lauter Aufregung und Angst
erst recht Fehler mache. Fehler machen
ist kein Beinbruch. Deswegen falle ich
nicht gleich durch eine Prifung."

"Ich bin dem Prifer nicht vollkommen
ausgeliefert. Er bestimmt Gber meine
Note - und auch da habe ich mitzureden -
aber nicht Uber mein Leben. Er ist auch
nur ein Mensch wie ich. Ich habe durch
meine Leistung Einfluss auf seine
Bewertung."

"Wenn ich die Prifung beim ersten Mal
nicht bestehe, habe ich die Mdglichkeit,
einen zweiten Anlauf zu nehmen. Sollte
ich die Prifung auch dann nicht bestehen,
geht mein Leben dennoch weiter. Ich
"Wenn ich die Prifung nicht bestehe, kann eine andere Berufswahl treffen. Das
kann ich mein Berufsziel nicht erreichen. ||ist zwar unangenehm, aber ich kann
Dann ist alles aus." damit leben. Da ich mein Studium bis
hierhin geschafft habe, ist es eher
unwahrscheinlich, daB ich die Prifung
niemals bestehe. Deshalb konzentriere
ich mich jetzt auf die optimale
Vorbereitung."

"Ich weiB nicht, wie die anderen Uber
mich denken und wie sie reagieren
wlrden. Es ware mdglich, daB mich der
eine oder andere flr einen Versager
halten wirde. Das ware zwar

"Alle werden mich fir einen Versager unangenehm, aber ich kdnnte es
halten, wenn ich durchfalle." ertragen. Ich weiB, dass eine nicht
bestandene Prifung aus niemandem
einen vollkommenen Versager machen
kann. Alles, was man objektiv sagen
kénnte, wére, dass ich eine Prifung nicht
bestanden habe."

"Ich bin vollkommen in der Hand des
Prifers."

Wenn Sie einige der angstauslésenden Einstellungen bei sich erkannt haben, dann
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sollten Sie, wann immer Sie sich dabei ertappen, diese durch die korrigierten
Einstellungen ersetzen. Lassen Sie sich nicht davon abschrecken, daB lhnen die
korrigierten Gedanken zunachst vielleicht geklnstelt vorkommen oder Sie das ganze
als Wortspielerei betrachten. Um Gewohnheiten zu durchbrechen, miissen wir eine
Phase durchlaufen, in der wir uns unsicher fihlen (Erinnern Sie sich nur einmal
daran, wie Sie sich fuhlen, wenn Sie in England im Linksverkehr Auto fahren).

Gestalten Sie sich eine positive Vorstellung von der
Priifungssituation

Ebenso wie mit unseren Einstellungen beeinflussen wir mit unseren Phantasien und
Vorstellungsbildern unsere Geflihlsreaktionen. Wenn Sie sich lhre Prifungssituation
in den dustersten Farben ausmalen, sich hilflos auf dem Kuli kauend vor dem leeren
Papier sitzend oder stotternd vor dem Prifer sehen, dann missen Sie Angst
empfinden. Wenn Sie dann lhre Vorstellung abbrechen und sich ablenken, dann
haben Sie sich nur darin gelbt, sich Angst zu machen. Sie kénnen jedoch auch
bewusst eine alternative Vorstellung dagegensetzen und sich darin Gben, mit der
Angst in der Prifungssituation umzugehen: Stellen Sie sich hierzu méglichst lebendig
die Prifungssituation vor, den Raum, die Sitzordnung, die anwesenden Personen
etc. Stellen Sie sich vor, wie |hre Angstgeflihle auftauchen und Sie damit umgehen
kénnen. Sagen Sie zu sich: "Bleib ruhig. Du hast dich gut vorbereitet. Niemand will
dir schaden. Deine Angst wird vortibergehen. Konzentriere dich auf die Fragen.
Wenn du eine Frage nicht beantworten kannst, ist das keine Katastrophe. Bleibe
ruhig, atme tief. Du kannst die Situation bewaltigen". Wichtig ist, daB Sie sich
ausmalen, wie Sie Ihren Kérper wieder beruhigen und lhre Fassung gewinnen
kénnen, auch wenn die Angst auftaucht. Wiederholen Sie diese positiven
Vorstellungen, wann immer die "Katastrophenphantasien" auftauchen.

Bringen Sie Ihren Korper in einen entspannten Zustand

Angst macht sich in einer Umstellung des vegetativen Nervensystems und in einer
Veranderung der Muskelanspannung bemerkbar. Ferner kommt es zu einer
Beschleunigung des Atemrhythmus und zu einem flachen Atmen im oberen
Brustbereich. Dies wiederum kann zu Symptomen wie Benommenheit, Schwindel,
Herzklopfen, Konzentrationsstérungen fihren. Auch hier kdnnen Sie wieder gezielte
Strategien einsetzen. Sofern Sie bisher kein Entspannungsverfahren wie das
Autogene Training oder die Progressive Muskelentspannung erlernt haben, mdchte
ich Ihnen hier eine einfache, aber effektive Methode vorschlagen: die Bauchatmung:
Legen Sie lhre Hand flach 2 cm unterhalb des Nabels auf die Bauchdecke. Atmen
Sie tief ein und stellen sich vor, wie der Atem langsam bis hinunter zu Ihrer Hand
flieBt und schlieBlich Inre Hand hochatmet. Dann stellen Sie sich vor, wie der Atem
langsam wieder Uber den Brustraum zurlick Uber die Nase nach auBen entweicht,
und konzentrieren sich darauf, wie die Hand wieder nach unten sinkt. Wiederholen
Sie diese Technik mehrere Minuten bzw. solange, bis Sie deutlich entspannter und
ruhiger sind. Sie kénnen diese Ubung vor dem Einschlafen am Abend, beim Warten
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vor dem Prifungszimmer oder vielleicht sogar in den Pausen wahrend der Prifung
einsetzen. Die Ubung hat den Vorteil, dass sie schnell funktioniert, kein Training
bendtigt. Sie basiert auf dem Prinzip, dass die Sauerstoffzufuhr reduziert wird und
Sie dadurch weniger Energie zur Anspannung erhalten.

Quellen: Dr. Doris Wolf ,So (iberwinden Sie Priifungsédngste”, PAL-Verlag
uni-protokolle.de
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