PRUFUNGSANGST

Sandra besucht die erste Klasse eines Gymnasiums und wird wegen standiger
Bauch- und Kopfschmerzen sowie einer Konzentrationsschwache an der
Schulpsychologischen Beratungsstelle vorgestellt. Die Beschwerden beeintrachtigen
sie in der Schule, aber auch im Alltag.

Die Schulpsychologische Diagnose ergibt erhéhte Prifungsangstwerte, wobei sich
die Angst bereits korperlich manifestiert hat.

Sandra beginnt mit einem Prifungsangst- und Entspannungstraining. Die Schuléarztin
ist ihre direkte Ansprechperson an der Schule. Diese berichtet, dass sich Sandras
Probleme rasch gebessert haben und ihre Beschwerden im Verlauf des Trainings
verschwunden sind.

Angst ist eines der grundlegendsten unserer Gefiihle und dient der Menschheit als
Schutzmechanismus, als Signal in einer Bedrohungssituation.

Die Symptome der Angst reichen von leichtem Unwohisein bis hin zur Panik.
Prifungsangste sind oft Angste vor Beurteilung oder negativer Bewertung. Deshalb
findet man diese Angste nicht nur in wirklichen Prufungssituationen, sondern auch
vor sportlichen Wettkdmpfen, Vortragen und Auffihrungen.

Korperliche Angstreaktionen (Schwitzen, Herzklopfen, ...) in Prifungssituationen sind
ganz normal. Um Prifungsangst handelt es sich dann, wenn die Auspragungen der
Reaktionen extrem sind und die Leistung dadurch beeintrachtigt wird.

Wie aulert sich Prifungsangst?

Angst ist ein Gefuhl, das aus einer Kombination von drei Komponenten besteht. Die
korperliche Komponente (innere Unruhe, Schweil3ausbriiche, Herzklopfen, ...), die
Gedanken-Komponente (Denkblockaden, Konzentrationsstérungen, Gribelge-
danken, ...) und die Verhaltens-Komponente (Tragen von Glicksbringern, Flucht,
Alkohol als Hilfsmittel, ...) sind bei Angsten immer beteiligt. Bei Angstanfallen hat
sich ein Teufelskreis zwischen diesen Komponenten entwickelt und es erfolgt eine
gegenseitige Verstarkung.

Manche Menschen leiden verstarkt unter Prifungsangst. Dies wird vor allem auf das
unterschiedliche Aktivierungsniveau der Menschen zurtickgefihrt. Es gibt Menschen,
die unter Belastung einen deutlichen Leistungsanstieg erkennen lassen, wahrend
andere einen massiven Leistungsabfall zeigen. Geringe oder zu hohe Aktivierung
fuhren zu Leistungsminderungen.

Eine ebenso grofRe Rolle spielt die Erwartungshaltung von Menschen. Schiler mit
negativ-pessimistischen Erwartungen beschéftigen sich standig mit moglichem
Misserfolg und dessen Konsequenzen. Daraus resultiert Prifungsangst, mit Einfluss
auf die Leistungen.

Schiler mit positiven Erwartungen erleben die natirlichen Angste als
leistungssteigernd. Diese Erwartungen sind erlernt und hangen ebenso wie die
Prufungsangst selbst mit Erfahrungen in der Kindheit zusammen. Der Erziehungsstil
und die Personlichkeit der Eltern haben Einfluss auf die Entstehung von
Prufungsangst, ebenso kénnen sich frihere Prifungserfahrungen, gesellschaftliche
Normen oder soziale Faktoren (z.B. finanzieller Druck) negativ auswirken.



Wie kann man Prifungséngste bewéltigen?

Die folgenden 10 Empfehlungen sollen dabei helfen, mit der Prifungsangst besser
umzugehen oder diese durch verbesserte Handlungsstrategien zu minimieren:

1.

2.

10.

Eine verbesserte Lerntechnik (zielgerichtetes und rechtzeitiges Lernen) hilft,
mehr Sicherheit aufzubauen und gleichzeitig die Angst zu reduzieren.

Man sollte versuchen, Klarheit Gber die Prifungsanforderungen zu gewinnen
(z.B. Informationen Uber Stoffschwerpunkte, Prifungsstil des Lehrers und
Prifsituation einholen). Dies schliel3t unnétige Beunruhigung aus.

Wichtig ist es, realistische Anspriiche an sich selbst zu stellen und keine
perfektionistischen Leistungsideale zu verfolgen.

Eingepragte Satze (,Ilch lasse mich nicht aus der Fassung bringen!*) kdbnnen
als Bewaltigungsstrategien dienen.

Man kann sich die Prifungssituation konkret in Gedanken vorstellen und/oder
im Rollenspiel Giben. Dies hilft, sie in der Realitat leichter zu bewaltigen.
Beratungsstellen kénnen Unterstltzung geben, wenn man allein die Angst
nicht bewaltigen kann (Schulpsychologie, Studentenberatung).

Je hoher das Selbstwertgefiihl, umso leichter verkraftet man schlechte
Prifungsergebnisse. Selbstbelohnungen gleich nach abgelegten Prifungen —
egal wie das Ergebnis ausféllt — bewahren das Selbstwertgefinhl.

Inneres Sprechen hilft bei der Konzentration auf die Aufgabenstellung
(Technik des Inneren Dialogs).

Entspannungstbungen (z.B. Atemtechniken) helfen, die korperlichen
Angstsymptome zu reduzieren. Diese konnen auch direkt in der
Prifungssituation angewandt werden

In Zeiten der Prifungsvorbereitung muss man besonders auf ausgewogene
Ernahrung und ausreichende Bewegung achten, um die Leistungsfahigkeit zu
verbessern.
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