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Prifungsangst verstehen und bewaltigen:

DIE SYMPTOME

Priifungsangst kann sich in vielen Lebensbereichen zeigen.
Klassenarbeiten, Priifungen, Vorstellungs- oder Mitarbeiter-
gesprache lé6sen eine Flut von Gefiihlen aus, die sich nur
schwer bewaltigen lassen.

Diese Angst kann bis zu einer Blockade fuhren. Sie ist manchmal ein
lebenslanger Begleiter — aber das kann man andern.

Angst 4uBert sich in vielen Symptomen, so auch die Prifungsangst. Das
Herz rast und es stellt sich Ubelkeit ein. Auch ein Gefiihl von Schwindel
ist in diesem Zustand normal. Der Kérper wird von Schauern erfasst, es
bildet sich kalter SchweiB3. Im Kopf bildet sich eine Blockade. Die Folge
ist ein Blackout, der es uns unmdéglich macht, Wissen abzurufen. Der
Kopf ist einfach leer.

Das Leben erlaubt es uns nicht, diesen angstauslésenden Situationen
aus dem Weg zu gehen. In der Schul- und Studienzeit sind Arbeiten,
Klausuren und Prifungen an der Tagesordnung.

Im Berufsleben massen wir ebenfalls unser Konnen und Wissen unter
Beweis stellen.

Mit der richtigen Vorgehensweise kbnnen wir die Angst Gberwinden und
Prifungssituationen in den Griff bekommen. Die Frage ist nur, wie dies
geschehen soll.

//\
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Priafungsangst

DEFINITION & GRUNDE

In Fachkreisen wird die Priifungsangst auch als ,,soziale
Bewertungsangst“ bezeichnet. Hinter der auftretenden
Panik verstecken sich diverse Angste. Wir haben Angst,
verspottet zu werden oder unser Gesicht zu verlieren.

Es geht im Grunde auch um den Status, den wir nicht verlieren wollen
oder um den Arbeitsplatz. Des Weiteren spielt auch die Besorgnis
ausgelacht zu werden eine Rolle. Eigentlich schamt sich der Betroffene
schon im Vorfeld fir ein Versagen, das noch gar nicht eingetreten ist.

Ausloéser fur Prifungsangst kénnen zum Beispiel Uberzogene Selbster-
wartungen sein. MOchte man mit Bestnoten bestehen, ist der selbst-
erzeugte Druck enorm. Die Gefahr, die eigenen Erwartungen nicht zu
erfullen, schwebt wie ein Damoklesschwert tiber dem Betroffenen.

Zweifel an eigenen Fahigkeiten kdbnnen auch ausgeldst werden, wenn
jemand ratlos und leer vor seiner Prifungsarbeit sitzt. Das Gefuhl, dass
die Mitstreiter vor Wissen Ubersprudeln, verunsichert zusatzlich. ,Die
anderen kénnen es und ich nicht!“ Das ist die Quintessenz aus diesem
Szenario.

Es gibt PrGfungen, die als letzte Chance gesehen werden. Hier kann es

um die Fuhrerscheinprufung gehen, die zum dritten mal wiederholt wird.

Aber auch ein Einstellungstest oder die Einhaltung der Regelstudienzeit

kénnen derartigen Druck auslésen. Wenn ich jetzt versage, gibt es keine
weitere Chance! Diese Endgultigkeit I16st Nervositat und Panik aus.
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Die Erinnerung kann in einer Prifungssituation ebenfalls unser Feind
sein. Wir kdbnnen uns noch zu gut an das letzte Versagen erinnern. Alle
Fehler der letzten Situation sind in unserem Kopf prasent. Diese Erinne-
rung l6st dann die Angst bei der aktuellen Prifung aus. Angsterinnerun-
gen setzen sich im Kopf zu einem erschreckenden Horrorszenario
zusammen und stellt so die verstérenden Weichen flr jede neue Pri-
fungssituation.

Es ist nicht im Entferntesten so, dass nur ,schwache“ Charaktere von
dieser Furcht betroffen sind. Selbst selbstbewusste Menschen erstarren
in Prafungsangst, wenn sie erwarten, dass sie erneut versagen. Viel-
leicht sind die Anspruche an sich selbst auch viel zu hoch. Nobody is
perfect! Personen, die Situationen gern kontrollieren, haben ebenfalls
ein Problem. Treten Symptome auf, die sich nicht kontrollieren lassen,
verlieren sie die Fassung. Wird es in der mundlichen Prifung z.B. holp-
rig oder verlieren sie den Faden, ist es mit der kontrollierten Haltung
vorbei. Viele Menschen haben Angst zu erréten. Auf den Punkt ge-
bracht, ist dies aber etwas, was nach kurzer Zeit wieder abklingt. Es liegt
auch eher daran, dass wir es selbst als schlimm empfinden. Anderen
Personen fallt es oftmals gar nicht auf.

Fazit ist, dass diese unkontrollierbaren Dinge fiir uns selbst viel
schlimmer wirken, als auf anwesende Personen.
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Panische Prufungsangst

EIN BISSCHEN STRESS
UND NERVOSITAT SIND
GUT

Die schlimmen Erwartungen von Menschen mit Priufungs-
angst treten in den meisten Fallen gar nicht auf. Es ist
auch erwiesen, dass Angst und Stress bis zu einem
gewissen Level die Leistungsfahigkeit steigern.

Im Koérper werden Kortisol und Adrenalin gebildet und dies hat positive
Auswirkungen auf uns. Die Hirnleistung wird durch bessere Sauerstoff-
versorgung gesteigert. Der Puls beschleunigt sich, die Verdauungsorga-
ne gehen in einen sanften Modus Uber. Pupillen und Bronchien sind
geweitet und verbessern die Auffassungsgabe. In brisanten Situationen,
wie Prafung oder Wettkampf, ist unser Korper deshalb bereit zu Hochst-
leistungen. Im Grunde sorgt das auftretende Lampenfieber flr eine
Freisetzung von Reserveenergien. In einem normalen Zustand héatten
wir auf diese gar keinen Zugriff.

Aus diesen Erkenntnissen sollten wir also lernen, dass der Stress
unser Freund sein kann. Wir miissen ihn nur gut nutzen.
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»,Die schlimmen Erwartungen
von Menschen mit Prufungs-
angst treten in den meisten
Fallen gar nicht auf.

Es ist auch erwiesen, dass

Angst und Stress bis zu
einem gewissen Level die
Leistungsfahigkeit steigern.”

— Christian Klee
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Extreme Prifungsangst

BLACKOUT -
NICHTS GEHT MEHR

So vorteilhaft gut dosierter Stress auch ist, wird es zu viel,
wehrt sich unser Korper.

Dies zeigt sich dann in auftretender Ubelkeit und Durchfall, der Mund
wird trocken und die Hande feucht. Der Blutdruck steigt an, dem Betrof-
fenen wird schwindelig. Das Ganze gipfelt dann in einer Blockade, die
das Denken unmdglich macht. Wissen kann nicht mehr abgerufen
werden. Diesen Endzustand nennen wir Blackout. In diesem Zustand
verliert die Person die Kontrolle und ist zu nichts mehr fahig.

Nimmt der Mensch Informationen auf, werden diese im Gehirn einem
Gefuhl zugeordnet. Wenn uns eine Prifungssituation zusetzt und als
Bedrohung wirkt, 16st unser Korper ein Angstgefihl aus. Tritt dieses auf,
werden — wie oben beschrieben — Cortisol und Adrenalin ausgeschuttet.
Dieser Hormon-Cocktail sorgt daflr, dass der Hippocampus lahmgelegt
wird. Sowohl das Langzeit- wie auch das Kurzeitgedachtnis werden
lahmgelegt. Die Folge ist, dass Informationen nicht abgerufen werden
kénnen. Im Normalfall befreit sich der Kérper selbstandig aus dieser
Paniksituation. Befindet sich eine Person aber im Blackout, funktioniert
die kdrpereigene Normalisierung nicht.
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STARKE PRUFUNGSANGST=BLOCKADE

Starke Prifungsangst sorgt fiir eine Blockade jeglicher Ubertragungs-
leistungen des Gehirns. Die betroffene Person hat das Geflihl nur Leere
im Kopf zu haben. Dies I6st wiederum Angst vor dem Angstzustand aus.
Die kérperlichen Reaktionen auf Angst und Stress sind von Mensch zu
Mensch unterschiedlich. Die einen bekommen Herzrhythmusstérungen
und leiden unter Schwindel oder Appetitlosigkeit. Andere Menschen sind
nervos und gereizt, was Schlafstérungen zur Folge hat. Auch Verdau-
ungsprobleme oder Ubelkeit kénnen Symptome der Angst sein.

Prafungsangst hat inre Wurzeln oft in frGheren Erfahrungen, in denen
sich Menschen tberfordert oder onnméchtig geflhlt haben. Das Gefuhl,
diese schlimmen Situationen erneut durchleben zu miissen, I6st dann
die Prufungsangst aus. Wir kbnnen uns aber bewusst entscheiden,
diese Ausldser wieder aus unserem Leben zu verbannen. Aber wie sieht
dieser Weg aus der Angst aus?

REFLEKTIERE

Eine gute Hilfe ist, sich das Worst-Case-Szenario vorzustellen und dann
die Folgen zu bewerten. Wirkt sich das Fehlverhalten von heute noch
auf mein Leben in einigen Jahren aus? Das Leben geht immer weiter.
Vor einer Prifung sollten &ngstliche Menschen Personen meiden, die
die Angst verstarken. In unserem Umfeld gibt es immer Personen, die
z.B. Panik verbreiten. Diese sind genauso kontraproduktiv wie diejeni-
gen, die damit angeben, welche Hochstleistungen SIE gebracht haben.
Diesen Stress und die Verunsicherung kénnen wir vermeiden.

CHRISTIAN
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Prifungsangst Uberwinden:

TIPPS

Es gibt Dinge, die uns die Priifungsangst liberwinden
lassen. Ein grindliche Priufungsvorbereitung ist eine gut
Basis, um die Angst zu reduzieren.

Der Lernstoff sollte in Uberschaubare Einheiten aufgeteilt werden. Wich-
tig ist auch, dass die Vorbereitung friihzeitig beginnt. Der Prifling sollte
bertcksichtigen, dass die Produktivitat nur bis zu einem gewissen Punkt
ansteigt. Deshalb ist gut dosiertes Lernen die Losung. Es ist natdrlich
auch gut, wenn die Person bereits die Themen der Prufung kennt und
sich zielgerichtet vorbereiten kann. In regelméaBigen Abstdnden machen
Erfolgskontrollen Sinn.

Es gibt also Méglichkeiten, der Priifungsangst vorzubeugen.

STARTE LEICHT

Bei der Arbeit oder Prufung empfiehlt es sich, mit den leichtesten The-
menbereichen anzufangen. Es gibt ein gutes Gefuhl, Aufgaben einfach
zu bewaltigen. Das gibt Mut fur die folgenden Teile.

ATEMUBUNGEN

Es hilft ungemein, wenn der Prifling die Aufmerksamkeit von sich weg-
lenkt. Gedanken an eine véllig andere Situation lassen die Nervositat
verblassen. Atemlbungen haben sich beim Stressabbau immer wieder
bewéahrt. Durch eine tiefe und gleichmaBige Atmung wird unser Gehirn
optimal mit Sauerstoff versorgt. Die ruhigen Atemzige bringen auch den
Rest des Korpers zur Ruhe. Hilfreich ist die Atemibung 5x5. Hierbei
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atmen wir finf Zahlschlage ein, halten dann den Atem genauso lange
an, um abschlieBend wieder auszuatmen. Das Ausatmen soll ebenfalls
finf Zahlschlage andauern. Optimal ist es, wenn diese Vorgehensweise
finfmal wiederholt wird.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Zur Beruhigung eignet sich auBerdem die progressive Muskelentspan-
nung. Wir konzentrieren uns auf die unterschiedlichen Muskelgruppen
und entspannen sie bewusst. Den Anfang machen die Beine, dann die
Arme und zum Schluss werden Wirbelsédule und Kopf entspannt.

ANDERE DEN BLICKWINKEL

Wer unter Prufungsangst leidet, muss den Blickwinkel &ndern. Die
Situation sollte nicht als bedrohlich, sondern als Herausforderung ange-
sehen werden. Auf diese Weise zeigt sich lediglich eine Aufregung, die
die Leistungsféahigkeit steigert.

STEH ZU DIR

Es ist kein Weltuntergang, wenn jemand in der mindlichen Prifung
zugibt, blockiert zu sein. Nur so kann das Gegenulber die Situation
erkennen und eventuell helfen, das Problem zu I6sen. Fehlt der Mumm
zu dieser Ehrlichkeit, wird das Herumstottern oder gar Schweigen als
Nicht-Wissen interpretiert.

CHRISTIAN Ratgeber Prifungsangst | 13
KLEE



Prifungsangst Uberwinden:

GEGENMASSNAHMEN
BEI BLACKOUT

Worst Case - trotz bester Vorbereitung wird ein Priifling von
einem Blackout Uberrolit. Der Kopf ist leer, Panik kriecht
eiskalt empor und die Angst ist lahmend. Wichtig ist, dass
dem Betroffenen in dieser Situation klar ist, dass die erlern-
ten Informationen noch da sind — nur nicht zuganglich.

Nun heiBt es, das Erlernte wieder zugéanglich zu machen.

Ein Blackout wird als Schutzmechanismus ausgel6st, wenn das Gehirn
zu vielen Stresssymptomen ausgesetzt wird. Der Hippocampus schaltet
ab. Es ist unmoglich, sich zu erinnern. Zwei erste Schritte filhren zu
einer Lésung der Schockstarre. Der Prifling muss sich beruhigen und
sich den Zustand des Blackouts bewusst machen. In mindlichen Pri-
fungen zeigt sich das Phdnomen ofter, als in schriftlichen Prafungen.

Es klingt lacherlich, aber die Verkrampfung des Korpers lasst sich im
Falle der Blockade durch Zehenwackeln I6sen. AuBerdem muissen die
Gedanken in eine andere Richtung gelenkt werden, um die Panik zu
lindern. Entspannt sich der Kérper, kommen auch die Gedanken zur
Ruhe. Der Blackout riickt als Thema in den Hintergrund, da das Gehirn
damit beschéftigt ist, die Zehen zappeln zu lassen.

CBD-OI wirkt Stressgefiihlen ebenfalls entgegen. Die entspannende und
angstldsende Wirkung dieses Oles unterstiitzt den Erfolg in Prifungen.
Am Vorabend kann das CBD-Ol auBerdem entspannenden, erholsamen
Schlaf férdern. Dies ist ebenfalls eine gute Prifungsvorbereitung.
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DENKE POSITIV

Eine gesunde Lebensweise ist in Prifungsphasen wichtiger denn je.
Ausgewogene, gesunde Ernédhrung, Sport und Entspannung bringen
Koérper und Geist in Bestform. Menschen, die zu Prufungsangst neigen,
sollten sich auBerdem eine positive Denkweise angew6hnen. Ein
Sprichwort sagt: Man bekommt das, was man erwartet! Deshalb kénnen
positive Gedanken oder Erwartungen die Prifung unglaublich erleich-
tern. In diesem Zusammenhang kdénnen Betroffene auch sehr gut mit
selbsterfullenden Prophezeiungen arbeiten.

GUTE VORBEREITUNG

Die Vorbereitung auf die anstehende Prifung sollte bereits einige Tage
vor dem wichtigen Tag abgeschlossen werden. Es 16st nur Nervositat
aus, wenn sich der Prufling unmittelbar vor dem Termin nochmal mit
Lernstoff Gberschiittet.

Sowohl in mandlichen, wie auch in schriftlichen Prifungen hilft eine
kurze Denkpause. Atmen — beruhigen — sammeln und dann kann die
Arbeit fortgefuhrt werden.

AbschlieBend ist Prifungsangst kein unbesiegbarer Drache. Unsere
Tipps und Ratschlage kénnen die Panik reduzieren. So kénnen Pruflinge
den Adrenalinschub nutzen und einen Blackout vermeiden. Nimmt die
Angst aber zu starke Formen an und I&sst sich nicht bandigen, ist eine
Angsttherapie empfehlenswert. Unter der Anleitung eines Fachmannes
oder einer -frau fitlhren Ubungen und Gesprache zu ,leichteren® Prii-
fungssituationen.
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Sie haben Fragen?

WIR HELFEN IHNEN
GERN WEITER!

Sie erreichen uns unter:
¢, 0176 80 128 989

(@ Kontaktformular

@ WhatsApp

4 E-Mail

nachhilfe-christianklee.de


http://nachhilfe-christianklee.de/kontakt/
https://api.whatsapp.com/send?phone=4917680128989
mailto:mail@nachhilfe-christianklee.de
http://nachhilfe-christianklee.de
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