Tipps gegen Priifungsangst

Wer kennt es nicht, dieses flaue Gefiihl in
der Magengegend, wenn man sich auf dem
Weg zu einer Priifung befindet — sei es die
Abschlusspriifung, eine Klausur in der Be-
rufsschule oder eine Prasentation im Un-
ternehmen.

Sind das Kribbeln im Bauch und die zittrigen Hande schon Prifungsangst oder leistungsférderndes
Adrenalin? Was hat es mit dieser Angst auf sich? Wie auBert sie sich? Was kann man dagegen ma-
chen? Unsere Tipps flr eine erfolgreiche Prifung helfen lhnen, Prifungsangst frihzeitig zu erkennen
und LeistungseinbuBen zu verhindern.

Das Positive an Nervositat

Es ist normal, wenn Sie vor einer nicht alltdglichen Situation aufgeregt sind, wie es eine Priifung oder
ein far die Zukunft relevantes Gesprach nun mal ist. Es bedeutet noch nicht, wirklich unter Prifungs-
angst zu leiden. Vielmehr hilft ein gewisses MaB an Anspannung und psychischer Erregung, die Kon-
zentration und individuelle Leistungsfahigkeit zu steigern. Dabei zeigt sich in der Praxis: Wer unge-
wohnten und auch unangenehmen Situationen 6fters ausgesetzt ist, geht entspannter mit ihnen um.

Was ist Priifungsangst?

Prifungsangst ist von seelischer und kérperlicher Natur. Symptome wie Stimmungsschwankungen
und Unlustgefihle treten ebenso auf wie Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit und Magen-
Darmbeschwerden. Die psychosomatische Doppelbelastung fiihrt zu Einschrankungen der intellektu-
ellen Leistungsfahigkeit.

Die Folgen sind Vermeidungsaktivitaten und unklare Prioritdtensetzung, mangelnde Sorgfalt, bis hin
zu Selbstzweifeln Uber das erfolgreiche Meistern der kommenden Situation. Soweit muss es allerdings
nicht kommen. Die folgenden Punkte zeigen Ihnen, wie Sie die Priifungsangst erfolgreich besiegen.

1. Stellen Sie sich lhrer Angst

Der erste Schritt ist, dass Sie sich aktiv mit der Angst auseinander setzen. Analysieren Sie, was lhre
Gedanken raubt und lhnen Sorgen bereitet. Denn es gibt verschiedene Arten der Angst, die bereits in
sich einen Lésungsansatz nahelegen:

e eine aus Unsicherheit und Ungewissheit resultierende Angst,

e eine aus mangelnder Fachkompetenz resultierende Angst,

e eine krankhaft phobische Angst.

2. Denken Sie positiv

Beginnen Sie, |hr Innenleben zu sortieren und die eigene Einstellung zu hinterfragen. Selbstwertgefihl
und positives Denken sind sehr wichtig: Betrachten Sie die Prifung als Chance, von der Sie fachlich
und menschlich profitieren. Das gibt Ihnen Selbstbewusstsein und Zuversicht.

Zu viel Druck fuhrt zu Selbstzweifeln. Gedanken wie "Diese Prifung muss ich unbedingt bestehen"
oder "Schaffe ich es wirklich, diese Prifung zu bestehen?" untergraben lhr Selbstbewusstsein und
verstarken lhre Prifungsangst. Motivieren Sie sich, statt sich selbst den Wind aus den Segeln zu
nehmen. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie wissen und beherrschen: Vertrauen Sie lhren eige-
nen Fahigkeiten.
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3. Informieren Sie sich

Mit einem realistischen Erfassen der Priifung schaffen Sie die Basis flrr das Lernen. Spielen Sie die
Prifungssituation einmal durch:

e Wie lange dauert die Klausur?

e  Wie detailliert kénnen die Fragen in diesem Zeitraum sein?

e Welche Fragen kdnnen gestellt werden? Wie lauten die Antworten?

Recherchieren Sie bei Kollegen, Mitschiilern etc., die dieselbe Priifung bereits bestanden haben und
aus ihrem Erfahrungsschatz erzahlen kénnen. Zusétzlich besorgen Sie sich Protokolle, Testklausuren
und Klausuren alterer Jahrgange und studieren diese genau.

4. Schaffen Sie Struktur

Ausgehend von den Erkenntnissen &lterer Daten hinterfragen Sie sich selbst und nehmen sich dem
Lernstoff an:

e Wie weit ist mein Kenntnisstand?

e Wie viel muss ich noch aufbereiten?

e Wie wird der restliche Stoff sinnvoll eingeteilt?

Eine strukturierte Einteilung des Lernstoffes ist unerlasslich, unsere Tipps dazu erfahren Sie hier. Ma-
chen Sie nicht den Fehler, mdglichst viel in mdglichst wenig Zeit zu lernen. Das ist demotivierend und
kontraproduktiv. Entgehen Sie einer Negativspirale durch eine realistische Planung.

5. Gestalten Sie Ihre Lernumgebung

Um effektiv arbeiten zu kénnen, missen lhre Rahmenbedingungen stimmen. Nur so kann das Lernen
zu einem Ritual werden. Dazu gehdren ein fester Schreibtisch mit einem bequemen Stuhl, gutes Licht
sowie keine ablenkenden Stérquellen wie Fernsehen, Radio oder offene Chatforen.

Ihr Kopf ist Ihr wichtigstes Werkzeug. Mit kleinen téglichen MaBnahmen kénnen Sie etwas dafir tun,
um Stressblockaden zu umgehen. RegelmaBiger Schlaf férdert die geistige Lernbereitschaft, und auch
wahrend des Lernens diirfen Entspannungsphasen nicht fehlen. Bei regelmaBigen Pausen kdénnen
Sie durchatmen, neue Energie flr die nachste Etappe tanken und das Gelernte kann sich setzen.
Machen Sie gezielte Pausen ohne Ablenkung, zum Beispiel kurze Spaziergédnge an der frischen Luft
oder Muskelentspannungsibungen.

Bekommen Sie stressige Lerntage und Blackouts in den Griff. Stress wird lhnen im Berufsleben immer
wieder begegnen, wichtig ist nur, wie Sie damit umgehen.
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