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Einfiihrung:
Was du von diesem Ratgeber erwarten kannst

Du kennst diese Situation vielleicht: Du stehst vor einem Raum
in der Universitat. Deine Hande sind schweif3nass, dein Herz
klopft bis zum Hals. Hinter der Tur erwartet dich etwas, auf
das du dich seit langem vorbereitet hast, aber von dem du
nun weif3t, dass du es unmdglich schaffen kannst. In deinem
Kopf herrscht plotzlich gahnende Leere. Und du hast Angst.
Prifungsangst.

Prifungsangst ist fir viele, vielleicht sogar fur die meisten
aller Studierenden, ein relevantes Thema. Starke und Auspra-
gung dieser Angst kdnnen allerdings stark variieren. Auch
mussen nicht immer alle Arten von Priifungen solche Zustan-
de auslosen. Und nicht jeder wird dadurch tatsachlich in seiner
Leistungsfahigkeit beeintrachtigt.

Allerdings kann dir die Prifungsangst in all ihren verschie-
denen Auspragungen Steine in den Weg legen, dich auf dei-
nem Weg zu einem erfolgreichen Studienabschluss behin-
dern. Auch emotional ist sie sehr belastend, was sich allgemein
auf dein Wohlbefinden in Leben und Arbeit sowie auf die
Vorbereitungen fur zuklnftige Prifungen auswirkt.

Dieser Ratgeber richtet sich, da du ihn gerade in der Hand
haltst, an dich sowie an alle Studierenden, die von Prifungs-
angst betroffen sind. Sein Ziel ist es, dir und allen anderen
dabei zu helfen, einen, deinen Weg zu finden, die Prifungs-
angst zu meistern, sie zu lenken und trotz und mit ihr einen
erfolgreichen Studienabschluss zu erzielen.

Daflir sind in diesem Trainingsprogramm sieben Schritte vor-
gesehen, in denen du deine individuelle Angst verstehen lernen
und dir Strategien aneignen kannst, um sie zu bewaltigen.

Beim Durchlaufen des Programms kannst du unter anderem
folgende Dinge Uber deine Priifungsangst lernen:
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- was es mit dem Begriff Prifungsangst auf sich hat (Schritt 1)

- welche Griinde es daflr gibt, dass du personlich unter Pri-
fungsangst leidest (Schritt 2)

+ welche Aspekte der Priifung flr dich besonders schwierig
sind (Schritt 3)

« welche Art der Vorbereitung fir dich hilfreich ist (Schritt 4).

» wie du deinen Umgang mit der Prifungsangst verandern
kannst (Schritt 5)

 wie du in der Prifungssituation Veranderungen umsetzen
kannst (Schritt 6)

» wie du nach Prifungen das Erlebte fir deine Weiterent-
wicklung nutzen kannst (Schritt 7)

Prufungsangst ist etwas Personliches. Daher habe ich fir die-
sen Ratgeber als Anrede das ,,Du” gewahlt. Dies soll dir helfen,
beim Lesen direkt in die Ubungen einzusteigen. Im inneren
Dialog mit uns selbst duzen wir uns auch, ein ,Sie” kann
unnotig Distanz schaffen. Im Text findest du auch immer wie-
der Platz, um die dir gestellten Fragen kurz schriftlich zu be-
antworten. Gedanken schriftlich zu fixieren starkt den Fokus
und sorgt daflr, dass du schneller wieder an diesem Punkt
des Arbeitsprozesses einsteigen kannst.

Die im Ratgeber gewahlten Beispiele sollen eine Idee und
einen Uberblick zu méglichen Ursachen und dem funktiona-
len Umgang mit Prifungsangst bieten. Naturlich wirst du dich
nicht in allem was du hier liest wiederfinden.

Ziel des Ratgebers ist auch, dir dabei zu helfen zu differenzie-
ren: Womit habe ich ein Problem und womit nicht? Du wirst
beim Bearbeiten des Ratgebers schnell merken, was dich betrifft
und welche Ubungen hilfreich fiir dich sind. Bleib im Kontakt mit
dir selbst, du wirst deinen Weg durch die Priifungsangst finden.

Alle Arbeitsblatter aus diesem Buch findest du auch zum
Download unter
www.utb-shop.de/9783825248574



Schritt 1: Prifungsangst — Was ist das?

Viele, wahrscheinlich sogar so gut wie alle Menschen, sind
auf eine gewisse Art und Weise aufgeregt oder unruhig, wenn
ihre Leistung in einer Priifung bewertet wird. Das ist verstand-
lich, es handelt sich schlieflich um eine Priifung. Deine Leis-
tung, dein Wissen wird gepruft, und somit in gewisser Art und
Weise auch du selbst.

In unserer leistungsorientierten Welt ist das Wort ,,Prifung”
ein bedeutsamer Begriff, um den sich vieles dreht und mit dem
jeder etwas verbindet.

Das Herz schlagt schneller, und sobald man an die Prifung
denkt, fangen die Hande an zu schwitzen. Die meisten Men-
schen sind unglaublich erleichtert, wenn die Prifung endlich
hinter ihnen liegt. Ein gutes Geflhl. Fur andere ist nach der
Prufung vor der Prifung. Die nachste Herausforderung wartet
schon an der nachsten Ecke. Sie haben das Geflhl, aus dem
Kreislauf, dem , Teufelskreis”, nicht mehr herauszukommen.
Meistens hangt Einiges von dem Ergebnis der Prifung, also
ihrem Bestehen, ab: die Fortflihrung des Studiums, der Platz
im Master-Studiengang oder die Erfullung des Berufswun-
sches, um nur einige Beispiele zu nennen.

Die Aufregung allein ist nicht das Kernproblem, wenn wir
von Prufungsangst sprechen. Es bleibt bei dem Betroffenen
leider nicht bei einer blofRen Aufgeregtheit. In diesen Fallen
ist das Ausmafs weitaus grofser: Die Betroffenen haben rich-
tige Angst vor der Prifung. Angst, die sich bis zur Panik stei-
gern kann. Diese Angst beginnt oft schon im Zeitraum der
Prufungsvorbereitung, erschwert diese und steigert sich wei-
ter bis zur tatsachlichen Prufungssituation. Bei manchen Be-
troffenen wird sie so grol3, dass sie die Prifung erst gar nicht
antreten. Der Korper reagiert oft in einem belastenden Aus-
mal3. Konzentrieren fallt schwer, Schwindelgefihle —und die-
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se Zweifel an der eigenen Fahigkeit. Wie soll ich es schaffen,
die Prifung gut zu meistern?

Wenn dann, nach dem tatsachlich erfolgreichen Bestehen
der Prlfung, die Prifungsnote trotzdem nicht der eigenen
Erwartung standhalt, stellt sich erneut Unzufriedenheit ein.
Die eigene Leistungsfahigkeit wird wiederholt in Frage ge-
stellt. Die ,schlechte Note” wird dann oft als Beweis dafur
angesehen, dass man es ,ja doch nicht kann”. Dies wirkt sich
negativ auf das eigene Selbstbild aus. Es wird bei dieser Art
von Umgang mit dem Misserfolg oft damit gerechnet, auch
zuklinftig schlecht, also unter der eigenen Erwartung, abzu-
schneiden. Und damit wird, verstandlicherweise, die Angst
vor zukinftigen Prifungssituationen verstarkt.

Nicht selten wird die gesamte eigene Person wegen des
.schlechten” Abschneidens in der Priifung abgewertet: ,Ich
bin ein Versager.” Dies kann auch in anderen Bereichen des
Lebens zu Unsicherheiten fihren. Das ,Versager-Bild” tber-
tragt sich in diesen Fallen leicht auf andere Themen. Hier ware
es wichtig, eine differenzierte Betrachtung der Situation vor-
zunehmen. Dies ist in diesem emotional aufgewlhlten Zu-
stand nachvollziehbarerweise extrem schwer.

In der Prifungssituation selbst kann es dazu kommen, dass
nicht nur der Prifling einen negativen Blick auf die eigene
Person wirft, sondern auch davon ausgeht, dass der Prifer
ihm mit wenig Wohlwollen begegnen wird. Es besteht somit
oft eine von vornherein negativ gefarbte Sicht auf die gesam-
te Prifungssituation. Je nachdem, welche Aspekte der Pri-
fung als besonders bedrohlich wahrgenommen werden, tritt
Prifungsangst sowohl vor, als auch wahrend der Priifung auf.
Dies bedeutet, dass bei manchen Betroffenen bereits Monate
vor der eigentlichen Priifung die Alarmglocken lduten und die
Anspannung steigt. Das kann bereits die Prifungsvorberei-
tung, sowie das Lernen und die Erwartungshaltung negativ
beeinflussen.
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In Fallen, in denen die Prufungsangst sehr ausgepragt ist,
die Angste also auch weitere zwischenmenschliche Situatio-
nen betreffen, sich nicht nur auf die Prifungen an sich kon-
zentrieren, kann es sinnvoll sein, einen Psychotherapeuten
aufzusuchen, um mit professioneller Hilfe die Symptomatik zu
Uberwinden.

Wenn deine Angste weniger stark ausgepragt sind, kann dir
dieser Ratgeber sicher weiterhelfen. Er wird dich auf der Suche
nach den Faktoren deiner eigenen, individuellen Prifungs-
angst begleiten und dir Hilfestellungen an die Hand geben.

Darlber hinaus gibt es an vielen Universitaten die Méglich-
keit, sich in psychotherapeutischen Beratungsstellen zu dem
Thema Prifungsangst Unterstiitzung zu holen.

Bevor wir nun beginnen, uns deine Prifungsangst genauer
anzuschauen, zunachst ein paar wichtige Informationen zum
Thema Angst:

Angst ist zunachst ein wichtiges, sogar notwendiges Ge-
fuhl. Sie ist ein Erbe unserer Urahnen, die relativ ungeschiitzt
in einer urspringlichen, wilden Welt zuhause waren und tag-
lich ums Uberleben kdmpften. Angst scharft die Sinne, um in
Gefahrensituationen angemessen reagieren zu kénnen. Sie
entsteht, um uns zu warnen. Oft nehmen wir unbewusst
bestimmte Aspekte wabhr, die uns signalisieren: “Aufgepasst!
Hier lauert Gefahr!”

Der Begriff Angst wird zumeist verwendet, wenn es sich
um ein eher unbestimmtes Geflihl handelt. Bezieht sich das
Geflihl auf etwas konkret Fassbares wie ein Objekt, wird hau-
figer von Furcht gesprochen. Wann und warum wir Angst
verspuren, ist nicht immer rational begriindbar.

Obwohl der Begriff , Prifungsangst” sich auf eine bestimm-
te Situation bezieht, kdnnen die Aspekte, die hierbei angstaus-
[6send wirken, flr den Betroffenen auf3erst unklar sein.

Dieser Ratgeber soll dir dabei helfen, ein differenzierteres
Bild von deiner Priifungsangst zu bekommen.
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Evolutionsgeschichtlich haben wir es bei der Angst also mit
einem Schutzmechanismus zu tun. Doch wieso wird dieser
nun in einer Prufung aktiviert?

In der heutigen Welt haben sich die Dinge, die fir uns ge-
fahrlich sind, sehr gewandelt. Auch das Gefahrliche an den
Situationen ist von anderer Qualitat. Wahrend friher noch der
Sabelzahntiger unsere Wege kreuzte, ist heute eine Prifungs-
situation bedrohlich. In einer Prifung wird zwar unser Leben
nicht direkt bedroht, aber sie kann dennoch Angst bis hin zu
Panik auslosen. Wie ist dies moglich? Was macht die Prifung
zu solch einer Bedrohung?

Eine Prifung entscheidet oft Uber das zukilnftige Leben.
Sie ist mit Erfolg oder Misserfolg direkt verbunden. Durchzu-
fallen bedeutet im Extremfall, den erstrebten Beruf nicht aus-
Uben zu kénnen. AulRerdem stellt es ein Scheitern dar: Ein Ziel,
mein eigenes Ziel, wurde nicht erreicht. Dies schlagt nicht nur
auf den Magen, sondern auch auf den Selbstwert. Und zwar
ordentlich.

Der Wert, den wir uns selbst zuschreiben, beeinflusst nicht
unbedeutend unseren eigenen, zukinftigen Erfolg. Ein Teu-
felskreis! Auch ist es flir uns Menschen als soziale Wesen
wichtig, wie wir gegentber den anderen dastehen. Schlechter
abzuschneiden als die Kommilitonen, das kann als sehr belas-
tend empfunden werden. Und was dann noch die Familie
dazu sagen wird...

Generell gilt: Wenn eine Situation fir den Menschen eine
Belastung darstellt, analysiert man die Situation anhand
verschiedener Ebenen. Und zwar unterscheidet man in der
Psychologie zwischen den korperlichen Reaktionen, den Ge-
danken, den Geflihlen und dem Verhalten der betroffenen
Personen in der jeweiligen Situation.

Dies hat den Hintergrund, dass nicht alle Menschen auf
dieselbe Situation gleich reagieren. Wir sind Individuen, dem
soll Rechnung getragen werden. Person A ist vielleicht aufge-



