Betroffene kennen das Gefiihl, wenn man plétzlich
wadhrend der Priifung nicht mehr atmen kann oder die
Stimme versagt.

Priifungsangst kann sich unter anderem
duBBern durch:

Korperliche Symptome
Herzrasen und / oder Herzklopfen
Verdauungsprobleme
SchweiBausbriiche

Schwindel

Brustschmerz

Stottern
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Psychische Symptome

das Gefiihl von innerer Anspannung
Konzentrationsstérungen
Geddchtnisstorungen bis hin zum Blackout

N

Standiges Gedankenkreisen

Der Korper nimmt die Priifungssituation als eine
besondere Bedrohung wahr. Diese entsteht dadurch,
dass man sich selbst zunehmenden Druck macht -
Versagensdngste entstehen.

Studierende stellen sich dann hdufig solche Fragen
oder nehmen folgende Bewertungen vor:

»Was passiert, wenn ich die Priifung nicht bestehe?”
»Wenn ich durchfalle, ist das eine Katastrophe.”
»Bin ich iiberhaupt gut genug?”

Der Korper stellt sich in dieser Angstsituation darauf
ein, auf die nahende Bedrohung entsprechend
reagieren zu konnen. Stresshormone wie Adrenalin
werden ausgeschiittet. Zudem werden alle Sinne
geschérft. Unser Korper will sich im Ernstfall gegen
alles und jeden verteidigen.

KIS — Kontakt- und Informationsstelle
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ANGSTE
VOR PRUFUNGEN

5 Tipps zum Umgang




AUSLOSER

(z. B. Gedanken,
korperliche Verdnderungen)

o

kdrperliche
Symptome

Wahrnehmung

ANGST-
KREISLAUF

Gedanken

kdrperliche
Verdnderung

Flucht,
Vermeidung, Bewadltigung

Je grofler die Angst, desto starker auch die
korperlichen und psychischen Auswirkungen.

Gegen Priifungsangst kann man aktiv etwas
tun. Hier ein paar Tipps zur Bewaltigung von
Priifungsangst.

Kognitive
Umstrukturierung

Versuchen Sie nicht, sich vor einer Priifung auszuma-
len, was alles schiefgehen kdnnte. Denn genau diese
Gedanken losen kdrperlichen und psychischen Stress
aus und versetzen uns in Priifungsangst. Die Folge ist,
dass sich das Gehirn ausklinkt. Um zu funktionieren,
braucht es beruhigende, positive Gedanken.

Wie zum Beispiel:

»Ich bin gut vorbereitet. Der Priifer weif3, dass ich
aufgeregt bin und das ist in Ordnung. Selbst wenn ich
ein paar Fehler mache, falle ich deswegen noch nicht
durch. Wenn es trotzdem schiefgeht, wiederhole ich
die Priifung einfach.“

Lernplan & Ziele

Wichtig ist, einen Lernplan zu erstellen und klare Ziele
zu formulieren. Dazu sollten Sie das Lernmaterial
zundchst in kleine Einheiten aufteilen und anschlieffend
entscheiden, was wann sitzen muss. Am besten legen
Sie einen ganz konkreten Tag fiir jede Einheit fest.

Zum Beispiel: taglich 3 Stunden fiir eine Einheit.

Bitte nicht 8 Stunden am Tag durchlernen. Das Gelernte
muss sich setzen und das Gehirn benétigt auch
Ruhephasen, um leistungsfahig zu bleiben.

Weniger ist manchmal mehr.

Zum Weiterlesen:
»ADHS im Studium - Lern- und
Organisationsstrategien“

Priifung simulieren

Vielen hilft es, die Priifungssituation einmal durch-
zuspielen. Mogliche Priifungsfragen und kritische
Situationen kdnnten Sie mit Freunden oder Verwand-
ten durchspielen. Verwenden Sie hierzu Altklausuren,
falls diese fiir Ihren Studiengang verfiighar sind.

Abschalten und bewusst
Pausen einlegen

Wihrend der Lerneinheiten sollten regelmdBig Pausen
eingelegt werden. Sich weiter in den Lernstress
hineinzusteigern, wiirde alles nur noch schlimmer
machen. Beispielsweise konnen Sie drauBBen spazieren
gehen oder, wenn korperlich moglich, Sport treiben.
Wichtig: Abschalten!!!

Blackout wahrend
der Priifung

Jeder Priifer war selbst schon einmal Priifling und kann
sich gut in lhre Situation hineinversetzen. Sollte Sie in
einer miindlichen Priifung ein Blackout erwischen:
dreimal tief durchatmen und ehrlich sein. Bitten Sie
darum, dass die Frage wiederholt oder ans Ende
gestellt wird. Werden Sie schriftlich getestet,
bearbeiten Sie erst die Aufgaben, die Sie gut l6sen
kdnnen.

Nehmen Sie therapeutische Unterstiitzung in
Anspruch, wenn der Leidensdruck zu hoch ist.

Zum Weiterlesen:
Unterstiitzungsangebote fiir
Studierende bei akuten Krisen,
psychischen Belastungen und

Erkrankungen“




