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FPanikattacke

Was tun bel Prifungsangst?

Prifungsstress ist ein Phano-
men, das alle Lernenden aus
eigener Erfahrung schon ken-
nengelernt haben. Wenn aus
dem Stress Angst wird, dann
kann sie das Denken blockie-
ren und schon klappt bei der
Priifung gar nichts mehr. Der
Diplom-Psychologe Thomas
Eckardt gibt Tipps, wie man die
Priifungsangst in den Griff be-
kommen kann.

as Gleichgewicht zwischen An-
D und Entspannung, Aktivitdt und

Ruhe ist im Studienalltag allzu oft
gestdrt. Priifungs- und Bewerbungs-
stress gehort zum Leben eines Studie-
renden oder eines Berufseinsteigers da-
zu. Er kann kurzfristig die Leistungsfa-
higkeit sogar erhchen, aber zu viel davon
lasst die Leistungsbereitschaft stark ab-
sinken, manchmal bis zum Black out.

Zu viel Priifungsstress kann krank ma-
chen. Viele der kleinen téglichen Auslo-
ser, die zu Stressreaktionen fiihren, las-
sen sich vermeiden, wenn man sie erst
einmal erkannt hat.

Was passiert bei Prifungsangst?

Im Priifungsstress macht der Orga-
nismus mobil. Durch die Ausschiittung
von Hormonen bei Nervositdt wird der
Herzschlag gesteuert und beschleunigt.
Der Blutdruck erhoht sich und die Mus-

keln werden besser durchblutet. Die At-
mung wird flacher und schneller. Ein ge-
wisses Maf an Stress ist noch in Ord-
nung und bewirkt, dass der Korper mit
allen Sinnen aktiv ist, um sich einer Auf-
gabe zu stellen. Wenn der Stress tiber-
hand nimmt und zur Angst wird, dann
wird dadurch die Denktatigkeit des Ge-
hirns blockiert. Das kann in Priifungs-
und Bewerbungssituationen ganz be-
sonders von Nachteil sein.

Jede Priifungssituation erfordert eine
mapgeschneiderte Methode, um ange-
messen mit ihr fertig zu werden. Geeig-
nete MaBnahmen kann man lernen und
in der jeweiligen Situation zur aktiven
Entspannung und zur Bewéltigung des
Stressmomentes setzen.

Der Panikkreislauf

Stellt euch vor, ihr seid in einer Prii-
fungssituation und versteht eine Prii-
fungsfrage nicht. Allein diese Frage kann
der Ausloser fiir eine Panikschleife sein.
Bei einer negativen Einstellung kann die
Uberlegung, schlecht vorbereitet zu sein,
beunruhigen. Eine Frage, auf die man die
Antwort nicht weif, macht dngstlich. Die
Angst, schlecht abzuschneiden, verwirrt




Beantworte die folgenden Fragen mit ,.stimmt” oder ,.stimmt nicht” auf
einer Skala von 1 bis 4. ,1" bedeutet ,stimmt nicht” und ,4" bedeutet
.stimmt". Bitte jede Frage beantworten und die Zahlen im Anschluss

addieren.

® Nach einem lernreichen Tag fiihle ich mich total erschopft.

® |ch kann mich in den Semesterferien schlecht erholen.

® |ch habe oft Probleme mit Muskeln, die steif und angespannt sind.
® |ch mache mir Sorgen um meinen Studienerfolg.

® Mitstudenten sagen mir, dass ich mich mehr entspannen sollte.

® [ch bin oft ohne ersichtlichen Grund deprimiert.

® |ch plane den kommenden Studientag eigentlich nie im Voraus.

® |ch mache mir groBe Gedanken dariiber, ob meine Mitstudenten
mich mogen und was sie von mir halten.

® |ch nehme mir oft zu viel Lernstoff vor.

® |ch kann nach dem Unterricht schlecht abschalten.
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Wenn du weniger als 15 Punkte hast, stehst du wenig unter
Lernstress. Bei mehr als 30 Punkten sollten sofort MafBnahmen zur
Senkung des Stresspegels ergriffen werden.

zusatzlich. Und schon lassen sich die Ge-
danken vor lauter Panik nicht mehr rich-
tig ordnen und steuern.

Steigert man sich durch Gedanken
weiter in diese Situation hinein, blo-
ckiert die Angst immer mehr und die Ver-
zweiflung steigt weiter. Sich selbst als
Versager zu verurteilen fiihrt letztlich da-
zu, einfach aufzugeben, ohne es iiber-
haupt versucht zu haben. Im Anschluss
klappt dann tatséchlich gar nichts mehr.
Am besten ist es, die negative Spirale so-
fort zu durchbrechen. Dazu sollte mehr-
mals tief durchgeatmet werden. Indem
man sich selbst suggeriert, ruhig und

konzentriert zu sein und die Priifung
schon zu schaffen, kann die Panikschlei-
fe unterbrochen werden.

Was tun gegen die Angst?

Unsere Gedanken, Erwartungen und Be-
wertungen machen zusammen mit den
akuten Stimmungen und unserem Le-
bensgrundgefiihl unsere Einstellungen
aus. Diese Einstellungen haben erheb-
lichen Einfluss darauf, wie stark uns
Stress belasten kann. Die stressbestim-
menden inneren Uberzeugungen sollten
deshalb einer Priifung und gegebenen-
falls einer Revision unterzogen werden.

Folgendes Vorgehen kann dabei helfen, deine Einstellungen zu tUberpriifen und ggf.

zu verandern:

® Analysiere zunachst die eigenen Gedanken und Gefiihle, die die Lern- und Prii-

fungseinstellungen bestimmen.

® Spreche mit Kollegen, ob die eigenen Einstellungen und Einschatzungen zu den

Lernaufgaben passen.

® Beifle dich nicht an Kleinigkeiten fest. Bemihe dich, Wichtiges von Unwichtigem

zu unterscheiden; setze Prioritaten.

® Betrachte Prifungssituationen auch als Herausforderungen und als Entwick-

lungschancen.

® Denke positiv und starke dein eigenes Selbstwertgefihl.

® Analysiere problematische Wiederholungen und eigene frustrierende Erwartun-
gen, um herauszufinden, ob die eigenen Lern-, Karriere- und Arbeitsvorstellun-

gen realistisch sind.

® Vergleiche, wie du selbst und Kollegen, die dich schatzen, lernen und arbeiten
und klare, was du von deren Einstellungen und inneren Bewaltigungstechniken

ibernehmen konntest.
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Denke tiber dich selbst nach, orientie-
re dich neu durch Lernziele und Zeitpla-
ne. Die eigenen sozialen Kontakte soll-
ten gepflegt werden, um andere Akti-
vitats- und Erlebnisfelder zu haben, die
ablenken und zu einem entspannten
Umfeld beitragen. Bewegung an der fri-
schen Luft, ausreichend Schlaf und eine
gesunde Erndhrung sowie Saunaginge
und Musik zur Entspannung kénnen
ebenfalls helfen sich zu beruhigen.

Entspannung

Es gibt viele unsystematische Moglich-
keiten zur Entspannung: lesen, spazie-
ren gehen, trdumen, ein Wochenende
vertrddeln. Zusétzlich haben alle Akti-
vitdten, die zu Zufriedenheit fiihren, ei-
nen entspannenden Effekt. Auch aktive
Methoden der Entspannung helfen. Sie
setzen gezielt und systematisch am Or-
ganismus an und basieren auf wissen-
schaftlich gesicherten Erkenntnissen. Al-
le systematischen Entspannungsiibun-
gen fihren zur Senkung des
Erregungsniveaus und zu einer Erho-
hung der Belastbarkeit.

SofortmaBnahmen

In der akuten Priifungssituation lassen
sich SofortmaBnahmen zur Entspan-
nung anwenden. Zwei Komponenten
sind unerlésslich, wenn die Entspan-
nungsreaktion ausgelost werden soll. So
kann der eigene Atem beobachtet oder
eine rhythmische, muskulédre Aktivitét
durchgefiihrt werden. Dies soll den
Strom der alltaglichen Gedanken unter-
brechen, um den Kopf frei zu bekommen.
Eine Haltung gegentiber aufdring-
lichen Gedanken ist beispielesweise,
sich nicht dartiber zu sorgen, ob man et-
was richtig macht. Kurse in Entspan-
nungstechniken wie Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung,
Riickenschule und Sport bieten gute
Moglichkeiten, Stress abzubauen und

entspannen zu lernen.
Thomas Eckardt

Thomas Eckardt | Der Diplom-
Psychologe ist Fachautor zahl-
reicher Verdffentlichungen,
Herausgeber eigener Hérbicher, Videos und
Mental-Trainingskassetten. Er berat namhafte
Unternehmen und ist seit 1989 Leiter des
Trainingsinstituts ,Eckardt & Koop.-Partner”
in Lahnau.

Kontakt: www.eckardt-online.de
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