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Einleitung

In einem Internet-Forum zu Priifungsangsten schildert ein Betroffener seine
Angste:

,,Vor ungeféhr drei Jahren hat es bei mir angefangen, dass ich tierische Angst vor Prii-
fungen, Vorstellungsgesprachen etc. entwickelt habe. Mein Problem war einfach, dass
ich mir schon Wochen bevor der Termin war, stdndig Gedanken dartiiber gemacht habe,
was denn alles schief laufen kénnte. Ich bin morgens aufgestanden mit einem mulmi-
gen Gefiihl; jedes Mal, wenn mir der Gedanke in den Kopf geschossen ist, wurde mir
ganz komisch — egal ob ich daheim oder mit Freunden unterwegs war. Und abends bin
ich ins Bett mit einem bldden Gefuhl und den Gedanken wieder bei den Terminen und
nachts hab ich davon getraumt.*

Ein zweiter Nutzer des Forums beschreibt:

,Ich habe einfach ein flir mich schweres, dummes Problem. Egal was es fiir eine Pri-
fung war oder ist, ich habe panische Angst, wenn nicht sogar Panik-Attacken. Man-
che Freunde von mir lachen dartiber und meinen, dass ich nicht ganz dicht bin bzw.
sagen mir, dass doch alles nicht so wild ist. [...] Am Priifungstag setzt es dann bei mir
ganz aus: Ich kann dann nicht mal mehr 1+ 1 im Kopf rechnen. Ich weif3 nichts mehr
und bin total nervds und schusselig, schmeiRe Sachen runter, stolpere und und und ...!

Trotzdem versuche ich ruhig zu bleiben und schaue mir die Sachen noch mal in aller
Ruhe an. Ich gehe dann in die Priifung und hoffe, dass ich mich beruhige. Kurz vor
der Prifung bzw. kurz bevor die Priifung anfangt, wird mir total schlecht und schwin-
delig. Ich bekomme Atemnot und muss einfach raus. Ich bin nicht in die Priifung ge-
gangen und weit weg in den Wald gelaufen. Dort habe ich wieder Luft bekommen
und mir ging es wieder etwas besser. Die Themen wusste ich einfach nicht mehr. Es
war einfach alles weg. Stunden spéter zittere ich noch am ganzen Koérper, werde aber
langsam etwas ruhiger. Am néchsten Tag hat sich wieder alles beruhigt und ich kann
alles wieder. Zudem habe ich dann immer noch Durchfall. Ich verstehe das nicht,
ein Freund von mir lernt nix und ist voll faul und dem ist es Wurst. Ich gebe mir
Mutihe, habe Einsen und Zweien, bekomme es aber irgendwie nicht auf die Reihe.”

In beiden Beschreibungen wird deutlich, welch massiven Einfluss Priifungs-
angste auf das alltagliche Leben von Menschen in Prifungssituationen haben
kénnen! Kennen Sie so etwas auch?

Die meisten Menschen haben schon einmal Angst vor einer Priifung gehabt,
genauso wie fast alle Menschen in ihrem Leben schon einmal Prifungssi-
tuationen erlebt haben.
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Mdogliche Prifungssituationen:

Prufungen sind meist formal festgelegte Situationen, um einen bisheri-

gen Lern- oder Ausbildungsabschnitt zu beenden, z.B.:

— eine Zwischenprifung, um den Zugang zu einem weiteren Teil der
Ausbildung zu erreichen,

— ein Vorspiel mit einem Instrument, um den Zugang zu einem musisch
orientierten Gymnasium zu bekommen,

— das Abitur zum Erreichen der allgemeinen Hochschulreife,

— Modulabschlussprtfungen und Diplomprtfungen im Studium, um
akademische Grade zu erhalten,

— theoretische und praktische Prufungen in einem Lehrberuf,

— Rigorosum oder Verteidigung der Arbeit als letzten Schritt einer Dok-
torprifung,

— eine staatliche Prifung fir den Zugang zum Lehrerberuf, oder

— Bewerbungsgesprache oder die Teilnahme an einem ,Assessment
Center” (Auswahlseminar im Rahmen einer Bewerbung um einen
Arbeitsplatz), um eine begehrte Arbeitsstelle zu erhalten.

Prifungen werden miindlich oder schriftlich abgehalten oder enthalten prak-
tische bzw. anwendungsorientierte Aufgaben. Manchmal ist der Priifungs-
gegenstand auch eine kinstlerische Leistung, beispielsweise das Vortanzen
fur eine Ballettschule oder das musikalische Vorspiel fir die Aufnahme in
ein Konservatorium. Priifungen sind meist Einzelleistungen, die manchmal
jedoch auch in einer Gruppensituation erbracht werden. Priifungen sind in
der Regel auf wenige Stunden Dauer begrenzt, kdnnen in Einzelféllen je-
doch auch einen oder mehrere Tage andauern, wie z. B. bei dem oben schon
erwahnten ,,Assessment Center®.

Fir nahezu alle Menschen stellen Priifungen eine besondere Situation dar,
die einerseits mit Hoffnungen und Vorfreude (z. B. auf einen neuen Ausbil-
dungsabschnitt), aber auch mit Anspannung, Anstrengung und Angsten ver-
bunden ist. Kaum jemand freut sich auf eine Priifung, und viele Menschen
sind nach Prifungssituationen wegen der korperlichen Anspannung und der
geistigen Anstrengung mide und erschépft. Manchmal werden ansonsten
tibliche soziale und Freizeitaktivitaten, wie z. B. Unternehmungen mit Freun-
den oder Hobbies, wahrend der Prifungsphase eingeschréankt, und viele
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Menschen sind wahrend der Priifungsvorbereitung leichter reizbar oder ner-
voser und angespannter als sonst. In der Regel sind die Einschrankungen
und Belastungen jedoch in einem Ausmald vorhanden, dass die Person die
Prifungssituation mit ihren zur Verfligung stehenden Mdoglichkeiten bewal-
tigen kann, z.B. durch bewusst geplante Aktivitaten zur Erholung, durch
Unterstiitzung von Familienmitgliedern und Freunden oder durch das Be-
wusstsein, dass es sich um einen kurzen und voriibergehenden Zustand
hoher Belastung handelt.

Manchmal nehmen Priifungsangste jedoch ein Ausmaf an, mit dem die Per-
son ohne fremde Hilfe nicht mehr umgehen kann. In diesem Fall kann es
ein erster Schritt zur Bewaltigung des Problems sein, mehr Informationen
tber die Natur von Prifungsangsten zu bekommen, um diese besser zu ver-
stehen und unter anderem dadurch neue Ideen fir einen hilfreichen Um-
gang mit dem Problem zu bekommen.

Dieser Ratgeber kann und soll Sie dabei unterstitzen.

Berlin, Juli 2012 Lydia Fehm und Thomas Fydrich
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