Was hilft gegen Prufungsangst?

Tipps von der Lernexpertin Wochenlang gepaukt — und wenn es drauf ankommit, ist der Kopf plotzlich leer.
Davor furchten sich viele. Katrin Piazza sagt, was sich dagegen tun lasst.

Susanne Stettler

«Ein bisschen Aufregung, Lam-
penfieber und kalte Hinde sind
normale Reaktionen auf eine Si-
tuation, in der es um etwas geht»,
sagt Katrin Piazza, die seit vielen
Jahren als Lerncoach arbeitet.

«Wichtig ist der Umgang mit
diesen Symptomen. Wenn ich
beispielsweise weiss, dass etwas
Adrenalin die Hirndurchblutung
fordert, kann ich auf die ersten
korperlichen Symptome freund-
lich reagieren: Hallo Adrenalin!
Danke, dass du mein Hirn gut
versorgst. Flippe ich jedoch beim
ersten Kniezittern aus, dann
schiitte ich sozusagen Ol ins
Stressfeuer.»

Dieser Stress kann sich auf
ganz verschiedene Art und Wei-
se dussern, denn jeder Mensch
erlebt seine Priifungsangst an-
ders. Typische Symptome gibt es
also nicht. Im Verlauf ihrer Kar-
riere ist Katrin Piazza verschie-
denen Varianten von Priifungs-
angst begegnet:

— Grosse Angst lange vor der
Priifung, die zum Aufschieben
des Lernens fiihrt. Die Vorberei-
tung ist daher ungeniigend und
das Priifungsergebnis entspre-
chend schlecht.

— Grosse Angst lange vor der
Priifung, die exzessives Lernen
auslost. Hier fillt das Ergebnis
wegen Erschépfung oder Detail-
versessenheit ebenfalls schlecht
aus («vor lauter Baumen den
Wald nicht mehr sehen»).

— Grosse Angst lange vor der
Priifung, die zu sehr guter Vor-
bereitung fiihrt und zu guten
oder sogar sehr guten Ergebnis-
sen. Hier braucht es nur Hilfe,
wenn die Angst als sehr belas-
tend empfunden wird.

— Maissige Angst, gute Vorberei-
tung, aber Blackout in der Prii-
fung selbst. Das Resultat ist aus
diesem Grund schlecht.

— Missige (kaum wahrgenom-
mene) Angst, schlechte Vorberei-
tung, Konzentrationsstorungen
in der Priifung, schlechte Note.
— Keine Angst im Voraus, gute
Vorbereitung, Blackout oder sehr
unangenehme Stresssymptome
(Schwitzen, Atemnot, «Leere»)
wihrend der Priifung, schlechte
Note.

Kaum gegessen,

vor Angst gezittert

Die 14-jahrige Lara (Name gedn-
dert) beispielsweise brachte im-
mer hervorragende Noten nach
Hause. Trotzdem wuchs sich ihre
Nervositdt vor Tests zu regel-
rechten Panikattacken aus.

Die Angst begann bereits zwei
Wochen vor der Priifung und
steigerte sich von Tag zu Tag,
bis die Sekschiilerin kaum mehr
essen konnte, immer wieder
weinte und vor Angst zitterte.
Obwohl ihre Eltern ihr versicher-
ten, dass es nicht schlimm sei,
wenn sie mal eine schlechte Note
schreiben wiirde, und sie sie
darum nicht weniger lieb hitten,
beherrschte die Priifungsangst
den Teenager. Einzig exzessives
Lernen konnte sie ein wenig
beruhigen.

Immer noch mehr zu lernen,
hilft nach Katrin Piazzas Erfah-
rungen jedoch in aller Regel
nicht gegen die Priifungsangst.
Interessanterweise fiihlten jene,
die sich nicht vorbereitet hitten,

Den Kopf nicht hdngen lassen: Lernstrategien, gute Vorbereitung und realistische

meist keine Priifungsangst. Das
moge paradox klingen, sei es
aber nicht, erldutert die Exper-
tin: «Wer nicht gelernt hat,
rechnet auch nicht mit einer
guten Note.»

Priifungsstress steht also in
direktem Zusammenhang mit
den Erwartungen - eigenen und
fremden. Der Hang zu Perfekti-
onismus kann deshalb die Prii-

«Immer noch mehr
zu lernen, hilft
in aller Regel nicht.»

Katrin Piazza
Lerncoach

fungsangst befeuern, weiss
Piazza. «Ich rate Eltern, ihre Er-
wartungen an die Kinder zwar
deutlich zu formulieren: Wir
wiinschen uns, dass du dich an-
strengst und dein Bestes gibst.
Wir erwarten von dir aber keine
Supernoten. Wir lieben dich,
egal, wie die Note ausfillt.»»

Bei Luca (Name ebenfalls ge-
andert) liess die Priifungsangst
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die Noten in den Keller fallen. In
der Primarschule war der Zwolf-
jahrige ein guter Schiiler gewe-
sen, doch nach dem Wechsel ins
Langzeitgymnasium hagelte es
plotzlich ungeniigende Noten.
7Zu Hause hatte Luca den Stoff
intus, doch im Test unterliefen
ihm dann viele «dumme» Feh-
ler. Aus Furcht, dass dies wieder
passieren wiirde, entwickelte

Ruhe bewahren! 10 Tricks fiir Schiilerinnen und Schiiler

1. Finde die fur dich optimalen
Lernstrategien. Beginne friihzeitig
mit Lernen und Repetieren.

Nicht zu lange am Stick lernen.

2. Entspanne dich in den letzten
24 Stunden vor der Prifung.
Nichts Neues mehr lernen,
Repetieren ist nur okay, wenn du
dadurch nicht nervés wirst und
schlecht einschlafst.

3. Schlafe genug. Entspannungs-
Ubungen helfen kurz vor oder
auch wahrend des Tests. Ein
leichtes, nahrhaftes Morgenessen
ist Benzin fur das Hirn.

4. Suche kurz vor der Priifung
Ruhe, ziehe dich zurtck.

5. L&chle eine Minute lang be-
wusst. Das setzt Gliickshormone
frei und wirkt dem Prifungsstress
entgegen.

6. Repetiere Séatze wie «Ich bin gut
vorbereitet» oder «Ich habe schon

ganz andere Prufungen erfolgreich
bestanden».

7. Sieh das Positive an der Pri-
fungsangst: Eine gewisse Anspan-
nung ist nétig, damit Kérper und
Geist zu Hochform auflaufen.

8. Lies zu Beginn des Tests alles
systematisch durch, mach dir

ein paar Notizen — sie kdnnen

bei einem spateren Blackout
helfen. Dann beginnst du mit der
einfachsten Frage.

9. Falls die Prifungsangst mitten
im Test zuschlagt, helfen Entspan-
nungstibungen: Lehne dich zu-
ruck, verschranke die Arme hinter
dem Kopf, atme ein paarmal tief
durch. Balle die Hinde mehrmals
zu Fausten, und lass wieder los.
10. Bei einem Blackout hilft Ab-
lenkung: Schreibe das Abc riick-
warts auf, oder singe in Gedanken
deinen Lieblingssong. (red)
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Ziele helfen weiter. Foto: Getty Images

der Junge eine Priifungsangst.
Schliesslich wandten sich seine
Eltern an Piazza.

Luca wusste nicht mehr, was
ihm wihrend der Tests alles
durch den Kopf gegangen war
und ob er ein Blackout hatte. Ka-
trin Piazza unterzog ihn kleinen
Priifungen und beobachtete ihn.
Dabei stellte sich heraus, dass
Luca anfangs aus Nervositit sehr
schnell arbeitete und deswegen
viele Fehler machte. Der Bub
musste also lernen, zu Beginn ei-
ner Priifung bewusst langsam zu
arbeiten.

«Zudem fanden wir heraus,
dass er zu lange am Stiick lernte
— liber 60 Minuten ohne Pause,
dabei konnte sich Luca kaum
eine Viertelstunde lang konzen-
trieren.»

Priifungsangst
ist nicht angeboren

Wichtig zu wissen ist, dass Prii-
fungsingste nicht angeboren
sind, sondern im Laufe des
Lebens erworben werden. Sei es
durch Erfahrung, die Umgebung,
den Erziehungsstil der Eltern
oder eigene Uberzeugungen oder
Anspriiche. Ebenfalls ursichlich
konnen mangelhafte Lernstrate-
gien sein.

Wer seine Priifungsangst
moglichst fiir immer loswerden
mochte, muss sein Verhalten

Wie lernt man motivierter?

Vor der Prifung kommt meist eine
lange Vorbereitungszeit. Damit
man effizient lernt und dabei die
Motivation nicht verliert, empfiehlt
es sich, folgende Strategien
anzuwenden:

— Klare, gut erreichbare Ziele
setzen — zum Beispiel: Heute das
erste Kapitel «Fotosynthese»
verstehen und zum Repetieren
aufbereiten oder «In der néchsten
Priifung eine halbe Note besser
und dafir friher mit dem Lernen
anfangen».

— Belohnung wéhrend des
Lernens: haufige, kurze Pausen,
beispielsweise ein kleiner Snack,
ein Powersong. Aber nicht chat-
ten, gamen, mailen et cetera —
das macht das Weiterlernen sehr
schwierig.

— Notfallplan erstellen flr den
Fall, dass wirklich absolut keine
Lust aufs Lernen besteht —zum
Beispiel: Zehn Minuten lernen und
dann abbrechen, wenn es wirklich
nicht geht, eine kleine Teilaufgabe
erledigen oder mit etwas Leichtem
beginnen und dann einen

Teil der schwierigeren Aufgabe
dranhéngen. (red)

indern. Es bringt nichts, sich
einzureden, einen Test locker zu
schaffen, wenn es nicht stimmt.
Wenig hilfreich sind auch Gedan-
ken wie «Das schaffst du niel»
oder «Ich mache bestimmt wie-
der alles verkehrt».

Zielfiihrend dagegen ist rea-
listisches Denken im Stil von «Ich
gebe mein Bestes» oder «Ich
habe schon andere Tests ge-
schafft». Auf lange Sicht Erfolg
bringen gute Priifungsvorberei-
tung, richtige Lernstrategien,
realistische Zielsetzungen sowie
bei Bedarf die Auseinander-
setzung mit dem eigenen Perfek-
tionismus.

Die passende Strategie
fiir den passenden Bereich

Es gibt Lernstrategien fiir ver-
schiedene Bereiche: Motivation,
Zeitmanagement, Gedichtnis
und so weiter. Die passende
Lernstrategie findet, wer sich
uberlegt, wie er oder sie lernt,
was dabei passiert, was gut und
was nicht so gut liuft.

Fir die Bereiche, in denen es
nicht gut liuft, kann man gezielt
suchen: Wie machen es andere?
Wie kommen sie zu ihrem Er-
folg? Was brauche ich, um mein
Ziel zu erreichen? Experimen-
tierlust und die Bereitschaft, eine
neue Strategie eine Zeit lang
durchzuhalten, sind noétig fiir
den Erfolg.

Das ermutigende Fazit von
Lerncoach Piazza lautet denn
auch: «Priifungsstress ist nach
meiner Erfahrung gut behandel-
bar, und oft lassen sich auch
schnell spilirbare Verbesserun-
gen erzielen.»

Luca hat inzwischen Strate-
gien erlernt, die ihm helfen, sich
wihrend einer Priifung zu kon-
zentrieren und sein Wissen ab-
zurufen. Lara dagegen versucht,
ihren Ehrgeiz in Schach zu hal-
ten und weniger, dafiir effizien-
ter zu lernen. Die Priifungsangst
ist zwar noch nicht ganz ver-
schwunden, aber sie kann jetzt
besser mit ihr umgehen.



