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Priifungsangst liberwinden: so gehts!

Prifungsangst ist weitverbreitet. Der falsche Weg ist

es, sie hinzunehmen. Wir haben Ratschlage fiir dich.

Eigentlich ist es doch nur eine
Priifung. Doch das Herz schlagt
schnell, die Hand zittert, alles
ist blockiert: An Priifungsangst
leiden sowohl Schulkinder als
auch Erwachsene. «Als Jugend-
liche habe ich mich sehr viel

«Ich konnte nicht
schlafen und ver-
suchte, den wachen
Zustand noch zum
Lernen zu nutzen.»

Irene Ziegler kennt Pri-
fungsangst nur zu gut. zve

starker vor Priifungen gefiirch-
tet als jetzt», erzahlt Irene Zieg-
ler. Doch auch heute spiirt die
22-Jahrige eine grossere Ner-
vositét vor Priifungen. Die an-
gehende Lehrerin befindet sich
in einem Umfeld, in dem Prii-

L
«Machen Sie sich
Thre Gedankengéinge
und das Eigenleben
Ihrer Emotionen be-
wusst.»

Doris Sager weiss Tipps
gegen Prifungsangst. zve

fungsangst allgegenwiértig ist.
«Ich kenne einige, die vor Prii-
fungen nicht mehr ansprechbar
sind und panisch werden.»

Betroffen sind viele, weiss
Doris Sager, Coach und Super-
visorin BSO mit tiber 20 Jahren
Erfahrung. Zwar kénne eine
leichte Anspannung sinnvoll
sein, um das volle Leistungs-
potenzial abrufen zu konnen.
«Wenn jedoch das zu bewei-
sende Wissen nicht ganz ver-
innerlicht ist, wird der Stress
ausschliesslich negativ emp-
funden, was eine kognitive
Blockade bewirkt.» Schweiss-
ausbrtiche oder Zitteranfille,
kognitive Blockaden, der Drang
zur Flucht und Schlafstérun-
gen sind verbreitete Symptome.
Oft komme auch ein negativ
gepragtes Gedankenkarussell
dazu, erklart Doris Sager.

«Je frither wir uns einer Prii-
fungsangst stellen, desto ein-
facher ist es, sie in sinnvolle
und nutzbringende Bahnen zu
lenken», hélt Doris Sager fest.

Expertentipps bei Priifungsangst:

® Selbstreflexion: Ausloser der Angst finden
® Sich bewusst machen, welche Gedankengénge und Emotio-

nen auftreten

® FEin Ziel setzen, sich an positive Priifungssituation erinnern
® Positive Erinnerung fest im Gedachtnis verankern, trainieren
® Ein Coach unterstitzt, gibt Denkanstdsse und zeigt Techni-

ken, die man trainieren kann

Bei ersten Anzeichen sei die
Reflexion des Themas unter
Beizug eines Coaches sinnvoll.
Auch gibt es entsprechende
Kurse: «Fiir Betroffene konnen
es kurze Seminare oder Webi-
nare sein, welche auf die Ent-
wicklung personlicher Strate-
gien ausgelegt sind. Sie haben
den Vorteil, dass die betroffene
Person erkennt, dass sie mit
ihrer Angst nicht alleine ist»,
sagt die Fachverantwortliche
und Kursleiterin an der Lern-
werkstatt Olten sowie Inhabe-
rin von Coaching-place GmbH.

Wihrend ihres Studiums hat
Irene Ziegler fiir sich Strategien

entwickelt: «Ich lerne mog-
lichst hiufig, aber in kurzen
Sequenzen. Am Abend vor der
Priifung unternehme ich etwas
mit Freunden oder lese.» Und
was rét die Expertin? «Sinnvoll
ist es, sich friih damit ausein-
anderzusetzen. Wenn die Prii-
fung noch in weiter Ferne steht,
triggert die Angst nicht zu
stark.» Dann gelte es, den Aus-
16ser zu finden.
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